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By zacza¢ medytowac, nie potrzeba jakichd szczeg6lnych umiejet-
nosci ani specjalnego miejsca. Medytacja zaczyna sie w momencie,
gdy zatrzymuje si¢ na chwile w moim dziataniu i pozwalam sobie

poczud, ze jestem, ze istnieje. Stad juz bardzo blisko do spotkania

z Tym, ktory jest zrodtem wszelkiego istnienia.

Czasem bywa tak, Ze pragnienie medytacji rodzi si¢ w nas
samo, spontanicznie. Tak bylo wlasnie w moim zyciu. Jako na-
stolatek zaczatem si¢ modli¢ - nie dlatego, ze powinienem, nie ze
wzgledu na ,,chrzescijaniski obowigzek’, ale poniewaz czulem, ze
tego potrzebuje. Stowa modlitwy przyszty do mnie same, gdy
chodzitem samotnie po lesie. Pozwdl, ze podzielg si¢ z tobg moja
historia.

Chodzenie po lesie

Rodzina, w ktérej si¢ wychowywatem, nie byta zbyt pobozna.
Mama zabierata nas co niedziele do kosciota, ale tata nie chodzit
razem z nami. W czasach licealnych ja tez przestalem korzysta¢
z sakramentow i porzucitem modlitwe. Caltym moim $wiatem
byta wtedy muzyka, pisanie wierszy i tekstow piosenek oraz we-
drowanie po lesie.

Wtasnie ta ostatnia praktyka okazala si¢ szczegdlnie wazna
w kontekscie mojego Zycia z Bogiem, a moze i Zycia w ogdle. Be-
dac wklasie maturalnej, postanowitem, ze pokaze sobie, rodzicom
i $wiatu, na co mnie sta¢, i ze dostang si¢ na jedng z najlepszych
uczelni wyzszych w Polsce. Po pét roku intensywnej nauki, bez
przerw na odpoczynek czy rozrywke, poczutem, ze nie mam

juz wiecej sit — ze nie dam rady dalej tak intensywnie pracowac.
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Wiedzac, ile mam jeszcze materialu do opanowania i jak dobre
wyniki na maturze trzeba mie¢, zeby dostac si¢ na te uczelnig, po-
czutem, ze przegralem. Zmarnowatem szanse¢ na zyciowy sukces
przez to, ze pierwsze lata liceum poswigcilem na granie na gitarze
i perkusji, a nie na nauke. Moje uczucie przegranej okazalo si¢ tak
dojmujace, ze nie bylem w stanie zmusic si¢ do zadnego dzialania,
a po glowie chodzily mi same czarne mysli. I wlasnie przed tymi
myslami zaczalem ucieka¢ do lasu.

Budynek mojego liceum stal na skraju Mazowieckiego Parku
Krajobazowego, ktory ciagnie sie kilometrami na wschod i na
poludnie od Warszawy. Zamiast i$¢ na lekcje, cale dnie spedzalem
na dtugich samotnych wedréwkach, po czym wracalem do domu
o tej samej porze, o ktdrej normalnie wracalbym ze szkoly; dzie-
ki temu rodzice nie wiedzieli o moim wagarowaniu. Las dawat
mi wytchnienie. Odkrylem, ze ruch i zmeczenie fizyczne pozwa-
laja mi poczuc sily witalne mieszkajace w moim ciele i nie skupia¢
sie tak bardzo na ponurych wyobrazeniach. Po diuzszym czasie
zauwazylem jednak, Ze moje czarne mysli nie dajg za wygrana:
powracaja za kazdym razem, gdy wracam z lasu do cywilizacji,
do $wiata, gdzie licza sie sukcesy, wyniki i oceny - do $wiata,
w ktorym jestem przegrany. Gdybym chciat na zawsze uciec od
tych mysli, musialbym chyba zamieszka¢ w lesie. Gdy sobie to
uswiadomilem, zaczatem sie modli¢.

Poczatkowo moja modlitwa wygladala mniej wigcej tak:

»Boze, jedli Ty istniejesz, to zréb cos, bo ja nie widze dla siebie
nadziei. Daj mi jakie$ swiatto posréd moich ciemnosci”. Czulem,
ze samo mowienie do Boga w jakis sposob mi pomaga, wiec robi-

tem to dalej. P6zniej znalaztem w domu Pismo Swigte i zaczatem
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je przeglada¢. Najbardziej przemoéwila do mnie Ksigga Psalmow.
Czytajac ja, czulem, ze moge utozsamiac sie z psalmistami, ktérzy
wyrazali przed Bogiem cala game emocji, czesto w bardzo po-
etycki i gleboki sposob. Wedrujac po lasach, nieraz powtarzalem
sobie w mysli jaki$ krotki fragment psalmu, niemalze jak mantre.

W pewnym momencie zauwazytem, ze w moim chodzeniu po
lesie co$ si¢ zmienito. Byta to subtelna, a jednak wazna zmiana.
Moje wagary przestaly by¢ ucieczka. Zniknat przymus uciekania
od czarnych mysli, a pojawil si¢ niespodziewany pokoj. Teraz
szedlem do lasu, by moc jeszcze bardziej odnalez¢ si¢ w tym
chodzeniu i méwieniu do Boga — w wedrowaniu w Jego bezkre-
snej obecnosci.

Zwienczeniem tego czasu byla dtuga wedréwka w stoneczny,
mrozny dzien, na ktéra wyruszylem wczeénie z rana (lekcje tego
dnia zaczynalem o godzinie 6smej). Poczatkowo szedtem przez
znane mi tereny, ale po pewnym czasie wiedzialem juz tylko, ze
ide na potudnie. Czulem jednak, ze w tej wldczedze nie jestem
sam, ze wedruje w Bozej obecnosci, wiec szedlem dalej naprzod.
W pewnym momencie dotarlem do wzniesienia. Gdy wspiatem
sie na jego szczyt, moim oczom ukazal si¢ niesamowity widok.
Na jednym ze zboczy nie byto drzew, dzieki czemu u jego pod-
noéza dalo si¢ dostrzec ciggnacy si¢ az po sam horyzont las. Tam,
gdzie zielen lasu stykala si¢ z blekitem nieba, nad linig hory-
zontu majaczyty ksztalty Patacu Kultury i innych najwyzszych
wiezowcow centrum Warszawy. Wygladalo to prawie nierealnie,
jak fatamorgana. Zatrzymalem si¢ w zadziwieniu i przez diugi
czas patrzylem na ten bezkres laséw, na bezchmurne niebo i na

odlegte wiezowce, ktdre przypominaly stamtad raczej szare klocki
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Lego. Dostownie nie moglem oderwac od nich oczu. Statem jak
wryty i czutem, Ze co$ zmienia si¢ w moim wnetrzu - ze jakas
prawda dociera do mnie z pominieciem logiki rozumu, wprost
do serca. Dzi$§ umiem t¢ prawde wyrazi¢ stowami: prawdg o zyciu,
ktore jest czym$ o wiele wiekszym niz wynik na maturze, moje
sukcesy i porazki czy w ogéle wlasne plany na przyszios¢. Prawde
o Zyciu, ktére sie nie koficzy. Wtedy jednak stowa nie byly mi tak
potrzebne. Wystarczylo mi samo doswiadczenie bycia w bez-
kresnym lesie i patrzenia na odlegle wiezowce. Nastepnego dnia
moglem juz wréci¢ do szkoly i spokojnie, we wltasnym rytmie,
dalej przygotowywac sie do matury.

Po pewnym czasie, zndw siegajac do Ksiegi Psalmoéw, trafi-
fem na Psalm 43 i na stowa: ,,Zeslij $wiatlo$¢ swoja i wiernos¢
swoja: niech one mnie wiodg i niech mnie przywioda na Two-
ja $wietg gore i do Twych przybytkow!” (Ps 43,3)"". Z zadziwie-
niem odkrytem w tym wersie stowa mojej wlasnej spontanicznej
modlitwy. Réwniez sformulowanie o ,,§wigtej gorze” skojarzyty
mi si¢ z moim dos$wiadczeniem. Nauczytem si¢ wigc tego frag-
mentu psalmu na pamie¢, by w trudnych chwilach przypominat

mi o tym, czego doswiadczytem.

11 Tutaj wyjatkowo przytaczam fragment w ttumaczeniu Biblii Tysigclecia,
poniewaz w tej wlasnie formie wtedy go czytatem. Pozostale cytaty — jak
juz wspomnialem - przytaczam za Biblig Pierwszego Kosciota.
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Spotkanie z Bogiem

Pamigtam, Ze juz od najmlodszych lat lubilem spedzac czas wéréd
przyrody, ale dopiero w zakonie odkrytem, ze kontakt z natura
otwiera mnie na spotkanie z Bogiem. Pomdgl mi w tym ojciec
Franz Jalics SJ, ktéry nazywa przyrode ,wielka nauczycielka kon-
templacji™*. Dzigki jego ksiazce, bedacej swego rodzaju pod-
recznikiem modlitwy kontemplacyjnej, odkrylem, ze modlitwa
niekoniecznie musi polega¢ na méwieniu do Boga albo rozmy-
$laniu nad Jego Stowem. Moze tez by¢ przypatrywaniem sig¢ ra-
zem z Bogiem wszystkiemu, co stworzyl. Moze by¢ spotkaniem

we wspolnym przygladaniu sie.

Whbrew powszechnemu wyobrazeniu (ktére ma swoje zrédla

w rygoryzmie moralnym), Bog nie patrzy na §wiat w sposob suro-
wy ioceniajacy. W pierwszym rozdziale Ksiegi Rodzaju jak refren

powracajg stowa mowiace o Bogu spogladajacym na swoje stwo-
rzenia: ,,I widzial Bég, ze sg dobre i pickne” (Rdz 1,18). Na koncu

za$, gdy dzieto stwarzania $wiata zostalo ukonczone, ,,spojrzat

Bdg na wszystko, co stworzyl, i uznal, ze jest bardzo dobre i pigk-
ne” (Rdz 1,31). Czyz nie wydaje si¢ to troche zastanawiajace? Wie-
my przeciez, ze Bog jest odwieczny i wszechwiedzacy i ze nie

musi si¢ niczemu przyglada¢, by to poznaé. Wiemy tez, ze jest

istota duchowa, wigc nie patrzy na nic z zewnatrz, ale wszystko

przenika w jednej chwili. A jednak natchniony autor biblijny

ukazuje nam Boga jako kogo$, kto raz po raz z podziwem i ra-

doscig przyglada si¢ stworzonym przez siebie istnieniom: niebu,

12 E Jalics S, Kontemplacja. Wprowadzenie do modlitwy uwaznosci, dz. cyt,
$. 42.
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gwiazdom, rodlinom, zwierzetom. .. Patrzy na to wszystko nie jak
kontroler jakosci lub pracownik przeprowadzajacy inwentaryza-
cje, ale tak, jak patrzg dzieci. Zalozyciel mojego zakonu, §w. Igna-
cy z Loyoli, uczyl, ze Bog stworzyt wszystkie rzeczy na obliczu
ziemi dla czlowieka po to, aby pomagaly mu w dostrzezeniu Jego
dobroci, hojnosci i chwaly®. Lubie wyobrazac sobie Stworzyciela
jako kogo$, kto tworzac maly, jaskrawozielong zabke, biegnie
do cztowieka i pokazuje: ,,Spdjrz, jakie to tadne!”. Stwarzajac
kwiat, znéw biegnie do mnie i méwi: ,Zobacz, jak tadnie pach-
nie!”. Wszystkie dobre i piekne rzeczy s3 po to, zebySmy mogli
sie nimi razem ucieszy¢.

Przebywanie wsérdd przyrody pozwala mi wyrwac si¢ na pe-
wien czas z logiki korzysci (,,co bede z tego mial”) i wejs¢ w lo-
gike Boskiego obdarowania - skontaktowa¢ sie z Zyciem, ktore
chce mi sie udziela¢, i zaczaé je przyjmowac. Rosliny i zwierzeta
odbijaja w sobie cechy swego Stwdrcy, ktéry w akcie stworzenia
podzielit si¢ z nimi swoim wlasnym istnieniem. One nie musza
niczego robi¢, by by¢ dobre i pigkne. Po prostu takie sa. Gdy
patrze na nie razem z Bogiem, odkrywajac jednocze$nie, ze sam
jestem jednym z Jego dobrych i picknych stworzen, wtedy staje
sie wolny. Boze spojrzenie uwalnia mnie od najcig¢zszej przyczyny

mojego ciaglego przebodzcowania - od presji wyniku.

13 Por. Ignacy Loyola, Cwiczenia duchowe, ttum. J. Oz6g, Wydawnictwo
WAM, Krakow 2016, nr 23.
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Przebudzenie
Kuba Sienkiewicz w popularnej w latach go. piosence Jestem
z miasta $piewal: ,W rytmie zachodéw,/ w stowach kamieni,/
w spojrzeniu ptakéw,/ w mowie przestrzeni/ rodzi si¢ spokdj —
mowia — po jednym roku/ lecza si¢ myséli.../ Mnie to nie bierze”

Kojacy wplyw przyrody na dusze czltowieka nie jest wcale
czyms$ oczywistym i automatycznym. Czasem atwiej wielbtadowi
przejs¢ przez ucho igielne niz czlowiekowi z miasta p6j$¢ do lasu
i ucieszy¢ si¢ picknem przyrody (por. Mk 10,17-27). Zazwyczaj
idziemy z kim§ i wtedy przez cala droge rozmawiamy. Jesli wyj-
dziemy sami, pograzamy si¢ we wlasnych myslach, rozpamietujac
po drodze to, co wydarzyto si¢ w ostatnim czasie, albo snujac pla-
ny na przyszto$¢. Potem wracamy do domu, nie zobaczywszy ani
jednego drzewa, ani jednego zdzbta trawy, ani jednego kamienia.
Dlaczego tak trudno jest nam oderwa¢ uwage od wlasnych mysli
i zauwazy¢ $wiat, ktory nas otacza? Dlaczego tak trudno znalez¢
w sobie przestrzen na przyjecie Bozego obdarowania?

Przez wigkszo$¢ czasu moje wnetrze jest pelne mnie samego,
wiec nic innego juz si¢ w nim nie zmiesci. Mistycy poréwnujg ten
stan do glebokiego uspienia. Gdy $nie, wtedy caly zanurzam sie
w wyobrazni i nic z realnego $wiata nie jest w stanie przebi¢ sie
do mojej sSwiadomo$ci. Czasem bywa, ze $niac, u§wiadamiam so-
bie, iz to, czego doswiadczam, jest tylko snem, i chce sie z tego snu
wybudzi¢, a wtedy $ni mi sie, ze wstaje¢ i dzialam... Tymczasem
w rzeczywisto$ci nadal leze pod koldra i $ni¢. Nie raz dalem sig¢
tak oszukac¢ i przespalem dzwiek budzika. Podobnie bywa w sy-
tuacji, gdy jestem pograzony we wlasnych myslach, ktore sg jak

sny na jawie. Wydaje mi sig, Ze sg prawdziwe, bo przeciez dotycza
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mnie, mojego zycia! Mysle o tym, co robilem w przesziosci, albo
ukladam w glowie plany na przyszlos¢. Tymczasem przeszlos¢
minegla bezpowrotnie, a przysztos$¢ jeszcze nie nadeszla. W rze-
czywisto$ci wiec nie wybiegam mysla w przysztos¢ ani nie cofam
sie do przesztosci, ale caly czas pozostaje tu, w obecnej chwili,
catkowicie zaabsorbowany wlasng wyobraznig, ktéra puszcza
mi filmy o tym, co bylo, albo o tym, co moze si¢ wydarzy¢.

Jezeli chce uwolni¢ si¢ spod wladzy wyobrazni i nawigza¢
kontakt z rzeczywisto$cia, potrzebuje si¢ obudzi¢. Na czym po-
lega to przebudzenie? Na tym, Ze odwracam uwage od mysli
(ktore moj mozg nieustannie generuje, niezaleznie od mojej woli)
i zwracam sie ku chwili obecnej — ku temu, co wlasnie teraz
dociera do mnie w postaci bodzcéw zmystowych. Za kazdym
razem, gdy moja wyobraznia probuje z powrotem zaabsorbo-
waé mnie skojarzeniami lub wspomnieniami, ja cierpliwie i z ta-
godnoscig powracam do samego zauwazania, do bycia w ,,tu
i teraz”. Rzeczywisto$¢ obecnej chwili przeniknieta jest Bogiem.
Ten, w ktérym ,,zyjemy, poruszamy sie¢ i jesteSmy” (Dz 17,28),
nieustannie zaprasza nas do tego, bySmy razem z Nim ucieszyli
sie wszystkim tym, co istnieje. Wejscie w to doswiadczenie jest
zadziwiajaco proste — jak przebudzenie. Wystarczy, ze pozwole
Bogu, by objawial mi $wiat, ktéry dla mnie stworzyl, a przez
to budzil moja dusze.



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

+

MEDYTACJA 1

Najlepszy czas
na medytacje

Kiedy jest najlepszy czas, zeby zacza¢ si¢ modli¢? Niektorzy
mowig, ze rano, zaraz po przebudzeniu, gdy nasze mysli nie
sg jeszcze zaprzatniete wieloscig przezy¢ i zadan do wykonania.
Dla innych lepszy bywa wieczdr, gdy po zakonczonym dniu
pracy maja czas dla siebie. Odpowiednia pora i odpowiednie
miejsce z pewnoscig sprzyjaja modlitwie, pomagajac wej$¢ w jej
klimat. Jednak nawet jesli czytasz te¢ ksiazke w $rodku miasta,
w zatloczonym autobusie w drodze do pracy, réwniez tutaj mo-
zesz zwrdci¢ sie w swym sercu ku Bogu, powierzy¢ Mu siebie
i zauwazac znaki Jego Zyczliwej obecnosci przy Tobie. Robigc
to — juz medytujesz! Nie musisz wigc odklada¢ medytacji na ja-
ki§ wymarzony moment w przysziosci. Najwlasciwsza chwila,
by razem z Bogiem ucieszy¢ si¢ wszystkim tym, co jest, wydarza
sie wlasnie teraz.

Medytacji mozna si¢ odda¢ réwniez w momentach zmecze-
nia i przebodzcowania. Jej poczatek jest bardzo prosty — wy-
starczy z wdzigcznoscig spojrze¢ na rzeczywisto$¢, ktéra mnie

otacza. Takie spojrzenie dziala kojaco na przemeczony umyst,
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a jednoczesnie samo w sobie jest juz modlitwa. Do takiej wtas-
nie modlitwy chce cie¢ teraz zaprosi¢. Moze ona potrwac ok.

10-15 minut lub diuzej. To zalezy od ciebie™.

14 Opis proponowanej metody medytacji znajdziesz we Wstegpie pod na-
glowkiem Jak korzystac z tej ksigzki?.
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Wystuchatem cie w porze wtasciwejina
pomoc ci przybiegtem w dniu zbawienia.
Oto teraz pora najbardziej wtasciwa,
oto teraz dzieh zbawienial

(2 Kor 6,2)

Biore gleboki wdech i powolny wydech. Przymykam lekko oczy
i jeszcze raz biore wdech i wydech. Uswiadamiam sobie, ze tu,
gdzie teraz przebywam, w tym miejscu i w tym momencie, nie
jestem sam. Jest ze mna zyczliwa Boza obecnos¢. Ta obecnos¢
nie wymaga ode mnie zadnego dzialania. Bég po prostu z zycz-
liwoscig towarzyszy kazdemu mojemu oddechowi, jak rodzic
czuwajacy nad swoim $pigcym niemowleciem. Pozwalam sobie
zostaé przez pewien czas z zamknietymi oczami, dostrzegajac
naturalny rytm mojego oddechu.

Teraz otwieram oczy i patrze na przedmioty, ktére otaczaja
mnie tutaj, gdzie siedze. Cho¢ dobrze znam to miejsce, probuje
przyjrze¢ mu sie¢ tak, jakbym widzial je pierwszy raz w zyciu.
Wyobrazam sobie, Zze moéj Stworca umiescit mnie tu dopiero
kilka sekund temu, a teraz pragnie obdarowa¢ mnie kolejno
kazda z tych rzeczy, ktdre sa w zasiggu mojego wzroku - jedna
po drugiej. Patrze na pierwszy przedmiot. Ogladam go z cieka-
woscia, zauwazajac rdzne jego cechy. Co podoba mi sie w jego
wygladzie? Przygladajac si¢ mu dalej, zastanawiam si¢, w jaki
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sposob ten przedmiot ubogaca moje Zycie. Czy pomaga mi on
w jakiej$ czynnosci, ktorg lubie wykonywac? A moze upigksza
przestrzen, w jakiej sie znajduje? Gdy odpowiedziatem juz sobie
na te pytania, unosze¢ lekko kaciki ust, usmiechajac sie do Tego,
ktéry mnie dang rzecza obdarowal. Nastepnie przenosz¢ wzrok
na drugi przedmiot. Postepuje tak samo jak poprzednio: najpierw
zauwazam jego cechy. Potem zastanawiam si¢, w jaki sposob
wzbogaca on moje zycie. Na koncu u$miecham si¢ do Stworcy
wszystkich rzeczy.

Moge powtarza¢ ten schemat: na poczatku zauwazam, potem
przyjmuje to, co zaobserwowalem, jako dar dla mnie, a nastepnie
usmiecham sie do Stwdrcy. Moge to powtdrzy, ile razy zechce.
Z kazdym kolejnym razem usmiecham sie naturalniej, swobod-
niej; zaczynam dostrzegacé towarzyszacg mi wdzigcznos¢ i po-
zwalam, by wypelnila mnie ona w calosci.

Mam tak wiele! Ten, ktory podtrzymuje caly $wiat w istnieniu,
daje mi wszystko, czego potrzebuje, by zy¢ i sie rozwijac. On jest

teraz przy mnie, a ja moge razem z Nim cieszy¢ si¢ tg chwila.
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