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WPROWADZENIE

Stowo ,,medytacja” moze by¢ réznorako rozumia-
ne. Dla wielu chrzescijan oznacza ono rozmyslanie
o zyciu i nauczaniu Jezusa Chrystusa. Duchowos¢
Wschodu utozsamia je z wyciszonym umystem.
Taka jest buddyjska medytacja Zen i medytacja
transcendentalna. Chrzedcijanstwo jednak réwniez
proponuje cicha medytacje, chociaz nie jest ona tak
powszechnie znana. Jest ona nazywana medytacja
kontemplacyjng w odrdznieniu od rozwazania zna-
nego jako modlitwa dyskursywna. Nazywa si¢ ja
réwniez modlitwa wlang lub mistyczna, albo po
prostu kontemplacja.

Stowo ,.kontemplacja” jest czasem uzywane, aby
okresli¢ patrzenie na obraz powstaly w wyobrazni,
np. gdy méwimy: ,kontemplujmy Chrystusa, jak
przemawia do ludzi na gérze”. Czgéciej jednak ro-
zumiemy przez nie mistyczny rodzaj modlitwy bez
mysli czy wyobrazen umystu. Bede uzywal stowa
»kontemplacja” w tym drugim znaczeniu.

Istnieja dwa gléwne rodzaje kontemplacji: kos-
miczna i chrzescijaniska. Kontemplacja kosmiczna
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Wprowadzenie

jest $wiadomoscig istnienia ukrytego Bytu wszech-
$wiata. Kontemplacja chrzescijaniska jest $wiado-
moscig Chrystusa w Jego dziele zbawienia. Moga
by¢ one oddzielone lub potaczone. Kontemplacja
kosmiczna zawiera si¢ w granicach ludzkich zdol-
nodci i mozna do niej doj$¢ przez odpowiedni
trening i technike, na przyklad medytacje trans-
cendentalng (TM) - niektdrzy ludzie majg sile psy-
chiczna, ktora to ulatwia.

Jest to doswiadczenie Boga w Jego stworzeniu,
jako dajacego wszystkiemu istnienie; doswiadcze-
nie uniwersalnego Bytu ukrytego w poszczegol-
nych bytach; doswiadczenie jednosci wszystkiego,
nie wylaczajac nas samych; doswiadczenie wiecznej
szczesdliwosci i mitodci. Jednak jest w tym co$ bez-
osobowego. Nawet milos¢ jest bezosobowa. Nie
ma $wiadomosci, ze si¢ kogo$ kocha lub ze si¢ jest
przez kogos kochanym.

Kontemplacja kosmiczna jest czym$ niezalez-
nym od wydarzen historycznych i jest oparta po
prostu na zwigzku poszczegdlnych bytéw z Bytem
Uniwersalnym. Przyczynia si¢ do rozwinigcia
zdolnosci abstrahowania w umysle danej osoby
i sprawia, Ze staje si¢ dla niej trudne zajmowanie
stanowiska w praktycznych sprawach codzienne-
go zycia. Stad niektdrzy jogini skladaja sluby mil-
czenia na cale zycie lub muszg by¢ karmieni przez



Wprowadzenie

swoich uczniéw, aby ich kontemplacja nie zostata
przerwana.

Kontemplacja chrzescijanska — przeciwnie, jest
czyms$, co ma miejsce w ramach historii, historii
zbawienia. Uznaje ona realno$¢ wezwania do
uczestniczenia w dzieleniu zycia Boga, ktdre utra-
ciliSmy przez grzech i ktére zostato nam przywro-
cone przez $mier¢ i zmartwychwstanie Chrystusa,
realno$¢ naszego zlaczenia z Chrystusem w Jego
Kosciele i realno$¢ naszego uczestnictwa w zyciu
Boga poprzez widzialne obrzedy Mszy Swietej i Sa-
kramentow.

Uprawiajacy kontemplacje niechrzescijanska
uwazajg, ze ten kontekst historyczny zakldca trans-
cendentalny charakter kontemplacji (uzywaja oni
stowa medytacja, podczas gdy my méwimy o kon-
templacji), poniewaz konieczne jest wyjscie poza
wszelkie pojecia i wyobrazenia, to znaczy oder-
wanie sie od nich, aby nawigza¢ kontakt z Zasada
i Zrédlem Bytu. Réwniez chrzeécijanie doswiad-
czaja czesto pewnego dylematu, czy powinni zaj-
mowac swoj umyst rozwazaniem o historii zba-
wienia i nawigzaniem dialogu z Jezusem, naszym
Zbawicielem, czy tez maja probowa¢ oderwac si¢
od takich mysli, aby nawigza¢ bezposredni kontakt
woli ze Zrédtem Bytu.

Odpowiedz jest dos¢ tatwa: powinni$my i$¢ do
Boga calg swoja istotg, zgodnie z tym, jak On nas



Wprowadzenie

prowadzi. To On musi nas prowadzi¢. To znaczy,
ze musimy préobowac¢ nawigza¢ z Nim kontakt
w sposob, ktory bedzie najbardziej odpowiedni
w danej chwili. Musimy si¢ kierowa¢ intuicja
naszej duszy, przez ktérg On nas prowadzi, i nie
wolno nam decydowaé w oparciu o nasze wilasne
checi, aby wybiera¢ taki czy inny sposéb odpra-
wiania medytacji. Na przyklad byloby wielkim
bledem, gdyby kto$ pociggany do tego, by rozma-
wiac z Jezusem, powiedziat sobie: ,,Nie, cicha kon-
templacja jest doskonalsza, wigc musze opréznié
swoj umysl”. Natomiast jezeli kto$ czuje si¢ pocia-
gany do stanu wyciszonej uwagi, powinien podda¢
sie temu, poniewaz bedac chrzescijaninem, jest po-
ciggany do zjednoczenia z Jezusem na poziomie
czysto duchowym.

Gdy mowie, ze powinnismy dazy¢ do Boga
calym swoim jestestwem, mam na mysli, ze jest
wlasciwe miejsce dla kazdego sposobu zblizenia
sie. Jest czas, kiedy powinnismy studiowac i roz-
waza¢ histori¢ zbawienia, i uczyni¢ to podstawa
intymnej rozmowy z Jezusem. Czgsto zdarza sie,
ze podczas zaglebiania si¢ w takim rozwazaniu
i rozmowie czujemy si¢ pociggani do glebszego
wyciszenia. To wyciszenie moze trwac tylko kilka
chwil, a potem istnieje potrzeba ponownego uzycia
naszego umystu, aby utrzymac nasza uwage skie-
rowang na Boga. Z reguly powinni$my zawsze ule-
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ga¢ temu wezwaniu do wewnetrznego wyciszenia
i nie zmusza¢ si¢ do kontynuowania modlitwy, ja-
kakolwiek by ona byta.

Czasami to wewnetrzne wyciszenie ($w. Jan od
Krzyza nazywa je ,milosng uwaga”) staje sie naszym
normalnym stanem, a od czasu do czasu moze
by¢ przeplatane myslami lub pragnieniami. Ale
nawet w takich wypadkach wcigz kontynuujemy,
w innym czasie, karmienie naszych myslacych
umystéw modlitwg liturgiczng, czytaniem ducho-
wym lub inng modlitwa.

Kontakt transcendentalny z nieskonczonym
bytem Boga nie jest zakldcany przez kontemplacje,
ktdra uznaje swigte Czlowieczenstwo Jezusa. Jezus
jako czlowiek posiada zaréwno ludzka dusze, jak
i ludzkie cialo. Mozemy uzy¢ wyobrazni, aby roz-
mysla¢ o Nim w Jego ludzkiej postaci. Mozemy
réwniez wyj$¢ poza nasze mysli i wyobrazenia
i nawigza¢ duchowy kontakt z Jego ludzka dusza.
W obydwu przypadkach jest mozliwy kontakt
z Jego Bostwem, lecz nalezy pamietaé, ze druga
forma lacznosci jest glebsza, ale jej osiagniecie nie
jest w naszej mocy i nie realizuje si¢ na nasze zy-
czenie. Jednak zawsze jest to Chrystus, niezaleznie
od tego, czy dzieje si¢ to poprzez mysli i obrazy, czy
poprzez cichg tacznos¢ naszej duszy z Jego dusza.
Inaczej méwigc, gdy znajdujemy si¢ w stanie czystej
transcendencji i nasz umyst jest oprézniony
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z wszelkich mysli, wcigz jesteSmy w kontakcie
z Chrystusem, a poprzez Niego w zjednoczeniu
z Jego Béstwem. Jednak podczas gdy uprawiajacy
medytacje kosmiczng dla osiggnigcia transcendencji
opieraja si¢ na réznych technikach, my zdajemy sie
na laske Chrystusa, ktéry prowadzi nas do siebie.
Chociaz nasz umysl jest aktywny w takim stopniu,
w jakim jest to konieczne, aby utrzymywac z Nim
kontakt, to zawsze jesteSmy gotowi przerwac nasze
myslenie, gdy czujemy wezwanie do wewnetrznej
ciszy.

Jak powiedzialem, medytacja kosmiczna i chrzes-
cijanska mogg by¢ rozdzielone lub polaczone. Kto
nie ma wiary w Boga, moze z powodzeniem upra-
wia¢ medytacje kosmiczng, poniewaz jest ona moz-
liwa do osiggniecia w oparciu o sif¢ naszych natu-
ralnych zdolnosci.

Wydaje sig, ze wirdd mistykow chrzescijanskich
byli tacy, ktorzy réwniez oddawali si¢ kontem-
placji kosmicznej, inni za$ nie. Swiety Franciszek
z Asyzu i $w. Jan od Krzyza mieli upodobanie
w kontemplacji kosmicznej, ale nic na to nie wska-
zuje w przypadku $w. Teresy z Avila czy §w. Teresy
z Lisieux.

Samo podziwianie pigkna natury i chwalenie
za to Boga nie jest kontemplacjg kosmiczng. Gdy
kontemplacja kosmiczna istnieje w zyciu chrzes-
cijanskiego kontemplatyka, jest ona wlaczana do

10



Wprowadzenie

jego chrzescijanskiej kontemplacji i przemieniana
przez nig. Przestaje by¢ bezosobowa i staje sie
czescig jego osobistego obcowania z Chrystusem.
Jak méwi $w. Jan od Krzyza: ,M6j ukochany jest
jak gor wyzyny, jak samotne doliny wsrdd gajow
tongce”™".

Gdy méwimy o kontemplacji, powinni$my pa-
mieta¢, ze mamy na mysli modlitwe wlang lub
kontemplacje mistyczng. A gdy myslimy o misty-
cyzmie, uwazamy, ze ten rodzaj modlitwy jest
przywilejem bardzo niewielu dusz. To prawda, ze
jest stosunkowo niewiele oséb, ktore osiggnely
wyzsze stopnie modlitwy mistycznej, lecz sg po-
czatkowe stopnie takiej modlitwy, ktore wydaja
sie naprawde catkowicie zwyczajne i dostepne dla
kazdego, kto wie, jak do nich przystapi¢. Bog jest
az nadto chetny, aby z nami rozmawia¢, i kiedy-
kolwiek znajduje takg mozliwo$¢, przychodzi do
nas. Przychodzi do nas, kiedy méwimy do Niego.
Przychodzi do nas, gdy dla Niego pracujemy. Przy-
chodzi do nas, gdy dla Niego cierpimy. Przychodzi
do nas, gdy otwieramy na Niego nasz intuicyjny
umyst. Ten ostatni sposob przychodzenia jest po-
czatkiem kontemplacji. Mozemy zrobi¢ to tylko
na Jego zaproszenie, lecz On jest bardziej sklonny
do zapraszania, niz my jesteSmy na to gotowi.
Umyst intuicyjny jest umystem wyciszonym, igno-
rujacym mysli i obrazy. Kiedy w ten sposob zwra-
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camy si¢ do Boga, przychodzi On do nas na gle-
bokim poziomie pod§wiadomosci i z reguly nie do-
znajemy zadnych uczué oprécz skupienia uwagi
i pokoju. Jest to kontemplacja mistyczna, jej pierwszy
stopien, ta sama, ktora u $wigtych osiggneta takie
wysublimowane wyzyny.

Na ogdt uwaza sie, ze aby dusza byla przygoto-
wana do kontemplacji, musi dlugo rozwaza¢ zycie
i nauczanie Jezusa i wlozy¢ duzo wysitku w prak-
tykowanie cnot. Jest to prawda jesli chodzi o wyzsze
stopnie kontemplacji, lecz nie jest tak w wypadku
poczatkowych stopni. Wszystko, co jest potrzebne,
to wyciszony umyst skierowany na Boga. Dzieci
moga by¢ bardzo dobrymi kontemplatykami. One
wiedzg, jak patrze¢ i podziwia¢, nie myslac przy
tym. ,Powiedzialam swoja mantre: Jezu, kocham
Cig¢! Potem zacz¢lam milcze¢. Potem przestatam.
Potem znowu milczalam. Potem o czyms$ pomy-
$latam (chodzi o rozproszenie)”. To stowa o$mio-
letniego dziecka. I nie zaniedbywalo ono prakty-
kowania cnoty: ,,Bolal mnie zab, ale nic o tym nie
powiedzialam. Ofiarowatam to Jezusowi”.

Poniewaz dzieci s3 poddawane dltugiemu pro-
cesowi edukacji, ktéry w naszej kulturze prawie
calkowicie koncentruje si¢ na rozwijaniu umiejet-
noséci rozumowania, ich zdolnos¢ do cichej kon-
templacji ulega sttumieniu, az do momentu, gdy
przestaja pamietac o jej istnieniu i wpaja si¢ im
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przekonanie, ze wyciszenie umystu jest prézno-
waniem i stratg czasu.

Zastanowmy si¢ teraz nad przypadkiem, gdy
kto$ na jakims etapie swojego Zycia zwraca si¢ do
Boga po raz pierwszy, ale wie bardzo malo na
temat swojej religii. I przypus¢my, ze taka osoba
czuje sie pociagana, by trwa¢ przed Bogiem z wy-
ciszonym umystem. Istotnie, Bog czesto daje tego
rodzaju pragnienia na samym poczatku nawrod-
cenia. Poprzez $wiatlo i milo$¢, ktére przychodza
podczas tej wyciszonej uwagi, Bog prowadzi taka
osobe stopniowo, aby zrobila wszystko, co jest
potrzebne do rozwoju jej zycia duchowego, aby
poznawala wszystkie wielkie tajemnice zycia Je-
zusa, aby zobaczyla swoje wady, ktérym powinna
przeciwdziata¢, i cnoty, ktére powinna praktyko-
wac. Jest to kontemplacja, ktoéra prowadzi jej my-
$lacy umyst w rozwazaniach nad tajemnicami wiary
i otwiera jej serce, aby zyla w $wietle czerpanym
z tych tajemnic.

Nasz myslacy umyst jest zdolny do osiggniecia
prawdy, lecz bez wiodacej podstawowej zasady
tatwo schodzi z wlasciwej drogi. Moze by¢ wpro-
wadzony w blad przez pyche, uprzedzenia i inne
samolubne instynkty. W ramach ortodoksji chrzes-
cijaniskiej moze takze panowa¢ wielka réznorod-
no$¢ opinii i takie zamieszanie jest jak mgla utrud-
niajgca postep. Kontemplacja jest przewodnikiem
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— daje pociag do prawdy i pragnienie zZycia wedtug
niej.

Gdy umyst czlowieka coraz bardziej zanurza si¢
w Chrystusie i jego cala istota ulega przemianie,
kontemplacja coraz bardziej ogarnia dusz¢ i pozo-
stawia otwartg droge dla Boga, aby podnidst taka
dusze na wszelkie wyzyny mistyczne, jakie przewi-
dziat dla niej w swoich niezbadanych planach.



ROZDZIAL 1.
MANTRA - RODZA] MEDYTAC]I

Na poczatku chcialbym udzieli¢ wskazowek, jak
rozpocza¢ medytacje kontemplacyjng. Nastepnie
opisze, jak cudowny wpltyw ma ona na zycie czlo-
wieka.

Nalezy przyja¢ wygodna postawe, w ktorej
mozna si¢ rozluzni¢, ale rownoczesnie pozosta-
waé w stanie czuwania. Siedzenie na wygodnym
krzesle jest odpowiednie pod warunkiem, ze si¢
nie zas$nie. Siedzenie na prostym krzesle jest
bardziej sprzyjajace. Jednak lepiej jest uzy¢ sto-
teczka do medytacji. Jest to stotek wysoki na
okoto 15 c¢m, lekko nachylony do przodu, i dlugi
na 45,7 cm. Trzeba zdjac buty, ukleknaé¢ na dywa-
nie lub macie, wsung¢ stotek nad piety i usiagé¢ na
nim. Utrzymuje on cialo w doskonatlej réwnowa-
dze i pomaga utrzymac umyst w stanie czuwania.
Jest catkowicie wygodnie, co najmniej przez pét go-
dziny, chociaz niektérzy wolg stolek nieco wyzszy.
Nie jest pozadane, aby odprawia¢ regularng medy-
tacje w 16zku, ale medytowac po to, aby zasna¢, jest
czyms zupelnie innym, i wielu ludziom to pomaga.
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Podobnie, mozna czasem si¢ obudzi¢ wczesnie
rano, czujac si¢ $wiezo i wypoczetym, i stwierdzic,
ze jest to idealny czas na medytacje, nawet jezeli
lezy sie w tozku.

Po ustawieniu ciata w wygodnej pozyciji i roz-
luznieniu go nalezy zrelaksowa¢ umyst. Czgsto za-
czynajac jaka$ prace odczuwamy niepokoj, czy ja
dobrze wykonamy. To powoduje napigcie i stanowi
przeszkode na drodze medytacji. Nie powinni$my
mysle¢, ze dazymy do czego$, ale raczej ze chcemy
pozwoli¢, aby co$ si¢ z nami stato. Zamierzamy po-
zwoli¢ na to, aby nasz umyst si¢ wyciszyl, chcemy
otworzy¢ sie na dzialanie czego$, co przekracza
nasze mysli i wyobrazenia. Problem w tym, Ze na
poczatku to dzialanie nie jest na tyle silne, aby
nas utrzymag, i nasz umyst nie chce sie wyciszy¢.
Musimy wigc uczyni¢ uzytek z pewnej techniki,
aby uspokoi¢ nasz umyst, co w rzeczywistosci
oznacza uspokojenie naszej wyobrazni. Tego ro-
dzaju techniki mozna podzieli¢ na dwa podsta-
wowe rodzaje, a mianowicie medytacje dyskur-
sywna i mantre.

Medytacja dyskursywna o Zyciu i nauczaniu
Jezusa Chrystusa jest — niezaleznie od jej wartosci
samej w sobie — réwniez metodg wejscia w kon-
templacje¢. Zaktada ona z gory, ze jestes chrzesci-
janinem, ktory wierzy, ze Jezus Chrystus jest
Bogiem w ludzkiej postaci. Wybierasz jakie§ wyda-
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rzenie z Jego zycia, np. gdy lezy uspiony w fodzi
i zrywa si¢ burza. Obudzony przez swoich przera-
zonych ucznidéw wstaje i karci ich, i natychmiast
wszystko sie ucisza. Widzisz ten obraz w swoim
umysle i patrzysz na siebie, jakby$ w nim uczest-
niczyl, lecz nie koncentrujesz calej swojej uwagi
na burzy czy na podnieconych glosach uczniéw.
Twoja uwaga jest skupiona na Jezusie. Co odczu-
wasz, wiedzac, ze $pi podczas szalejacej burzy? Czy
chcesz Go obudzi¢, czy tez ufasz Mu na tyle, aby
wierzy¢, ze jest On panem calej sytuacji, choc¢by
nawet spal? Mowisz do Niego, wiedzac, ze nawet
we $nie cie styszy.

Tak wigc medytacja dyskursywna nie jest ani
procesem abstrakcyjnego myslenia, ani kreatywnej
wyobrazni, chociaz pewna doza tej ostatniej jest
pozadana. Jest ona przede wszystkim $rodkiem
nawigzania osobistego kontaktu z Chrystusem i wy-
razenia naszej milosci do Niego na rézne sposoby.
Jej istota jest pelna milosci rozmowa z Chrystu-
sem. Jednakze ta rozmowa stopniowo upraszcza si¢
nawet juz po kilku minutach, i dobrze nam odpo-
czywaé w obecnosci Chrystusa w postawie uwiel-
bienia i milosci.

Ta postawa jest podtrzymywana przez powta-
rzanie jakiego$ stowa lub zdania, np.:,,Z Toba
jestem bezpieczny”; ,,Ufam Tobie”; lub tez jakich-
kolwiek podobnych stéow, ktére utrzymuja nas
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w postawie milosnej uwagi skierowanej na Chrys-
tusa. Lecz modlitwa jest zawarta nie tyle w sto-
wach, co w postawie lezacej u jej podtoza, a moze
to by¢ postawa wystawiania lub dzigkczynienia,
zalu za grzechy, prosby w potrzebie. W istocie moze
to by¢ kazda postawa odpowiednia dla dziecka
Bozego znajdujacego si¢ w obecnosci Ojca Nie-
bieskiego i pamietajacego o tym, ze sam Chrystus
powiedzial: ,,Kto Mnie widzi, widzi takze i Ojca”".

Nazywa si¢ to modlitwg prostoty. Jest to uprosz-
czona forma medytacji dyskursywnej, poniewaz
wcigz jesteSmy zajeci myslami, chociaz sg one zre-
dukowane do bardzo uproszczonej formy. Nawia-
sem mowiac, dobrze jest pamieta¢, ze kazda medy-
tacja chrzescijanska jest modlitwa, bo nie jest ona
jedynie stanem $§wiadomosci, lecz takze pelng mi-
tosci postawa woli zwréconej ku Bogu.

Przejscie od modlitwy prostoty do modlitwy
kontemplacyjnej jest fatwe. Oznacza ono przejscie
ze stanu skupienia uwagi na Bogu wspomaganej
prosta mysla do stanu uwagi skierowanej na Niego,
ktéremu nie towarzysza zadne mysli. Nasz umyst
zostaje juz bardzo wyciszony i zaczynamy czué
przyciaganie Nieskonczonego. Nie chcemy juz
mysle¢ o Bogu, bez wzgledu na to, jak proste czy
inspirujace bylyby te mysli; chcemy samego Boga.
Oznacza to, ze Bég pociagga nas do kontemplacji.
Nasza rolg jest delikatne przyzwolenie na wyci-
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szenie naszych mysli i poddanie si¢ przyciagganiu,
ktdére pochodzi od Nieskonczonego. Wydaje si¢ to
skupieniem na niczym, lecz w rzeczywistosci jest
to skupienie uwagi na Tym, ktory przekracza wszel-
kie szczegdlowe pojecia. To jest kontemplacja. Jesli
nadejdg rozproszenia, a zwykle przychodza, deli-
katnie wracamy do naszej prostej modlitwy dys-
kursywnej, a jednocze$nie trwamy w gotowosci,
aby odpowiedzie¢ na kazde nastepne wezwanie do
zanurzenia w tej wewnetrznej ciszy.

Czasem sie uwaza, ze trzeba spedzi¢ duzo czasu
na medytacji dyskursywnej zanim odwazymy si¢
zanurzy¢ w kontemplacje, lecz nie jest to stuszne.
Mozna si¢ sklania¢ ku kontemplacji i odczuwaé
pociaganie w jej kierunku, nie uprawiajac uprzed-
nio nigdy medytacji dyskursywnej. Moc naszej in-
tuicji jest czescig naszej natury i zawsze gdy otwie-
ramy te moc na Boga, On sam nawigzuje przez
nig kontakt. Swiatlo, jakie otrzymujemy podczas
tej kontemplacji, sklania nas do rozwijania nasze-
go myslacego umystu w medytacji dyskursywnej,
jesli tego dotad nie zrobilismy, i daje glebsze wej-
rzenie w sprawy, na temat ktérych zdobywamy
wiedzg, a szczegolnie w te, ktére odnoszg sie do
Boga.

Ci, ktérzy nie maja skltonnosci do medytacji
dyskursywnej lub do modlitwy prostoty, wchodza
w kontemplacje zwykle poprzez praktykowanie
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