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Kto trwa we Mnie, a Ja w nim,
ten przynosi owoc obfity.

(J 15,5b)
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PIOTR WARDAWY OFMCAP

Moja droga

Jestem zaskoczony, że piszę wstęp do własnej książki.
Chociaż przez głowę przepływa wiele różnych myśli, które
chciałbym przelać na papier, to, jak zawsze, wymaga to
ode mnie nie lada wysiłku, aby dobrać odpowiednie słowa
do tego, co odczuwam i myślę. Pisanie nie należało da-
wniej do moich ulubionych czynności. Przypominam
sobie, jak pracowałem nad pracą magisterską. Ułożenie
w niej jednego logicznego i treściwego zdania zajmowało
mi czasem pół dnia! Dziś jest już lepiej. Chętniej opisuję
to, co się we mnie dzieje, szczególnie gdy zdania układają
się z większą łatwością. Zauważam też, że wyrażenie włas-
nego doświadczenia w formie pisanej wzmacnia to, co
przeżywam. Opis w jakiś sposób domyka przeżycie, ale
go nie zamyka, a nawet otwiera je przed tym, który ów
opis będzie czytał.

Zwracam się zatem do ciebie, czytelniku, w tych
słowach, wyobrażając sobie, że je czytasz. Świadomość
tego, że jesteś po drugiej stronie słów, tworzy przestrzeń
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spotkania między nami. Choć nieznany, jesteś już obecny
w moim wnętrzu, a ja w twoim. Naturalniej byłoby nam
spotkać się twarzą w twarz, usiąść naprzeciw siebie i po-
rozmawiać o tym, jak można medytować. Tym razem
pozostaje nam słowo.

Oddaję tobie owoce mojej refleksji, którą chciałbym
się z tobą podzielić. Porusza mnie świadomość, że w jakiś
sposób będziesz reagował na te słowa. Ty i ja nie jesteśmy
automatami, przecież zawsze coś przeżywamy pochyleni
nad książką. Poczucie sensu spisywania własnych przemyś-
leń i doświadczeń potęguje się we mnie, gdy uświadamiam
sobie, że otwarte stronice staną się autentycznym wspól-
nym przeżyciem.

Każde spisane słowo ma w sobie moc dotykania
życia, pod warunkiem że po dwóch stronach kart znajdu-
ją się zaangażowane osoby. Gdy piszę list do przyjaciela,
jestem już z nim, wyobrażając sobie jego reakcję. Jak
przyjmie moje słowa? Czy dobrze mnie zrozumie? Ucie-
szy się czy zasmuci? Mimo że dzieli nas wiele, dzięki sło-
wom stajemy się obecni dla siebie. Choć fizycznie odda-
leni, to jednak bliscy. Przez słowo i w słowie rodzą się
więzi.

W żywych więziach także tkwi istota medytacji nad
słowem Bożym. Po jednej stronie Słowa jest Bóg, a po
drugiej stronie Słowa jestem ja. On jest realnie obecny
i ja jestem realnie obecny. Słowo łączy nas niczym most.
Nasza żywa obecność sprawia, że Słowo nie pozostaje tylko
historycznym tekstem, ale pulsuje nowym przeżyciem.
Właśnie o takim doświadczaniu Słowa, jako żywej obec-
ności, pragnę podzielić się w tej książce. Po latach doświad-
czeń i obserwacji stwierdzam, że sztuka medytacji sprowa-
dza się do wspólnie przeżywanej obecności . 

Kiedy Słowo ciałem się staje. Wskazówki do medytacji
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Fenomen obecności odkrywam ciągle na nowo. Jej
moc nieustannie mnie zadziwia i zachwyca. Zaczęło się
od tego, że na pewnym etapie mojego życia zorientowałem
się, że moim problemem nie było to, że za mało wiem
o Biblii, ale to, że za mało doświadczam jej żywych słów.
Po latach formacji, studiowania, czytania książek, roz-
myślań poczułem, że czegoś mi brakuje. Żywiłem głębokie
przekonanie, że wiedza, choć konieczna, nie wystarcza.

Wówczas moim kopernikańskim odkryciem stało
się to, że nie tylko myślę, ale też czuję. Zacząłem uczyć się
rozpoznawać uczucia. Spostrzegałem, że czasem jestem
smutny, a czasem radosny, zdenerwowany czy zezłoszczo-
ny, przygnębiony albo pogodnie ożywiony. Zauważanie
własnych uczuć i świadome ich przeżywanie wprowadziło
w moim życiu codziennym i duchowym nową, lepszą
jakość. Podczas medytacji zacząłem zwracać uwagę nie
tylko na to, co myślę, ale też na to, co czuję.

Kolejnym odkryciem było bardzo proste, a zarazem
niezwykłe zauważenie, że nie tylko czuję, ale i odczuwam
wszystko własną cielesnością. Uświadomiłem sobie, że
oprócz myślenia i emocji ważne jest to, jak reaguję ciałem.
W ten sposób dotarłem do fizycznych odczuć własnego
ciała. Paradoks polega na tym, że zawsze je miałem w za-
sięgu ręki, tylko nie zwracałem na nie uwagi, jakbym był
tylko umysłem, duchem czy zmienną emocją. Większa
świadomość ciała sprawiła, że stałem się bardziej obecny.

Może posiadasz wspomnienie, że jesteś z dobrym
znajomym na spotkaniu, rozmawiacie o czymś, ale masz
poczucie, jakby tej osoby nie było. Po spotkaniu pozosta-
jesz z mieszanymi uczuciami i zastanawiasz się: „Jak to
jest? Z jednej strony ten ktoś był, ale z drugiej strony...”

Moja droga
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– rodzi się poczucie, że właściwie się z tą osobą nie spot-
kałeś. Ten ktoś w jakiś sposób był nieobecny.

Odnosząc tę refleksję do osobistej modlitwy, zro-
zumiałem, że – podobnie jak ów dobry znajomy – na
spotkaniu z Bogiem zazwyczaj byłem nieobecny. Choć
poświęcałem modlitwie wiele czasu, nie było mnie w niej.
Zrozumiałem, że samo myślenie o Bogu i poświęcanie
czasu na modlitwę nie oznacza jeszcze spotkania z Nim.
Dopiero gdy zacząłem zwracać uwagę na uczucia i odczu-
cia z ciała, stawałem się bardziej obecny. Medytacja nad
słowem Bożym przestała mnie nużyć, wręcz przeciwnie
– zaczęła pobudzać mnie do życia. To, co do tej pory
wydawało się problemem na modlitwie, stało się jej treś-
cią. Dzięki tej zmianie wszystko mogło stać się przedmio-
tem modlitwy.

Przez to odkrycie właściwie nic się we mnie nie
zmieniło – nie stałem się ani lepszy, ani gorszy, tylko bar-
dziej prawdziwy, realny. Poczułem, że jestem taki, jaki
jestem. Objawiło się coś oczywistego: gdy sam stałem się
bardziej obecny w sobie, Bóg stał się bardziej obecny
w Słowie.

Będąc już bardziej świadomy emocji i odczuć w ciele,
odkryłem kolejną przełomową rzecz. Zdałem sobie spra-
wę, że samo rozpoznawanie ich nie wystarczy, gdyż po-
trzebny jest jeszcze mój odpowiedni stosunek do nich
– pełen otwartości i akceptującej miłości. 

Gdy już zauważyłem jakieś uczucie, w dodatku
trudne i nieprzyjemne, moją reakcją w stosunku do niego
była niechęć. Byłem przekonany, że nie powinienem tak
czuć, że źle czuję. Myślałem, że coś jest we mnie nie tak,
gdy przeżywam podobne uczucia. Po zmianie w nasta-

Kiedy Słowo ciałem się staje. Wskazówki do medytacji

18



wieniu do nich zacząłem uznawać, że każde uczucie ma
wartość, że jest po coś, że nie jest ani dobre, ani złe. Ono
po prostu stanowi ważną informację przekazaną przez
moje serce.

Podobnie było z odczuciami z ciała. Na początku
miałem trudność, aby docenić własne ciało i jego język
odczuć. Traktowałem je bardziej jak rzecz. Byłem prze-
konany, że wystarczyło tylko przestrzegać jego instrukcji
obsługi i wszystko powinno działać. Jednak okazało się,
że ma ono swoją mądrość, którą nieustannie do mnie
przemawia przez odczucia, że właściwie moje serce to
cała wrażliwość mojego ciała. Gdy w ten sposób zacząłem
podchodzić do własnej cielesności, otworzył się przede
mną niezwykły i bardzo bliski świat życia wewnętrznego,
którego mogłem bardziej świadomie doświadczać.

Na drodze poznawania siebie musiałem zmienić
wiele przekonań. Jedno z nich głosiło, że skupianie się na
sobie zawsze jest egoizmem. Przez to fałszywe przekona-
nie wiele lat nie zwracałem uwagi na siebie, myśląc, że
postępuję dobrze. Jednak zrozumiałem, że gdy skupiam
się na sobie, aby lepiej poznać siebie i zrozumieć siebie,
nie staję się egoistą. Przeciwnie, im lepiej rozumiałem
siebie, tym lepiej mogłem kierować sobą, aby nie ulegać
chwilowym impulsom, tylko podejmować świadome
decyzje. Praktykując tego rodzaju skupianie się na sobie,
w konsekwencji mogłem coraz bardziej skupić się na
innych. Zauważyłem, że gdy wzrosła moja wrażliwość na
samego siebie, zwiększyła się moja wrażliwość na innych.
Dziś już wiem, że odpowiedni sposób skupiania się na
sobie nie rodzi egoizmu, tylko uzdalnia do jeszcze więk-
szej otwartości na świat, ludzi oraz Boga.

Moja droga
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Wraz z tym doświadczeniem inaczej spojrzałem na
najważniejsze z przykazań: Będziesz miłował Pana Boga
swego całym swoim sercem, całą swoją duszą i całym
swoim umysłem. To jest największe i pierwsze przykaza-
nie. Drugie podobne jest do niego: Będziesz miłował swego
bliźniego jak siebie samego (Mt 22,34–40). Uświadomi-
łem sobie istotę błędów: choć pamiętałem o miłości do
Boga i drugiego człowieka, to nie kochałem siebie, a nadto
uważałem, że tego oczekuje ode mnie Bóg. Nie wiedziałem,
że aby kochać Boga całym sercem, muszę wysłuchać
wrażliwości własnego serca; aby kochać Boga całą swoją
duszą, muszę ją odkrywać; aby kochać Boga całą swoją
mocą, muszę ją poczuć; i aby kochać Boga całym swoim
umysłem, muszę go poznać i uporządkować. Jednym sło-
wem, nieustannie muszę zajmować się sobą, aby kochać
Boga całym sobą. W dodatku Jezus wskazuje, że drugie
przykazanie jest podobne – żeby pokochać bliźniego,
muszę pokochać najpierw siebie samego. Nie mogę zatem
pomijać siebie, skoro pragnę kochać Boga i bliźniego.
W tym znaczeniu nie mogę zapominać o sobie, aby nie
zapomnieć o Bogu i bliźnich.

Rozpocząłem naukę miłości do samego siebie. Po-
legała ona na tym, aby nie ulegać wszystkiemu w sobie,
ale też nie pomijać niczego w sobie. Wszystko, co w sobie
odnajduję, ma jakieś znaczenie. Przykładowo, odkryłem,
że gdy szukam równowagi pomiędzy uległością jakimś
pragnieniom a narzucaniem sobie wszystkiego z góry
wedle zasady „bo tak jest”, odnajduję to, co we mnie naj-
bliższe prawdy i wolności. Podchodząc w ten sposób do
uczuć i odczuć z ciała, zacząłem z nimi współpracować
w duchu łagodności i akceptacji, zrozumienia i otwartości
oraz zaufania, że jest we mniej więcej dobra niż zła.

Kiedy Słowo ciałem się staje. Wskazówki do medytacji
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Rozwijając wewnętrzną relację z samym sobą, roz-
wijam w sobie zdolność do miłości Boga i bliźniego.
W takim podejściu odkrywam, że Bóg działa we mnie
przez wolność i łagodność, a nie przez przymus i suro-
wość. Zmiana w podejściu do samego siebie wpłynęła
również na praktykę medytacji. Ważne w niej stały się
myśli, uczucia i ciało ze swoimi odczuciami. Dzięki temu
medytowanie zakorzeniło się w rzeczywistości, a punkt
ciężkości rozważań przeniósł się z tego „jak powinno
być, a nie jest” na „jak jest, a może być”.

Drogi czytelniku, obecny po drugiej stronie słów,
jeśli w jakiś sposób odczuwasz, że ten rodzaj duchowej
drogi jest ci bliski, zapraszam cię do dalszej lektury.
Chciałbym cię zainspirować do poszukiwań jedynej
w swoim rodzaju – twojej drogi rozwoju duchowego,
z uwzględnieniem pełni człowieczeństwa. Niniejsza książka
niech będzie wyrazem mojego braterskiego towarzysze-
nia ci w drodze.

Doświadczenie podpowiada mi, że słowa Bożego
nam nie brakuje, mamy go pod dostatkiem; brakuje nam
tylko zdolności przyswajania go. Tej książce przyświeca
jeden cel – zwiększenie przyswajalności słowa Bożego.
Posłużę się przykładem z życia codziennego. Choćbyś
jadł najzdrowsze posiłki, to wpływ ich wartości odżywczej
zależy od możliwości przyswajania twojego organizmu.
Jeśli twój układ trawienny nie potrafi dobrze trawić i nie
pozyskuje cennych składników odżywczych z pokarmu,
to jego ilość na niewiele się zda. Gdy zaś twój organizm
dobrze przyswaja cenne składniki, wówczas z każdego
spożytego produktu coś dla siebie zaczerpnie. Podobnie
jest z naszym życiem duchowym. Gdy nasza wrażliwość
ciała jest zdrowa, z niewielkiej ilości Słowa zaczerpniemy

Moja droga
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dużo. Jeśli zdolność ta jest śladowa, to nawet z obfitości
Słowa nie zaczerpniemy wiele albo wcale.

W pierwszej części książki znajdziesz sposób medy-
towania nad słowem Bożym, z uwzględnieniem odczuć
z ciała. Po ogólnym wprowadzeniu do medytacji szerzej
opisuję pięć głównych kroków, które pomogą ci świado-
mie doświadczyć słowa Bożego w sobie. W drugiej części
podzielę się krótkimi refleksjami o medytacji w formie
wskazówek. We wskazówkach zawarłem spostrzeżenia
na temat tego, czego możesz doświadczyć podczas medy-
tacji. Niech one będą wsparciem w poznawaniu i rozwija-
niu własnego życia wewnętrznego, abyś czerpał z niego
coraz więcej siły i radości. W ostatniej części podpowia-
dam, jak stworzyć odpowiednie warunki do wzajemnego
dzielenia się doświadczeniem medytacji z kimś innym.
Jak czynić to z zaufaniem do siebie i drugiej osoby,
w sposób głęboki, z szacunkiem do obopólnych potrzeb
i możliwości, aby słowo Boże umacniało indywidualność
zdolną do budowania głębokich więzi międzyludzkich.

Życzę ci otwartości na Ducha Świętego przychodzą-
cego przez słowo Boże w tobie, aby twoje życie stawało
się modlitwą nieustanną – doświadczaniem obecności
Słowa, które zamieszkało między nami (por. J 1,14a).

Kiedy Słowo ciałem się staje. Wskazówki do medytacji
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Gdzie jesteś? Słowo szuka ciebie

Pierwszym słowem, które Bóg skierował do pierw-
szych ludzi po grzechu, było pytanie: „Gdzie jesteś?”.
Człowiek stał się nieobecny, ukrył się. Zagubił się
w sobie, w relacjach, w życiu i w odniesieniu do Boga.
Dlatego Pan dał mu Słowo – pytanie, które ma moc od-
najdywania. Gdy przyjmujemy je w siebie, porusza nas.
Gdy pozwalamy mu trwać w nas, ożywia. Jest jak nasienie
wrzucone w ziemię. Ziemią jesteśmy w naszych ciałach.
Nasze ciała są żyzną ziemią. Gdy myślimy o słowie Bożym,
wówczas staje się ono myślą, gdy odczuwamy je w sobie,
staje się ciałem. Bóg daje nam siebie w Słowie, aby stać
się pytaniem: „Gdzie jesteś?”. To znaczy: „Jak to odczu-
wasz? Co to sprawia w tobie? W jaki sposób byś to
wyraził? Jak to odnosi się do twojego życia? Co byś chciał
Bogu powiedzieć?”.

Gdy Bóg w Słowie stawia pytania – szuka ciebie.

Gdy ty odpowiadasz – odnajdujesz się.

Odnaleziony – stajesz się obecny.

Obecny – żyjesz w Nim.

Zauważ siebie

Skieruj uwagę na ciało – jesteś ciałem i masz ciało.
Zaobserwuj odczuwanie zmysłami, ale nie zajmuj się
nimi. Bądź świadomy myśli, które pojawiają się w twojej
głowie, ale nie podążaj za nimi. Pozwól im swobodnie

Jak medytować?

25



przesuwać się, jednak nie angażuj się w ich treści. Bądź
obecny tu i teraz w swoim ciele.

Na początku zacznij od samego siebie. Pozwól sobie
być w centrum. Nie w sposób egocentryczny, który za-
myka na relacje, ale otwarty, który zaprasza do nawiązy-
wania relacji. Bądź cały skupiony w sobie – umysłem,
emocjami i ciałem – abyś był w pełni obecny w spotkaniu
z Bogiem.

Bóg potrzebuje spotkać się z tobą w tobie. Jest to
czas na wewnętrzne odnajdywanie się poprzez skupienie,
czyli skierowanie uwagi do wewnątrz. Skupienie do we-
wnątrz nie polega na „niemyśleniu” czy wysiłku skoncen-
trowanego umysłu, ale na świadomym zauważaniu tego,
czego aktualnie doświadczasz. Zauważając poszczególne
zmysły, odczucia z ciała, emocje i myśli rodzące się
w twoim umyśle, zauważasz siebie. Widząc siebie, możesz
powiedzieć: „Jestem tutaj. Czuję siebie. Czuję, że jestem”.
Zwróć szczególnie uwagę na to, że w tej chwili nie musisz
rozmyślać o tym, co zauważasz. Nie musisz analizować
tego, czego doświadczasz, ale zajmujesz się tym, że do-
świadczasz. Niech pierwszym aktem w twojej medytacji
będzie tylko świadomość twojej doświadczanej obecności.
Zaufaj, że możesz tak po prostu być bez względu na to,
czego doświadczasz i jaki jesteś. Skupienie jest początkiem
modlitwy.

Zauważ Boga

Bóg jest miłością (por. 1 J 4,16). Zaufaj, że ogarnia
cię i przenika miłująca Boża Obecność. Miłość komuniku-
je się przez czułość. Bóg w czułości daje tobie to, co w Nim

Kiedy Słowo ciałem się staje. Wskazówki do medytacji
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najlepsze. Otwierając się na Niego, otwierasz się zarazem
na samego siebie. Czułość wydobywa z ciebie to, co
w tobie najprawdziwsze, co najbardziej twoje.

Czułość jest subtelną obecnością, która nie rani, ale
wspiera. Pozwala oswoić lęki, a przez to z czasem obniża
ich poziom, przynosząc głębokie poczucie bezpieczeństwa.
Duch czułej i silnej miłości Boga jest ożywiający. Zawsze
podnosi i dodaje otuchy. Nie przygniata do ziemi, lecz
pomaga powstać. Nie rodzi lęku, ale wzbudza zaufanie.
Nie przeraża, tylko pobudza do refleksji. Wskazuje błędy,
ale nie powoduje poczucia winy. Na widok grzechu chce
zbawiać, nie potępiać. Nie zna gwałtowności, gdyż do-
straja się do twojego tempa. Nie wpycha na drogę, ale
wskazuje kierunek. Nie jest „śmiertelnie” poważny, gdyż
potrafi się zdystansować. Wreszcie – szczerze interesuje
się przyjaźnią z tobą.

Zauważ siebie w Bogu

Gdy zaglądasz w siebie, odkrywasz w sobie tajem-
nicę. Tajemnicą w tobie jest Bóg. To z Nim, ukrytą istotą
twojego człowieczeństwa, spotykasz się, podejmując dia-
log z tym, co w tobie. Dialog z Bogiem od strony
praktycznej polega zatem na dialogowaniu z samym sobą
zanurzonym w Jego obecności. Dialogujesz z tym, co
zauważasz: z odczuciami ciała, z emocjami, z myślami;
z tym wszystkim, co dzieje się w tobie podczas medytacji.

Medytacja jest obcowaniem z tajemnicą Boga
w tobie. Jest rozmową z Bogiem bardziej obecnym w tobie
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niż ty sam w sobie*. Twoje oddzielenie od Niego pozos-
taje właściwie formą iluzji umysłu**. W sobie odkrywasz
obecność Boga, gdyż w Nim żyjesz, poruszasz się i jesteś
(por. Dz 17,28).
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** Por. „Jedność z Bogiem nie jest czymś, co osiągamy za pomocą
jakiejś techniki, ale podstawową prawdą o naszym życiu, będącą źród-
łem naszych poszukiwań Boga. Ponieważ Bóg jest podstawą naszego
istnienia, ta relacja między stworzeniem a Stwórcą uniemożliwia od-
dzielenie od Boga. Bóg nie może być «nieobecny». To, że większość
z nas doświadcza w ciągu swojego życia oddzielenia lub oddalenia od
Boga, jest wielką iluzją, na którą się nabieramy, a której przyczyna leży
w kondycji człowieka. Poczucie oddzielenia od Boga jest rzeczywiste,
lecz zagłębienie się w ciszę uzmysławia nam, że prawda leży głębiej niż
nasze odczucia. Iluzja tej rozłąki jest stwarzana przez umysł i podtrzy-
mywana przez to, że skupiamy naszą uwagę na fabule rozgrywającej
się w naszej głowie opery mydlanej, wiecznym gwarze przyjęcia, który
rozlega się w naszym umyśle”, M. Laird, W krainę ciszy. Przewodnik
po chrześcijańskiej praktyce kontemplacji, przeł. T. Mucha, Wydaw-
nictwo WAM, Kraków 2014, s. 36–37.

* Por. „Miłości moja, do której się garnę, abym nabył mocy! (…) Ty
jesteś życiem dusz, tym, co ożywia życie. Żyjesz, o Życie duszy mojej,
własną mocą. Bo samym życiem jesteś, niezmiennym. (…) Ciebie szu-
kałem nie według roztropności umysłu, jakim odróżniłeś mnie od zwie-
rząt, lecz tylko według zmysłowego rozeznania. A Ty byłeś bardziej
wewnątrz mnie niż to, co we mnie było najbardziej osobiste, a zarazem
wyżej nade mną, niż mogłem myślą sięgnąć kiedykolwiek”, św. Augus-
tyn, Wyznania, tłum. Z. Kubiak, Wydawnictwo Znak, Kraków 2009,
s. 79–80.



Rozpocznij medytację

Przeczytaj wybrany fragment ze zrozumieniem
oraz z otwartością na to, czego jeszcze nie wiesz o Bogu
i o sobie. Gdy Pismo Święte jest ci znane i nie spodzie-
wasz się dowiedzieć czegoś nowego, tym bardziej wzbudź
w sobie ciekawość: Jak dzisiaj przeżyję spotkanie ze sło-
wem Bożym?

W otwarciu się na nowe, świeże przesłanie Słowa
pomoże ci chwila na zauważanie starych myśli, tych po-
wtarzających się, dobrze ci znanych, które wcześniej już
w sobie słyszałeś. Gdy już spostrzeżesz je w sobie, odkła-
daj je na bok, jakbyś przekładał zapisane kartki z osobiste-
go notatnika, szukając czystej, niezapisanej strony. Za-
uważaj i odkładaj to, co już znasz. Gdy poczujesz w sobie
skupienie sprzyjające medytacji, zatrzymaj się, na ile
możesz i chcesz, przy tym poczuciu, doświadczając jego
jakości.

Następnie skieruj uwagę szczególnie na to, co jako
nowe pojawia się w tobie – przeczucia, wewnętrzne
intuicje, subtelne natchnienia to coś niewyraźnego,
nieokreślonego, ale już obecnego. Możesz porównać to
do dostrzeżenia małej roślinki, która zaczęła wschodzić.
Mimo że jeszcze nie wiesz, co z niej wyrośnie i jaki
będzie jej dojrzały owoc, już ją widzisz. Nie zajmujesz się
analizowaniem, czym ona może być, ale przyjmujesz ją
taką niezdefiniowaną. Tworzysz jej przyjazne warunki do
wzrostu, aby ona sama opowiedziała ci, czym jest.

Podczas medytacji niejasne poczucia czegoś w tobie
są głosem serca. Przyjmij je takie, jakimi się jawią. Nie
staraj się ich analizować, ale zaufaj, że cisza stanowi
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najlepsze środowisko, aby usłyszeć to, co Bóg chce do
ciebie przez nie powiedzieć.

Ziarnem jest słowo Boże, które zaczyna w tobie
kiełkować niczym młody pęd w postaci wewnętrznego
odczucia. Ono ma swoje tempo wzrostu i potrzebuje
twojej gleby życzliwości i zaufania. Dlatego nie przyjmuj
Słowa tylko intelektem, ale także sercem, czyli wrażli-
wością twojego ciała. Zwracaj uwagę, jak się czujesz
podczas lektury. Nie odrzucaj żadnego z odczuć. Każde
odczucie stanowi żywą reakcję na słowo Boże. Nawet
gdyby było nie po twojej myśli, okazało się trudne albo
wydawałoby się nie na miejscu, przyjmij je z łagodnością
i otwartością. Spotkanie z Bogiem dokonuje się w atmos-
ferze wzajemnej akceptacji.

Czytaj Słowo umysłem i z wrażliwością na odczucia
w ciele. Umieść Słowo, w duchu łagodności i bez nacisku,
w centrum twojego ciała – tam, gdzie odczuwasz różne
uczucia. Twoje ciało jest świątynią Ducha Świętego.
Czyniąc to, już otwierasz się na Jego działanie w tobie.
Spotykasz się z Bogiem obecnym w Słowie. Podczas tego
spotkania możesz być otwarty na tyle, ile sam potrzebu-
jesz. Nie musisz się zmuszać do czegoś, czego nie chcesz.
Bóg pragnie spotkania w wolności.

W wewnętrznym dialogu z Bogiem możesz wyko-
rzystać pięć pytań, które niczym kolejno stawiane kroki
przeprowadzą cię przez medytację. Rozwinięcie ich treści
znajdziesz poniżej. Jednak nie traktuj ich jako sztywnego
schematu, tylko jako podpowiedzi w drodze. Zaufaj we-
wnętrznemu głosowi twojej intuicji, w której Bóg objawia
się poprzez twoją wrażliwość na odczucia.
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Co odczuwasz, gdy wczytujesz się w słowo
Boże? Zauważ to.

Jaki obraz lub jakie słowa najlepiej oddadzą to,
co dzieje się w tobie? Wyraź to.

W jaki sposób łączy się to dzisiaj z twoim
życiem? Opisz to.

Co Słowo mówi do ciebie w tej chwili?
Przyjmij to.

Co chcesz Bogu powiedzieć? Módl się tym.

Pięć kroków

Krok pierwszy

Co odczuwasz, gdy wczytujesz się w słowo Boże?
Zauważ to.

Medytacja słowa Bożego powinna być przede
wszystkim osobowym spotkaniem. Dlatego też, oprócz
samego wczytywania się w tekst, potrzebna jest twoja
uważność na to, co dzieje się w twoich uczuciach i w two-
im ciele podczas rozważania Słowa. 

Każde spotkanie z drugą osobą wywołuje w tobie
różne odczucia, zawsze przeżywasz moment obecności
drugiego i reagujesz na niego w swój konkretny sposób.
Podobnie możesz przeżyć spotkanie z Bogiem w Jego
słowie. Do tego potrzebna jest twoja uważność  na
Słowo i na samego siebie. Dzięki temu nie będziesz tylko
biernym słuchaczem Słowa, ale słuchaczem aktywnym,
który poznając Słowo, żywo na Nie reaguje.
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Wskazówki są propozycją wsparcia dla ciebie w po-
głębianiu wewnętrznego skupienia. Mogą także pomóc ci
w lepszym zrozumieniu tego, co się w tobie dzieje, gdy
medytujesz. Pomogą ci stawać się bardziej świadomym
działania łaski Bożej w tobie, aby Słowo nie pozostawało
tylko w myślach, lecz stawało się ciałem. Zaczerpnij z tych
rozważań to, czego sam potrzebujesz dla siebie w twoim
doświadczeniu modlitwy.

Zatrzymanie

«(...) módl się do Ojca twego,
który jest w ukryciu».

(Mt 6,6a)

Gdy zaczynasz medytację, przywołaj myśl, że Bóg
jest w tobie, a ty w Nim. Bez względu na to, jak to prze-
żywasz, jest to prawda. Zaufaj jej.

Czytając słowo Boże ze zrozumieniem, nie staraj
się wszystkiego analizować. Po prostu zwróć uwagę, jakie
odczucia ono w tobie budzi. Może zatrzymać cię jedno
zdanie, słowo lub obraz. Zauważ to „zatrzymanie”
– ukrytą obecność w tobie – i chwilę przy nim potrwaj.
Przyjmij to, co Słowo w tobie sprawia, nawet gdy nie jest
to wyraźne ani konkretne. Słowo będzie pracowało w to-
bie, jeśli stworzysz Mu przestrzeń przyjęcia.
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Ciało

Maria zaś wzięła funt szlachetnego i drogocen-
nego olejku nardowego i namaściła Jezusowi
nogi, a włosami swymi je otarła.

(J 12,3)

Ciało w medytacji jest kluczowe, gdyż poza nim
nie ma zbawienia: w ciele zostaliśmy stworzeni, w swym
ciele Jezus nas odkupił i w ciele zmartwychwstaniemy.
Nie chodzi o ciało abstrakcyjne, symboliczne czy pomyśla-
ne, ale konkretne – ciało każdego z nas, które posiadamy
i w którym jesteśmy. Chodzi o ciało, którego doświad-
czamy.

Ciało zmysłowe nie przeszkadza w modlitwie, ale
stanowi dla niej przestrzeń. Przeszkadzają nieuporządko-
wane pragnienia, brak wewnętrznego skupienia, nierozu-
mienie uczuć oraz abstrakcyjność myślenia. Świadomość
własnej cielesności na modlitwie osadza naszą medytację
w rzeczywistości, zakorzenia w życiu. Otwiera drzwi do
głębokiego spotkania się z samym sobą, aby nawiązać
relację z Bogiem i drugim człowiekiem. Świadomość ciała
zyskujemy poprzez zmysły i odczucia fizyczne. One po-
trzebują rozumu, aby nie pogubiły się w świecie doznań.
Rozum natomiast potrzebuje naszych uczuć i zmysłów,
aby nie błądził w chmurze abstrakcji.
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Kontemplacja

Ujrzał i uwierzył.
(J 20,8b)

Podczas medytacji zamykasz oczy na świat ze-
wnętrzny, aby otworzyć je na świat wewnętrzny. Zamiast
tym, co materialne, zajmujesz się tym, co duchowe. Nie
wystarczy ci już wiedza intelektualna, szukasz mądrości
serca.

Medytacja polega na oglądaniu i widzeniu tego, co
dzieje się w twoim wnętrzu w spotkaniu ze słowem Bożym.
Zauważanie stanowi kluczową czynność podczas medy-
towania. Można powiedzieć, że właściwie jest to jedyna
rzecz, którą masz wykonywać – świadomie zauważać. Za
widzeniem zaś kroczy Boża mądrość. Bóg dał ci już
wszystko, czego potrzebujesz do szczęścia; niczego przed
tobą nie ukrył, odsłonił się cały. Potrzebujesz jedynie
nauczyć się Go dostrzegać. Zacznij od tego, że podczas
medytacji będziesz zauważał wszystko, co pojawi się
w polu twojej świadomości: myśli, odczucia z ciała, we-
wnętrzne obrazy, emocje, rzeczy ważne i proste, zwykłe
i wyjątkowe. Wszystko ogarnij twoim wewnętrznym spoj-
rzeniem. Nie analizuj, tylko zauważaj. Zaufaj intuicji
serca, którego miarą jest oglądanie Boga. Zauważaj
wszystko, co jest, aby odnaleźć Tego, który JEST.
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