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Modlitwy idą i wracają – nie ma nie wysłuchanej.
Dlatego wszystkie wysłuchane, że każda zwraca się na powrót.
A dlatego powraca każda z modlitw, że wszystkie są z Miłości.
Kto pracował na Miłość, ten z miłością pracować potem będzie.
To jest szczęściem prawdziwym. – Tutaj innego szczęścia nie 

masz.
Wszelka rozkosz przyjaźni tym jest.
Wszelkie zadowolenie i pełność siebie tym jest.
I wszelki spokój tym jest.

A kto pracował tak na Miłość – jako Ty, gdy raczyłeś stać się 
człowiekiem dla tej pracy?

Co byłeś smutny aż do śmierci, a miłujący zawsze?
Co nie miałeś gdzie głowy świętej złożyć, Królu świata całego.
Zdradzony przez Naturę i przez Boga samego opuszczony, a nie 

obalon przecież – Bóg.
– On zwycięstwem Miłości!
Święty, Święty! – śpiewanie takie w Niebiosach i na Ziemi.
Święty, Święty!  – w przestworzach, gdzie samoistna tylko  

jedność!
Święty w śpiewie Anielskim wszystkich chórów.
I gdzie Anieli-stróże odbierają to „święty” od człowieka – i gdzie 

łkanie boleści nie ułożonej na modlitwę, i gdzie tylko sam 
smutek – świętość ciszy.

I tam święty, i wszędzie!

Cyprian K. Norwid, Monolog
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I. Istota i cel kontemplacji

W drugim tygodniu Ćwiczeń duchowych św. Ignacy Loyola 
wprowadza nas w nowy sposób modlitwy – w kontemplację 
ewangeliczną. Obok modlitwy ustnej, medytacji słowa Bożego 
i rachunku sumienia należy ona do głównych form modlitwy, 
które w ciągu wieków wypracowała tradycja chrześcijańska. 

1.  KTO MNIE WIDZI, WIDZI I OJCA

Kontemplacja ewangeliczna jest szukaniem intymnej rela-
cji z Bogiem, który objawia się nam na kartach Pisma Święte-
go. Jest intuicyjnym poznawaniem miłości Ojca niebieskiego, 
który najpełniej objawił nam swoją odwieczną miłość w Jezu-
sie Chrystusie. „Kontemplacja jest […] głębokim związkiem 
przyjaźni, w którym rozmawiamy sam na sam z Bogiem, 
w przekonaniu, że On nas kocha” – pisze św. Teresa z Ávili. 
Przez kontemplację szukamy Jezusa, „którego miłuje dusza 
moja” (Pnp 1,7). 

Tomasz Merton mówi zaś: „Kontemplacja jest fuzją życia, 
poznania, wolności i miłości w doskonale prostej intuicji jed-
ności wszelkiej miłości, wolności, prawdy i życia u ich źró-
dła, którym jest Bóg. […] Jest uczestnictwem w konkretnym 
działaniu 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 powta-
rzane w życiu poszczególnych ludzi”.

W Ćwiczeniach duchowych św. Ignacy Loyola wprowadza 
nas w kontemplację Osoby Jezusa, o którym opowiadają nam 
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10 DAJ MI PIĆ

Ewangelie. Właśnie dlatego mówimy o kontemplacji ewan-
gelicznej. Ukazują nam one całe życie Jezusa: Jego Wciele-
nie, życie ukryte, życie publiczne, Jego nauczanie, cudowne 
znaki, polemiki z faryzeuszami i uczonymi w Piśmie, a także 
Jego mękę, śmierć i Zmartwychwstanie. Ziemskie życie Jezu-
sa, Jego człowieczeństwo jest znakiem, sakramentem, który 
umożliwia nam poznanie tajemnicy samego Boga. 

„Kto Mnie widzi, widzi także i Ojca” (J 14,9) – mówi Je-
zus. Kontemplując człowieczeństwo Jezusa oczami ciała, mo-
żemy widzieć Jego Bóstwo oczami duszy. Całe życie Jezusa, 
każde Jego słowo i każdy gest, opowiada nam Dobrą Nowinę. 
Jej istotną treść stanowi nieskończona miłość Osób Boskich – 
Ojca, Syna i Ducha Świętego do każdego człowieka. 

Jezus objawia nam tajemnicę miłości Boga nie tylko wte-
dy, gdy mówi o niej wprost, ale także wówczas, kiedy gło-
si naukę o królestwie niebieskim, powołuje uczniów, buduje 
wspólnotę Apostołów, pracuje, uzdrawia chorych, odpoczy-
wa, spożywa posiłki. Najwyraźniej przemawia do nas jednak 
wówczas, kiedy dla nas spędza na modlitwie długie nocne 
godziny, cierpi, umiera i zmartwychwstaje. 

Pełnia Bóstwa obecna w Osobie Jezusa uświęca Jego sło-
wa, czyny, wszystkie Jego gesty. Cała ludzka rzeczywistość 
doznała w Jezusie uświęcenia. I dlatego wszystko, co opisują 
Ewangelie, stanowi dla nas pouczenie o tym, jak mamy żyć. 
Dzięki Ewangelii odkrywamy cel i sens naszego życia, odkry-
wamy naszą ludzką tożsamość, życiowe powołanie, wszystko 
to, kim jesteśmy i kim mamy się stawać w Jezusie Chrystusie. 

2.  KONTEMPLACJA JEST DAREM I ŁASKĄ

Dla przybliżenia, czym jest kontemplacja, sięgnijmy do Ka-
techizmu Kościoła katolickiego. Przytoczony poniżej dłuższy cytat 
daje nam piękny, syntetyczny opis modlitwy kontemplacyjnej. 

Kontemplacja jest modlitwą dziecka Bożego, grzesznika, 
[…] który zgadza się na przyjęcie miłości […] i chce na 
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11I. Istota i cel kontemplacji

nią odpowiedzieć, jeszcze bardziej kochając. Jest on jed-
nak świadomy, że jego odwzajemniająca miłość jest tą mi-
łością, 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. […] Jest ona darem, łaską. Jest 
komunią: Trójca Święta kształtuje w niej człowieka, obraz 
Boży, „na swoje podobieństwo”.

Kontemplacja jest także najbardziej intensywnym cza-
sem modlitwy. W niej Ojciec sprawia w nas „przez Du-
cha swego wzmocnienie siły wewnętrznego człowieka”, 
by Chrystus zamieszkał przez wiarę w naszych sercach, 
abyśmy zostali „wkorzenieni i ugruntowani w miłości” 
(Ef 3,16–17). 

Modlitwa kontemplacyjna jest spojrzeniem wiary 
utkwionym w Jezusa. „Ja wpatruję się w Niego, a On wpa-
truje się we mnie” – mówił do proboszcza z Ars […] wie-
śniak modlący się przed tabernakulum. Ta uwaga zwró-
cona na Niego jest wyrzeczeniem się własnego „ja”. Jego 
spojrzenie oczyszcza serce. […] 

Kontemplacja kieruje również wzrok na tajemnice ży-
cia Chrystusa. […] Jest ona słuchaniem słowa Bożego. Słu-
chanie to, dalekie od bierności, jest posłuszeństwem wiary, 
bezwarunkowym przyjęciem go przez sługę i miłującym 
przylgnięciem dziecka. Uczestniczy ono w „tak” Syna, któ-
ry stał się Sługą, i w „fiat” Jego pokornej Służebnicy. […]

Kontemplacja jest zjednoczeniem z modlitwą Jezu
sa w takim stopniu, w jakim pozwala uczestniczyć 
w Jego misterium. Misterium Chrystusa jest sprawowa-
ne przez Kościół w Eucharystii, a Duch Święty ożywia je 
w kontemplacji, aby zostało ukazane przez czynną miłość 
(KKK 2712–2718)1. 

1  Katechizm Kościoła Katolickiego, Wydawnictwo Pallottinum, Poznań 
1992 [dalej w skrócie: KKK].
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Przytoczony tekst Katechizmu jest syntezą nauczania o kon-
templacji, które rozwinęło się w ciągu wieków i zostało przy-
jęte w Tradycji chrześcijańskiej. 

3.  POZNAĆ, POKOCHAĆ I NAŚLADOWAĆ JEZUSA 

Głównym celem kontemplacji ewangelicznej jest „dogłęb-
ne poznanie Pana, który dla mnie stał się człowiekiem, abym 
Go więcej kochał i więcej szedł w Jego ślady” (ĆD 104). Po-
znać Pana Jezusa, to poznać Syna Bożego, który stał się czło-
wiekiem – z miłości do człowieka. Poznana Miłość zaprasza 
nas do udzielania odpowiedzi miłością na Miłość. Miłowanie 
Jezusa ma prowadzić do posłuszeństwa oraz naśladowania 
Go w całym Jego życiu.

Dzięki poznaniu, miłowaniu i naśladowaniu Jezusa upo-
dabniamy się do Niego. Stajemy się „na wzór obrazu Syna 
Bożego” (Rz 8,29). Odzyskujemy w ten sposób pierwotne po-
dobieństwo do Stwórcy, które zaszczepił On w nas w chwili 
stworzenia. W naśladowaniu Jezusa nie chodzi jednak naj-
pierw o zewnętrzne upodobnienie się do Niego czy też o jakieś 
widoczne dla oka efekty ludzkiej przemiany. Chodzi raczej 
o przebóstwienie całego naszego życia. Przebóstwienie zaś 
życia rozpoczyna się od przebóstwienia serca, dzięki które-
mu uczymy się stopniowo patrzeć na całą rzeczywistość świa-
ta i człowieka oczami Jezusa: pragnąć, wybierać, decydować, 
mówić i działać, kierowani Jego miłością.

Kształtowanie siebie na wzór Jezusa jest owocem wpa-
trywania się w Niego, słuchania Jego słowa, wiernego towa-
rzyszenia Mu w całym Jego życiu od tajemnicy Wcielenia 
i Narodzenia aż po Zmartwychwstanie i Wniebowstąpienie. 
Kontemplacja ewangeliczna, odprawiana wiernie, powoli, 
ale dogłębnie i skutecznie, przenika całe nasze życie. Dając 
nam poznanie Jezusa, rozbudza w nas pragnienie Jego mi-
łości. Płonące zaś miłością serce popycha nas do całkowitego 
oddania się Jemu i działania według Jego Boskich pragnień. 
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13I. Istota i cel kontemplacji

Przemiana zewnętrzna człowieka rodzi się więc jako owoc 
przemienionego serca i umysłu kształtowanego na wzór Ser-
ca Jezusa.

4.  ZAPIERAĆ SIĘ SIEBIE SAMEGO 

Jezus nie obiecywał swoim uczniom łatwego życia. Z naci-
skiem podkreślał: „Jeśli kto chce iść za Mną, niech się zaprze 
samego siebie, niech co dnia bierze krzyż swój i niech Mnie 
naśladuje!” (Łk 9,23). Przebóstwianie serca ludzkiego ozna-
cza bolesne umieranie „starego człowieka” w nas.

Owocem kontemplacji ewangelicznej winno być „zrzuce-
nie wszelkich masek i zwrócenie serca do kochającego nas 
Pana, aby oddać się Mu jako ofiara, która ma być oczyszczo-
na” (KKK 2711). Owo zrzucenie masek bywa nieraz bolesne, 
szczególnie wówczas, gdy nasze życie zrosło się z nimi i nie 
umiemy wyobrazić sobie bez nich naszego codziennego za-
chowania czy też społecznego funkcjonowania. 

Począwszy od drugiego tygodnia Ćwiczeń duchowych je-
steśmy zachęcani do głębszego zjednoczenia z Jezusem, by 
móc Go naśladować w Jego uniżeniu i pokorze. Ojciec Ignacy 
zaprasza nas do kontemplacji Chrystusa, który „nie skorzy-
stał ze sposobności, aby na równi być z Bogiem, lecz ogołocił 
samego siebie, przyjąwszy postać sługi” (Flp 2,6–7). 

Mamy nie tylko trwać z Jezusem w obecności Ojca, pra-
cować dla Niego, zmagać się z ludzkimi słabościami, ułom-
nościami i cierpieniami, także z tymi, które nie są owocem 
naszych grzechów. Nasza wierność Jezusowi sprawdza się 
przede wszystkim „w znoszeniu wszystkich krzywd i wszel-
kiej 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 na kartach Ewange-
lii pokazuje, jak wielkie opory towarzyszyły przemianie ich 
serc. Jezus był jednak wobec nich cierpliwy, przyjacielski, 
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14 DAJ MI PIĆ

miłosierny, współczujący. Wierne kontemplowanie Osoby 
Chrystusa, wszystkich Jego słów, gestów i czynów pozwala 
nam doświadczyć ewangelicznego paradoksu, że Jego jarz-
mo zapierania się siebie i dźwigania krzyża razem z Nim jest 
słodkie, lekkie i prowadzi do pokoju i radości życia.

5. � KONTEMPLACJA ZAPROSZENIEM 
DO MILCZENIA

Kontemplacja ewangeliczna, jak podkreślają mistycy 
i święci, wymaga postawy głębokiego milczenia, wyciszenia 
i skupienia. Jest ona „milczącą miłością”. 

„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 
przyjmuje ciało, cierpi, umiera i zmartwychwstaje, a Duch czy-
ni nas uczestnikami synowskiej modlitwy Jezusa” (KKK 2717).

Jak pokazuje doświadczenie, milczenie nie przestaje być 
trudne nawet po wieloletnim doświadczeniu praktykowania 
medytacji i kontemplacji. Trudność tę odczuwamy zwłaszcza 
wtedy, kiedy na co dzień żyjemy w atmosferze zabiegania, za-
pracowania, gdy ulegamy zbytnim lękom o siebie i naszych 
bliskich. Milczenie bywa trudne szczególnie wówczas, gdy 
w naszej codzienności krążymy przede wszystkim wokół 
spraw zewnętrznych: konsumpcji, ludzkiego uznania, karie-
ry, materialnego posiadania i wielu innych trosk. 

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. 

Dłuższe modlitewne wyciszenie wewnętrzne i milczenie 
zewnętrzne domagają się mobilizacji duchowej, ofiarności 
i hojności wobec Boga. Trzeba się nam uczyć cierpliwie słu-
chać słowa Bożego, naszych bliźnich oraz naszego własnego 
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serca, jeżeli pragniemy ukoić jego niepokój. Nasze serce nie-
ustannie tęskni i pragnie Boga, „jak łania pragnie wody ze stru-
mieni” (Ps 42,2).

6.  KONTEMPLACYJNA TWÓRCZA CISZA

Atmosfery wyciszenia i skupienia nie ułatwia nam bynaj-
mniej nasza cywilizacja. Zwraca na to uwagę Thomas Merton.

„Nasza kultura jest na wiele sposobów ukierunkowana 
na to, by umożliwić nam uchylanie się od potrzeby stanię-
cia wobec swego wewnętrznego cichego «ja». Żyjemy w sta-
nie ciągłej pseudouwagi skierowanej na głosy, muzykę, ruch 
uliczny lub ogólnie na hałas tego wszystkiego, co wokół nas 
się dzieje. To sprawia, że jesteśmy wciąż pogrążeni w powo-
dzi dźwięków i słów rozproszonego środowiska. […] Nie 
jesteśmy w pełni obecni ani całkiem nieobecni, nie całkiem 
odeszliśmy i nie całkiem jesteśmy dostępni. Nie można po-
wiedzieć, że prawdziwie w czymś uczestniczymy. […] Po 
prostu dryfujemy pośród ogólnego hałasu. Zrezygnowani 
i obojętni partycypujemy w bezmyślności”. Te mocne słowa 
mnicha trapisty dają nam do myślenia. 

Kontemplacja ewangeliczna w atmosferze ciszy może się 
więc stać dla nas skutecznym lekarstwem, by uzdrowić nasze 
życie: przezwyciężyć bezmyślność, otępienie, odzyskać wraż-
liwość serca, otworzyć się na Boga i bliźnich. Stąd też Mer-
ton zachęca nas: „Jest bardzo ważną rzeczą dla naszego wieku 
przemocy i niepokoju ponownie odkryć medytację, wewnętrz-
ną, jednoczącą modlitwę oraz twórczą chrześcijańską ciszę”. 

Do podjęcia trudu milczenia i wyciszenia mogą nas zmo-
bilizować nasze pragnienia zbudowania intymnej więzi z Je-
zusem, poznania Go, miłowania i naśladowania. Możemy 
być pewni, że kontemplując Jezusa, słuchając Jego nauki, do-
znamy umocnienia, wsparcia i pocieszenia, „gdyż Bogiem 
miłosiernym jest Pan […], nie zapomni o przymierzu, które 
poprzysiągł waszym przodkom” (Pwt 4,31). 
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Jedynym prawdziwym ratunkiem na nasze rozliczne ży-
ciowe bezradności oraz zagubienia ludzkie i duchowe jest 
miłosierdzie Boga, które objawiło się w Jezusie Chrystusie. 
W naszej modlitwie mamy naśladować samego Jezusa mo-
dlącego się do swojego Ojca. 

„Czyż to nie z kontemplacji modlącego się Nauczyciela 
rodzi się w uczniu Chrystusa pragnienie modlitwy? Może 
więc nauczyć się jej od Nauczyciela modlitwy. Właśnie kon-
templując i słuchając Syna, dzieci uczą się modlić do Ojca” 
(KKK 2601). 

Chciejmy prosić Boga o głębokie pragnienie wejścia w we-
wnętrzne milczenie i samotność serca, której domaga się 
kontemplacja. Prośmy też, byśmy pozwolili Jezusowi wypro-
wadzić się na pustynię, gdzie z większą owocnością i hojno-
ścią serca będziemy mogli kontemplować Jego życie i słuchać 
Jego nauki.

„Temu, który przyjmuje i odprawia Ćwiczenia, wielce po-
może, jeśli wejdzie w nie wielkodusznie i z hojnością wzglę-
dem swego Stwórcy i Pana i złoży Mu w ofierze całą swą wolę 
i wolność, aby Boski Jego Majestat tak jego osobą, jak i wszyst-
kim, co posiada, posługiwał się wedle najświętszej woli swo-
jej” (ĆD 5).	  
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II. Metoda kontemplacji  
ewangelicznej

Niezwykłą zasługą św. Ignacego Loyoli było wypracowa-
nie konkretnej metody kontemplacji ewangelicznej. I chociaż 
znał on różne tradycje duchowości chrześcijańskiej, to jednak 
w wypracowaniu metody kontemplacji ewangelicznej odwo-
łał się przede wszystkim do osobistego doświadczenia oraz 
do wieloletniego wykorzystywania w duszpasterstwie prak-
tyki opisanej w Ćwiczeniach duchowych. 

Metoda kontemplacji może być stosowana w rekolekcjach, 
jak też poza nimi. Posługiwanie się tą metodą modlitwy do-
maga się jednak określonych warunków: atmosfery skupienia 
i ciszy, odpowiedniego czasu i miejsca, osobistego zaangażo-
wania duchowego oraz bezpośredniego przygotowania.

1.  PRZYGOTOWANIE DO KONTEMPLACJI

Bezpośrednio przed kontemplacją, lub też wieczorem 
w dniu poprzedzającym ją, zechciejmy poświęcić około 15 mi-
nut na przygotowanie modlitwy. Zaproponowany nam lub 
też wybrany przez nas fragment Ewangelii czytamy wów-
czas kilka razy różnymi metodami, podobnie jak czyniliśmy 
to w przygotowaniu do medytacji. 

Oto proponowana metoda czytania. Najpierw wybraną 
perykopę ewangeliczną czytamy w sposób ciągły, zdanie po 
zdaniu. Warto w ten sposób przeczytać tekst dwa lub trzy 
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razy. Dzięki tej lekturze możemy lepiej poznać tekst ewange-
liczny: jego treść, historię i duchowe przesłanie. 

Drugi raz czytamy tekst znacznie wolniej, zatrzymując 
się krótko po każdym zdaniu lub fragmencie zdania. W tej 
lekturze nie chodzi już tylko o poznawanie treści, ale tak-
że o smakowanie Dobrej Nowiny. Koncentrujemy się tu 
przede wszystkim na duchowym wymiarze ewangelicznej 
perykopy.

Czytając trzeci raz ten sam tekst, zatrzymujemy się do-
wolną ilość czasu na dowolnie wybranym zdaniu, słowie, 
myśli i trwamy tak długo, jak tego potrzebujemy. Próbujemy 
uchwycić to, co nas najbardziej uderza, co przyciąga naszą 
uwagę, fascynuje nas, lub też odpycha nas i wydaje się nam 
szczególnie trudne. W trzecim sposobie czytania narzucają 
nam się nieraz sytuacje i doświadczenia z naszego życia, do 
których głębiej dociera Boże słowo. Dobrą pomocą w przygo-
towaniu do kontemplacji może być korzystanie z odpowied-
nich rozważań ewangelicznych, z komentarzy biblijnych oraz 
robienie notatek. 

Kontemplacja wymaga skupienia i wewnętrznego wyci-
szenia. Stąd też św. Ignacy radzi nam tuż przed modlitwą 
„uspokoić swego ducha, siedząc lub chodząc, jak uznam za 
lepsze, i rozważyć, dokąd się udaję i po co” (ĆD 239). Za-
chęca nas także, aby odłączyć się „od wszelkiej troski docze-
snej” (ĆD 20).

Przygotowanie do kontemplacji nie jest jedynie wejściem 
w treści kontemplowanej Ewangelii, ale także nastawieniem 
ducha. W czasie przygotowania rodzi się w nas pragnienie 
większej otwartości, hojności i ofiarności wobec Jezusa i Jego 
słowa. Dzięki tej postawie możemy złożyć Mu w ofierze całą 
naszą wolność, aby On sam „posługiwał się [nią] wedle naj-
świętszej woli swojej” (ĆD 5).
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2.  POCZĄTEK KONTEMPLACJI EWANGELICZNEJ

Kontemplację ewangeliczną, podobnie zresztą jak medy-
tację, o której mówiliśmy w pierwszym tomie naszych roz-
ważań opartych na Ćwiczeniach duchowych2, rozpoczynamy 
od modlitwy przygotowawczej oraz dwóch wprowadzeń: 
przedstawienia sobie obrazu do kontemplacji oraz prośby 
o owoc modlitwy.

Modlitwa przygotowawcza

„Prosić Boga, Pana naszego, aby wszystkie moje zamia-
ry, decyzje i czyny były skierowane w sposób czysty do służ-
by i chwały Jego Boskiego Majestatu” (ĆD 46). To w gruncie 
rzeczy prośba o doświadczenie wielkiej miłości, do której 
wzywa pierwsze przykazanie. Tylko człowiek, który czuje 
się przez Boga kochany i jednocześnie sam pragnie kochać 
Go całym sercem i całą duszą, może kierować wszystkie za-
miary, decyzje i czyny w sposób czysty do służby i chwały 
Jezusa. Może oddać Mu życie, ponieważ doświadcza Jego 
nieskończonej miłości.

Modlitwa przygotowawcza odmawiana przed każdą 
kontemplacją ewangeliczną nie powinna być jedynie formal-
nością, ale dogłębną, serdeczną deklaracją wierności i pra-
gnienia oddania się Bogu. Należy o niej pamiętać przed każdą 
kontemplacją ewangeliczną.

Wprowadzenie pierwsze: obraz do kontemplacji

Dla poszczególnych kontemplacji ewangelicznych, jakie 
będziemy odprawiać, w czasie przygotowania wybieramy so-
bie sugestywny obraz, jaki podsuwa nam rozważana peryko-
pa ewangeliczna. Ponieważ Syn Boży stał się Człowiekiem, 

2  J. Augustyn, Uzdrowienie z poczucia krzywdy. Rozważania oparte na 
„Ćwiczeniach duchowych” św. Ignacego Loyoli. Fundament, Wydawnictwo 
WAM, Kraków 2024. 
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możemy Go widzieć naszymi oczyma, słyszeć naszymi usza-
mi, dotykać naszymi rękoma. Możemy Go poznawać wszyst-
kimi zmysłami. Jesteśmy też zaproszeni, by Jezusa smakować 
wewnętrznie. Możemy to czynić, gdyż On sam ofiarował się 
nam jako pokarm i napój. 

Wszystkie podane w Ewangeliach fakty i wydarzenia mają 
swoje materialne miejsca, swój czas, przebieg i własną histo-
rię. Są to opisy konkretnych wydarzeń: spotkań, rozmów, 
przepowiadania, cudownych znaków. Przywołanie danego 
obrazu jest pracą naszej wyobraźni. Jeżeli w modlitwę nie 
włączymy naszej wyobraźni, może nam ona przeszkadzać, 
rodząc własne obrazy. 

W tradycji duchowości chrześcijańskiej obrazy, ikony od-
grywały bardzo ważną rolę w kontemplacji Osoby Jezusa, 
Jego Matki, Apostołów i innych świętych. „Piękno i kolor ob-
razów pobudzają moją modlitwę” – wyznaje św. Jan Dama-
sceński i dodaje: „Jest to święto dla moich oczu, podobnie 
jak widok natury pobudza me serce do oddawania chwa-
ły Bogu”. Obraz do poszczególnych kontemplacji ewange-
licznych przygotowujemy bezpośrednio przed modlitwą, po 
uważnej lekturze perykopy ewangelicznej. Obraz ten może-
my sobie opisać zwięźle w notatniku w kilku słowach. 

Wprowadzenie drugie: prośba o owoc kontemplacji

Oto zwięzła informacja Ojca Ignacego dotycząca prośby 
o owoc kontemplacji: „Prosić o to, czego chcę. Tutaj prosić 
o dogłębne poznanie Pana, który dla mnie stał się człowie-
kiem, abym Go więcej kochał i więcej szedł w Jego ślady” 
(ĆD 104).

Do poznawania, miłowania i naśladowania Jezusa pro-
wadzą nas przede wszystkim nasze wewnętrzne pragnienia. 
„Powoli, w wewnętrznym milczeniu, możliwie najgłębszym, 
przyciągaj Chrystusa do siebie gwałtownością pragnienia. Ze 
wzrokiem utkwionym w dobroć Boga mów: «chcę»” – pisze 
Lucien Chenevière OCR. 
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W kontemplacji ewangelicznej przyciągamy Jezusa gwał-
townością naszych pragnień i tęsknot. Tylko gwałtownicy 
zdobywają królestwo Boże. Od wielkości naszych pragnień 
poznania, kochania i naśladowania Jezusa zależy w znacz-
nym stopniu owoc ewangelicznej kontemplacji. 

Prośbę o owoc kontemplacji, podobnie jak obraz do kon-
templacji, przygotowujemy bezpośrednio przed modlitwą, 
po uważnej lekturze proponowanej lub też wybranej przez 
nas perykopy ewangelicznej. Prośbę tę możemy zwięźle za-
notować w notatniku.

3.  OPIS METODY KONTEMPLACJI EWANGELICZNEJ

Oto zwięzły opis metody kontemplacji ewangelicznej. Po-
równamy ją z medytacją słowa Bożego, którą odprawialiśmy 
w Fundamencie i pierwszym tygodniu Ćwiczeń duchowych.

Medytacja a kontemplacja w Ćwiczeniach duchowych

Czym różni się kontemplacja ewangeliczna od medytacji 
słowa Bożego? W medytacji podkreśla się przede wszystkim 
pracę pamięci i rozumu. Przeważają w niej elementy myślenia 
i refleksji. Stąd też medytacja oparta na słowie Bożym bywa 
nazywana również „rozmyślaniem”. 

„Rozmyślanie polega przede wszystkim na poszukiwa-
niu. Duch szuka rozumienia pytań «dlaczego» i «jak» ży-
cia chrześcijańskiego, aby przylgnąć do tego, o co Bóg prosi, 
i udzielić na to odpowiedzi. Potrzebna jest do tego trudna do 
osiągnięcia uwaga” (KKK 2705). 

Niebezpieczeństwem modlitewnego rozmyślania jest zbyt 
intelektualne podejście zarówno do medytowanych treści, jak 
też samych owoców modlitewnych zmagań. Zamiast kon-
frontować własne życie ze słowem Bożym i przemieniać serce 
pod jego wpływem, osoba medytująca może usiłować prowa-
dzić intelektualne rozważania teologiczne czy też moralne. 
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Przeceniając pracę rozumu i pamięci, możemy nie doce-
niać czy wręcz pomijać pracę serca. Modlitwa medytacyjna 
szukająca inspiracji w słowie Bożym nie jest uprawianiem 
teologii. To przede wszystkim intymne spotkanie, dialog dwu 
serc: serca człowieka z Bożym Sercem.

W kontemplacji ewangelicznej w intymne spotkanie czło-
wieka z Jezusem włączamy wszystkie sfery naszej osobowości. 
Obok pracy pamięci i rozumu angażujemy również pracę zmy-
słów: wzroku, słuchu, wewnętrznego dotyku, smaku, powonie-
nia. Modlimy się całą ludzką osobą z wszystkimi jej zmysłami. 

W ignacjańskiej kontemplacji o Wcieleniu św. Ignacy za-
chęca nas, by widzieć osoby, jedne po drugich; słuchać, co one 
mówią; a potem patrzeć na to, co one czynią. I zastanowić się 
nad tym wszystkim, aby jakiś pożytek wyciągnąć dla siebie 
(por. ĆD 106–108). „Rozmyślanie” nad treściami i obrazami 
w kontemplacji ewangelicznej, czyli praca pamięci i rozumu, 
zostają nieco wyciszone, by do głosu mogły dojść wszystkie 
zmysły: wzrok, słuch, wewnętrzny dotyk, smak i powonienie. 
Szczególną rolę w kontemplacji odgrywa intuicja i wyobraź-
nia. Odwołując się właśnie do wyobraźni i intuicji, wchodzi-
my w stan pewnej kontemplatywnej pasywności. Pasywności 
tej nie należy jednak mylić z biernością czy też brakiem we-
wnętrznego zaangażowania.

Kontemplatywna pasywność

Kontemplatywna pasywność polega na spokojnym oglą-
daniu osób biorących udział w rozważanej tajemnicy, na mo-
dlitewnym wsłuchiwaniu się w to, co one mówią, oraz na 
wpatrywaniu się w gesty, które czynią. Jest to więc pewna for-
ma uobecnienia sobie kontemplowanej sceny ewangelicznej. 
„Modlitwa, podobnie jak miłość, nie polega przede wszystkim 
na robieniu czegoś. Polega na tym, by na różny sposób być tak 
z Bogiem, jak dwie osoby, które nawzajem troszczą się bar-
dzo o siebie, są dla siebie wzajemnie obecne” – pisze Parama-
nanda Divarkar SJ.
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Osobowa więź z Jezusem, w której posługujemy się wszyst-
kimi zmysłami, nie polega jedynie na kontakcie zewnętrznym 
i zmysłowym. Zmysły zewnętrzne: wzrok, słuch, dotyk, słu-
żą zmysłom wewnętrznym: duszy i sercu. Odwołanie się do 
zmysłów w kontakcie z Jezusem ma nam pomóc włączyć całą 
naszą osobowość w nawiązywanie intymnej relacji z Nim. 

W kontemplacji o Narodzeniu Jezusa św. Ignacy podpo-
wiada: „Ja zaś sam stanę się służką ubożuchnym i niegod-
nym, patrząc na Jezusa, Maryję i Józefa, kontemplując ich 
i służąc im w ich potrzebach tak, jakbym tam znalazł się 
obecny, z całym, jakie tylko jest możliwe, uszanowaniem i ze 
czcią” (ĆD 114).

A potem wejść w siebie…

Od kontemplowanej sceny ewangelicznej trzeba nam na-
stępnie przejść do osobistego życia: „A potem wejść w siebie 
samego, aby jakiś pożytek [duchowy] wyciągnąć” (ĆD 114) – 
mówi św. Ignacy. Patrząc na święte osoby – Jezusa, Mary-
ję, Apostołów, innych bohaterów ewangelicznych, słuchając 
wypowiadanych przez nich słów, obserwując kontemplowa-
ną scenę, będziemy pytać siebie: Kim jest Jezus Chrystus dla 
mnie? Jaka jest najgłębsza prawda o Nim? Do czego On mnie 
zaprasza? W jaki sposób pociąga mnie ku sobie? Czym mnie 
fascynuje? 

Co w moim życiu przeszkadza Mu zamieszkać we mnie? 
Jak winno się zmieniać moje życie pod wpływem Jego Osoby, 
Jego nauki, a zwłaszcza Jego męki, śmierci i Zmartwychwsta-
nia? Spotkanie z Jezusem winno się odbywać w serdecznej 
rozmowie, jakby przyjaciel mówił do przyjaciela, jakby dziec-
ko mówiło do ojca (por. ĆD 54).

Podobnie jak nasza miłość do Jezusa i naśladowanie Go są 
możliwe tylko wówczas, jeżeli najświętszy Majestat zechce 
nas wybrać do takiego rodzaju życia (por. ĆD 98), tak rów-
nież sama kontemplacja Osoby Chrystusa i Jego nauczania 
staje się możliwa tylko dzięki Jego łasce. „Z powodu swej 
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transcendencji Bóg nie może być widziany takim, jaki jest, 
dopóki On sam nie ukaże swojej tajemnicy dla bezpośredniej 
kontemplacji ze strony człowieka i nie uzdolni go do niej” 
(KKK 1028). Stąd też rozpoczynając kontemplację, winniśmy 
prosić, byśmy poczuli się wewnętrznie zaproszeni przez Je-
zusa i uzdolnieni do niej Jego łaską.

4.  �POTRÓJNA ROZMOWA NA ZAKOŃCZENIE 
KONTEMPLACJI

Na zakończenie kontemplacji należy przeprowadzić po-
trójną rozmowę: „Przeprowadzić rozmowę, myśląc o tym, co 
powinienem powiedzieć trzem Osobom Boskim albo Słowu 
Odwiecznemu i Wcielonemu, albo Matce Jego i Pani naszej. 
Prosić wedle wewnętrznego odczucia o to, co pomaga więcej 
do wstępowania w ślady i do większego naśladowania Pana 
naszego tylko co wcielonego” (ĆD 109). 

Rozmowa ta – jak mówi św. Ignacy – winna mieć intymny 
charakter. Rozmowę końcową, „ujmując trafnie, należy odbyć 
tak, jakby przyjaciel mówił do przyjaciela, albo sługa do pana 
swego, już to prosząc o jakąś łaskę, już to oskarżając się przed 
nim o jakiś zły uczynek, już to zwierzając mu się ufnie ze swo-
ich spraw i prosząc go w nich o radę” (ĆD 54).

Najpierw winniśmy przedstawić Matce Najświętszej 
wszystkie dobre natchnienia, myśli i pragnienia, które zro-
dziły się w czasie odprawianej kontemplacji. Następnie cały 
owoc modlitwy powierzyć Jezusowi, a przez Jezusa Bogu 
Ojcu. Możemy Go prosić, uwielbiać, dziękować, przepraszać 
według naszych wewnętrznych odczuć, pragnień i potrzeb. 
Wszystko zaś czynić w tym celu, aby głębiej zjednoczyć się 
z Jezusem, a w Jezusie z Ojcem.

Na początku korzystania z metody kontemplacji ewange-
licznej możemy mieć wrażenie pewnej sztuczności i sztywno-
ści. Jednak w miarę korzystania z niej będziemy się uwalniać 
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stopniowo od tych odczuć. Będziemy też tworzyć sobie wła-
sną metodę kontemplacji, dostosowaną do naszych osobistych 
potrzeb i pragnień ludzkich i duchowych. Tak naprawdę 
bowiem metody rozmyślania, medytacji i kontemplacji są 
tak zróżnicowane, jak zróżnicowane są osoby, które z nich 
korzystają.

5.  REFLEKSJA PO KONTEMPLACJI

Podobnie jak w Fundamencie i pierwszym tygodniu Ćwi-
czeń duchowych, tak również w każdym kolejnym tygodniu 
jesteśmy zaproszeni do zrobienia tak zwanej refleksji po mo-
dlitwie: „Po skończonym ćwiczeniu, przez kwadrans, siedząc 
lub chodząc, zbadam, jak mi się powiodła ta kontemplacja. 
[…] Jeśli źle, zbadam przyczynę tego, a tak poznawszy przy-
czynę, będę żałował za to, chcąc poprawić się w przyszłości. 
A jeśli dobrze, podziękuję Bogu, Panu naszemu, i następnym 
razem będę się trzymał tego samego sposobu” (ĆD 77).

W czasie trwania kontemplacji nie przyglądamy się naszej 
postawie modlitewnej. Nie wartościujemy jej i nie dokonu-
jemy samooceny. Wchodząc w kontemplację, potrzebujemy 
spontaniczności, wolności ducha, swobody. Przyglądanie się 
sobie, ocenianie wszystkich swoich odczuć, natchnień czy ge-
stów może się stać przeszkodą w intymnym dialogu z Bo-
giem. Dopiero po modlitwie zadajemy sobie pytania: Co mi 
pomaga w modlitwie? Co sprawia, że jestem zadowolony 
z odbytej kontemplacji? Co mi w niej przeszkadza? Dlaczego 
nie jestem z niej zadowolony?

Analizując swoją modlitwę, nie powinniśmy szukać w niej 
jedynie braków i błędów. Winniśmy najpierw dostrzegać po-
zytywne doświadczenia na modlitwie: Czym Pan Jezus ob-
darzył mnie w czasie kontemplacji? Co było mi dane pełniej 
zrozumieć, przeżyć? Na ile pogłębiło się moje pragnienie po-
znawania, miłowania i naśladowania Jezusa? Dostrzeganie 
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tego, co jest dobre w modlitwie, winno spontanicznie się prze-
radzać w dziękczynienie. 

Dopiero po dziękczynieniu możemy przejść do analizy 
braków i błędów naszej modlitwy: Jakie były zaniedbania 
mojej modlitwy? W czym się one wyrażały? Jak mogę im za-
pobiec w przyszłości? Jakie było moje przygotowanie do kon-
templacji, moje zaangażowanie, skupienie, ofiarność w niej? 
Dostrzeganie zaniedbań i słabości winno spontanicznie się 
przerodzić w modlitwę przeproszenia oraz prośbę o łaskę 
pełniejszej wierności.

Najważniejszą cechą modlitwy jest nasza wielkoduszna 
miłość wobec Boga. W refleksji winniśmy więc pytać o na-
szą postawę otwartości, hojności, ofiarności, szczerości, o głę-
bię naszych pragnień. Bóg okazuje się wielkoduszny wobec 
wielkodusznych, hojny wobec hojnych. Nie może być szczo-
dry wobec skąpców. Święty Paweł zachęca nas: „Każdy niech 
przeto postąpi tak, jak mu nakazuje jego własne serce, […] nie 
czując się przymuszonym, albowiem radosnego dawcę miłu-
je Bóg” (2 Kor 9,7). Nasza modlitwa winna sprawiać radość 
nie tylko nam, ale także Jezusowi. Trzeba nam się starać, aby 
„Panu Jezusowi było dobrze w naszym sercu i pozostał w nim 
na zawsze” (Anna Augustyn).

6.  CZAS TRWANIA KONTEMPLACJI

W czasie Ćwiczeń duchowych św. Ignacy określa dokładnie 
czas trwania kontemplacji: „Dający Ćwiczenia powinien bar-
dzo kłaść na serce odprawiającemu je, żeby przez godzinę 
[razem z osobistym przygotowaniem] oddawał się […] kon-
templacji, którą co dzień się odprawia, i żeby starał się mieć 
zadowolenie w duszy, płynące ze świadomości, iż wytrwał 
w danym ćwiczeniu przez całą godzinę, a nawet raczej nieco 
dłużej niż krócej. Nieprzyjaciel bowiem zwykł niemało zabie-
gać o to, żeby nas doprowadzić do skrócenia godziny takiej 
kontemplacji” (ĆD 12).
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Zachęca się więc, aby odprawiający Ćwiczenia duchowe 
trzymał się wskazówki św. Ignacego i poświęcał na każdą 
kontemplację godzinę. Po kontemplacji zaś – jak mówiliśmy 
powyżej – odprawiamy piętnastominutową refleksję3. 

7.  POWTÓRZENIA KONTEMPLACJI

W czasie odprawiania rekolekcji św. Ignacy poleca robić 
codziennie powtórzenia odprawianych medytacji i kontem-
placji. „Po modlitwie przygotowawczej i […] wprowadze-
niach dokona się powtórzenia ćwiczenia [kontemplacji], 
zwracając zawsze uwagę na bardziej ważne części, w któ-
rych doznało się pewnego poznania, pocieszenia lub strapie-
nia” (ĆD 118). 

Zgodnie z zachętą św. Ignacego w powtórzeniach kon-
templacji wracamy do konkretnych pojedynczych obrazów, 
treści, myśli, natchnień szczególnie ważnych w poprzedniej 
modlitwie. Przez modlitewne powtórzenia kontemplowa-
ne tajemnice zstępują z pamięci i rozumu w głębię ludzkie-
go serca.

Powtórzenia modlitewne zaproponowane przez Ojca 
Ignacego zbiegają się w przedziwny sposób z doświadcze-
niem modlitwy chrześcijańskiego Wschodu, które określa 
się „hezychazmem”. Ojcowie pustyni, mnisi w starożytności 
chrześcijańskiej, korzystali z krótkich medytacyjnych werse-
tów, nierzadko zaczerpniętych z Psalmów, które powtarzali 
codziennie, nieraz przez wiele lat. Szczytem tej modlitwy jest 
tak zwana „Modlitwa Jezusa”, polegająca na wielokrotnym 
powtarzaniu w rytm oddechu słów: „Panie, Jezu Chryste, 
Synu Boży, zmiłuj się nade mną”.

3  Uwagi i rady o postawie ciała w czasie medytacji słowa Bożego, 
które omawialiśmy w Fundamencie Ćwiczeń duchowych, odnoszą się 
także do metody kontemplacji ewangelicznej. Zob. J. Augustyn, Uzdro-
wienie z poczucia krzywdy. Rozważania oparte na „Ćwiczeniach duchowych” 
św. Ignacego Loyoli. Fundament, dz. cyt., s. 35–37.
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„W tym rodzaju modlitwy Ojcowie stosowali całkiem pro-
stą zasadę psychologiczną: im bardziej modlący się, przez 
powtarzanie wciąż tego samego słowa, wnika w głębię jego 
sensu, tym lepiej przyswaja sobie wyrażoną w nim wewnętrz-
ną postawę, tym milsze staje mu się to słowo i tym częściej 
i łatwiej przechodzi ono przez jego wargi. Nieprzerwanie po-
wtarzane słowo modlitwy staje się czymś więcej niż dźwię-
kiem, który przebrzmiewa. Staje się wewnętrzną postawą, 
która pozostaje i wpływa na życie, nawet gdy nie wymawia 
się już aktualnie modlitwy. Dążenie Ojców do trwałej postawy 
modlitewnej, niezależnie od tego, czy ktoś się aktualnie modli, 
czy nie, osiąga w ten sposób swój cel” (Rainer Scherschel). 
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