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Rozne formy medytacji:
Modlitwa Jezusowa

Hanna Mijas jestanglistka, ~ Poziom nauczania: lll klasa gimnazjum oraz liceum

pracuje na Uniwersytecie ST B q
Jana Kochanowskiego  CZas trwania: jedna godzina lekcyjna

w Kielcach. Przez

dtugie lata uczyta Cele:
angielskiegow szkotach  — poznanie, czym jest Modlitwa Jezusowa, czyli modlitwa nieustajaca,
i na kursach jezykowych. - - - - :
Jestzwolenniczka ~ — poznanie doktryny ortodoksyjnego Kosciota chrzescijanskiego,
wprowadzenia medytacji A P e 5 4
doszket.  — zrozumienie cech wspdlnych i réznic pomiedzy prawostawiem a kato-
licyzmem,

- poznanie terminu hezychazm,
- zrozumienie znaczenia praktykowania medytacji Jezusowej poprzez po-
wtarzanie Imienia Jezus.

Pomoce: nagrania z muzyka cerkiewng, zdjecia przedstawiajace cerkwie,
ikony oraz ojcéw (popdw), czotki (rézaniec do Modlitwy Jezusowej), ,Filo-
kalia. Teksty o modlitwie serca”, Pismo Swiete Nowego Testamentu, frag-
menty filmu ,Mysteries of the Jesus Prayer” (http://www.youtube.com/wat-
ch?v=01J6TgPD4Ic), koce lub maty, poduszki medytacyjne, krzesta.
Metody: rozmowa kierowana, praca w grupach, dyskusja, wspélne ogla-

danie fragmentu filmu, wspdlna medytacja.

Przebieg zajec

Wprowadzenie. Rozpocznij zajecia od krétkiego fragmentu muzyki cer-
kiewnej. Zapytaj uczniéw, czy rozpoznaja rodzaj muzyki oraz z jaka liturgia
im sie ona kojarzy. Jesli beda w stanie przypisa¢ muzyke do liturgii prawo-
stawnej, zapytaj, co wiedzg o Kosciele prawostawnym. Jesli ten rodzaj mu-
zyki i Kosciota nie jest im znany, przedstaw podstawowe informacje o pra-
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wostawiu i ortodoksyjnym Kosciele chrzescijariskim, powstatym w wyniku
roztamu chrzescijanstwa w 1054 roku. Na tablicy lub w innym widocznym
miejscu w klasie powies zdjecia cerkwi, ikon czy prawostawnych ojcéw du-
chownych (popow).

Aby urozmaici¢ prezentacje, mozesz skupic sie na sztuce prawostawnej.
Ikony sa w tej tradycji chrzescijanskiej stawiane na réwni z Biblig czy litur-
gig i uwazane za pochodzace od Ducha Swietego. Nie tylko przedstawia-
ja Boga, ale s takze Jego objawieniem. Méwimy, Ze ikone sie pisze, a nie
maluje, gdyz jej tworzenie jest modlitwa, czesto poprzedzong spowiedzig
i przyjeciem eucharystii.

Po tym krétkim wprowadzeniu zapytaj uczniéw o réznice miedzy Koscio-
tem prawostawnym a Kosciotem katolickim. Moga by¢ uproszczone, na

przyktad:
Prawostawie Katolicyzm
Patriarcha Ksiadz

Brak Niepokalanego Poczecia Wiara w Niepokalane Poczecie

Brak celibatu Celibat

QOjciec w czasie liturgii zwr6cony przodem do oftarza Ksigdz zwrdcony przodem do wiernych
Jezyk liturgii — starocerkiewny Jezyk mszy — wspétczesny
Chory Organy, instrumenty, $piew, chéry

lub bardziej rozbudowane:

—e prawostawie nie uznaje prymatu papieza nad catym Kosciotem chrze-
Scijanskim,

—e koscioty narodowe sg autokefaliczne, czyli postuszne dogmatom wia-

ry, ale same stanowig o sobie,
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+—e prawostawie nie przyjmuje doktryny o czy$écu, gdyz o losach zmar-
tych Bég zadecyduje dopiero w dniu sadu ostatecznego,

—e w prawostawiu nie obowiazuje celibat, chociaz hierarchowie musza
go zachowywac.

Temat zajec. Przedstaw uczniom temat zajec. Zapytaj, czy styszeli o Mo-
dlitwie Jezusowej. Wyttumacz, ze jest to modlitwa szczegélnie popularna
w ortodoksyjnym Kosciele chrzescijariskim, w tym prawostawnym, ale na-
rodzita sie w pierwszych wiekach po Zmartwychwstaniu Chrystusa, wiec
swymi korzeniami siega najstarszej tradycji chrzescijaristwa, wspolnej Ko-
$ciotom Wschodu i Zachodu. Jej poczatki wiazg sie z praktykami mnichoéw,
zamieszkujacych pustynie w Egipcie, Palestynie i Syrii. W tym miejscu moz-
na przytoczy¢ fragment przemoéwienia bt. Jana Pawta Il (za: ,L'Osservato-
re Romano”, wydanie polskie 1/1997, s. 48): ,Modlitwa Wschodu, podob-
nie jak Zachodu, oprdécz liturgii zna wiele innych form wyrazu. Autorzy
pism duchowych ze szczegélnym upodobaniem zalecajg «<modlitwe ser-
ca», ktdéra polega na wstuchiwaniu sie — w gtebokim i skupionym milcze-
niu — w gtos Ducha.

Wysoko ceniona jest tzw. Modlitwa Jezusowa, rozpowszechniona takze
na Zachodzie dzieki dzietu rosyjskiego autora, znanemu jako Opowiesci
pielgrzyma. Ma ona forme inwokacji: «Panie Jezu Chryste, Synu Bozy, badz
mitosciw mnie grzesznemuy. Gorgce wezwanie wyrazone tymilub podob-
nymi stowami i powtarzane wielokrotnie staje sie jakby oddechem duszy.
Pomaga cztowiekowi dostrzega¢ Bozg obecno$¢ we wszystkim, co go ota-
cza, i czu¢ sie kochanym przez Boga mimo witasnych stabosci. Cho¢ jest od-
mawiana w duszy, w tajemniczy sposéb promieniuje na wspdlnote.
Wedtug Ojcéw, ta «mata modlitwar jest wielkim skarbem i jednoczy wszyst-
kich modlacych sie przed obliczem Chrystusa”.

Powtarzanie jednego wezwania. Praktyka modlitw krétkich, w ktérych
powtarzane jest jedno wezwanie lub stowo, rozwineta sie juz w IV wieku.
Zazwyczaj stosowano werset z Ewangelii lub z psalmu, a krétkie wezwa-
nia nazwane zostaty ,aktami strzelistymi”, i tak okreslane sa do tej pory na
Zachodzie. Na Wschodzie rozwineta sie modlitwa monologiczna, ktérej
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podstawy opracowat Ewagriusz z Pontu. Sugerowat on, ze w trakcie mo-
dlitwy nalezy unika¢ naptywu mysli oraz uwolni¢ sie od wszelkich poje¢,
wyobrazen i wspomnien, co z kolei prowadzi do duchowego wyciszenia
i pomaga w petni przezywa¢ obecno$¢ Boga (,Na modlitwie nie badzcie
gadatliwi jak poganie; oni sadza, ze przez wzglad na wielomdéwstwo beda
wystuchani” — Mt 6,5-6).

Modlitwa Jezusowa polega zatem na recytowaniu jednego wezwania, naj-
czesciej ,Panie Jezu Chryste, Synu Bozy, zmituj sie nade mna". W przeszto-
$ci Ojcowie Pustyni uzywali réznych wezwan, np. ,Panie, zgodnie z twojg
wola zmituj sie nade mna” (Makary Wielki), ,Boze, wejrzyj ku wspomozeniu
memu, Panie, pospiesz ku ratunkowi memu” (Jan Kasjan) czy krétkie ,Panie,
zmituj sie”. Mozna réwniez stosowac wezwania zaczerpniete z Pisma Swie-
tego, zPsalmoéw czy Ewangelii, np. ,Panie, Boze mdj, do Ciebie sie uciekam”
(Ps 7,2) lub ,Pan moj i B6g méj” (J 20,28).

Hezychazm. Wytlumacz uczniom, ze Modlitwa Jezusowa czesto okreslana
jest terminem hezychazm (od greckiego stowa hezychia), co oznacza spo-
koj serca, spokdj wewnetrzny, medytacje. Poniewaz modlitwe nalezy re-
cytowac ze skupieniem umystu i serca, proponuje sie przyjmowanie okre-
slonych pozycji ciata i powtarzanie wezwania w rytm oddechu. Zalecana
jest systematyczno$¢ w praktyce (dobrze jest ustalic¢ state pory i wybra¢ do
modlitwy miejsce spokojne, odosobnione, przed ikona).

Na zakoniczenie tej czesci zaje¢ wspomnij o najwiekszym zbiorze tekstow
poswieconych hezychazmowi, Filokalii — antologii pism duchowych chrze-
Scijanskiego Wschodu. Nastepnie wybierz krotki fragment, na przyktad
Ewagriusza z Pontu o modlitwie (Filokalia, s. 82), przeczytaj go wspdlnie
z uczniami i zaproponuj krétka dyskusje w grupach.

Moc Imienia Jezus. Modlitwa Jezusowa, praktykowana w rytm odde-
chu czy bicia serca, czesto przyjmuje forme jednego stowa: Imienia Jezus.
Wytlumacz uczniom, ze ma ono szczegodlne znaczenie i moc. W Nowym
Testamencie pojawia sie ponad 100 razy. Zaproponuj, aby uczniowie odna-
lezli nastepujace fragmenty z Pisma Swietego: Dz 3,6 i 9,34; Mk 9,381 16,17;
tk 10,17; Dz 16,18 i 19,13; Mt 7,22; J 14,13n; Dz 2,21; Rz 10,13. Zapytaj, jaka
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moc — wedtug niniejszych fragmentéw — ma Imie Jezus (leczenie chorych,
wypedzanie ztych duchéw, czynienie cudéw, spetnienie wszystkich présb,
zbawienie).

Modlitwa nieustajgca. Popros uczniéw, aby w Nowym Testamencie od-
nalezli dwa fragmenty: tk 18,1 (,Zawsze nalezy modli¢ sie i nie ustawac”)
oraz 1 Tes 5,17 (,Nieustannie sie mdédlcie”). Méwia one o intrygujacym po-
leceniu Jezusa, aby modli¢ sie zawsze. Z tego wtasnie polecenia wyrosta
Modlitwa Jezusowa. Zapytaj uczniéw, co dla nich oznacza modli¢ sie nie-
ustannie. Przypomnij, ze Modlitwa Jezusowa ma wiele cech wspdlnych
z medytacja chrzescijarska. Natomiast waznym jej aspektem jest wzywa-
nie Imienia nie tylko w okreslonym przez siebie czasie medytacyjnym, ale
o réznych porach dnia, w myslach, taczac je z rytmem poktonodw czy ryt-
mem przesuwanych paciorkéw czotki. W ten sposéb w centrum praktyki
pozostaje nieustanna $wiadomos¢ obecnosci Boga.

Pokaz uczniom prawostawny sznur modlitewny (prawostawny rézaniec)
— czotki, wykorzystywany w odmawianiu Modlitwy Jezusowej. Zazwyczaj
paciorki wisza na cienkim sznurku lub wetnie, by przesuwanie koralikéw
nie wywotywato zadnego odgtosu i nie zaktécato ciszy. Czesto czotki wy-
konuje sie samodzielnie.

Na zakonczenie tej czesci lekcji przedstaw uczniom wybrany fragment fil-
mu ,Mysteries of the Jesus Prayer”. To film dokumentalny, przedstawiaja-
cy pielgrzymke autora do klasztoru $w. Antoniego na pustyni egipskiej,
klasztoru $w. Katarzyny na gérze Synaj, a takze klasztoréw w Rumunii, Ro-
sji i na Ukrainie w poszukiwaniu mistycznych tradycji Modlitwy Jezusowej
pierwszych chrzescijan.

Wspélna medytacja. Tak jak w czasie wczesniejszych zaje¢ poswieconych
medytacji chrzescijanskiej, lekcje zakoncz pieciominutowg modlitwg me-
dytacyjna z uczniami. Uczniowie przyjmuja wtasciwa pozycje na krzesle
lub poduszce medytacyjnej. Na sygnat nauczyciela rozpoczynaja powta-

rzanie wybranego stowa.
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