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z nas jest wierno$¢ naszym codziennym praktykom i za-
checanie do medytacji jak najwiekszej liczby oséb. Jesli
tak postagpimy - beda efekty, jedli nie - nie bedzie zbyt
wiele owocow.

Peter NG jest cztonkiem Guiding Board WCCM.

WCCM w Indonezji

FLORENTINA KINDAWATI

Z medytacja chrzescijanska zetknetam sie
w 2007 r. Pewnego dnia znajoma zapro-
sita mnie na 6-tygodniowe warsztaty dla
0s6b rozpoczynajacych praktyke medy-
tacji, ktore odbyly sie Santa Ursula Scho-
ol, w siedzibie WCCM w Dzakarcie. W pierwszym odruchu
pomyslatam: ,Dlaczego nie?”, przeciez od ponad dwéch
lat praktykuje medytacje Sadhana, a to przeciez to samo.

Warsztaty trwaty 6 tygodni. Ku mojemu zdziwieniu, nie
opuscitam Zzadnego spotkania w ciggu tych 6 tygodni.
Materialy i sesje medytacyjne byly ciekawe, a po kazdej
z nich czutam sie odnowiona.

Od tamtej pory prébuje medytowac wedtug rekomen-
dowanej, dwukrotnej czestotliwosci w ciagu dnia (jest to
element mojego codziennego rozktadu dnia). Po kazdej
sesji medytacyjnej doswiadczam uczucia pokoju i rado-
$ci, ktére sg pomocne w dobrym rozpoczeciu dnia. Jest
to takze zrédto sity i energii do kontynuowania medytacji.

Moja podréz trwa. Po pewnym czasie bytam juz prze-
$wiadczona, ze swoim doswiadczeniem medytacji po-
winnam podzieli¢ sie z moimi przyjaciétmi i Wspodlnota.
Urzadzitam wiec w swoim domu pokdj do medytacji

i zaczetam organizowac sesje jeszcze w tym samym roku.
Ciesze sig, ze o praktyce medytacji opowiedziatam wielu
osobom, do ktérych zdotatam dotrze¢. Moga teraz do-
$wiadczac¢ owocow dziatania Ducha Swietego przez prak-
tyki medytacji chrzescijanskiej.

Dzien po dniu odczuwam, ze staje sie coraz bardziej
cierpliwa, tolerancyjna i kochajaca kazdego cztowieka.
Kazdego poranka dziekowatam Mu za nowy dzien, a wie-
czorem za to, czym obdarzyt mnie w ciggu dnia. Wiem,
ze problemy zyciowe nagle nie znikna, ale teraz czuje sie
bardziej wyciszona i pewna siebie, aby zmierzy¢ sie z kaz-
dym z tych wyzwan.

Wierze, ze zawsze da sie znaleZ¢ sposéb rozwigzania
kazdego problemu, niezaleznie od jego znaczenia dopé-
ki mam odwage liczy¢ na Niego i ze wszystkich sit dazy¢
do rozwiagzania tego problemu. Moje wnetrze i zycie mo-
dlitwa tez sie zmienia i jest teraz bardziej skoncentrowa-
ne na uwaznosci niz na zamiarach. Jezus powiedziat: ,Nie
badzcie jak oni. Ojciec wie, czego Ci potrzeba, zanim go
0 to poprosisz”.

Podobnie zycie mojej rodziny wkracza w nowg rze-
czywistosé. Czuje sie blizej zwigzana z moim partnerem
i moja corka, czego wezesniej nie doswiadczatam. Jestem
pewna, ze wszyscy sie do siebie bardziej zblizylismy z po-
wodu umitowania kazdego z nas przez Niego.

Medytuje od wiecej niz 4 lat i przez caty ten okres nigdy
nie zwatpitam, ze On powotat nas do tego, abysmy sie do
Niego zblizyli przez praktyke medytacji chrzescijanskie;j.
Jestem Mu wdzieczna za to wezwanie.

Thumaczyta Beata Mizerska

CHRZESCIJANSKA MEDYTACJA

( cd. zKwartalnika nr 17)

y chrzescijanie, powotani jestesmy do tego, aby
M w naszym zyciu towarzyszyt nam duch ubdstwa

lub inaczej - jesteSmy powotani do osiqgniecia ta-
kiego stopnia bezinteresownosci, ktéry pozwoli nam sie stac
ludzmi w petni, gteboko wrazliwymi na istnienie drugiego —
Boga i blizniego.’

Ubdstwo, o jakim tu mowa, to ubdéstwo ducha, w kto-
rym nie pozadamy niczego dla siebie. Ono jest otwarto-
$cig na innos¢ drugiego. Osiggniecie bezinteresownosci
jest zasadniczym celem medytacji rozumianej jako wysi-
tek, ktory podejmujemy podczas jej trwania. Nie jest to
tatwe. W nas stale cos sie dzieje, ciagle nam o cos$ chodzi,
doswiadczamy nattoku mysli, przezy¢, emocji, wyobra-
zen. W medytacji trzeba to wszystko uspokoié. Stad sku-
pienie jest warunkiem wstepnym medytacji. Najczesciej
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mowi sie o wyciszeniu mysli, wyobrazni, oczekiwan. Prak-
tycznie nie jest mozliwe catkowicie wyciszy¢ prace mysli
i wyobrazni, gdyz jestesmy ludZzmi, nasz umyst musi sie
stale czym$ zajmowad. W zwigzku z tym pojawiaja sie réz-
ne propozycje osiggniecia wyciszenia.

Kasjan podaje praktyke statego powtarzania jednej
sentencji wzietej z Pisma Swietego lub z liturgii. Za naj-
bardziej odpowiednig uwaza: Boze wejrzyj ku wspomoze-
niu memu. Panie pospiesz ku ratunkowi memu. W klasycz-
nym Sredniowiecznym tekscie o medytacji czytamy:

Uderzaj w te nieprzeniknionq chmure niewiedzy wy-
ostrzonym grotem ptomiennej mitosci i nie odwracaj sie od
tego, cokolwiek by nie byto.?

Ignacy Loyola proponowat wykorzysta¢ wyobraz-
nie, aby skoncentrowac sie na wydarzeniach opisanych
w Ewangelii. W Opowiesciach pielgrzyma, rosyjskim tek-



$cie z XIX wieku o modlitwie, podana jest rada, by sie
wstuchiwaé w stale powtarzane wezwanie modlitwy Je-
zusowej: ,Panie Jezu, Synu Boga zywego, zmituj sie nad
nami grzesznymi”. Anthony de Mello radzi skoncentrowaé
sie na whlasnym ciele i jego odczuciach, aby w ten sposéb
zaja¢ naszg wyobraznie. Ciato ma jedng bardzo pozytyw-
ng ceche, ono jest zawsze ,tu i teraz’, a z Bogiem mozemy
sie spotkac jedynie ,tu i teraz”. Jezeli mnie co$ boli, to tyl-
ko teraz. Jezeli mnie co$ wczoraj bolato, to obecnie mam
jedynie wspomnienie o tym bélu, ktére samo w sobie nie
jest bélem. Ciato nas zakorzenia w ,tu i teraz’, co pozwala
nam trwac przed Bogiem, o ile nie koncentruje nas samo
na sobie, co sie niestety najczesciej dzieje w codziennym
zyciu. John Main natomiast proponuje osiggna¢ wycisze-
nie poprzez ubdstwo, polegajace na wypowiadaniu jed-
nego wersetu — mantry?.

Adalbert de Vogué ostrzega jednak przed mecha-
nicznym traktowaniem tej krétkiej sentencji lub stowa.
W chrzescijanskiej tradycji powtarzana sentencja niesie
w sobie gtebokie przestanie odnoszace sie do sensu i po-
stawy podczas modlitwy. W tej mierze przypomina ona
+~Modlitwe Panska’, ktéra nie tylko jest najwazniejszym
tekstem modlitewnym chrzescijanstwa, ale jest takze
szkotg modlitwy uczaca nas wiasciwej postawy. Kiedy
wypowiadamy ,Ojcze’, od razu wchodzimy we witasciwa
relacje z Bogiem jako Ojcem nas wszystkich. Dzieje sie
tak jednak wtedy, gdy robimy to szczerze i Swiadomie.
Podobnie, jezeli wezmiemy sentencje zaproponowana
przez Kasjana: Boze wejrzyj ku wspomozeniu memu. Pa-
nie pospiesz ku ratunkowi memu - to wyraza ona pokore
i skruche serca modlacego sie. Podobnie formuta ,mo-
dlitwy Jezusowej” wprowadza nas w postawe pokory
i skruchy wobec Boga. Postawa skruchy jest najbardziej
autentyczng odpowiedzig cztowieka na zywe spotkanie
z Bogiem. W Katechizmie Kosciota Katolickiego czytamy:

Podstawag modlitwy jest pokora. ,Nie umiemy sie mo-
dli¢ tak, jak trzeba” (Rz 8,26).

Pokora jest dyspozycjq do darmowego przyjecia daru mo-
dlitwy (KKK 2559).

Mozna takze zaproponowal jeszcze inne ,metody’,
np. muzyke, w ktora sie wstuchujemy, ale jednoczeénie
nie koncentrujemy sie na niej. Staje sie ona dla nas prze-
strzenig spotkania z Tym, ktéry Jest. Pozwala ona zaab-
sorbowac nasza warstwe zmystowo-emocjonalng i przez
to wyciszy¢ zagtuszanie gtebszego poziomu tak, ze serce
moze by¢ otwarte na obejmujaca nas obecnos¢ Boga. Ta-
kim czynnikiem moze by¢ takze kontakt z przyroda i jej
pieknem. Wszelkimi zmystami mozemy odczuwac nasza
obecnos¢ w niej. Nie tylko wzrokiem, ale i zmystem doty-
ku mozemy odczuwac¢ wiatr, ktéry nas owiewa, a uszami
stucha¢ harmonie gtoséw, ktéra nas uspokaja, wechem
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odczuwad $wiezos$¢ powietrza. Dopiero wéweczas, gdy
wyciszy sie w nas wszystko to, co wytwarza chaos, co wy-
rywa nas z prostoty obecnosci ,tu i teraz’, a wprowadza
w szamotanine przezywania naszych wyobrazen, gdy
zrezygnujemy z nastawienia na osiagniecie czego$ lub
z potrzeby obrony przed czyms, co wydaje sie nam za-
graza¢, wtedy mozna sie otworzy¢ na rzeczywistosc tego,
co prawdziwie obecne, to znaczy na misterium samego
Boga.

Jak widzimy metody wyciszania mysli sa rézne. Nie cho-
dzi jednak o koncentrowanie sie na nich, ani o techniczne
ich uzywanie dla osiggniecia samego stanu wyciszenia
czy komfortu psychicznego. W medytacji najwazniej-
sza jest wiara, przez ktérg wchodzimy w osobowg wiez
z Bogiem misteryjnie obecnym i przenikajacym wszyst-
ko. Wiara w jezyku biblijnym oznacza zawierzenie Bogu,
co jest mozliwe jedynie w bezposredniej, zywej relacji.
Wiara jest owym wiasciwym dostrojeniem, jest bowiem
otwartoscig na innos¢ Innego, ktérego oczekujemy*. Jest
ona przeciwienstwem wszelkiego spodziewania sie, czy
oczekiwania czegokolwiek konkretnego, czegos$ na miare
naszych wyobrazen czy odczu¢, cho¢by najwznioslejsze-
go przezycia, doznania. Wiara jest kluczem otwierajagcym
nam to, do czego dazymy w medytacji.

3. Stowo Boze w medytacji

W naszej chrzescijanskiej tradycji zasadniczym nosni-
kiem wiary jest stowo, ktdre jest gtoszone i przekazywane
w tradycji. Wiara rodzi sie z tego, co sie styszy, tym zas,
co sie styszy, jest stowo Chrystusa (Rz 10,17). Chrzescijan-
stwo jest religig stowa wcielonego, co oznacza z jednej
strony, ze Syn Bozy, odwieczny Logos wcielit sie w posta¢
Czlowieka. Z drugiej natomiast oznacza to, ze stowo wia-
ry, ktére przyjmujemy, musi sie urzeczywistni¢ w naszym
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zyciu. Fakt wcielenia sie Stowa Bozego, Drugiej Osoby Bo-
skiej, ma ogromne znaczenie od strony praktycznej. Przez
to nasze spotkanie z Bogiem dokonuje sie przez Chry-
stusa. List do biskupéw Kosciota katolickiego o niektérych
aspektach medytacji chrzescijariskiej ,Orationis formas”
z dnia 15 pazdziernika 1989 r. zdecydowanie podkresla,
ze:

Medytacja chrzescijariska prowadzi modlqcego sie do tego,
by w zbawczych dzietach Boga dokonanych w Chrystusie,
Stowie Wcielonym, i w darze Jego Ducha, pojq¢ objawiajqcq
sie w nich zawsze — przez wymiar ludzki i ziemski — gfebie
Boga (Orationis formas 11).

Mamy zatem wchodzi¢ w tajemnice wcielonego Stowa
przez rozpoznanie jego sensu, ktory jednak nie sprowa-
dza sie jedynie do tresci intelektualnej, ale prowadzi do
poznania zywego Boga. Wydaje sie, ze znakomicie odda-
je te tajemnice Prolog do 1 Listu sw. Jana, w ktérym daje
on swiadectwo 0 ustyszeniu, ujrzeniu i dotykaniu Stowa",
ktére ostatecznie daje wspdétuczestnictwo (dostownie ko-
inonian, czyli komunie):

[To wam oznajmiamy], co byto od poczqtku (en arche),

cosmy ustyszeli o Stowie zycia,

co ujrzelismy wiasnymi oczami,

na co patrzylismy

i czego dotykaty nasze rece -

bo zycie objawito sie:

mysmy je widziell,

0 nim zaswiadczamy

i oznajmiamy wam Zycie wieczne,

ktére byto w Ojcu,

a nam zostato objawione —

cosmy ujrzeli i ustyszeli, oznajmiamy takze wam,

abyscie i wy mieli komunie (koinonian) z nami.

A mie¢ znami komunie (koinonian), znaczy:

mie¢ je z Ojcem i z Jego Synem Jezusem Chrystusem.

Piszemy to w tym celu,

aby nasza rados¢ byta petna(1 J 1,1-4).

Przekaz tego, co apostotowie ustyszeli nie mozna spro-
wadzi¢ zatem do tresci intelektualnej, ale jest to wpro-
wadzenie w zywga wiez osobowg (komunie). | taki jest cel
medytacji chrzescijaiiskiej. Romano Guardini widzi po-
czatek medytacji chrzescijariskiej w zmianie skoncentro-
wania samej tresci na Osobie Jezusa.

Medytacja chrzescijanska zrodzita sie w momencie, gdy
wierzacy w Chrystusa zaczeli sie koncentrowaé na Jego
Osobie, aby Go spotka¢, gtebiej Go zrozumie¢, otrzymac
odpowiedz na pytania i wskazéwki do dziatania®.

Nie mozna zatem stowa traktowac tylko jako tresci
przekazu uchwytnej jedynie rozumowo. Wydaje sie, ze
uczniowie Pana wiedzieli i wierzyli w to, ze Jezus jest Me-
sjaszem, ale wydawato im sie, ze wiedza to, kim powinien

16

by¢ Mesjasz. | z perspektywy swojej wiedzy patrzyli na
Niego w nadziei na spetnienie ich oczekiwan. Doswiad-
czenie paschalne i spotkanie Zmartwychwstatego dopro-
wadzito do przetamania tych wyobrazen, jakie mieli. Stad
stowa Jana:

co ujrzelismy wiasnymi oczami,

na co patrzylismy

i czego dotykaty nasze rece (1) 1,1).

Jednoczesnie to doswiadczenie odnosi sie do tego,
»CO byto od poczatku” - en arche. Arche w jezyku greckim
oznacza nie tylko ,poczatek’, ale takze ,zasade’, ,wtadze"
Pierwsi filozofowie greccy, nazwani pdzniej presokratyka-
mi, jak wiemy z historii filozofii, szukali arche, czyli zasady
istnienia, czyli tego co istnieje w sposdb najbardziej pod-
stawowy, a przez co jest metafizyczng zasada catego ist-
nienia i zycia. Ono rzadzi catym swiatem. | wtasnie o tym
arche méwi sw. Jan w przytoczonym Prologu swojego li-
stu. MySmy je widzieli. Ono sie objawito w Stowie Zycia.

Nie mozna zatem stowa Bozego postrzegac jedynie
w wymiarze samej tresci intelektualnej. Wydaje sie, ze
nieporozumienie polega na tym, ze medytacje chrzesci-
janska sprowadzono do rozmyslania. Do dzisiaj takie po-
dejscie pokutuje i nie mozemy sie z niego otrzasna¢. Roz-
mys$lanie moze jedynie przygotowac wtasciwg medytacje,
ale nig nie jest. Medytacja nad tekstem Pisma Swietego
przez state powtarzanie wybranej sentencji lub stowa jest
wiasciwie wstuchiwaniem sie w to stowo pochodzace od
Boga, aby ustyszec¢ gtos samego Boga skierowany do nas.
W medytacji nad stowem nie chodzi o jakie$ zagtebienie
sie w,ukryte tajemnice” w sensie gnostycznym, czy szcze-
golne przezycia, lecz odkrycie Obecnego w naszym zy-
ciu,tu i teraz’, mimo jego szarosci, ktérg czasem widzimy
jako ,nieudane zycie”. Stowo musi autentycznie dotykac
naszego serca i stanowi¢ dla nas apel, wezwanie przy-
chodzace do nas od Osoby Jezusa, wezwanie do zycia,
ktére jest zywa wiezig osobowa, jest mitoscig. W medy-
tacji chodzi nie tyle o zrozumienie, ale przede wszystkim
0 przemiane serca, o takie spotkanie z rzeczywistoscia,
ktére prowadzi do doswiadczenia prawdziwego zycia.
Nie chodzi zatem o intelektualizowanie tresci, ale o stu-
chanie sercem. Dlatego w tradycji chrzescijanskiej mowi
sie o, modlitwie serca’, w ktérym mozna spotkac Boga.

Kiedy wiec sie wyciszamy, koncentrujemy i otwieramy,
i przyjmujemy Boze stowo, wtedy przejmuje je owa ,ciem-
na” wola chrzescijariskiego zycia i przechowuje je az do tej
godziny, w ktdrej bedzie potrzebne. (...) Medytacja w takiej
postaci, jak jq opisalismy, obejmuje nie tylko poznanie, ale
takze wole. Nie tylko jednak te jasng wole, ale takze, a nawet
przede wszystkim, te ciemngq, dziatajqgcq w ukryciu®.

Medytacja musi siegna¢ tego, co nazywamy nieswia-
domoscia czy podswiadomosciag, abysmy w sytuacjach



skrajnych, kiedy dochodzi do gtosu ten poziom, umieli
wiasciwie w tych okolicznosciach zareagowac. Tak rozu-
miana medytacja jest niezmiernie istotnym sktadnikiem
zycia chrzescijanina w stuzbie swiadomosci ,dzieciectwa
Bozego”. Ona nas wprowadza w te swiadomos¢ dziecka.
Oto musimy stanq¢ przed Bogiem naprawde gotowi i za
sprawq Bozq musi zakietkowa¢ w nas co$ Swietego’.
Wtodzimierz Zatorski OSB

Przypisy:

1. R. Guardini, Bég daleki, Bég bliski, 39.

2. Chmura niewiedzy, Krakéw 2003, 6.

3. J. Main OSB, Chrzescijariska medytacja, Krakéw 1992,
S.41.
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4. Wiara jest porekq tych débr, ktérych sie spodziewamy,
dowodem tych rzeczywistosci, ktérych nie widzimy
(Hbr 11,1)

5. R. Guardini tamze 124n.

6. Tamze,s. 127.

“WEODZIMIERZ ZATORSKI 0SB — do klasztoru wstapit w roku 1980 po
ukonczeniu fizyki na Uniwersytecie Jagielloriskim. Pierwsze $luby
ztozyt w 1981 ., Swiecenia kaptaniskie przyjat w 1987 r. Zatozyciel
i do roku 2007 dyrektor wydawnictwa Tyniec. W latach 20052009
przeor klasztoru, w latach 2002—-2009 prefekt oblatow Swieckich
przy opactwie. Rok spedzit w pustelni na Mazurach oraz w klasztorze
benedyktyriskim Dormitio w Jerozolimie. Autor ksiazek o tematyce
duchowej, miedzy innymi: Przebaczenie, Otworzyc serce, Milcze¢, aby
ustysze€i in.

medytacja czy Medytacja?

nad medytacja chrzescijanska pojawia sie juz na sa-
mym poczatku i dotyczy jej zdefiniowania. Chciat-
bym zajac sie tutaj jej szczegdlng odmiang, ktdra przeka-
zat ojciec John Main OSB, ktéry coraz powszechniej jest
dzisiaj uwazany za jednego z odnowicieli ruchu kontem-
placji w Kosciele Zachodnim i ktérej naucza WCCM.
Dlatego najpierw zastanéwmy sie nad tym, jak Main
odkryt i rozumiat medytacje chrzescijariska?

P odstawowa trudnos¢, jaka napotykamy w dyskusji

W 1954 roku Main wstapit do Brytyjskiej Stuzby Kolo-
nialnej i zostat przydzielony do pracy w Kuala Lumpur.
W trakcie wykonywania swoich obowigzkéw poznat hin-
duskiego swamiego Satyanande, od ktérego nauczyt sie
medytowac. Juz sam fakt, ze spotkanie hinduskiego mni-
cha byto poczatkiem nurtu odnowy modlitwy kontem-
placyjnej w Kosciele Zachodnim jest szczegdlnym wyda-
rzeniem i powinien by¢ przedmiotem refleksji w obliczu
toczacego sie dzisiaj dialogu miedzyreligijnego. Czy jest
w tym wydarzeniu, dla nas chrzescijan, zawarta jaka$ na-
uka? Wierze, ze tak i méwi mi ona, ze Bég dziata ponad
ustawionymi przez nas barierami doktrynalnymi. Saty-
ananada nauczyt Maina sposobu medytacji mantrycznej,
tzn. koncentrowania sie na mantrze w celu uwolnienia
sie od rezimu mysli. Tak pisat o spotkaniu z Satyanandga
w Rozmowach z Gethsemani:

»Juz w czasie pierwszego oficjalnego spotkania z moim
pierwszym nauczycielem uderzyt mnie jego spokéj
i dyskretna madros¢. Pragnat sie dowiedzied, czy jestem
wierzacy, na co odpartem, ze jestem katolikiem. Zapytat
mnie wtedy, czy oddaje sie medytacji. Odpowiedziatem,
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ze prébuje, i zachecony - krétko opisatem mu tak zwa-
ng metode Ignacjanska. Przez chwile milczal, po czym
delikatnie zauwazyt, ze jego wtasna tradycja medytacji
jest zupetnie odmienna. ,Medytacja wymaga milczenia,
bezruchu i skupienia. W tym celu uzywamy stowa, ktére
nazywamy mantra. Aby medytowa¢, nalezy wybrac takie
stowo, a nastepnie powtarzac je z wiarg, mitoscig i bez
ustanku. Oto cata istota medytacji.’

Nie wiemy jakiej mantry uzywat wtedy miody Main,
wiemy jednak od o. Freemana OSB, jego ucznia i nastep-
cy, ze miat obawy, czy jako katolik medytujac z Satyanan-
da nie wchodzi w konflikt ze swojg wiara i Kosciotem.
Jego obawy swami rozwiewat zapewnieniem, ze medy-
towanie z nim nie tylko nie uczyni zen hinduisty, ale prze-
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