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ROZDZIAt 1

Wymiary modlitwy kontemplacyjnej

Modlitwa kontemplacyjna jest $wiatem, w ktéorym Bog moze
zrobi¢ wszystko. Wejscie w ten $wiat jest wielka przygoda. Jest
ona otwarciem sie na nieskonczono$¢, a stad na nieskonczone
mozliwosci. Nasze prywatne, stworzone przez nas $wiaty upa-
dajg, a wewnatrz nas i wokot nas pojawia si¢ nowy $wiat i to, co
niemozliwe, staje si¢ powszednim doswiadczeniem. Jednakze
w codziennym biegu zdarzen $wiat, ktory ta modlitwa odkrywa,
pozostaje prawie niezauwazalny.

Zycie i wzrost chrzescijaniski opieraja si¢ na wierze w nasza
fundamentalng dobro¢, w istnienie, ktére wraz z jego transcen-
dentnym potencjalem zostalo nam przekazane przez Boga. Ten
dar istnienia to nasze prawdziwe ja. Kiedy otwieramy si¢ poprzez
wiare, rodzi sie w nas Chrystus; w ten sposdb On i nasze praw-
dziwe ja staja si¢ jedno$cia. Nasze przebudzenie na obecno$¢
i dzialanie Ducha jest dokonujacym si¢ w nas zmartwychwsta-
waniem Chrystusa.

Kazda prawdziwa modlitwa opiera sie na przekonaniu
o0 obecnosci Ducha w nas oraz o Jego ciaglym i niezawodnym
natchnieniu. W tym sensie kazda modlitwa jest modlitwg
w Duchu. Jednakze wydaje sie stosowniejsze, by zarezerwowac
okreslenie ,modlitwa w Duchu” dla tego typu modlitwy, w kto-
rym natchnienie Ducha jest przekazywane naszemu duchowi
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bezposrednio, z pominieciem naszych wiasnych refleksji czy
aktow woli. Innymi stowy, Duch modli sie w nas, a my wyra-
zamy na to zgode. Tradycyjnym okre$leniem takiej modlitwy jest
»kontemplacja”. Modlitwa kontemplacyjna mieéci sie w ramach
zycia kontemplacyjnego. Taka modlitwa jest doswiadczeniem
lub serig doswiadczen, ktére wiodg do trwalego zjednoczenia
z Bogiem. Okreslenie ,,zycie kontemplacyjne” oznacza stan trwa-
tego zjednoczenia z Bogiem, w ktorym osoba jest nieustannie
zaréwno w modlitwie, jak i w dziataniu pod wplywem Ducha
Swietego. Modlitwa glebi zapoczatkowuje proces, ktéry prowa-
dzi do jednosci z Bogiem.

Korzeniem modlitwy jest wewnetrzna cisza. Mozemy uwa-
za¢, ze modlitwg sg mysli lub uczucia wyrazane stowami, ale
to jedynie jedna z jej form. Wedlug Ewagriusza ,modlitwa jest
porzuceniem my$li”3. To twierdzenie zaklada obecnos¢ mysli.
Modlitwa glebi jest nie tyle brakiem myféli, ile brakiem przywig-
zania do nich. Jest ona otwarciem umyslu i serca, ciala i emo-
¢ji — catego naszego istnienia — na Boga, Ostateczng Tajemnice,
prowadzacym poza stowa, mysli i uczucia - poza wszystko, co
jest psychologiczna trescig danej chwili. W modlitwie gtebi nie
negujemy tego, co si¢ pojawia w naszej swiadomosci, ani tego
nie ttumimy; po prostu przyjmujemy wszystko, co ja wypel-
nia, i przekraczamy to, ale nie poprzez wysitek, lecz pozwalajac
odejs¢ wszystkiemu, co sie pojawia.

Wedtug katechizmu z Baltimore ,,modlitwa to wzniesienie
umystu i serca do Boga” Uzywajac tej starozytnej formuly, trzeba
pamieta¢, ze to nie my dokonujemy tego aktu. Bez wzgledu na

s Ewagriusz z Pontu, O modlitwie, 70, thum. zbior., Krakéw 1998, s. 263.

20 Otwarty umyst, otwarte serce



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

rodzaj modlitwy wzniesienie umystu i serca do Boga zawsze jest
dzielem Ducha. W modlitwie inspirowanej przez Ducha podda-
jemy sie strumieniowi, ktory nas unosi w gore, a my porzucamy
wszelkg refleksje. Refleksja jest dobrym wstepem do modlitwy,
ale sama nie jest modlitwa. Modlitwa to nie tylko ofiarowanie
Bogu aktéw wewnetrznych - to ofiarowanie siebie samych,
takimi, jacy jestesmy.

Dziatanie Ducha mozna poréwna¢ do wprawnej opiekunki,
ktéra uczy dzieci adoptowane przez bogata rodzine, jak maja si¢
zachowywaé¢ w nowym domu. Jak bezdomny zabrany z ulicy
i siedzacy za zastawionym stofem w eleganckiej jadalni, tak i my
potrzebujemy wiele czasu, by si¢ nauczy¢ w praktyce wlasciwych
manier. Nasze niskie pochodzenie ujawnia sie, kiedy kladziemy
brudne nogi na stole, ttuczemy chinska porcelang, a jedzona
zupa kapie nam z ust. Przyswojenie sobie wartosci panujacych
w naszym nowym domu wymaga gtebokich zmian w posta-
wach i zachowaniach. Dlatego tez na poczatku postepowanie
naszej opiekunki i jej ciaggte ,nie tak” moze nam sie wydawa¢
surowe. Mimo wszystko jej cierpliwa, korygujaca praca jest pelna
zachety: opiekunka nigdy nie potepia, nie osadza, ale zawsze
zaprasza nas do zmiany zycia. Modlitwa glebi to wyksztalcenie,
ktore przekazuje nam Duch.

Nasze uczestnictwo w tym procesie edukacji tradycja chrze-
$cijanska nazywa zaparciem sig siebie. Jezus powiedzial: ,,Jesli kto
chce poj$¢ za Mng, niech si¢ zaprze samego siebie, niech wez-
mie krzyz swdj i niech Mnie nasladuje!” (Mk 8,34). Zaparcie si¢
naszego ja to porzucenie dotychczasowych sposobow dziatania
naszego intelektu i woli, czyli tych wtadz ludzkich, ktore sg w nas
najglebsze. Moze to wymagac nie tylko porzucenia zwyczajnych
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mysli w czasie modlitwy, ale réwniez tych najbardziej poboznych
refleksji i dazen, ktore zwyklismy traktowacé jako konieczny ele-
ment drogi do Boga.

Naturg ludzkiego umystu jest upraszczanie wszystkiego,
czym si¢ on zajmuje; w ten sposob pojedyncza mysl streszcza
wielkie bogactwo refleksji. Wowczas sama mysl staje sie obecno-
$cig, aktem uwazno$ci bardziej niz aktem zrozumienia. Jesli te
zasade zastosujemy do osoby Jezusa, to zobaczymy, ze taki rodzaj
uwaznosci nie wyklucza niczego z Jego ludzkiej natury. Kieru-
jemy swoja uwage na obecno$¢ Jezusa, byt bosko-ludzki, nie zaj-
mujac si¢ poszczegdlnymi cechami Jego osoby.

Modlitwa gtebi jest cze$cig procesu, ktéry rozwija sie nie
poprzez jaka$ strategie, ale poprzez osobista relacje. Jednocze-
$nie pewna doza uporzadkowania w przestrzeni modlitwy i stylu
zycia danej osoby przyspiesza ten proces, podobnie jak zréwno-
wazona dieta i aktywno$¢ fizyczna pomaga mlodym osiagnac
dojrzatos¢.

Jednym z pierwszych efektéw modlitwy glebi jest ujawnienie
sie sily tego, co kryje sie w nieswiadomosci. Przynosi to dwa rézne
stany psychologiczne — doswiadczenie duchowego pocieszenia
zwigzanego z poczuciem osobistego rozwoju oraz doswiadcze-
nie ludzkiej stabosci poprzez upokarzajace samopoznanie. Ter-
min ,,samopoznanie” jest tu uzywany w tradycyjnym znaczeniu
jako uswiadomienie sobie ciemnej strony swojej osobowosci.
Uwolnienie tych dwoéch rodzajow nieswiadomej energii musi
by¢ zréwnowazone przez ugruntowane postawy powierzania sie
Bogu oraz troski o innych. W przeciwnym razie, kiedy cztowiek
doznaje duchowego pocieszenia, fatwo moze popas¢ w pyche,

akiedy jest przygnieciony pojawiajaca sie Swiadomoscig swojego
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duchowego ubdstwa, moze poddac si¢ zniecheceniu albo nawet
popas¢ w rozpacz. Kultywowanie postaw powierzania sie Bogu
oraz stuzby na rzecz innych jest niezastapionym sposobem sta-
bilizacji umystu w spotkaniu z emocjonalnie natadowanymi
myslami samowywyzszenia lub samoponizenia.

Postawa powierzania si¢ Bogu rozwija si¢ wraz z osobistym
zaangazowaniem w praktyke duchows, ktérg kultywujemy
z milto$ci do Boga. Stuzba jest wyjsciem do innych ludzi jako
poruszenie serca powodowane wspoélczuciem. To neutralizuje
gleboko ukrytg tendencje, by zajmowac¢ si¢ soba, swoja droga
duchowa i postepami na niej. Postawa stuzby innym rozwija
sie, kiedy czlowiek stara sie robi¢ wszystko ze wzgledu na Boga
i praktykowa¢ wspolczucie wobec innych ludzi, poczynajac od
tych, z ktérymi zyje. Bezwarunkowe zaakceptowanie kazdej
osoby jest wypelnieniem przykazania ,,mitosci blizniego jak
siebie samego” (por. Mk 12,31). Jest to praktyczny sposéb wza-
jemnego dzwigania swoich ciezaréw (por. Ga 6,2). Nieosadza-
nie drugiego nawet w obliczu przesladowania jest wypelnieniem
przykazania, by kochac si¢ wzajemnie tak, jak Chrystus nas umi-
fowal (por. J 13,34), i oddawa¢ zycie za przyjaciét (por. J 15,13).

Postawy powierzania si¢ Bogu i stuzby na rzecz innych two-
rzg dwa brzegi kanatu, przez ktory energie zgromadzone w nie-
$wiadomosci mogg si¢ bezpiecznie uwolni¢, nie zatapiajac psy-
chiki w chaotycznych emocjach. Kiedy te energie ptyna w sposob
uporzadkowany miedzy brzegami pos$wigcenia i stuzby innym,
wtedy unoszg nas na wyzsze poziomy duchowej wrazliwosci,
zrozumienia i bezinteresownej mitosci.

Te dwie stabilizujgce postawy przygotowuja nasz uktad
nerwowy i cialo do przyjecia oczyszczajacego i uswiecajacego
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$wiatla Ducha. Uzdalnia nas ono do rozeznania mysli i emocji
w momencie, w ktdrym si¢ rodza, zanim zamienig si¢ w przy-
wigzanie lub swego rodzaju przymus wewnetrzny. Wraz ze wzro-
stem tej wolnosci coraz tatwiej porzucamy zniewalajace mysli
i pragnienia i ro$nie nasza zdolno$¢ do wejscia w przestrzen
modlitwy wewnetrznej z uspokojonym umystem.

Wolnoé¢ od przywigzania jest celem tego, co nazywamy za-
parciem sie siebie. Postawg, ktora uderza w sam korzen systemu
falszywego ja, jest wolne od przywigzan podejscie do rzeczy-
wisto$ci. Falszywe ja to wielka iluzja, zbiér nabytych wzorcow
mysélenia, schematéw emocjonalnych utrwalonych w mdzgu
i ukladzie nerwowym. Podobnie jak w programie komputero-
wym dzialaja za kazdym razem, kiedy sytuacje Zyciowe wciskaja
odpowiednie guziki. Falszywe ja dla realizacji swoich misternych
planéw potrafi postugiwac sie nawet motywacja religijna. Praw-
dziwe postawy religijne pochodzg od Boga, a nie z falszywego ja.
Duch leczy korzenie egocentryzmu i staje si¢ Zrédlem naszych
$wiadomych zachowan. Aby mozliwe bylo spontaniczne dziata-
nie zgodne z natchnieniem Ducha, a nie pod wplywem falszy-
wego ja, konieczne jest wymazanie starego, zaprogramowanego
sposobu dzialania i zastgpienie go nowym. ,,Praktykowanie cnét”
to tradycyjne okreslenie procesu wymazywania starych progra-
mow i zapisywania nowych, opartych na wartosciach Ewangelii.

Zrédtem kontemplacji jest Jezus w wymiarze boskim.
Wszystko, co dostrzegamy z rzeczywistosci Boga, to odblask Jego
obecnosci, a nie On sam. Kiedy Boze $wiatto dociera do ludzkie-
go umystu, dzieli si¢ na wiele aspektéw, podobnie jak zwykle
$wiatlo, ktére przechodzac przez pryzmat, dzieli si¢ na wiele
barw widma. Nie ma nic zlego w dostrzeganiu réznych aspektow
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Ostatecznej Rzeczywisto$ci, ale bytoby bledem identyfikowanie
ich z nieosiggalng $wiattoscia.

Duch przemawia do nas przez Pismo Swiete i codzienne
wydarzenia. Refleksja nad tymi dwoma zrédtami osobistego
doswiadczenia oraz eliminacja starych nawykoéw, emocjonal-
nych programéw obiecujgcych szczescie przygotowuje psychike
do stuchania z coraz wigksza wrazliwoscig. Duch zaczyna wtedy
przemawiaé do naszej swiadomosci z tego glebokiego zrédla
w nas samych, czyli z naszego prawdziwego ja. Jest to kontempla-
cja we wlasciwym znaczeniu tego stowa.

Mozemy to zobaczy¢ na przykladzie przemienienia na gorze
Tabor. Jezus zabral ze sobg trzech apostotéw, najlepiej przygoto-
wanych na przyjecie taski kontemplacji, to jest tych, ktérzy zro-
bili najwieksze postepy w przemianie swego serca. Bog zblizyt
sie do nich przez zmysty, w postaci wizji na gérze. Najpierw byli
wystraszeni i zachwyceni. Piotr chcial tam pozosta¢ na zawsze.
Nagle ostonit ich oblok, zakrywajac wizje i pozostawiajac tylko
puste, wyciszone zmysly, ale uwazne i czujne. Padniecie twarzg
na ziemie wlasciwie oddaje stan ich umystu. To byla postawa
adoracji, wdzigczno$ci i miltosci w jednym akcie. Glos z nieba
przebudzil ich $wiadomos$¢ tak, ze poznali obecno$¢ Ducha,
ktéry zawsze przemawial w ich wnetrzu, ale ktérego az do
tej chwili nie byli zdolni stysze¢. Ich otwarte wnetrza zostaly
napelnione $wietlang obecno$cig Bozg. Za dotknieciem Jezusa
powrdcili do zwyczajnego postrzegania i zobaczyli Go takim,
jaki byt wczeéniej, ale mieli przemieniong $wiadomos$¢ wiary.
Nie byt juz dla nich zwyklym cztowiekiem. Duch pofaczyl ich
wladze poznawcze i wykonawcze, a wewnetrzne i zewnetrzne
stowo Boze stato si¢ jednym. Dla tych, ktdrzy osiagneli taka
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swiadomos¢, zycie jest nieustannym objawieniem Boga. Stowa
Pisma i liturgii, ktore styszg, sa potwierdzeniem tego, co poznali
przez modlitwe, przez kontemplacje.
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ROZDZIAt 2

Pierwsze kroki w modlitwie gtebi

Poczawszy od II Soboru Watykanskiego, Kosciét rzymskokato-
licki zachegca katolikow, by zyli pelnia chrzescijanskiego zycia,
nie oczekujac, ze ksieza, zakonnicy lub ktokolwiek inny zrobi
to za nich. Oznacza to potrzebe tworczego i odpowiedzialnego
podejscia $wieckich do budowania struktur, ktére umozliwia im
zycie kontemplacyjnym wymiarem Ewangelii w codziennosci
w $wiecie.

Zjednoczenie z Bogiem jest celem wszystkich chrzedcijan.
Zostali$my ochrzczeni i mamy wszystko, co potrzebne, by wzra-
sta¢ jako ludzie i jako dzieci Boze. Zmiana stanu Zycia nie jest do
tego konieczna.

Pare lat temu prowadzitem konferencje dla réznych organi-
zacji $wieckich. Byly wsrdd nich takie, ktore zajmowaly sie spra-
wami malzenstw, sprawami socjalnymi, instytuty $wieckie oraz
nowe wspolnoty. W tym, co méwilem, opieratem si¢ na ducho-
wosci monastycznej, ale zamiast uzywac stowa ,,monastyczny’,
moéwilem ,,chrzescijanski”. Wiekszos¢ stuchaczy utozsamiata sie
z tym tradycyjnym nauczaniem, poniewaz odpowiadato to ich
osobistemu doswiadczeniu.

Praktyki duchowe zaréwno na Wschodzie, jak i na Zacho-
dzie opierajg si¢ na zalozeniu, ze jest co$, co mozna zrobic,
aby zapoczatkowac droge zjednoczenia z tym, co boskie, jesli

Pierwsze kroki w modlitwie gtebi 27



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

zostaniemy dotknigci i pojawi si¢ Swiadomos¢, ze taki stan zjed-
noczenia istnieje. Modlitwa glebi jest dyscypling opracowang po
to, by usuwac przeszkody w drodze do pelnego rozwoju modli-
twy kontemplacyjnej. Jej proste zasady sa bliskie wspolczesnej
mentalnosci, w ktdrej wazne sg instrukcje: ,,Jak to zrobic?”. Jest
to sposdb wydobycia z zakurzonych kart przesztosci na swiatto
dzienne wspolczesnosci zasad kontemplacji, ktére mozna zna-
lez¢ w nauczaniu chrzescijanskich mistrzéw duchowosci.

Modlitwa glebi nie jest tylko metoda - to jednocze$nie praw-
dziwa modlitwa, w ktorej wyrazamy przyzwolenie na obecnos¢
Boga i na Jego dzialanie w naszym wnetrzu. Najwazniejsza
podstawa biblijng tej modlitwy jest madro$ciowe powiedzenie
Jezusa zapisane w Ewangelii wg $w. Mateusza 6,6: ,,Gdy chcesz
sie modli¢, wejdz do swej izdebki, zamknij drzwi i médl si¢ do
Ojca twego, ktory jest w ukryciu. A Ojciec twéj, ktory widzi
w ukryciu, odda tobie”.

Abba Izaak w dziewigtym rozdziale Konferencji Kasjana®
interpretuje ten tekst jako zaproszenie do wewnetrznej ciszy
i otwarcia na Boze zamieszkiwanie w nas. Modlitwa glebi jako
metoda odpowiada dwém pierwszym krokom, o ktdrych mowi
Jezus - porzuceniu zgietku zewngtrznych okolicznoéci oraz
porzuceniu wewnetrznego hatasu naszych myéli i uczué, sym-
bolizowanemu przez zamkniecie przed nimi drzwi. To, co Jezus
nazywal modlitwa w ukryciu, wydaje sie¢ odpowiada¢ temu, co
pozniej tradycja chrzedcijanska nazywata kontemplacja. Z pew-
noscig sg to trzy kroki, ktére prowadza ku glebszym pozio-
mom ciszy. Krok trzeci dokonuje si¢, kiedy nasza swiadomo$é¢

6 Jan Kasjan, Rozmowy z Ojcami, t. 1, Rozmowy I-X, Tyniec 2002, s. 414.

28 Otwarty umyst, otwarte serce



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

taczy sie z utajonym Bogiem w skrytosci, w ktorej On przebywa
ina nas czeka.

W modlitwie glebi wycofujemy swoja uwage ze zwyklego
przeplywu mysli. Mamy tendencje do identyfikowania sie z tym
wlasnie strumieniem mygéli. Jest w nas jednak glebszy poziom -
poziom duchowy. Modlitwa glebi otwiera $wiadomo$¢ na ten
glebszy poziom naszego istnienia; mozna by go pordwnac
do strumienia lub rzeki, na ktérej unosza sie wszystkie nasze
wspomnienia, obrazy, uczucia, doswiadczenia wewnetrzne
i $wiadomo$¢ rzeczy zewnetrznych. Niektorzy ludzie tak mocno
utozsamiajg sie¢ ze swoim zwyklym przeptywem mysdli i uczug,
ze tracg $wiadomos$¢ Zrédla, z ktérego wszystkie te przedmioty
mentalne si¢ wylaniaja. Podobnie jak lodzie lub inne obiekty
unosza sie na powierzchni rzeki, nasze mysli i uczucia tez muszg
na czyms$ spoczywac. Tym czym$ jest wewnetrzny strumien
$wiadomosci, ktdry jest naszym udzialem w Bozym istnieniu.

Poziom duchowy nie jest oczywisty dla zwyklej swiado-
mosci — potrzebne jest pewne dzialanie, aby rozwing¢ te $wia-
domos¢. To wladnie ten poziom $wiadomosci dotyka w nas
tego, co najbardziej ludzkie. Wartosci, ktore tam znajdziemy,
sg wspanialsze niz to, co si¢ unosi na powierzchni naszej psy-
chiki. Swiadomo$¢ tego glebokiego poziomu musimy w sobie
odswieza¢ kazdego dnia. Jak codziennie potrzebujemy pozy-
wienia, odpoczynku, snu, tak samo potrzebujemy momentow
wewnetrznej ciszy, poniewaz one przynoszg nam najglebszy
rodzaj pokrzepienia.

Modlitwa glebi to pelne przyzwolenia poddanie si¢ Bogu.
Droga duchowa to nie wedréwka do jakiego$ miejsca, ponie-
waz Bog caly czas jest obecny w nas. Chodzi zatem o pozwolenie

Pierwsze kroki w modlitwie gtebi 29



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

naszym zwyklym myslom, by staly si¢ jedynie ttem, by nie zaj-
mowaly naszej uwagi, kiedy ptyng w strumieniu $wiadomosci,
tak by nasza uwaga byla skierowana na sam strumien, ktéry je
unosi. Jestesmy jak cztowiek, ktory siedzi na brzegu rzeki i obser-
wuje przeplywajace todzie. Jesli celowo skupimy si¢ na rzece
zamiast na todziach, nasza zdolno$¢ do ignorowania przeptywa-
jacych mysli wzrasta i pojawia si¢ pewien rodzaj uwagi ogélnej,
ktéry mozemy nazwaé duchowg uwaznoscia.

W kontekscie metody modlitwy glebi mysla jest wszystko, co
pojawia si¢ na wewnetrznym ekranie $wiadomosci. Moze to by¢
mysl, wyobrazenie, refleksja, odczucie cielesne, uczucie, obraz,
wspomnienie, plan, hatas z zewnatrz, poczucie pokoju, a nawet
komunikacja duchowa. Wszystko zatem, co zostaje zarejestro-
wane na wewnetrznym ekranie $wiadomosci, z punktu widzenia
metody modlitwy glebi nosi nazwe ,,mysl”. Omawiana metoda
zaklada porzucenie w czasie modlitwy kazdego rodzaju mysli,
nawet tych najbardziej poboznych.

Proces porzucania my$li mozna wspomagac. Przyjmij moz-
liwie wygodna pozycje, tak aby nie mysle¢ o swoim ciele. Uni-
kaj takiej, ktora utrudnia krazenie krwi, bo zaczniesz mysle¢
o towarzyszacym temu dyskomforcie. Wybierz miejsce stosun-
kowo ciche, aby nie przeszkadzaly nagle odglosy lub nadmierny
hatas. Jesli nie mozna znalez¢ takiego miejsca w domu, wybierz
pore dnia, kiedy zakldcenia sg najmniejsze. Poniewaz mamy ten-
dencje do myslenia o tym, co widzimy, najlepiej zamkna¢ oczy.
Poprzez wycofanie zwyklej aktywnos$ci zmystéw mozna zapasé
w stan glebokiego odpoczynku, a wtedy nagly dzwigk lub zakio-
cenie, na przyklad dzwigk telefonu, moze by¢ wstrzasem. Jesli

uzywasz budzika lub minutnika do wyznaczenia czasu modlitwy,
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to ustaw cichy dzwiek lub nakryj zegar poduszka. W miare mozli-
wosci staraj sie wyeliminowa¢ odgtosy zewnetrzne, gdyby jednak
nie bylo to w ogéle mozliwe, nie denerwuj sie. Zdenerwowanie
jest emocjonalnie naladowang mys$lg i jest bardzo prawdopo-
dobne, ze zburzy wszelki wewnetrzny spokdj, do jakiego sie zbli-
zasz. Na modlitwe wybierz czas, kiedy jestes w pelni przytomny
i czujny. Dobrg porg jest wczesny ranek, zanim rozpoczng si¢
wszystkie codzienne prace.

Kiedy juz wybrale$ stosowny czas oraz miejsce na krzesle lub
inng w miare wygodng postawe, kiedy zamknales oczy, wybierz
$wiete stowo, ktére wyraza twoja intencj¢ — postawe otwarcia sie,
przyzwolenia i poddania sie Bogu. Swietego stowa nie wypowia-
daj ustami, nie uzywaj strun glosowych. Niech to bedzie jedno
stowo, o jednej badz dwoch sylabach, ktore wedlug ciebie wyrazg
twoje pelne przyzwolenie na Bozg obecnos¢. Przywolaj je w swo-
jej $wiadomosci, kiedy zaczynasz modlitwe, a potem za kaz-
dym razem, kiedy uswiadomisz sobie, ze zajmujesz si¢ swoimi
my$lami.

Swiete stowo nie jest sposobem dotarcia tam, gdzie chcesz
sie znalez¢. Ono po prostu potwierdza i ukierunkowuje twoje
pragnienie catkowitej zgody na Bozg obecnos¢ i w ten sposob
tworzy atmosfere sprzyjajaca rozwojowi uniwersalnej $wiado-
moéci, do ktérej dazy nasza duchowa natura. Twoim zadaniem
nie jest ttumienie mysli, bo to jest niemozliwe. Zwykle mysl poja-
wia si¢ juz po uplywie pot minuty wewnetrznej ciszy lub nawet
szybciej, chyba ze dzialanie faski bedzie tak silne, ze zatopisz sie
w Bogu. Modlitwa glebi to nie przycisk, ktéry wlacza Boza obec-
noé¢, ale raczej sposob, by powiedzieé: ,,Oto jestem”. Nastepny
krok nalezy do Boga. Jest to sposob na catkowite oddanie si¢ do
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Bozej dyspozycji, podporzadkowanie si¢ najwickszemu pragnie-
niu Boga, by ci sie odda¢ catkowicie.

Moze znany ci jest gest ztozonych rak z palcami skierowa-
nymi ku gorze. Jest on symbolem zebrania wszystkich wladz
ludzkich danej osoby i skierowania ich ku Bogu. Swigte stowo ma
podobne zadanie, chociaz jest gestem bardziej wewnetrznym niz
widzialnym. Swiete stowo powinno by¢ wprowadzone bez zad-
nego wysitku: niech pojawi sie jak kazda inna spontaniczna mysl,
ktora nie wymaga starania.

Swiete stowo jest droga porzucenia wszystkich zwyczaj-
nych mygli, jak réwniez zaangazowania w te bardziej interesu-
jace, ktore pojawiajg sie w strumieniu $wiadomoséci. Dzieje si¢
tak nie poprzez bezposrednie atakowanie mysli, ale poprzez
potwierdzanie swojej postawy zgody na obecno$¢ Boga i Jego
wewnetrzne dzialanie. Takie odnawianie przyzwolenia umac-
nia wole i kiedy juz stanie sie naturalne, wytworzy atmosfere,
w ktdérej mozna catkowicie albo w znacznej mierze ignorowac
nieunikniony przeplyw mysli.

Jesli denerwuje cie to, ze spedzasz jaki$ czas na czyms, co
wyglada jak nic nierobienie, pomysl, ze nikt nie waha sie p6j$¢
spac na sze$¢ czy osiem godzin kazdej nocy. Praktykowanie tej
modlitwy nie ma nic wspélnego z nic nierobieniem, ale jest bar-
dzo subtelng formg aktywnosci. Dopdki wola trwa w postawie
przyzwolenia wobec Boga poprzez powro6t do $wietego stowa
przy kazdym zaangazowaniu w mysli, jest to wystarczajaca
aktywnos¢, by pozostaé przytomnym i czujnym.

Dwadzie$cia-trzydzie$ci minut to minimalny czas potrzebny
wiekszosci ludzi, by ugruntowaé wewnetrzng cisze i wyjsé
poza powierzchowne mysli. Mozesz mie¢ pragnienie, by ten
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czas przediuzy¢. Do$wiadczenie pomoze ci okresli¢ odpowied-
nig ilo$¢ czasu. Kiedy skonczy sie czas, ktory sobie wyznaczy-
tes, mozesz powréci¢ do zwyklych mysli. To moze by¢ dobry
moment na rozmowe z Bogiem; mozesz mie¢ pragnienie, by
postuzy¢ sie jaka$ stowna, cicho wypowiedziang modlitwa
lub zaczaé planowaé swdj dzien. Daj sobie jakie§ dwie minuty,
zanim otworzysz oczy. Wycofanie si¢ ze zwyklego uzywa-
nia zmystéw zewnetrznych i wewnetrznych przenosi w gle-
bokie duchowe skupienie, wiec nagle otwarcie oczu moze by¢
irytujace.

Wraz z rozwojem wrazliwosci na duchowy wymiar twojego
istnienia poprzez codzienng praktyke tej modlitwy moze si¢
w tobie pojawi¢ swiadomos¢ Bozej obecnosci w czasie zwyklej
aktywnosci. Mozesz poczu¢ wezwanie, by wewnetrznie zwro-
ci¢ sie ku Bogu, zupelnie nie wiedzac dlaczego. Twoja duchowa
wrazliwo$¢ rozwija si¢ i umozliwia odbidr sygnalow ze $wiata,
ktére wezesniej byly niezauwazane. Bez zamierzonego rozmy-
$lania o Bogu mozesz uzmyslowi¢ sobie Bozg obecno$¢ w trak-
cie wykonywania codziennych zaje¢. To doswiadczenie przy-
pomina sytuacje, kiedy do czarno-bialego telewizora doda sie¢
kolor. Obraz przedstawia to samo, ale jest o wiele bogatszy, bo
zostal dodany nowy wymiar, ktorego wczeéniej nie bylo widaé.
Kolor byt czgscig obrazu, ale poniewaz nie bylo wilasciwego
narzedzia, by go wydoby¢, pozostawal niewidoczny.

Modlitwa glebi jest sposobem dostrojenia si¢ do tego pozio-
mu rzeczywistoéci, ktdry jest zawsze obecny i do uczestnictwa
w ktérym jestesmy zaproszeni. Potrzebna jest odpowiednia dys-
cyplina, aby ograniczy¢ przeszkody na drodze do tej rozszerzo-
nej $wiadomosci.
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Omawiajac modlitwe glebi, nie zajmuje si¢ metodami uspo-
kojenia ciata, umystu czy ukladu nerwowego, jak cho¢by ¢wicze-
nia oddechowe, joga, tai-chi lub jogging. Takie metody przydaja
sie do relaksacji, a my skupiamy si¢ na relacji w wierze. Relacja ta
wyraza si¢ w codziennym pos$wigcaniu czasu na praktyke otwar-
cia si¢ przed Bogiem, w tak powaznym traktowaniu Boga, by
spotyka¢ Go codziennie; opuszczenie spotkania staje si¢ nie do
pomyslenia, chyba ze z bardzo powaznych powodéw, a poniewaz
spotkanie nie wymaga zadnego wysitku ani my$lenia, jest moz-
liwe nawet w czasie choroby.

Zasadniczg dyspozycja w modlitwie glebi jest wyrazanie
Bogu zgody. Praktyka chrze$cijariska moze by¢ podsumowana
jednym slowem - cierpliwos¢. W Nowym Testamencie cierpli-
wos¢ oznacza, ze oczekuje si¢ na Boga nawet przez dlugi czas,
pozostajac na miejscu, nie popadajac w znudzenie ani znieche-
cenie. To postawa stugi z Ewangelii, ktory czeka, mimo Ze pan si¢
spoznia i wraca dopiero po péinocy. Kiedy wreszcie pojawia si¢
w domu, czyni stuge zwierzchnikiem nad calym swoim domo-
stwem. Jesli poczekasz, Bog sie ukaze, chociaz moze to by¢ dlugie
oczekiwanie.

Ponizej przytaczamy najczesciej zadawane pytania na temat
modlitwy glebi.
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Wydaje mi sie, ze ta praktyka wiedzie mnie donikad. Czy préba
oprozniania umystu to co$ dobrego?

Nie probuj opréznia¢ umystu; to nie jest ani zdrowe, ani na-
wet mozliwe. Zawsze powinna si¢ dokonywac¢ delikatna aktyw-
nos¢ - czy to przywolanie $wietego stowa, czy to prosta $wiado-
mos¢ Bozej obecnosci. Kiedy doswiadczasz wewnetrznej ciszy,
intencja jest wcigz obecna w bardzo subtelny sposob. Nie mozna
doswiadcza¢ wewnetrznego spoczynku w Bogu, gdyby zabrakto
dziafania tej intencji. Mozna mie¢ wrazenie, ze nie ma zadnego
wysitku, poniewaz jest to tak proste. Jednoczesnie samo naucze-
nie si¢ tej metody modlitwy wymaga czasu, totez nie ma powodu
do niepokoju, jesli od czasu do czasu przezywasz cos, co inter-
pretujesz jako pustke. Jesli zauwazasz taka pustke, to rowniez

w formie mysli, wigc spokojnie wrd¢ do $wigtego stowa.

Co zrobié, gdy sie zorientuje, Ze usypiam?

Jesli zapadasz w drzemke, nie przejmuj sie tym wcale. Dziec-
ko w ramionach rodzica réwniez co jakis czas usypia, ale rodzic
sie tym nie niepokoi, kiedy dziecko odpoczywa spokojnie i od

czasu do czasu otwiera oczy.

Bytam zadziwiona, jak szybko mina# czas; czy to naprawde byto
dwadziescia minut?

Kiedy czas mija szybko, to jest znak, Ze nie zajmowalismy si¢
mys$leniem zbyt wiele. Nie oznacza to jednak, ze modlitwa byta

wtedy najlepsza. Byloby czyms$ nierozwaznym ocenia¢ jako$¢
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modlitwy na podstawie odczué, ktére jej towarzysza. Czasem
mysli moga cie bombardowaé w czasie modlitwy, a jednak taka
modlitwa moze przynie$¢ wiele korzysci i by¢ mita Bogu. Twoja
czujno$¢ mogla by¢ wtedy o wiele wieksza, niz ci sie wydaje.
W kazdym razie nie da si¢ prawidlowo ocenic, jak sie rzeczy
maja, na podstawie jednego okresu modlitwy. Zamiast tego spro-
buj przyjrzec sie owocom tej modlitwy w swoim zyciu. Jesli sta-
jesz sie cztowiekiem cierpliwszym w stosunku do innych, wyro-
zumialszym dla siebie, jesli mniej lub ciszej krzyczysz na dzieci,
a narzekania czlonkéw rodziny na twoje gotowanie juz tak bar-
dzo ci¢ nie bolg - to wszystko s3 znaki, ze nowy system warto-
$ci zaczyna w tobie dzialal. Je$li nie pojawily sie prawie zadne
myséli w czasie modlitwy, to i $wiadomos¢ uptywu czasu staje si¢
bardzo staba. Takie doswiadczenie pokazuje nam, jak wzgledne
jest samo poczucie czasu. Nie kazdy z naszych okreséw modlitwy
bedzie wydawal sie krétki — niektore beda sie wydawaly bardzo
dlugie. Nastepstwo okreséw wyciszenia i zmagania jest czgscia
catego procesu, jest uszlachetnieniem naszych wtadz intuicyj-
nych, umozliwiajacym uswiadomienie sobie glebszych pozio-

mow ciszy w coraz bardziej ugruntowany sposob.

Jesli jestem Spigcy lub bardze zmeczony, czy wtedy mam mniej
mysli?

Ogolnie méwiac, tak, dopoki nie zaczniesz $ni¢. W klasztorze
wstajemy bardzo wczesnie i wtedy mozna by¢ lekko otumanio-
nym. To, jak sie wydaje, jest czedcig naszej konkretnej metody —
jeste$ tak zmeczony, ze po prostu nie mozesz mysle¢. Po cato-

dziennej cigzkiej pracy mozesz mie¢ to samo do$wiadczenie
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wieczorem. To moze by¢ pewien rodzaj pomocy, ale tylko wtedy,
kiedy pozostajesz dostatecznie przytomny, zeby nie popasé
w przyjemng drzemke. Nie obwiniaj sie jednak, jezeli rzeczywi-
$cie zasniesz; moze po prostu potrzebujesz dodatkowego odpo-
czynku. Z drugiej strony postaraj sie wybrac taki czas, w ktérym
jeste$ najbardziej uwazny, aby w pelni doswiadczy¢ modlitwy
glebi, a nie wciaz walczy¢ z opadajaca glowa. Jesli zasniesz, to
po przebudzeniu kontynuuj modlitwe przez kilka minut, zeby
unikng¢ poczucia porazki. Ten rodzaj aktywnosci, ktéry towa-
rzyszy modlitwie glebi, jest tak prosty, ze fatwo jest zasna¢, jesli
nie utrzymujemy wymaganej, subtelnej aktywnosci, ktora spro-
wadza sie do bycia czujnym. Jednym ze sposobdw na to bedzie
powracanie z jak najwigkszg fagodnoscia do $wigtego stowa.
Jezus upominal swoich uczniéw, by ,,czuwali i modlili si¢”; to
wlasnie robimy w modlitwie glebi. Czuwanie jest wystarczajaca
aktywnoscig, by zachowa¢ uwazno$¢. Modlenie sie jest otwiera-
niem si¢ i pozwalaniem na obecnos¢ i dzialanie Boga w nas.
Modlitwa glebi o wiele bardziej jest kwestia intencji niz ¢wi-
czeniem uwagi. Zrozumienie tej réznicy moze troche potrwac.
Podczas modlitwy glebi nie poswiecamy uwagi zadnej treci,
ktéra niesie mysl, ale raczej wzbudzamy intencje jako wole pdj-
$cia w kierunku tego, co stanowi nasz najglebszy poziom istnie-
nia, gdzie jak wierzymy, przebywa Bog. Otwarcie na Boga doko-
nuje si¢ dzieki czystej wierze, a nie za pomocg mysli czy uczué.
Jest to jak delikatne pukanie do drzwi. Nie walisz z catych sit,
krzyczac: ,,Otwieraé w imie prawa! Zadam, aby mnie wpusz-
czono!”. Tych drzwi nie sforsujesz. Otwierajg si¢ jedynie z dru-
giej strony. Swietym stowem wyrazasz postawe: ,,Oto jestem

i czekam”. To spotegowane oczekiwanie. Nic niezwyklego sie nie
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wydarzy, a jesli nawet, to wszystko, co trzeba zrobi¢, to fagod-
nie powrdci¢ do $wietego stowa, tak jakby nic si¢ nie wydarzyto.
Nawet gdybys$ miat wizje lub styszal sekretne glosy, powiniene$
powrdci¢ do $wietego stowa. To wlasnie jest istota tej metody.

Kiedys zauwazytem, Ze towarzyszy mi postawa wyczekiwania. Wte-
dy tez zrozumiatem, ze jednak $wiadomie oczekuje, by sie cos wy-
darzyto.

Modlitwa ta zaklada, Ze nie masz zadnych oczekiwan. To ¢wi-
czenie, w ktérym pozwalasz odejs$¢ wszystkiemu i uczysz sig, jak
to robi¢ bez wysitku. ,,Probowanie” jest mysla, dlatego méwimy:
powrd6c do swietego stowa z jak najwigksza delikatnoscia. Wysitek
zaklada, ze chcesz co$ osiagna¢ i to staje sie celem, ktorego osia-
gniecie przenosi ci¢ w przyszto$¢; tymezasem celem tej metody
modlitwy jest sprowadzi¢ cie do chwili obecnej. Oczekiwania
réwniez odnoszg si¢ do przyszlosci, gdyz i one s3 my$lami.

Oderwanie umystu od zwyklych proceséw myslenia mozna
jedynie zainicjowa¢, podobnie jak si¢ wyciaga korek z wanny.
Woda splywa sama — nie musisz jej popycha¢, pozwalasz jej tylko
odplyna¢. Co$ podobnego robisz w tej modlitwie — pozwalasz, by
ten zwyczajny cigg mysli uchodzit z ciebie. Czekanie na Boga bez
oczekiwania czegokolwiek i bez wkladania w to zadnego wysitku
jest zupelnie wystarczajaca aktywnoscig.
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Aco z uczuciami? Czy tez powinni$my pozwoli¢ im odej$¢?

Tak. W rozumieniu modlitwy glebi to réwniez sa mysli, po-
dobnie jak kazda inna forma percepcji. Nawet refleksja, ze nie
mam zadnych myséli, réwniez jest mysla. Modlitwa glebi jest ¢wi-
czeniem, w ktérym pozwalamy odej$¢ wszystkim percepcjom,
ale nie wypychamy ich na sile i nie denerwujemy si¢ na nie, tylko
pozwalamy, by odeszty same. To umozliwia stopniowe wyrobie-
nie duchowej czujnosci, ktora jest pelna pokoju, cicha i wolna od
wszelkiego wysitku.

Czy gtebsza uwaga ma zwigzek z mniejszg liczbg mysli?

Tak. Mozesz nawet nie mie¢ zadnych mysli — jeste$ wtedy na
najglebszym mozliwym poziomie. Zanika wtedy poczucie czasu,
bo on jest miarg przeplywajacych rzeczy. Jesli nic nie przeplywa,
pojawia si¢ doswiadczenie, jakby czasu w ogdle nie bylo, i to jest
cudowne do$wiadczenie.

Aco powinni$my zrobié z hatasem zewnetrznym?

Najlepszy sposob radzenia sobie z halasem, ktory jest poza
naszg kontrolg, to nie stawia¢ mu zadnego oporu, ale pozwoli¢,
zeby trwal, az wybrzmi. Rzeczy zewnetrzne nie sg zadng prze-
szkoda w modlitwie - tak tylko moze si¢ nam wydawac. Przez
akceptacje wszystkich zaklocen zewnetrznych, na ktore nie masz
zadnego wplywu, mozesz doznaé przelomowego poznania, ze
nawet posrod najwiekszego hatasu mozna doswiadcza¢ uwaznosci.
Przeszkody zewnetrzne nie sa czyms$ negatywnym; jedyna rzecza,
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ktéra ma negatywne konsekwencje, jest opuszczenie codzien-
nego czasu modlitwy - to jedyna rzecz, ktérej koniecznie trzeba
si¢ wystrzegac. Nawet jesli twoja modlitwa wydaje sie wypetniona
hatasem i czujesz sie catkiem przegrany, po prostu ja kontynuuj.

Czy jest mozliwe, by ktos, kto jest bardzo zabiegany przez caty
dzien, stat sie kontemplatykiem?

Tak. Nie mowie, ze ktos, kto nic innego nie robi, tylko przez
caly dzien zalatwia rdzne sprawy, stanie si¢ kontemplatykiem.
Z drugiej strony, bedac istotg ludzka, masz juz wszystko, co
potrzebne do kontemplacji. Cokolwiek by méwié, to wlasnie
wszyscy bedziemy robi¢ w niebie! Wprawdzie niektdre style zycia
bardziej sprzyjaja rozwojowi postaw kontemplacyjnych, ale ta
metoda modlitwy sprawdza si¢ dobrze w zwyczajnym Zyciu, jesli
tylko przy niej wytrwasz.

Czy mozna powiedzie¢ osobom, z ktérymi podrézujemy: ,Zamie-
rzam teraz oddac sie medytacji"?

Jasne; moga si¢ nawet ucieszy¢, ze beda mie¢ kilka chwil
spokoju.

Kiedy swiadomie staram sig pozwalaé myslom, by przeptywaty,
okazuje sie, ze zajmuje sie swoimi obrazami Boga. Te mysli maja
forme obrazéw. Czy to réwniez sg mysli, ktére trzeba porzucac?

W kontekscie tej metody kazdy rodzaj obrazéw jest my$la.
Kazda percepcja, ktora pojawia si¢ w jakims$ zmysle, w wyobrazni,
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pamieci lub umysle, jest mysla, zatem w jakiejkolwiek formie si¢
pojawi, pozwdl jej odejs¢é. Wszystko, co pojawia sie na ekranie
$wiadomosci, wlaczajac w to mysli o sobie, w koncu odejdzie.
Jest to kwestia przyzwolenia na to, by wszystko odchodzito;

reszta w naszym imieniu zajmie sie czas.

Moim sposobem koncentrowania sie na Bogu jest zazwyczaj jaki$
obraz. Jesli usung ten obraz, to mam ktopot, by zrozumieg, na czym
powinienem sie koncentrowac. Czy mam skupia¢ sie po prostu na
stowie, ktére powtarzam?

Nie kieruj uwagi na zadna szczeg6lng mysl, nawet na $wiete
stowo. Swiete stowo, o ktérym powiemy wiecej w nastepnym roz-
dziale, jest jedynie sposobem przywrdcenia intencji, otwarto$ci
i zgody wobec Boga, gdy zajma ci¢ mysli. Nie ma potrzeby cig-
glego powtarzania swietego stowa. Cisza wewnetrzna jest czyms,
czego w naturalny sposéb lubimy do$wiadczaé. Niczego nie
trzeba wymusza¢, bo to wprowadza kolejng mysl, a kazda z nich
jest tylko przeszkoda w dojsciu tam, gdzie chcesz si¢ znalez¢.

Niektérym osobom tatwiej jest powracaé wewnetrznie do
jakiego$ obrazu niz do stowa. Jesli wolisz obraz, wybierz taki,
ktory jest bardzo ogélny, bez zadnych szczegotéw, na przy-
kiad wewnetrzne wejrzenia na Boga tak, jakbys$ patrzyt na ko-
go$, kogo kochasz, ale kogo nie mozesz zobaczy¢, uslysze¢ ani
dotknac.

Pierwsze kroki w modlitwie gtebi Al
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Uswiadomitem sobie, Ze uzywam obrazéw, zeby nie poddaé sie
odczuciu spadania.

Niektdre osoby, kiedy sie wycisza, czujg si¢ jak nad brzegiem
przepasci, ale nie przejmuj si¢ — nie ma ryzyka upadku. Wy-
obraznia w obliczu nieznanego popada w konsternacje. Tak
przywyklta do obrazéw, ze uwolnienie si¢ od tego rutynowego
sposobu myslenia to nietatwe zadanie. Potrzeba praktyki, by
poczuc si¢ komfortowo w tej modlitwie.
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