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wprowadzenie do Metody  
KonteMpLaCJi ewanGeLiCzneJ



i. iStota i CeL KonteMpLaCJi

W drugim tygodniu Ćwiczeń duchownych1 św. Ignacy Loyo- 
la wprowadza nas w nowy sposób modlitwy – w kontempla-
cję. Obok modlitwy ustnej i medytacji należy ona do jednej 
z trzech głównych form modlitwy, które w ciągu wieków wy-
pracowała tradycja chrześcijańska. 

1. CzyM JeSt KonteMpLaCJa ewanGeLiCzna?

Kontemplacja jest przede wszystkim szukaniem intymne-
go spotkania z Bogiem Człowiekiem. Jest miłosnym, intuicyj-
nym poznaniem miłości Boga do człowieka, która objawiła się 
w Jezusie Chrystusie. Św. Teresa Wielka, hiszpańska karmeli-
tanka i mistyczka, pisze, że „kontemplacja jest […] głębokim 
związkiem przyjaźni, w którym rozmawiamy sam na sam 
z Bogiem, w przekonaniu, że On nas kocha”. Przez kontem-
plację szukamy Jezusa, którego miłuje dusza moja (Pnp 1, 7). 

„Kontemplacja – mówi Thomas Merton, amerykański 
mnich i pisarz – jest fuzją życia, poznania, wolności i miłości 
w doskonale prostej intuicji jedności wszelkiej miłości, wolno-
ści, prawdy i życia u ich źródła, którym jest Bóg. Kontempla-
cja jest jednocześnie egzystencjalnym poznaniem swej własnej 
«nicości» i Boskiej rzeczywistości, której doświadczamy jako 
niemożliwe do opisania spotkanie w głębi naszego bytu. […] 
Kontemplacja jest uczestnictwem w konkretnym działaniu 

1 Św. Ignacy Loyola, Ćwiczenia duchowne, Kraków 2002. Dalej: Ćd.
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Boga w czasie, w kulminacji Boskiego wtargnięcia w ludzką 
historię, które – będąc aktem człowieka, jak i Boga – może być 
komunikowane duchowo i wciąż na nowo powtarzane w ży-
ciu poszczególnych ludzi”.

Miejscem kontemplatywnego spotkania człowieka z Bo-
giem Człowiekiem jest ewangeliczny opis Jego życia w czte-
rech Ewangeliach. Właśnie dlatego mówimy o kontemplacji 
ewangelicznej. Cztery Ewangelie opowiadają nam o całym 
życiu Jezusa: o Jego Wcieleniu, życiu ukrytym, życiu pub-
licznym, o Jego nauczaniu oraz o Jego śmierci i Zmartwych-
wstaniu. Ziemskie życie Jezusa, Jego człowieczeństwo jest 
„znakiem”, „sakramentem”, który umożliwia nam pozna-
nie tajemnicy samego Boga. Kto Mnie widzi, widzi także i Ojca  
(J 14, 9) – powie Jezus. Patrząc na człowieczeństwo Jezusa 
oczami ciała, możemy widzieć Jego Bóstwo oczami duszy. Ca-
łe życie Jezusa, każde Jego słowo i każdy Jego gest, opowiada 
nam Dobrą Nowinę. Jej istotną treść stanowi nieskończona 
miłość Boga do nas.

Jezus objawia nam tajemnicę miłości Boga nie tylko wtedy, 
gdy mówi o niej wprost. Objawia nam ją także wówczas, kie-
dy przebywa z ludźmi, uzdrawia, pracuje. Jezus objawia nam 
miłość Boga, gdy odpoczywa, modli się, spożywa posiłki. 
Najwyraźniej przemawia do nas jednak wówczas, kiedy dla 
nas cierpi, umiera i zmartwychwstaje. Pełnia Bóstwa obecna 
w życiu Jezusa uświęca każde Jego słowo, każdy czyn, każ-
dy gest. Cała ludzka rzeczywistość doznała w Jezusie uświę-
cenia. I dlatego wszystko, co opisują Ewangelie, stanowi dla 
nas pouczenie o tym, kim jesteśmy, kim mamy się stawać i jak 
mamy żyć. Dzięki Ewangelii odkrywamy cel i sens naszego 
życia, odkrywamy naszą ludzką tożsamość.
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2.	 Tradycja	duchowości	chrześcijańskiej	
 o KonteMpLaCJi

Dla przybliżenia, czym jest kontemplacja, sięgnijmy do Ka-
techizmu Kościoła Katolickiego2, który odwołując się do bardzo 
bogatej tradycji duchowości chrześcijańskiej, daje przepiękną 
syntezę kontemplacji. 

„Kontemplacja jest modlitwą dziecka Bożego, grzesznika, 
któremu przebaczono, który zgadza się na przyjęcie miłości, 
jaką jest kochany, i chce na nią odpowiedzieć jeszcze bardziej 
kochając (por. łk 7, 36-50; 19, 1-10). Jest on jednak świadomy, 
że jego odwzajemniająca miłość jest tą miłością, którą Duch 
Święty rozlewa w jego sercu, albowiem wszystko jest łaską od 
Boga. Kontemplacja jest pokornym i ubogim powierzeniem 
się miłującej woli Ojca w coraz głębszym zjednoczeniu z Jego 
umiłowanym Synem. […] 

Kontemplacja […] jest darem, łaską; nie można przyjąć jej 
inaczej jak tylko w pokorze i ubóstwie. Kontemplacja jest 
związkiem przymierza ustanowionym przez Boga w głębi na-
szego serca (por. Jr 31, 33). Kontemplacja jest komunią: Trójca 
Święta kształtuje w niej człowieka – obraz Boży – «na swoje 
podobieństwo».

Kontemplacja jest także najbardziej intensywnym czasem 
modlitwy. W niej Ojciec sprawia w nas przez Ducha swego 
wzmocnienie siły wewnętrznego człowieka, by Chrystus zamiesz-
kał przez wiarę w naszych sercach i abyśmy zostali wkorzenie-
ni i ugruntowani w miłości (por. Ef 3, 16-17). 

Kontemplacja jest spojrzeniem wiary utkwionym w Jezusa. 
Ja «wpatruję się w Niego, a On wpatruje się we mnie» – mówił 
w czasach swego świętego proboszcza wieśniak z Ars mod-
lący się przed tabernakulum. Ta uwaga zwrócona na Niego 
jest wyrzeczeniem się własnego «ja». Jego spojrzenie oczysz-
cza serce. Światło spojrzenia Jezusa oświeca oczy naszego ser-
ca; uczy nas widzieć wszystko w świetle Jego prawdy i Jego 

2 Por. Katechizm Kościoła Katolickiego, Poznań 2002. Dalej: KKK.
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współczucia dla wszystkich ludzi. Kontemplacja kieruje rów-
nież wzrok na tajemnice życia Chrystusa. […]

Kontemplacja jest słuchaniem słowa Bożego. Słuchanie to, 
dalekie od bierności, jest posłuszeństwem wiary, bezwarun-
kowym przyjęciem go przez sługę i miłującym przylgnięciem 
dziecka. Uczestniczy ono w «tak» Syna, który stał się Sługą, 
i w Fiat Jego pokornej Służebnicy. […]

Kontemplacja jest zjednoczeniem z modlitwą Jezusa w ta-
kim stopniu, w jakim pozwala uczestniczyć w Jego misterium. 
Misterium Chrystusa jest sprawowane przez Kościół w Eu-
charystii, a Duch Święty ożywia je w kontemplacji, aby zostało 
ukazane przez czynną miłość.

Kontemplacja jest komunią miłości przynoszącej życie dla 
wielu w takiej mierze, w jakiej jest ona zgodą na trwanie w no-
cy wiary. Paschalna Noc Zmartwychwstania przechodzi przez 
noc agonii i grobu. Są to trzy szczególne chwile Godziny Jezu-
sa, które Jego Duch (a nie słabe ciało) ożywia w kontemplacji. 
Trzeba zgodzić się, by czuwać z Nim jedną godzinę (por. Mt 26, 
40-41)” (KKK 2712-2719).

3. CeL KonteMpLaCJi ewanGeLiCzneJ

Głównym celem kontemplacji – jak pisze św. Ignacy Loyo-
la w Ćwiczeniach duchownych – jest „dogłębne poznanie Pana, 
który dla mnie stał się człowiekiem, abym Go więcej kochał 
i więcej szedł w Jego ślady” (Ćd 104). „Poznać Pana Jezusa”, to 
poznać Syna Bożego, który stał się człowiekiem – z miłości do 
człowieka. Poznanie Pana Jezusa ma prowadzić do miłowania 
Go. Poznana Miłość zaprasza nas do udzielenia odpowiedzi 
miłością na miłość. Miłowanie Jezusa ma prowadzić zaś do 
naśladowania Go w całym Jego życiu.

Dzięki poznaniu, miłowaniu i naśladowaniu Jezusa staje-
my się podobni do Niego. Stajemy się obrazem Syna Bożego 
(por. Rz 8, 29). Odzyskujemy w ten sposób pierwotne podo-
bieństwo, które zaszczepił w nas Pan Bóg w ogrodzie Eden 
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w chwili stworzenia. W poznawaniu, miłowaniu i naślado-
waniu Jezusa nie chodzi jednak o zewnętrzne upodobnienie 
się do Niego. Nie chodzi też o jakieś widoczne dla oka efekty 
ludzkiej przemiany. Chodzi raczej o przebóstwienie naszego 
życia. Przebóstwienie życia rozpoczyna się zaś od przebó-
stwienia serca. Dzięki przebóstwionemu sercu zaczynamy 
stopniowo tak jak Jezus myśleć, decydować, mówić i działać.

Kształtowanie siebie na wzór Jezusa jest owocem wpatry-
wania się w Niego, słuchania Jego słowa, wiernego towarzy-
szenia Mu w całym Jego życiu – od Narodzenia aż po Wnie-
bowstąpienie. Wytrwała kontemplacja ewangeliczna powoli, 
ale dogłębnie i skutecznie, przenika całego człowieka. Dając 
mu poznanie Jezusa, rozbudza w nim pragnienie Jego miło-
ści. Płonące zaś miłością serce człowieka popycha go do cał-
kowitego oddania się kochanej osobie i postępowania według 
jej pragnień. Przemiana zewnętrzna człowieka rodzi się więc 
jako owoc przemienionego serca i umysłu kształtowanego na 
wzór Serca Jezusa.

4.	konTemplacja	domaga	się	Trudu

Jezus nie obiecywał swoim uczniom łatwego życia. Z naci-
skiem podkreślał, że kto chce iść za Nim, winien się zaprzeć sa-
mego siebie, wziąć swój krzyż i iść w Jego ślady (por. Mt 16, 24).

Przebóstwianie serca ludzkiego oznacza bolesne umiera-
nie dawnego człowieka (Ef 4, 22) w nas. Katechizm podkreśla, że 
owocem kontemplacji winno być „zrzucenie wszelkich ma-
sek i zwrócenie serca do kochającego nas Pana, aby oddać się 
Mu jako ofiara, która ma być oczyszczona i przekształcona” 
(KKK 2711). Owo „zrzucenie masek” bywa bardzo bolesne, 
szczególnie kiedy nasze życie zrosło się z nimi i nie umiemy 
wyobrazić sobie innego sposobu codziennego zachowania 
i funkcjonowania. 

Trud kontemplacji nie ogranicza się bynajmniej do wysił-
ku związanego z nawróceniem. Począwszy od drugiego ty-
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godnia Ćwiczeń, jesteśmy zachęcani do znacznie głębszego 
zjednoczenia z Jezusem. Nasz Pan zaprasza nas, byśmy nie 
tylko trwali z Nim w obecności Ojca, pracowali, pokonywali 
małe codzienne trudności, modlili się, lecz także byśmy razem 
z Nim cierpieli. Nasza wierność Jezusowi będzie sprawdzać 
się przede wszystkim w chwilach cierpienia, w szczególności 
zaś „w znoszeniu wszystkich krzywd i wszelkiej zniewagi i we 
wszelkim ubóstwie, tak zewnętrznym, jak i duchowym, jeśli 
tylko najświętszy Majestat Twój zechce mię wybrać i przyjąć 
do takiego rodzaju i stanu życia” (Ćd 98).

Historia uczniów Jezusa opisana w Ewangeliach pokazuje, 
jak wielkie opory towarzyszyły przemianie ich serc. Jezus był 
jednak bardzo cierpliwy i wyrozumiały. Wierne kontemplo-
wanie wszystkich słów, gestów i czynów Jezusa pozwala nam 
doświadczyć ewangelicznego paradoksu, że Jezusowe jarzmo 
zapierania się siebie i dźwigania Jego krzyża jest słodkie, lek-
kie i daje głęboki pokój serca.

5. zaproSzenie do MiLCzenia

Kontemplacja ewangeliczna jest niemożliwa bez postawy 
głębokiego milczenia, wyciszenia i skupienia. Katechizm Koś-
cioła Katolickiego mówi wprost, że „kontemplacja jest milcze-
niem, […] «milczącą miłością» (św. Jan od Krzyża). Słowa 
w kontemplacji nie mają charakteru rozmowy, lecz są niczym 
gałązki, które podtrzymują ogień miłości. W tym milczeniu 
[…] Ojciec wypowiada do nas swoje Słowo, które przyjmu-
je ciało, cierpi, umiera i zmartwychwstaje, a Duch czyni nas 
uczestnikami synowskiej modlitwy Jezusa” (KKK 2717).

Jak pokazuje doświadczenie – milczenie nie przestaje być 
trudne po kilkakrotnym nawet odprawieniu rekolekcji igna-
cjańskich. Trudność tę odczuwamy, szczególnie kiedy na co 
dzień żyjemy w atmosferze hałasu, zabiegania, zapracowania, 
ulegamy zbytnim lękom o siebie i swoich bliskich, wiecznie 
zajmujemy się jedynie własnymi sprawami. Milczenie jest 
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„nieznośne dla człowieka «zewnętrznego»” (KKK 2717) – 
stwierdzi Katechizm. 

I mimo że nasz chaotyczny i nieuporządkowany styl życia 
męczy nas i przyprawia o ból głowy, to jednak nie umiemy 
się od niego oderwać. Dla wielu z nas bywa to pewną formą 
narkotyku, który codziennie zażywamy i bez którego nie mo-
żemy tak naprawdę żyć. Często – także w kolejnych już reko-
lekcjach ignacjańskich – wyciszenie wewnętrzne i milczenie 
zewnętrzne domagają się szczególnej mobilizacji duchowej, 
ofiarności i hojności wobec słowa Bożego. Trzeba nam uczyć 
się cierpliwie słuchać Boga, bliźnich i własnego serca, jeżeli 
pragniemy zaspokoić nasz głód Boga i Jego miłości.

6. twórCza CiSza

Atmosfery wyciszenia i skupienia nie ułatwia nam bynaj-
mniej nasza cywilizacja. Zwraca na to uwagę Thomas Merton: 
„Musimy wyznać otwarcie – pisze w artykule Twórcza cisza – że 
nasza kultura jest na wiele sposobów ukierunkowana na to, by 
umożliwić nam uchylanie się od potrzeby stanięcia wobec swe-
go wewnętrznego cichego «ja». Żyjemy w stanie ciągłej pseu-
douwagi skierowanej na głosy, muzykę, ruch uliczny lub ogól-
nie na hałas tego wszystkiego, co wokół nas się dzieje. To spra-
wia, że jesteśmy wciąż pogrążeni w powodzi dźwięków i słów 
rozproszonego środowiska, w którym nasza świadomość jest 
na wpół odurzona; myślimy, lecz niezupełnie, odpowiadamy, 
lecz nie całkiem. […] Nie jesteśmy w pełni obecni ani całkiem 
nieobecni, nie całkiem odeszliśmy i nie całkiem jesteśmy do-
stępni. Nie można powiedzieć, że prawdziwie w czymś uczest-
niczymy. […] Po prostu dryfujemy pośród ogólnego hałasu. 
Zrezygnowani i obojętni partycypujemy w bezmyślności”.

Kontemplacja ewangeliczna w atmosferze ciszy i skupienia 
może więc stać się dla nas skutecznym lekarstwem, by uzdro-
wić nasze życie: przezwyciężyć bezmyślność i otępienie, od-
zyskać wrażliwość serca, otworzyć się na Boga i bliźnich. Tho-
mas Merton podkreśla: „Jest bardzo ważną rzeczą dla naszego 
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wieku przemocy i niepokoju ponownie odkryć medytację – 
wewnętrzną, jednoczącą modlitwę oraz twórczą chrześcijań-
ską ciszę”. Te same słowa można odnieść do kontemplacji. 

Do podjęcia trudu pełnego zewnętrznego milczenia i szu-
kania wewnętrznego wyciszenia niech w tych rekolekcjach 
zmobilizuje nas potrzeba stawienia czoła naszym rozlicznym 
słabościom i naszej – jak mówi Merton – „ludzkiej nicości”. 
Możemy bowiem być pewni, że wpatrując się w Jezusa i słu-
chając Jego nauki, doznamy umocnienia, wsparcia i pociesze-
nia, gdyż Bogiem miłosiernym jest Pan, Bóg wasz, nie opuści was, 
nie zgładzi i nie zapomni o przymierzu, które przysiągł waszym 
przodkom (Pwt 4, 31). Jedynym prawdziwym ratunkiem na 
nasze rozliczne życiowe bezradności oraz zagubienia ludz-
kie i duchowe może być miłosierdzie Boga, które objawiło się 
w Jezusie Chrystusie: w Jego życiu, nauczaniu, męce, śmierci 
i Zmartwychwstaniu. 

W naszej modlitwie rekolekcyjnej będziemy naśladować 
Jezusa modlącego się do swojego Ojca. „Czyż to nie z kontem-
placji modlącego się Nauczyciela rodzi się w uczniu Chrystusa 
pragnienie modlitwy? Może więc nauczyć się jej od Nauczy-
ciela modlitwy. Właśnie kontemplując i słuchając Syna, dzieci 
uczą się modlić do Ojca” (KKK 2601). Jezus, przebywając w ja-
kimś miejscu, modlił się, a kiedy skończył, rzekł jeden z uczniów do 
Niego: „Panie, naucz nas modlić się” (łk 11, 1).

Na samym początku rekolekcji chciejmy więc prosić Boga 
o głębokie pragnienie wejścia w wewnętrzne milczenie i sa-
motność serca, której domaga się kontemplacja. Prośmy też, 
abyśmy pozwolili Jezusowi wyprowadzić się na pustynię, 
gdzie z większą owocnością i hojnością serca będziemy mogli 
kontemplować Jego życie i słuchać Jego nauki. „Temu, któ-
ry przyjmuje i odprawia Ćwiczenia – mówi św. Ignacy – wiel-
ce pomoże, jeśli wejdzie w nie wielkodusznie i z hojnością 
względem swego Stwórcy i Pana i złoży Mu w ofierze całą 
swą wolę i wolność, aby Boski Jego Majestat tak jego osobą, 
jak i wszystkim, co posiada, posługiwał się wedle najświętszej 
woli swojej” (Ćd 5).  
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