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

(J 15,5b)



PiotTR WARDAWY OFMCaAr

Moja droga

Jestem zaskoczony, ze pisze wstep do wlasnej ksigzki.
Chociaz przez glowe przeplywa wiele réznych mysli, ktére
chcialbym przela¢ na papier, to, jak zawsze, wymaga to
ode mnie nie lada wysitku, aby dobra¢ odpowiednie stowa
do tego, co odczuwam i mysle. Pisanie nie nalezato da-
wniej do moich ulubionych czynno$ci. Przypominam
sobie, jak pracowalem nad pracg magisterska. Ulozenie
w niej jednego logicznego i treSciwego zdania zajmowato
mi czasem pét dnia! DziS jest juz lepiej. Chetniej opisuje
to, co si¢ we mnie dzieje, szczegblnie gdy zdania ukladaja
sie z wieksza latwoscig. Zauwazam tez, ze wyrazenie wlas-
nego do$wiadczenia w formie pisanej wzmacnia to, co
przezywam. Opis w jaki§ spos6b domyka przezycie, ale
go nie zamyka, a nawet otwiera je przed tym, ktéry 6w
opis bedzie czytal.

Zwracam sie zatem do ciebie, czytelniku, w tych
stowach, wyobrazajac sobie, ze je czytasz. Swiadomosé
tego, ze jeste$ po drugiej stronie stéw, tworzy przestrzen
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spotkania migedzy nami. Cho¢ nieznany, jestes juz obecny
w moim wnetrzu, a ja w twoim. Naturalniej byloby nam
spotkac si¢ twarzg w twarz, usig$¢ naprzeciw siebie i po-
rozmawiaé¢ o tym, jak mozna medytowaé. Tym razem
pozostaje nam stowo.

Oddaje tobie owoce mojej refleksji, ktéra chciatbym
sie z tobg podzielié. Porusza mnie $wiadomos¢, ze w jakis
sposéb bedziesz reagowal na te stowa. Ty i ja nie jesteSmy
automatami, przeciez zawsze co$ przezywamy pochyleni
nad ksigzka. Poczucie sensu spisywania wlasnych przemys-
lert i doswiadczeri poteguje sie we mnie, gdy u§wiadamiam
sobie, ze otwarte stronice stang si¢ autentycznym wspol-
nym przezyciem.

Kazde spisane stowo ma w sobie moc dotykania
zycia, pod warunkiem ze po dwéch stronach kart znajdu-
ja si¢ zaangazowane osoby. Gdy pisze list do przyjaciela,
jestem juz z nim, wyobrazajac sobie jego reakcje. Jak
przyjmie moje stowa? Czy dobrze mnie zrozumie? Ucie-
szy si¢ czy zasmuci? Mimo ze dzieli nas wiele, dzieki sto-
wom stajemy sie obecni dla siebie. Cho¢ fizycznie odda-
leni, to jednak bliscy. Przez stowo i w stowie rodza sie
WIgZI.

W zywych wieziach takze tkwi istota medytacji nad
stowem Bozym. Po jednej stronie Stowa jest Bég, a po
drugiej stronie Slowa jestem ja. On jest realnie obecny
i ja jestem realnie obecny. Stowo taczy nas niczym most.
Nasza zywa obecnos¢ sprawia, ze Stowo nie pozostaje tylko
historycznym tekstem, ale pulsuje nowym przezyciem.
Wilasnie o takim doswiadczaniu Stowa, jako zywej obec-
noSci, pragne podzieli¢ sie w tej ksigzce. Po latach doswiad-
czen i obserwagji stwierdzam, ze sztuka medytacji sprowa-
dza sie do wspdlnie przezywanej obecnosci.
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Fenomen obecnos$ci odkrywam ciagle na nowo. Jej
moc nieustannie mnie zadziwia i zachwyca. Zaczelo sie
od tego, ze na pewnym etapie mojego zycia zorientowatem
sie, ze moim problemem nie bylo to, ze za malo wiem
o Biblii, ale to, ze za mato do§wiadczam jej zywych stéw.
Po latach formagji, studiowania, czytania ksigzek, roz-
myslafi poczutem, ze czego$ mi brakuje. Zywitem glebokie
przekonanie, ze wiedza, cho¢ konieczna, nie wystarcza.

Wéwezas moim kopernikanskim odkryciem stato
sie to, ze nie tylko mysle, ale tez czuje. Zaczalem uczy¢ sie
rozpoznawaé uczucia. Spostrzegalem, ze czasem jestem
smutny, a czasem radosny, zdenerwowany czy zezloszczo-
ny, przygnebiony albo pogodnie ozywiony. Zauwazanie
wilasnych uczué i swiadome ich przezywanie wprowadzito
w moim zyciu codziennym i duchowym nowa, lepsza
jakos¢. Podczas medytacji zaczatem zwracaé uwage nie
tylko na to, co mySle, ale tez na to, co czuje.

Kolejnym odkryciem bylto bardzo proste, a zarazem
niezwykle zauwazenie, ze nie tylko czuje, ale i odczuwam
wszystko wlasng cielesnoscig. USwiadomitem sobie, ze
oprécz myslenia i emocji wazne jest to, jak reaguje ciatem.
W ten sposéb dotartem do fizycznych odczué wlasnego
ciata. Paradoks polega na tym, ze zawsze je mialem w za-
siegu reki, tylko nie zwracalem na nie uwagi, jakbym byt
tylko umystem, duchem czy zmienng emocja. Wigksza
$wiadomo$¢ ciata sprawita, ze stalem sie bardziej obecny.

Moze posiadasz wspomnienie, ze jeste$S z dobrym
znajomym na spotkaniu, rozmawiacie o czyms$, ale masz
poczucie, jakby tej osoby nie bylo. Po spotkaniu pozosta-
jesz z mieszanymi uczuciami i zastanawiasz sie: ,,Jak to
jest? Z jednej strony ten kto$ byl, ale z drugiej strony...”
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— rodzi si¢ poczucie, ze wlasciwie si¢ z ta osoba nie spot-
kates. Ten kto$ w jakis spos6b byt nieobecny.

Odnoszac te refleksje do osobistej modlitwy, zro-
zumialem, ze — podobnie jak 6w dobry znajomy - na
spotkaniu z Bogiem zazwyczaj bylem nieobecny. Choé
poswiecatem modlitwie wiele czasu, nie bylo mnie w nie;j.
Zrozumialem, ze samo mysSlenie o Bogu i poswiecanie
czasu na modlitwe nie oznacza jeszcze spotkania z Nim.
Dopiero gdy zaczalem zwraca¢ uwage na uczucia i odczu-
cia z ciala, stawalem sie bardziej obecny. Medytacja nad
stowem Bozym przestala mnie nuzyé, wrecz przeciwnie
— zaczela pobudzaé¢ mnie do zycia. To, co do tej pory
wydawalo si¢ problemem na modlitwie, stalo si¢ jej tres-
cig. Dzigki tej zmianie wszystko moglo sta¢ sie przedmio-
tem modlitwy.

Przez to odkrycie wlasciwie nic sie¢ we mnie nie
zmienito — nie stalem si¢ ani lepszy, ani gorszy, tylko bar-
dziej prawdziwy, realny. Poczulem, ze jestem taki, jaki
jestem. Objawito sie co§ oczywistego: gdy sam stalem sie
bardziej obecny w sobie, Bog stal sie bardziej obecny
w Stowie.

Bedac juz bardziej sSwiadomy emocji i odczué w ciele,
odkrytem kolejng przetlomowa rzecz. Zdatem sobie spra-
we, ze samo rozpoznawanie ich nie wystarczy, gdyz po-
trzebny jest jeszcze méj odpowiedni stosunek do nich
— pefen otwartosci i akceptujacej mitosci.

Gdy juz zauwazylem jakie$s uczucie, w dodatku
trudne i nieprzyjemne, moja reakcja w stosunku do niego
byta niech¢é. Bylem przekonany, Ze nie powinienem tak
czué, ze zle czuje. MysSlalem, Ze co$ jest we mnie nie tak,
gdy przezywam podobne uczucia. Po zmianie w nasta-
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wieniu do nich zaczalem uznawaé, ze kazde uczucie ma
warto$é, ze jest po co$, ze nie jest ani dobre, ani zte. Ono
po prostu stanowi wazng informacje przekazang przez
moje serce.

Podobnie bylo z odczuciami z ciata. Na poczatku
mialem trudnosé, aby docenié¢ wlasne cialo i jego jezyk
odczué. Traktowalem je bardziej jak rzecz. Bylem prze-
konany, ze wystarczylo tylko przestrzegaé jego instrukcji
obstugi i wszystko powinno dzialaé. Jednak okazato sie,
ze ma ono swojg madro$é, ktérg nieustannie do mnie
przemawia przez odczucia, ze wlasciwie moje serce to
cata wrazliwos¢ mojego ciata. Gdy w ten sposéb zaczalem
podchodzi¢ do whasnej cielesnosci, otworzyl sie przede
mng niezwykly i bardzo bliski $wiat zycia wewnetrznego,
ktérego mogtem bardziej Swiadomie doswiadczad.

Na drodze poznawania siebie musialem zmienié
wiele przekonar. Jedno z nich glosilo, ze skupianie si¢ na
sobie zawsze jest egoizmem. Przez to falszywe przekona-
nie wiele lat nie zwracalem uwagi na siebie, myslac, ze
postepuje dobrze. Jednak zrozumialem, ze gdy skupiam
sie na sobie, aby lepiej pozna¢ siebie i zrozumieé siebie,
nie staje si¢ egoista. Przeciwnie, im lepiej rozumiatem
siebie, tym lepiej moglem kierowaé soba, aby nie ulega¢
chwilowym impulsom, tylko podejmowaé $wiadome
decyzje. Praktykujac tego rodzaju skupianie si¢ na sobie,
w konsekwencji moglem coraz bardziej skupié¢ si¢ na
innych. Zauwazylem, ze gdy wzrosta moja wrazliwos¢ na
samego siebie, zwiekszyla si¢ moja wrazliwo$¢ na innych.
Dzi§ juz wiem, ze odpowiedni sposéb skupiania si¢ na
sobie nie rodzi egoizmu, tylko uzdalnia do jeszcze wigk-
szej otwarto$ci na $wiat, ludzi oraz Boga.
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Wraz z tym do$wiadczeniem inaczej spojrzalem na
najwazniejsze z przykazan: Bedziesz mitowal Pana Boga
swego calym swoim sercem, calg swojq duszq i calym
swoim umystem. To jest najwieksze i pierwsze przykaza-
nie. Drugie podobne jest do niego: Bedziesz mitowal swego
blizniego jak siebie samego (Mt 22,34-40). Uswiadomi-
tem sobie istote bledéw: cho¢ pamietalem o mitosci do
Boga i drugiego cztowieka, to nie kochalem siebie, a nadto
uwazalem, ze tego oczekuje ode mnie Bog. Nie wiedzialem,
ze aby kochaé¢ Boga calym sercem, musze wystuchad
wrazliwosci wlasnego serca; aby kocha¢ Boga calg swoja
dusza, musze ja odkrywaé; aby kochaé¢ Boga calg swoja
mocg, musze ja poczué; i aby kochaé¢ Boga calym swoim
umystem, musze go poznaé i uporzadkowaé. Jednym sto-
wem, nieustannie musz¢ zajmowac sie soba, aby kocha¢
Boga calym soba. W dodatku Jezus wskazuje, ze drugie
przykazanie jest podobne — zeby pokochaé blizniego,
musze pokochaé najpierw siebie samego. Nie moge zatem
pomijaé siebie, skoro pragne kochaé¢ Boga i blizniego.
W tym znaczeniu nie moge zapominaé o sobie, aby nie
zapomnie¢ o Bogu i bliznich.

Rozpoczatem nauke mitosci do samego siebie. Po-
legata ona na tym, aby nie ulega¢ wszystkiemu w sobie,
ale tez nie pomijaé niczego w sobie. Wszystko, co w sobie
odnajduje, ma jakie$§ znaczenie. Przykladowo, odkrylem,
ze gdy szukam réwnowagi pomiedzy ulegloscig jakims
pragnieniom a narzucaniem sobie wszystkiego z gory
wedle zasady ,,bo tak jest”, odnajduje to, co we mnie naj-
blizsze prawdy i wolnos$ci. Podchodzac w ten sposéb do
uczué i odczué z ciala, zaczalem z nimi wspétpracowad
w duchu tagodnosci i akceptacji, zrozumienia i otwartosci
oraz zaufania, Ze jest we mniej wiecej dobra niz zla.
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Rozwijajac wewnetrzng relacje z samym sobg, roz-
wijam w sobie zdolno$¢ do mitosci Boga i blizniego.
W takim podejsciu odkrywam, ze Bog dziala we mnie
przez wolno$¢ i fagodnosé, a nie przez przymus i suro-
wo$¢. Zmiana w podejsciu do samego siebie wptyneta
réwniez na praktyke medytacji. Wazne w niej staly si¢
mysli, uczucia i ciato ze swoimi odczuciami. Dzieki temu
medytowanie zakorzenilo si¢ w rzeczywistosci, a punkt
ciezkoSci rozwazan przenidst sie z tego ,jak powinno
by¢, a nie jest” na ,jak jest, a moze by¢”.

Drogi czytelniku, obecny po drugiej stronie stéw,
jesli w jaki$ sposéb odczuwasz, ze ten rodzaj duchowej
drogi jest ci bliski, zapraszam cie do dalszej lektury.
Chcialbym cie zainspirowaé¢ do poszukiwari jedynej
w swoim rodzaju — twojej drogi rozwoju duchowego,
z uwzglednieniem pelni czlowieczenistwa. Niniejsza ksigzka
niech bedzie wyrazem mojego braterskiego towarzysze-
nia ci w drodze.

Doswiadczenie podpowiada mi, ze stowa Bozego
nam nie brakuje, mamy go pod dostatkiem; brakuje nam
tylko zdolnos$ci przyswajania go. Tej ksiazce przySwieca
jeden cel — zwiekszenie przyswajalnosci stowa Bozego.
Postuze sie przyktadem z Zycia codziennego. Chocbys
jadl najzdrowsze positki, to wplyw ich wartosci odzywczej
zalezy od mozliwo$ci przyswajania twojego organizmu.
Jesli twoj uklad trawienny nie potrafi dobrze trawié i nie
pozyskuje cennych sktadnikéw odzywczych z pokarmu,
to jego ilos¢ na niewiele si¢ zda. Gdy za$ twéj organizm
dobrze przyswaja cenne skladniki, wéwczas z kazdego
spozytego produktu co$ dla siebie zaczerpnie. Podobnie
jest z naszym zyciem duchowym. Gdy nasza wrazliwosé
ciala jest zdrowa, z niewielkiej ilosci Stowa zaczerpniemy
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duzo. Jesli zdolnos¢ ta jest sladowa, to nawet z obfitosci
Stowa nie zaczerpniemy wiele albo wcale.

W pierwszej czeSci ksigzki znajdziesz spos6b medy-
towania nad stowem Bozym, z uwzglednieniem odczué
z ciata. Po ogbélnym wprowadzeniu do medytacji szerzej
opisuje pie¢ gléwnych krokéw, ktére pomoga ci $wiado-
mie doswiadczy¢ stowa Bozego w sobie. W drugiej czesci
podziele sie krétkimi refleksjami o medytacji w formie
wskazéwek. We wskazéwkach zawarlem spostrzezenia
na temat tego, czego mozesz doswiadczy¢ podczas medy-
tacji. Niech one beda wsparciem w poznawaniu i rozwija-
niu wlasnego Zycia wewnetrznego, aby$ czerpat z niego
coraz wiecej sity i rado$ci. W ostatniej czeSci podpowia-
dam, jak stworzy¢ odpowiednie warunki do wzajemnego
dzielenia si¢ do$wiadczeniem medytacji z kim$ innym.
Jak czyni¢ to z zaufaniem do siebie i drugiej osoby,
w sposéb gleboki, z szacunkiem do obopdlnych potrzeb
i mozliwosci, aby stowo Boze umacniato indywidualnosé
zdolng do budowania glebokich wiezi miedzyludzkich.

Zycze ci otwartoéci na Ducha Swietego przychodza-
cego przez stowo Boze w tobie, aby twoje zycie stawato
sie modlitwg nieustanng — doswiadczaniem obecnosci
Stowa, ktére zamieszkalo migdzy nami (por. J 1,14a).
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Jak medytowac?

Gdzie jestes? Stowo szuka ciebie

Pierwszym stowem, ktére Bog skierowat do pierw-
szych ludzi po grzechu, bylo pytanie: ,,Gdzie jestes?”.
Czlowiek stal si¢ nieobecny, ukryl si¢. Zagubil si¢
w sobie, w relacjach, w zyciu i w odniesieniu do Boga.
Dlatego Pan dal mu Stlowo — pytanie, ktére ma moc od-
najdywania. Gdy przyjmujemy je w siebie, porusza nas.
Gdy pozwalamy mu trwaé w nas, ozywia. Jest jak nasienie
wrzucone w ziemi¢. Ziemig jesteSmy w naszych ciatach.
Nasze ciata sg zyzng ziemia. Gdy myslimy o stowie Bozym,
wowczas staje sie ono mysla, gdy odczuwamy je w sobie,
staje sie cialem. Bog daje nam siebie w Stowie, aby staé
sie pytaniem: ,,Gdzie jeste$?”. To znaczy: ,,Jak to odczu-
wasz? Co to sprawia w tobie? W jaki sposéb bys to
wyrazil? Jak to odnosi si¢ do twojego zycia? Co bys$ chciat
Bogu powiedziec?”.

Gdy Bég w Stowie stawia pytania — szuka ciebie.
Gdy ty odpowiadasz — odnajdujesz sie.

Odnaleziony - stajesz sie obecny.

Obecny — zyjesz w Nim.

Zauwaz siebie

Skieruj uwage na ciato — jeste$ cialem i masz ciato.
Zaobserwuj odczuwanie zmystami, ale nie zajmuj sie
nimi. BadZ $wiadomy mysli, ktére pojawiajg sie w twojej
glowie, ale nie podazaj za nimi. Pozwél im swobodnie
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przesuwacé sie, jednak nie angazuj sie w ich tresci. Badz
obecny tu i teraz w swoim ciele.

Na poczatku zacznij od samego siebie. Pozwdl sobie
byé w centrum. Nie w spos6éb egocentryczny, ktéry za-
myka na relacje, ale otwarty, ktéry zaprasza do nawiazy-
wania relacji. Badz caly skupiony w sobie — umystem,
emocjami i cialem — aby$ byl w pelni obecny w spotkaniu
z Bogiem.

Bé6g potrzebuje spotkac sie z tobg w tobie. Jest to
czas na wewnetrzne odnajdywanie sie poprzez skupienie,
czyli skierowanie uwagi do wewnatrz. Skupienie do we-
wnatrz nie polega na ,,niemy§leniu” czy wysitku skoncen-
trowanego umystu, ale na swiadomym zauwazaniu tego,
czego aktualnie doswiadczasz. Zauwazajac poszczegélne
zmysly, odczucia z ciala, emocje i mysli rodzace sie
w twoim umySle, zauwazasz siebie. Widzac siebie, mozesz
powiedzie: ,Jestem tutaj. Czuje siebie. Czuje, ze jestem”.
Zwré¢ szezegllnie uwage na to, ze w tej chwili nie musisz
rozmysla¢ o tym, co zauwazasz. Nie musisz analizowaé
tego, czego doswiadczasz, ale zajmujesz sie tym, ze do-
$wiadczasz. Niech pierwszym aktem w twojej medytacji
bedzie tylko $wiadomos$¢ twojej doswiadczanej obecnosci.
Zaufaj, ze mozesz tak po prostu by¢ bez wzgledu na to,
czego doswiadczasz i jaki jeste$. Skupienie jest poczatkiem

modlitwy.

Zauwaz Boga

Bég jest mitoscig (por. 1 ] 4,16). Zaufaj, ze ogarnia
cie i przenika mitujgca Boza Obecnos$é. Mitos¢ komuniku-
je sie przez czulo$é. Bég w czulosci daje tobie to, co w Nim
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najlepsze. Otwierajac sie na Niego, otwierasz si¢ zarazem
na samego siebie. Czulo$¢ wydobywa z ciebie to, co
w tobie najprawdziwsze, co najbardziej twoje.

Czulos¢ jest subtelng obecnoscia, ktéra nie rani, ale
wspiera. Pozwala oswoi¢ leki, a przez to z czasem obniza
ich poziom, przynoszac glebokie poczucie bezpieczenistwa.
Duch czulej i silnej milosci Boga jest ozywiajacy. Zawsze
podnosi i dodaje otuchy. Nie przygniata do ziemi, lecz
pomaga powstaé. Nie rodzi leku, ale wzbudza zaufanie.
Nie przeraza, tylko pobudza do refleksji. Wskazuje bledy,
ale nie powoduje poczucia winy. Na widok grzechu chce
zbawiaé, nie potepiaé. Nie zna gwaltownosci, gdyz do-
straja si¢ do twojego tempa. Nie wpycha na droge, ale
wskazuje kierunek. Nie jest ,,$miertelnie” powazny, gdyz
potrafi sie zdystansowal. Wreszcie — szczerze interesuje
sie przyjaznig z tobg.

Zauwaz siebie w Bogu

Gdy zagladasz w siebie, odkrywasz w sobie tajem-
nice. Tajemnicg w tobie jest B6g. To z Nim, ukrytg istotg
twojego cztowieczefistwa, spotykasz sie, podejmujac dia-
log z tym, co w tobie. Dialog z Bogiem od strony
praktycznej polega zatem na dialogowaniu z samym soba
zanurzonym w Jego obecnosci. Dialogujesz z tym, co
zauwazasz: z odczuciami ciala, z emocjami, z myslami;
z tym wszystkim, co dzieje si¢ w tobie podczas medytacji.

Medytacja jest obcowaniem z tajemnica Boga
w tobie. Jest rozmowa z Bogiem bardziej obecnym w tobie
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niz ty sam w sobie*. Twoje oddzielenie od Niego pozos-
taje wlasciwie formg iluzji umystu**. W sobie odkrywasz
obecnosé Boga, gdyz w Nim zyjesz, poruszasz si¢ i jeste$
(por. Dz 17,28).

Por. ,,Milosci moja, do ktdrej sie garng, abym nabyl mocy! (...) Ty

jeste$ zyciem dusz, tym, co ozywia zycie. Zyjesz, o Zycie duszy mojej,
wilasng mocga. Bo samym Zzyciem jestes, niezmiennym. (...) Ciebie szu-
katem nie wedlug roztropnosci umystu, jakim odréznites mnie od zwie-
rzat, lecz tylko wedlug zmystowego rozeznania. A Ty byle$ bardziej
wewnatrz mnie niz to, co we mnie bylo najbardziej osobiste, a zarazem
wyzej nade mng, niz moglem mysla siegnaé kiedykolwiek”, $w. Augus-
tyn, Wyznania, tham. Z. Kubiak, Wydawnictwo Znak, Krakéw 2009,
s. 79-80.
** Por. ,,Jedno$¢ z Bogiem nie jest czyms, co osiggamy za pomoca
jakiej$ techniki, ale podstawowa prawda o naszym zyciu, bedaca zréd-
fem naszych poszukiwari Boga. Poniewaz Bog jest podstawa naszego
istnienia, ta relacja miedzy stworzeniem a Stwdérca uniemozliwia od-
dzielenie od Boga. Bég nie moze by¢ «nieobecny». To, ze wigkszo§é
z nas do$wiadcza w ciagu swojego zycia oddzielenia lub oddalenia od
Boga, jest wielka iluzja, na ktorg sie nabieramy, a ktérej przyczyna lezy
w kondycji cztowieka. Poczucie oddzielenia od Boga jest rzeczywiste,
lecz zaglebienie si¢ w cisz¢ uzmystawia nam, ze prawda lezy glebiej niz
nasze odczucia. Iluzja tej rozlgki jest stwarzana przez umyst i podtrzy-
mywana przez to, ze skupiamy nasza uwage na fabule rozgrywajacej
si¢ w naszej glowie opery mydlanej, wiecznym gwarze przyjecia, ktéry
rozlega si¢ w naszym umysle”, M. Laird, W kraing ciszy. Przewodnik
po chrzescijariskiej praktyce kontemplacji, przel. T. Mucha, Wydaw-
nictwo WAM, Krakéw 2014, s. 36-37.
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Rozpocznij medytacje

Przeczytaj wybrany fragment ze zrozumieniem
oraz z otwarto$cig na to, czego jeszcze nie wiesz o Bogu
i o sobie. Gdy Pismo Swicte jest ci znane i nie spodzie-
wasz si¢ dowiedzie¢ czego$ nowego, tym bardziej wzbudz
w sobie ciekawos¢é: Jak dzisiaj przezyje spotkanie ze sto-
wem Bozym?

W otwarciu si¢ na nowe, Swieze przestanie Stowa
pomoze ci chwila na zauwazanie starych mysli, tych po-
wtarzajacych sie, dobrze ci znanych, ktére wczesniej juz
w sobie styszates. Gdy juz spostrzezesz je w sobie, odkla-
daj je na bok, jakby$ przektadal zapisane kartki z osobiste-
go notatnika, szukajac czystej, niezapisanej strony. Za-
uwazaj i odkladaj to, co juz znasz. Gdy poczujesz w sobie
skupienie sprzyjajace medytacji, zatrzymaj sie, na ile
mozesz i chcesz, przy tym poczuciu, doswiadczajac jego
jakosci.

Nastepnie skieruj uwage szczegélnie na to, co jako
nowe pojawia si¢ w tobie — przeczucia, wewnetrzne
intuicje, subtelne natchnienia to co§ niewyraZnego,
nieokreslonego, ale juz obecnego. Mozesz poréwnac to
do dostrzezenia matej roslinki, ktéra zaczeta wschodzid.
Mimo ze jeszcze nie wiesz, co z niej wyrosnie i jaki
bedzie jej dojrzaly owoc, juz ja widzisz. Nie zajmujesz sie
analizowaniem, czym ona moze by¢, ale przyjmujesz ja
taka niezdefiniowana. Tworzysz jej przyjazne warunki do
wzrostu, aby ona sama opowiedziala ci, czym jest.

Podczas medytacji niejasne poczucia czego$§ w tobie
s glosem serca. Przyjmij je takie, jakimi si¢ jawig. Nie
staraj si¢ ich analizowal, ale zaufaj, ze cisza stanowi
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Kiedy Stowo cialem sie staje. Wskaz6éwki do medytacji

najlepsze srodowisko, aby ustysze¢ to, co Bég chce do
ciebie przez nie powiedzieé.

Ziarnem jest stowo Boze, ktére zaczyna w tobie
kietkowaé niczym mlody ped w postaci wewnetrznego
odczucia. Ono ma swoje tempo wzrostu i potrzebuje
twojej gleby zyczliwosci i zaufania. Dlatego nie przyjmuj
Stowa tylko intelektem, ale takze sercem, czyli wrazli-
woscig twojego ciala. Zwracaj uwage, jak sie czujesz
podczas lektury. Nie odrzucaj zadnego z odczué. Kazde
odczucie stanowi zywa reakcje na stowo Boze. Nawet
gdyby byto nie po twojej mysli, okazato si¢ trudne albo
wydawatoby sie nie na miejscu, przyjmij je z fagodnoscia
i otwartoscia. Spotkanie z Bogiem dokonuje sie w atmos-
ferze wzajemnej akceptacji.

Czytaj Stowo umystem i z wrazliwoscig na odczucia
w ciele. Umies¢ Stowo, w duchu tagodnosci i bez nacisku,
w centrum twojego ciata — tam, gdzie odczuwasz rézne
uczucia. Twoje cialo jest $wiatynia Ducha Swietego.
Czyniac to, juz otwierasz si¢ na Jego dziatanie w tobie.
Spotykasz sie z Bogiem obecnym w Stowie. Podczas tego
spotkania mozesz by¢ otwarty na tyle, ile sam potrzebu-
jesz. Nie musisz sie zmusza¢ do czegos$, czego nie chcesz.
Bog pragnie spotkania w wolnosci.

W wewnetrznym dialogu z Bogiem mozesz wyko-
rzystaé pie¢ pytan, ktére niczym kolejno stawiane kroki
przeprowadzg ci¢ przez medytacje. Rozwinigcie ich tresci
znajdziesz ponizej. Jednak nie traktuj ich jako sztywnego
schematu, tylko jako podpowiedzi w drodze. Zaufaj we-
wnetrznemu glosowi twojej intuicji, w ktérej Bég objawia
si¢ poprzez twojg wrazliwo$¢ na odczucia.
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Co odczuwasz, gdy wczytujesz sie w stowo
Boze? Zauwaz to.

Jaki obraz lub jakie stowa najlepiej oddadzg to,
co dzieje sie w tobie? Wyraz to.

W jaki sposéb taczy sie to dzisiaj z twoim
zyciem? Opisz to.

Co Stowo méwi do ciebie w tej chwili?
Przyjmij to.

Co chcesz Bogu powiedzie¢? Médl sie tym.
Pi¢¢ krokow
Krok pierwszy

Co odczuwasz, gdy wezytujesz si¢ w sfowo Boze?
Zauwaz to.

Medytacja stowa Bozego powinna byé przede
wszystkim osobowym spotkaniem. Dlatego tez, oprécz
samego wczytywania si¢ w tekst, potrzebna jest twoja
uwazno$¢ na to, co dzieje si¢ w twoich uczuciach i w two-
im ciele podczas rozwazania Stowa.

Kazde spotkanie z druga osobg wywotuje w tobie
rézne odczucia, zawsze przezywasz moment obecnosci
drugiego i reagujesz na niego w swoj konkretny sposéb.
Podobnie mozesz przezy¢ spotkanie z Bogiem w Jego
stowie. Do tego potrzebna jest twoja uwaznos$¢ na
Stowo i na samego siebie. Dzigki temu nie bedziesz tylko
biernym stuchaczem Stowa, ale stluchaczem aktywnym,
ktéry poznajac Stowo, zywo na Nie reaguje.
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Wskazéwki

Wskazéwki sg propozycja wsparcia dla ciebie w po-
glebianiu wewnetrznego skupienia. Mogg takze pomdc ci
w lepszym zrozumieniu tego, co si¢ w tobie dzieje, gdy
medytujesz. Pomogg ci stawaé sie bardziej swiadomym
dzialania taski Bozej w tobie, aby Stowo nie pozostawato
tylko w myslach, lecz stawalo si¢ cialem. Zaczerpnij z tych
rozwazan to, czego sam potrzebujesz dla siebie w twoim
doswiadczeniu modlitwy.

Zatrzymanie

«...) médl sie do Ojca twego,
ktéry jest w ukryciu».
(Mt 6,6a)

Gdy zaczynasz medytacje, przywolaj mysl, ze Bog
jest w tobie, a ty w Nim. Bez wzgledu na to, jak to prze-
zywasz, jest to prawda. Zaufaj jej.

Czytajac stowo Boze ze zrozumieniem, nie staraj
sie wszystkiego analizowaé. Po prostu zwr6¢ uwage, jakie
odczucia ono w tobie budzi. Moze zatrzymaé cie jedno
zdanie, stowo lub obraz. Zauwaz to ,zatrzymanie”
— ukryta obecnos¢ w tobie — i chwile przy nim potrwa;.
Przyjmij to, co Stowo w tobie sprawia, nawet gdy nie jest
to wyrazne ani konkretne. Stowo bedzie pracowalo w to-
bie, jesli stworzysz Mu przestrzen przyjecia.
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Wskazéwki
Cialo

Maria zas wzieta funt szlachetnego i drogocen-
nego olejku nardowego i namascita Jezusowi
nogi, a wlosami swymi je otarla.

(J12,3)

Cialo w medytacji jest kluczowe, gdyz poza nim
nie ma zbawienia: w ciele zostali§my stworzeni, w swym
ciele Jezus nas odkupil i w ciele zmartwychwstaniemy.
Nie chodzi o cialo abstrakcyjne, symboliczne czy pomysla-
ne, ale konkretne — ciato kazdego z nas, ktére posiadamy
i w ktérym jeste$Smy. Chodzi o ciato, ktérego doswiad-
czamy.

Ciato zmystowe nie przeszkadza w modlitwie, ale
stanowi dla niej przestrzei. Przeszkadzaja nieuporzadko-
wane pragnienia, brak wewnetrznego skupienia, nierozu-
mienie uczué oraz abstrakcyjno$¢ myslenia. Swiadomos¢
wiasnej cielesno$ci na modlitwie osadza nasza medytacje
w rzeczywistosci, zakorzenia w zyciu. Otwiera drzwi do
glebokiego spotkania si¢ z samym sobg, aby nawigzaé
relacje z Bogiem i drugim cztowiekiem. Swiadomos¢ ciata
zyskujemy poprzez zmysly i odczucia fizyczne. One po-
trzebujg rozumu, aby nie pogubily siec w $wiecie doznan.
Rozum natomiast potrzebuje naszych uczué i zmystéw,
aby nie bladzit w chmurze abstrakgji.
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Wskazowki
Kontemplacja

Ujrzat i wwierzyt.
(J 20,8b)

Podczas medytacji zamykasz oczy na $wiat ze-
wnetrzny, aby otworzy¢ je na Swiat wewnetrzny. Zamiast
tym, co materialne, zajmujesz si¢ tym, co duchowe. Nie
wystarczy ci juz wiedza intelektualna, szukasz madrosci
serca.

Medytacja polega na ogladaniu i widzeniu tego, co
dzieje sie w twoim wnetrzu w spotkaniu ze stowem Bozym.
Zauwazanie stanowi kluczowa czynno$¢ podczas medy-
towania. Mozna powiedzieé, ze wlasciwie jest to jedyna
rzecz, ktérg masz wykonywac — §wiadomie zauwazaé. Za
widzeniem za$ kroczy Boza madrosé. Bég dat ci juz
wszystko, czego potrzebujesz do szcze$cia; niczego przed
tobg nie ukryl, odstonit si¢ caly. Potrzebujesz jedynie
nauczy¢ sie Go dostrzegaé. Zacznij od tego, ze podczas
medytacji bedziesz zauwazal wszystko, co pojawi sie
w polu twojej $wiadomosci: mysli, odczucia z ciata, we-
wnetrzne obrazy, emocje, rzeczy wazne i proste, zwykle
i wyjatkowe. Wszystko ogarnij twoim wewnetrznym spoj-
rzeniem. Nie analizuj, tylko zauwazaj. Zaufaj intuigji
serca, ktérego miarg jest ogladanie Boga. Zauwazaj
wszystko, co jest, aby odnalezé Tego, ktory JEST.
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Jak medytowac?

Zauwaz siebie
Ma poczatku zaczni od samego siebie. Pozwol sobie byc
w centrum. Nie w sposob egocentryczny, ktory zamyka na
relacje, ale otwarty, ktory zaprasza do nawigzywania relacj.
Badz caly skupiony w sobie — umyslemn, emociami i ciatern —
abys byt w petm obecny w spotkaniu z Bogiem.

Zauwaz Boga

Faufa), ze ogarnia cig | przenika mitujgca Boza Obecnosc.
Ona pozwala oswoic leka, a przez to z czasem obniZa ich
poziom, preynoszac giebokie poc?ucie bezpiecesenstwa.

Zawsze podnosi | dodaje otuchy. Wskaruje bledy,

ale nie powoduje poczucia winy. Nie zna gwaliownosci,
gdyz dostraja sig do twojego tempa.
Nie wpycha na droge, ale wskazuie kierunek.

Zauwaz siebie w Bogu g
Gdy za.glqdész w siebie, odkrywasz w Sobie tajernnice.
Tajemnicg w tobie jest Bog. To z Nim, ukrytg istotg
twojego czlowieczenstwa, spotykasz sig, podejmujac dialog z tym,
co w tobie. Dialog z Bogiemn od strony praktyczne) polega zatem
na dialogowaniu z samym sobg zanurzonym w Jego E:benrnél:i.
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