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W ostatnich latach coraz bardziei
wzrasta zainteresowanie medytacią:
od medytacii redukuiącej stres
i napięcie psychiczne' do będącei
częścią danei tradycii religiinej.
Problem medytacii poiawia się więc
również wśród chrześciian' a wraz z nim
pytanie, czy iiak chrześciianie mogą
medytować? Zanim na nie odpowiemy'
musimy zadaó sobie inne pytanie'

fundamentalne .dla nas, chrześcijan:
o modlitwie uczy nas Jezus?

rzy1rzyjmy się Jego nauce W Kazaniu na
Górze, według przekazu św. Mateusza.
Pierwszym ostrzezeniem Jezusa jest
uwaga, byśmy nie traktowali modlitwy
zewnętrznie, zwracając UWagę na formę
nie zaś na treśó, orazby nasza modli_

twa nie była dla nas Źródłem satysfakcji, chęcią
pokazania się czy zdobycia poklasku. Jezus do-
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tyka tutaj naszego słabego punktu, bo któz
z nas nie chce być chwalony i podziwiany? Jest
to całkiem naturalne, bo wszyscy potrzebujemy

afirmacji. Jezus to dobrze wie, ale Jego ostrze-
zenie dotyczy naszego podejścia do modlitwy, tak
by to co naturalne, nie przemieniło się w uzależ-
niającą nas motywację. Czyli' abyto, co zewnętrz-

ne, nie zdominowało tego, co wewnętrzne.
Dalej Jezus mówi: ,'wejdź do swej izdebki, za-

mkn1 drzwi i módl się do ojca twego, który jest
w ukryciu.'' Katechizm Kościoła Katolickiego i cała
chrześcuańska tradycja mistyczna uczy, Ze oWą

izdebką jest nasze serce jako nasze duchowe
centrum. Czyli Boga mamy szukać w naszym ser-
cu. Następnie Jezus ostrzega, byśmy nie byli ,,ga-

datliwi'', myśląc, ze im więcej powiemy, tym więk-

SZe mamy Szanse na wysłuchanie. Trzeba się
strzec, by nie ulec pokusie materialistycznego,
przesądnego i spirytualistycznego podejścia do
modlitwy. To forma manipulacji Bogiem. Dalej
naucza, Ze mamy ufać, gdyz ojciec Niebieskiwie'

',czego wam potrzeba wpienł' zanim Go poprosi-

cie''. lle to razy traktujemy modlitwę, jak zakupy'

czego
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Z dłUgą listą sprawunkóW i nerwowo prosimy
Boga, by się nimi zajął? )ezus ucry nas' Ze mamy
być spokojni i niezbyt Zatroskani o sprawy mate-
rialne: ,,w co się ubrać i czym nakarmić''. oczywi-
ście, ze są to Wazne troski zycia codziennego,
lecz zbyt częSto przeradzają się one w obsesje
i niepokoje. Wreszcie Jezus podkreśla, byśmy byli
skupieni na nadrzędnym celu: ,,szukajcie najpierw
Królestwa Bozego i sprawiedliwości Jego,
a wszystko inne będzie wam dodane''. Na koniec
mówi nam, ze modlitwa to bycie tu i teraz, bo
tylko w chwili obecnej mozemy spotkaó Boga.

Czyli w modlitwie Wazne są skupienie, ufność,
wyciszenie, uspokojenie i bycie uwaznym. Gdyby
tym cechom modlitwy przyjrzeĆ się w świetle na-
uczania wielkich mistrzów modlitwy, to mozna
by z łatwością dostrzec, ze sprowadzają się one
do jednej wartości: do zwrócenia swej całej uwa-
gi na Boga, bycia wobec Niego obecnym. Być
obecnym wobec obecności jest istotą kontem-
placji. Ktoś trafnie stwierdził, Że 95% Życia
i modlitwy polega na Zgłoszeniu swojej obecno-
ści. Wystarczy się pojawić, poświęcić Bo$u nasz
czas, on zrobiza nas resztę'

doświadczenia wiemy, że Żyjemy W spo-
łeczeństwach o chronicznym poziomie roz-
proszenia. Uwaga nasza kierowana jest
bez przeruvy na coraz to nowe bodŹce
i ten stan umysłowego rozbie$ania nie
opuszcza nas takze na modlitwie. Mu-

siało to być takze wielkim problem d|a lzraeli-
tów, bo juz w Księdze Psalmów padły słowa;
,,Zatrzymajcie się, wiedzcie, ze ja jestem Bo-
giem... '' (Ps 46'11). Powstaje więc pytanie, jak
mamy się zatzymać i w tym zatrzymaniu poznaĆ
Boga? Ch aeścijańska tradycj a kontem pl acj i pze
kazała nam wiele szkół modlitwy obecności. Co-
raz częściej słychać głosy w Kościele o przywróce
nie wagi ciszy w liturgii i w tym kontekście o mo-
dl itwie m i lczen ia. Świ atowa Wspól nota Medytacj i

Chrześcijańskiej naucza takiej Właśnie formy
modlitwy. )ej założycielem był John Main oSB,
mój nauc4lciel medytacj i ch rześcijańskiej. Mówił:
,,Wyzwanie, przed którym staje kazdy z nas, to
pytanie: Jak mamy stracić Życie, jak 1e przeŻyć
naśladując Jezusa? Jak mamy Żyć nie na obrze-
Żachzycia, ale wjego centrum, nie na peryferiach,

lecz w głęb| naszegojestestwa? Jezus sam daje
nam tego doskonały przykład. Ewangelie mówią,
ze często oddalał się na miejsca pustynne, aby
przebywać sam na Sam Ze swoim ojcem. Jeste_
śmy zaproszeni do zerwania z powierzchownością
i opuszczenia peryferii zycia, by w centrum nasze-
go serca Stać się z Nim jedno w ojcu.''

Ramytego artykułu nie połvalają na pzedstawi+
nie jak o' John Main odnalazł W s\^/ym Ąciu zakon-
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byśmy byli
skupieni na nadrzędnym Gelu:

''szukaicie 
naipierw Królestwa

Bożego i sprawiedliwości
lego, a wszystko inne będzie

wam dodane". Na koniec
mówi nam' że modlitwa to

bycie tu iteraz, bo tylko
w chwili obecnej możemy

spotkaó Boga.

nym mocno przykuzony skarb modlitwy medytacyj-
nej w pismach Jana Kasjana i w innych tekstach
starochześcijańskich, poałólcie więc, ze skupię się
na tym' jak ją w naszej Wspólnocie praktykujemy.

Kiedy medytujemy siadamy i przybieramy po-
stawę nieruchomą. Wyciszenie ciała jest bardzo
Waznym elementem, gdyŻ nasza postawa jest
znakiem włączenia się ciała do modlitwy. Modli
się cały człowiek, ciałem, duchem i umysłem,
jak przypominał Koryntianom św' Paweł: ,,CzyŻ
nie wiecie, ze jesteście świątynią Boga i ze Duch
Bozy mieszka w was?" (1 Kor 3,16). Wazne jest
utrzym an ie Wyprostowanej pozycj i kręgosłu pa, to
zapewni czujność na modlitwie. ,,Czuwajcie więc,
bo nie wiecie, w którym dniu Pan waszprzyjdzie,,
(l\/\t24,42) - przypomina uczniom Jezus. Kiedy
juz usiądziemy, uświadamiamy sobie, ze oddy-
chamy. ojciec Main często mawiał, ze medyta-
cja jest tym dla ducha, czym oddech dla ciała.
Nasz oddech jest Źródłem zycia. Wdych ając przyy
mujemy dar Ącia, wydychając oddajemyje Bogu.
oddech UcZy nas nieprzywiązywania się do zycia.
Jest ono darem Boga i nie do nas naleŻy.
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Po wyciszeniu ciała próbujemy wyciszyć nasz
umysł. To znaCzy naczas modlihuy ,,odłoĄć na bok''

nasze myśIi, te złe i te dobre, bo wiemy, ze nawet
te najświętsze nie oddadzą wielkości i chwały Boga.

,,Bo myśli moje nie są myślami waszymi, aniwa-
sze drogi moimi drogami - wyrocznia Pana"
(lz 55,8). Jak to zrobić uczą nas ojcowie Pustyni

łący w lV w. Wybieramy świętą w naszej tradycji

frazę lub słowo modlitewne i na nim koncentrujemy

całą uwagę. PoMazamyto słowo w ciszy pzezcaĘ
czas medytacji. Kiedy pojawią się rozproszenia, łagod
nie powracamy do poMarzania słowa. Widzimyjuż
teraz, Że medytacja, tak jak ją opisałem, nie jest
świętym rozmyślaniem. Jest pracą' Duchowym wy-

siłkiem, który składamy Bogu w akcie wiary i pra-

gnienia bycia w Jęgo obecności. Dowodem , że na

serio wzięliśmy słowa Jego Syna, ze on wie lepiej,

czego nam potaeba' Mychcemytylko z Nim ,,być''.
Szybko jednak przekonamy się, ze myśli ciągle po
wracają, ze medytacja choć prosta, nie jest łatwa.

l tutaj przychodzi nam znów z pomocą nasza Trady-

cja. Uczy, ŻeBóg nie oczekuje od nas perfekcjoni-

zmu,Że zadowala się ,,wdowim groszem'', kiedytyl-

ko danyjest on Ze Szczerego serca pełnego ufności
w Jego opiekę. Bóg nie patrzy na stopień naszej

doskonałości, ale na naszą wierność'
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Wybór słowa jest bardzo waŻny. Za o. Mainem
polecam aramejskie słowo Maranatha' )esllo
słowo święte w języku, którym posługiwał się Je-

zus. Pojawia się ono w liście św. Pawła do Koryn-

tian (1 Kor 16,22) i oznacza PrzyjdŹ, Panie!Wy-
mawiając to słowo, cofamy się o dwadzieścia
wieków i włączamy w modlitwę pienruszych chrze-

śc1an, kiedy mówiąc jezwiarączekali na ponow-

ne przyjście Pana. Medytacjajestwięc aKem wiary

w Zmartwychwstałego Chrystusa. l właśnie ta
wiara powoduje, ze jest ona moją modlitwą poza

myś l am i i wyobrazen ie m.,,Zapier ąąc si ę siebi e''
Stawiam Chrystusa W centrum mojej miłosnej

'ti:t,
,i,lti'
l'l"o rvyciszeniu ciala próbuiemy

rrryciszyó nasz umysl.
To znacq na czas modliĘ

,rodlożyć na bold' nasze myśli'
te zle i te dobre, bo wiemy,
że nawet te naiświętsze nie

oddadzą wielkości
i chwaly Boga.
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Uwagi i ufnośCi. ojciec Main nauczał:
,,W medytacji nasza Wiara jest naSZą
otwaftością na to, co juz jest, poniewaz
nie tyle czekamy na przybycie Boga, ile
raczej uświadamiamy sobie, ze on juz jest
znami w Chrystusie. Mamy się nauczyć,
Ze naszym zadaniem jest pozostawać
w spokoju i wyciszeniu. Chcemy pozwolić
by Jezus, Jego Duch, rozwinął się w nas
i zburzył bariery naszych ograniczeń.
Uświadamiamy sobie, ze trwamy i zyje-
my w Bogu."

rzez ostatnie trzydzieści lat, od
czasu kiedy o' Main utworzył
pierwszą grupę medytacyjną
w Londynie, ta forma modlitwy
rozpowszechniła się szeroko na
całym świecie. Rozwój naszej

Wspolnoty potwierdza, ze wśród chaeścijan
panuje ogromny $ód doświadczenia Boga
wcis4l i prostocie. Chaeśc1anie nie muszą
juz szukać kontemplacji w zamkniętych klasz-
torach, jak to było pzez wiele w|eków, czy
tezuryruszać na Wschód, zeby ucryć się me
dytować, jak to było w latach siedemdzie
siątych )C( wieku. Jesteśmy ruchem na
wskroś ekumenicznym, gdyz nawiązujemy
do wspólnych kozenichześc1aństwa paed
jego podziałami' Jestem głęboko pzekona
ny' ze dzisiejszy Kościół music4lm prędzej
zacząć z nich czer p ać \ cio daj ne so ki. Medy-
tacja jest brakującym ogniwem naszej chze
śc1ańskiej modlihłry, bez którego nie będzi+
myzdolni być solą ziemi, c4ynnikiem zmian,
Kórych współczesny świat tak bardzo po
taebuje. Medytacja jako praktyka duchowa
nie jestjednak tylko naszym odkryciem. Na
le4l ona do duchowego skarbca całej ludz_
kości, za którą swe rycie oddał nasz Pan
i Mistz, Jezus Chrystus. Dlatego wielki r+
nesans medytacji w wielu religiach, jest dla
mnie znakiem czasu na zyciodajny powiew
Jego Ducha. #ł

o. Laurence Freeman 0SB
dyrektor Światowej Wspólnoty

Medytacji Chrześcijańskiej
mieszka w Londynie

Tłum- Andrzej Ziółkowski
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(The World Gommunity ri.(ś5r
for Ghristian Meditation - WGcMl ' ś
powstała w 1991 roku. Kontynuuje ona dzieło naucz+
nia medytacji chrześcijańskiej według nauk o. Johna
Maina oSB orazjego pracę na aecz odnoury kontem-
placyjnego urymiaru 4lcia KoŚcioła. Dyrektorem WccM
jest o. Laurence Freeman oSB, uczeń Johna Maina
i zakon n i k o| iwetańskiej Kongregacj i BenedyĘńskiej'
WCCM to ,,klasztor bez ścian'', rodzina wspólnotfunk-
cjonujących w ponad stu krajach Z centrum w Londy-
nie. Jej fundamentem jest lokalna grupa medytacyjna,
spotykająca się na cotygodniowych medytacjach
w domach, salkach parafialnych, szpitalach, więzieniach
i na uczelniach' Wspólnota współpracuje z wieloma
Kościołami chześcl.;-ańskimi. Patronami Wspólnoty są
m.in. kard' Walter Kasper i kard. George Pell. Więcej
i nformacj i na www.wccm.pl.
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Oblicza milczenia
21 - 23 listopada 2014

Dom Rekolekcyjny
Arch idiecezji Wa rszawskiej w Wa rszawie

Milczenieje5t.jednym z kluczowych pojęC meClytacji.
spróbujemy na nowo odkryć Wartość milczenia sięgając zaróWno
do tradycji monastycznej (apoftegmatów i Reguły św. Benedykta),

jak j Współczesnej filoŻofii i sŻtuki, tak by stało się ono
pła szczyz n ą Ze s pa len i 
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szczegółowe informacje i Zapisy na www.wccm.pl
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