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DZIA£ANIE MODLITWY

Modlitwa jest dzia³aniem osobliwego rodzaju
� w otwieraniu siê na Bo¿e dzia³anie,

podstawê wszystkiego.

Zasadnicze pytanie zwi¹zane z modlitw¹ nie brzmi:
co mam robiæ, aby dobrze siê modliæ. Istotne jest,
jak otworzyæ siê na Bo¿e dzia³anie w moim ¿yciu
przez modlitwê. Przej�cie do nowego spojrzenia jest
odpowiednikiem nawrócenia, zmiany sposobu my�-
lenia (metanoia), którego oczekuje od nas Jezus. Nie
to, co my czynimy czy nie czynimy dla Boga, stoi na
pierwszym miejscu, ale Jego dzia³anie w nas: Dobra
Nowina o mi³osierdziu Ojca, którego objawieniem
sta³ siê � Jezus. Prawdziwo�æ Ewangelii odkrywaj¹
ci, którzy dotkliwie prze¿yli granice swych uczyn-
ków; inni za� � opieraj¹cy siê pysznie na swym dzia-
³aniu, tak¿e �dla Boga� � nie pojmuj¹ ogromu Jego
mi³osierdzia.

Jednak otwieranie siê na Bo¿e dzia³anie wymaga
tak¿e stosownego dzia³ania z naszej strony. Najwa¿-
niejsza jest uwa¿no�æ, czujno�æ. Nie wystarcza dzia-
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³anie skierowane ku �jakiemu�� dobru, jak o tym
�wiadczy biblijna wizja pierwszego grzechu; nale¿y
przyj¹æ dobro, jakim obdarza Bóg. Wybór w³a�ciwe-
go dzia³ania wymaga czujno�ci. Dzia³anie si³¹ rozpê-
du czy bezmy�lnego reagowania na bod�ce nie jest
godne cz³owieka. Je�li nasze bycie na obraz Bo¿y
ma siê przejawiæ tak¿e w naszym dzia³aniu, trzeba �po-
byæ� w otwarciu siê na Jego blisko�æ, na pe³niê bycia-
-dzia³ania. Ten �pobyt� wi¹¿e siê z modlitw¹, w której
liczy siê nade wszystko nasze bycie przed Bogiem,
uprzednie wobec dzia³ania. To, co czynimy jest tylko
czê�ci¹ ¿ycia, bycia jako daru Bo¿ego. Poza czê�ci¹
mamy dojrzeæ i ca³o�æ, oczekuj¹c¹ nas pe³niê. W tym
celu trzeba siê zatrzymaæ w dzia³aniu, spocz¹æ, od-
pocz¹æ... I takim odpoczywaniem � udzia³em w od-
poczynku Boga � jest �wiêty czas modlitwy.

Postawa czuwania, czujno�ci to osobliwa postaæ
aktywno�ci. Dzia³anie z ni¹ zwi¹zane nie od razu jest
widoczne, bo Bo¿e dzia³anie pozostaje pocz¹tkowo
niewidzialne. Potrzeba czujno�ci, zatrzymania siê na
modlitwie, by dzia³anie Bo¿e przyjê³o widzialn¹ po-
staæ dziêki dalszej aktywno�ci cz³owieka, gdy jego
modlitwa zaowocuje dzia³aniem. Czuwajcie i módl-
cie siê (£k 21,36), wzywa Jezus, otwieraj¹c nas na
swe przybycie � na zamieszkanie w�ród nas.
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BYCIE W OBECNO�CI BOGA

Modlitwa to stawienie siê w obecno�ci Boga.
Potrzebne jest oderwanie siê od wszystkiego,

by na nowo wszystko odkryæ � w Bogu.

Bo¿e bycie i dzia³anie dla naszego dobra poprzedza
wszystko � jak otaczaj¹ce nas i przenikaj¹ce powie-
trze, w którym ¿yjemy, poruszamy siê i jeste�my. Gdy
nie �czujemy� Ducha �wiêtego, dzia³aj¹cego w na-
szym wnêtrzu i modl¹cego siê w nas, trzeba zacz¹æ
od innych Jego znaków. Samo ¿ycie równie¿ od Nie-
go pochodzi, zatem otwieraj¹c siê na dar ¿ycia, uczy-
my siê przyjmowaæ g³êbiej Dawcê � Ducha Stwo-
rzyciela.

Jezus uczy takiego spojrzenia, zwróconego na
postrzeganie Bo¿ego dzia³ania we wszystkim. Nazy-
waj¹c uczniów b³ogos³awionymi, wskazuje tak¿e na
b³ogos³awieñstwo ¿ycia zewsz¹d ich otaczaj¹cego:
Przypatrzcie siê ptakom w powietrzu (...) liliom
na polu. Ich ¿ycie jest odnawiane ci¹gle przez Ojca,
który je ¿ywi. Czy¿ wy nie jeste�cie wa¿niejsi ni¿
one? (Mt 6,26n). Dla Boga, podtrzymuj¹cego ¿ycie
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przyrody, jeszcze wa¿niejsze jest ¿ycie ludzkie, stwo-
rzone na Jego obraz, a przeto przeznaczone do ¿ycia
wiecznego. Ta wiara pomaga w uwolnieniu siê od
troski, pe³nej lêku o zachowanie ¿ycia; pozwala do-
strzec najwa¿niejsze: Starajcie siê naprzód o kró-
lestwo Bo¿e (...) a to wszystko bêdzie wam doda-
ne (Mt 6,33). To �królestwo� czy raczej królowanie
� dominuj¹ce dzia³anie Bo¿e � ma byæ odkryte i przy-
jête nie tylko w przyrodzie, ale nade wszystko w ¿yciu
cz³owieka. Nie rzuca siê ono w oczy, wymaga spoj-
rzenia, które widzi w ukryciu. Dlatego modlitwa, po-
mocna w uznaniu panowania Boga we wszystkim,
zaczyna siê zgodnie ze wskazówk¹ Jezusa: Gdy
chcesz siê modliæ, wejd� do swej izdebki, zamknij
drzwi i módl siê do Ojca twego, który jest w ukry-
ciu. A Ojciec twój, który widzi w ukryciu, odda
tobie (Mt 6,6). Có¿ �odda�? Po prostu doda swego
¿ycia temu, kto powraca do Niego � dziêki modlitwie.

Zewnêtrzne �zamkniêcie� prowadzi do pe³niejsze-
go otwarcia siê na niewidzialnego Boga, nastêpnie
na Jego dzia³anie, widzialne we wszystkim. �Samot-
na� modlitwa to �sam na sam� z Bogiem, stawienie
siê w Jego obecno�ci. Rozpoznamy Go na zewn¹trz
jedynie wtedy, gdy poruszy nas On we wnêtrzu na-
szego osobistego ¿ycia.
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W OBLICZU BOGA

Staniêcie w obecno�ci Bo¿ej
nie zaczyna siê �wyciszeniem�;

mo¿e wyzwoliæ lêk,
od którego tylko Bóg uwalnia cz³owieka,

by daæ autentyczny pokój.

Stawianie siê w obecno�ci Boga to najpierw dzia³a-
nie w odpowiedzi na Jego zaproszenie, by siê z Nim
spotkaæ. Mo¿na tego dzia³ania unikaæ, odwracaj¹c
siê od Zapraszaj¹cego, szukaj¹c ucieczki w innych
uczynkach. Obawa przed spotkaniem z Bogiem ob-
jawi³a siê po pierwszym grzechu, gdy cz³owiek ukry³
siê, lêkaj¹c siê Bo¿ego spojrzenia. Uciekanie jest
daremne, skoro nie ma stworzenia, które by by³o
przed Nim niewidzialne, przeciwnie, wszystko jest
nagie i ods³oniête przed Jego oczami (Hbr 4,13).
Ostatnie s³owa przypomnia³ Jan Pawe³ II w swoim
Tryptyku rzymskim, gdzie powracaj¹ one kilkakrot-
nie w ³aciñskiej wersji: Omnia nuda et aperta sunt
ante oculis Eius... Papie¿ opisuje Bo¿e spojrzenie
tak, by nie napawa³o lêkiem: Ten, który stwarza³, wi-
dzia³ � widzia³, �¿e by³o dobre�, / widzia³ widze-
niem ró¿nym od naszego, / On � pierwszy Widz¹-
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cy � / Widzia³, odnajdywa³ we wszystkim jaki� �lad
swej Istoty, swej pe³ni. Bo¿e spojrzenie widzi skry-
te w cz³owieku dobro. Dlaczego siê go lêkaæ? Lêk
obna¿a z³o, które niepokoi siê blisko�ci¹ Boga. To z³o
wmawia, ¿e Bo¿e spojrzenie zagra¿a nam, jakby�my
w ca³o�ci byli �li. Nie nale¿y s³uchaæ tego podszep-
tu. Nie poddawajmy siê wyobra¿eniu gro�nego Boga.
Zagra¿a on z³emu w nas, a nie nam samym, którzy
jeste�my Jego umi³owanymi dzieæmi.

Zaufajmy Bo¿emu spojrzeniu, wcielonemu w Je-
zusie. Jest On wiernym Obrazem Ojca, Boga boga-
tego w mi³osierdzie (por. Ef 2,4). W naszych cza-
sach upowszechnia siê wizerunek Jezusa mi³osier-
nego, który ukaza³ siê w wizji, danej �w. Faustynie.
Gdy stajemy w obecno�ci niewidzialnego Boga,
mo¿e nam przy�wiecaæ ten obraz. Wymowne spoj-
rzenie Jezusa wyra¿a to, co po�wiadczy³ Aposto³,
opisuj¹c Bo¿e spojrzenie. Wcielony Syn Bo¿y zo-
sta³ do�wiadczony we wszystkim na nasze podobieñ-
stwo, z wyj¹tkiem grzechu, mo¿e wiêc wspó³czuæ
naszym s³abo�ciom. I dlatego: Przybli¿my siê z uf-
no�ci¹ do tronu ³aski, aby�my otrzymali mi³osierdzie
(Hbr 4,15n). Je�li czujemy niepokój, nie poddawaj-
my siê jemu, tylko oddajmy go � i siebie � Jezusowi.
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JESTEM � TU I TERAZ

Obecno�æ Boga trudno zawrzeæ w jednym obrazie,
skoro On wszystko przenika.

Prze¿ycie Bo¿ej obecno�ci dane jest cz³owiekowi
w pe³ni obecnemu � tu i teraz.

Staniêcie w Bo¿ej obecno�ci stanowi pocz¹tek mod-
litwy. Trudno zwracaæ siê do Niego, je�li nie u�wia-
domimy sobie Jego bycia � nie odleg³ego od nas, ale
nieskoñczenie bliskiego, przenikaj¹cego wszystko.
Jednak �u�wiadomienie� znaczy wiêcej ni¿ wyobra-
¿enie. Wyra¿enia obrazowe nie zawieraj¹ ca³ej praw-
dy, jedynie czê�ciowo j¹ wskazuj¹. Mówi¹c o sta-
waniu �w obliczu Boga�, próbujemy wyraziæ oso-
bow¹ Jego blisko�æ, która dope³ni siê w spotkaniu
�twarz¹ w twarz�. Podobnie jest ze �spojrzeniem�
Boga. Nie nale¿y widzieæ w nim czego� zewnêtrz-
nego; raczej oznacza ono niewyra¿aln¹ blisko�æ Oso-
by, która jest �przed� nami nie przestrzennie, ale ja-
ko�ciowo, skoro �wyprzedza� nasze bycie swoim.
Nigdy by�my nie zbli¿yli siê do nieskoñczonego
Boga, gdyby On sam do nas siê nie zbli¿y³, objawia-
j¹c siê � przy ca³ej swej �odleg³o�ci� � jako Bóg bli-
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ski, bli¿szy naszego wnêtrza ni¿ my sami (intimior
intimo meo!).

U�wiadomienie sobie Bo¿ej obecno�ci dokonuje
siê przez to, ¿e sami stajemy siê w pe³ni �wiadomi �
przytomni, obecni... Pomaga nam w tym modlitwa,
gdy rzeczywi�cie tak j¹ zaczynamy. Nierzadko jed-
nak o tym nie pamiêtamy, przechodz¹c od razu do
s³ów czy my�li zwróconych do Boga jedynie formal-
nie � przez �odklepanie� pacierza czy nawet w bar-
dziej osobistych modlitwach, kiedy mówimy wpraw-
dzie �Bo¿e�, ale skupiamy siê g³ównie na tym, co
Jemu pragniemy przekazaæ. A wtedy tak naprawdê
zajmujemy siê sob¹, zapominaj¹c o Nim � Obecnym.
I dlatego trudno nam przyj¹æ Jego obecno�æ tak¿e
w naszych problemach. Absorbuje nas to, czego nam
brakuje; za ma³o dociera do naszej �wiadomo�ci,
obecno�æ ³aski, której pe³no tak¿e w naszym ¿yciu
jako darze samego Boga. Pogr¹¿amy siê w my�lach
o przesz³o�ci, wybiegamy w przysz³o�æ, a przecie¿
Obecno�æ objawia siê tu i teraz, obecnie, gdy stanê
w obliczu Boga w postawie: jestem � obecny. To nie
tylko pocz¹tek, ale podstawa ca³ej modlitwy. Wy-
starczy, bym otworzy³ siê na Tego, który jest we
wszystkich moich sprawach � we mnie. Stajê siê na
obraz Boga: Jestem (Wj 3,15).
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MODLITWA ¯YCIA

Zasadnicz¹ �tre�ci¹� naszej modlitwy jest ¿ycie:
dar od Boga.

W modlitwie nie chodzi o �co��, tylko o nas samych,
 aby wype³nia³a nas Bo¿a obecno�æ.

Nie znajdziemy ¿ywego Boga, póki nie poruszy nas
On �do ¿ywego� w naszym osobistym ¿yciu. Tak,
On przenika wszystko, jednak Jego wnikniêcie do
mojej �wiadomo�ci jest autentyczn¹ nowo�ci¹. Ró¿-
ne do�wiadczenia ¿yciowe mog¹ przygotowaæ na prze-
¿ycie dziêki nim obecno�ci Boga. Skupmy siê teraz
na specyficznym do�wiadczeniu modlitwy. Tu mo¿e-
my do�wiadczyæ jednej obecno�ci: Bo¿ej i swojej.

Modlitwa zaczyna siê pragnieniem, aby stan¹æ
w Bo¿ej obecno�ci. Tym jednak, co widzimy czy
odczuwamy, nie jest bezpo�rednio On, tylko ró¿ne
postacie ¿ycia � na zewn¹trz nas i wewn¹trz. Id¹c za
rad¹ samego Jezusa, by siê zamkn¹æ w ukryciu przed
innymi, warto zacz¹æ od skupienia siê na ¿yciu da-
nym osobi�cie mnie... Nie chodzi o rozwa¿anie swe-
go ¿ycia. Wprawdzie to równie¿ mo¿e stanowiæ mo-
dlitwê, jednak aby do�wiadczyæ ¿ycia �tu i teraz�,
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trzeba zatrzymaæ siê na tym, czym aktualnie ¿yjê.
Liczy siê nie przesz³o�æ, któr¹ sobie przypominam,
ale samo przypominanie jako akt mojej �wiadomo�-
ci. Podobnie, nie plany czy sprawy, jakie mnie cze-
kaj¹ w przysz³o�ci, s¹ tu i teraz istotne, tylko mój
aktualny stan, który przejawia siê w wybieganiu my�l¹
ku temu, czego nie ma, skoro przysz³o�æ dopiero przyj-
dzie... Przesz³e i przysz³e sprawy mego ¿ycia s¹ da-
lej ode mnie ni¿ aktualne my�li i uczucia, które szuka-
j¹ sobie obiektu poza �cis³¹ obecno�ci¹-aktualno�ci¹.
Pragn¹c zatem obecno�ci, muszê przej�æ od przed-
miotów moich my�li czy uczuæ do nich samych. Do-
chodzi do g³osu to, czym istotnie ¿yjê � moje ¿ycie tu
i teraz.

Pierwszy krok do wnêtrza ¿ycia przybli¿a do �ród-
³a � �wiadomo�ci. Zaczynam byæ �wiadom � siebie.
Kolejny krok oczyszczania �wiadomo�ci stanowi
czyste zauwa¿anie tego, co jest � nie tylko we mnie,
ale i w otoczeniu. To krok w stronê czystej obecno�-
ci, modlitwy samego ¿ycia. Modlitewne �sam na
sam� z Bogiem objawi w koñcu samotno�æ, o któr¹
prosi Go poeta: Tê prawdziw¹ / kiedy Ty mówisz prze-
ze mnie / a mnie nie ma (J. Twardowski, Samotno�æ).
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SKUPIENIE NA JEDNYM

Drog¹ przybli¿ania siê ku pe³nej Obecno�ci
� w obecnym ¿yciu � jest skupienie siê na Jednym,

objawiaj¹cym siê w rozmaitych postaciach.

Stawanie w obecno�ci Boga rozja�nia siê dziêki Je-
zusowi. W Nim wcieli³o siê pe³ne mi³o�ci spojrze-
nie, które przeczuwali modl¹cy siê w Starym Testa-
mencie, wyznaj¹c: Panie, przenikasz i znasz mnie,
(...) / Ty ogarniasz mnie zewsz¹d i k³adziesz na mnie
sw¹ rêkê (Ps 139,1.5). To przenikanie, tak¿e Bo¿a
rêka staj¹ siê uchwytne w postaci Jezusa. Wpraw-
dzie Ojciec pozostaje dalej niewidzialny, jednocze�-
nie jednak objawi³ siê widzialnie w Synu, który za-
pewnia: Kto Mnie zobaczy³, zobaczy³ tak¿e i Ojca
(J 14,9). Wspó³cze�ni Jezusa mogli blisko Niego do-
�wiadczyæ blisko�ci Boga w Jego wcielonej obec-
no�ci. Dla nas aktualna pozostaje wskazówka, któ-
rej udzieli³ On, gdy chcia³ uspokoiæ osobê zabiega-
n¹, niezdoln¹ stan¹æ w Jego obecno�ci: Troszczysz
siê i niepokoisz o wiele, a potrzeba tylko jednego
(£k 10,41n).
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Jezus nie mówi tu, co jest jednym, jedynie potrzeb-
nym, ale ca³o�æ ewangelicznej sceny pokazuje, ¿e ma
na my�li postawê Marii, siostry Marty, która ca³ko-
wicie ws³ucha³a siê w Jego s³owo, zamieni³a siê
w s³uch, gdy On mówi³. Nie chodzi³o o przeciwsta-
wienie modlitewnego s³uchania czy wpatrywania siê
w Niego przez Mariê dzia³aniu Marty, które tak¿e
by³o potrzebne. Marcie jednak brakowa³o prostoty
dziecka Bo¿ego. Zamiast zaj¹æ siê jednym, a wiêc
w danej sytuacji swoj¹ prac¹ dla Go�cia, my�la³a
równocze�nie o czym� innym; nie tylko pogr¹¿ona
w rozmaitych troskach, ale nadto rozproszona nie-
chêci¹ wobec siostry oddanej innemu zajêciu. Jezus
upomnia³ j¹, by pochwaliæ postawê skupion¹ na jed-
nym i przeciwstawiæ j¹ postawie rozproszonej miê-
dzy wiele spraw i trosk. Ostatecznie tylko skupienie
siê na jednym � czy to w modlitwie, czy w pracy �
jest drog¹ prowadz¹c¹ do jedno�ci z Bogiem w bli�-
nich i w sobie.

Nasze ¿ycie � jedno � pozostaje rozproszone.
Zauwa¿amy to, kiedy zaczynamy siê skupiaæ w mod-
litwie, staj¹c z naszym ¿yciem w obliczu ¿ywego
Boga. Je�li nie zra¿amy siê trudno�ciami, modlitwa
staje siê drog¹. Skupienie na jednym objawia siê krok
po kroku jako skupienie na Jednym � w osobowej
wielo�ci.
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MODLITWA CIA£A

Jednym, w którym najwcze�niej dociera do nas
Bo¿y dar ¿ycia, jest cia³o.

Dlatego pomoc¹ w modlitewnych rozproszeniach
mo¿e byæ z pocz¹tku � modlitwa cia³a.

Droga modlitwy staje siê coraz prostsza, skoro zmie-
rza ku Jednemu. Gdy jednak brakuje nam �wiado-
mo�ci, ¿e potrzeba jednego � w ¿yciu i modlitwie �
wtedy wszystko staje siê z³o¿one. Tak¿e modlitwa
nie pomaga, kiedy jej prostota ogranicza siê do kle-
pania formu³, a ¿yciowe problemy pojawiaj¹ siê
w niej jako rozproszenia, na które siê narzeka. Mo¿e
tylko jeszcze klêcz¹ca pozycja cia³a przypomina, ¿e
stajemy wobec Boga. Mówi¹c �ci�lej, czêsto nie my
�wiadomie pamiêtamy o tym, a jedynie cia³o sw¹
postaw¹ zachowuje pamiêæ o sensie modlitwy. War-
to wiêc odwo³aæ siê do jego pomocy.

W³¹czenie cia³a do modlitwy wymaga �wiado-
mego dzia³ania, które przejmuje to, co wcze�niej by³o
nie�wiadome. Zanim przebudzi siê duch, o¿ywiaj¹-
cy cz³owieka, Duch Bo¿y przejawia siê w ciele, po-
dobnie jak w przyrodzie, naturze ro�linno-zwierzêcej,
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z której ludzkie cia³o siê wy³oni³o w d³ugiej ewolucji.
Sama przyroda wys³awia wielko�æ Stwórcy: Wszyst-
ko, co ¿yje, niech wielbi Pana! (Ps 150). To we-
zwanie kieruje siê nie do przyrody, która nieustannie
wielbi Boga, ale do cz³owieka, by wyrazi³ s³owami to,
co stworzenie g³osi samym swoim ¿yciem. Ludzkie
niemowlê � nie mówi¹ce � modli siê �tylko� cia³em.
A w³a�nie tego rodzaju modlitwa wyra¿a prostotê,
któr¹ Jezus i nam daje za przyk³ad, przypominaj¹c
s³owa psalmu: Z ust niemowl¹t i ss¹cych zgotowa-
³e� sobie chwa³ê (Mt 21,36; por. Ps 8,3).

Nie mamy, naturalnie, na�ladowaæ niemowl¹t, ale
je�li trudna sta³a siê dla nas modlitwa s³owami, bo j¹
zak³ócaj¹ narzucaj¹ce siê my�li, to pomoc¹ s³u¿y
proste skupienie naszej uwagi na ciele. �Staniêcie�
w obecno�ci Bo¿ej oznacza najpierw okre�lon¹ po-
stawê cia³a � niekoniecznie klêcz¹c¹, ale po prostu
tak¹, która pomo¿e zachowaæ skupienie. Najwa¿niej-
sza jest uwaga. Nie skupiamy siê na my�lach ani na
ich unikaniu, tylko wczuwamy siê w nasze cia³o �
ca³e � jako nasze ¿ycie. Skupienie siê na jednym �
ciele � to pierwszy krok, aby siê skupiæ ostatecznie
na Jednym.
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MIEJSCE �WIÊTE

�Miejsce, na którym stoisz, jest ziemi¹ �wiêt¹� (Wj 3,5).
�Czy¿ nie wiecie, ¿e�cie �wi¹tyni¹ Boga

i ¿e Duch Bo¿y mieszka w was?� (1Kor 3,16).

Cia³o wydaje siê przeszkadzaæ w modlitwie. Rano czu-
jemy senno�æ, wieczorem ogarnia nas zmêczenie po
ca³odziennym zagonieniu. Czy wolno �gwa³ciæ� nasze
cia³o do kolejnego wysi³ku � modlitewnego? Przecie¿
ono sygnalizuje dostatecznie jasno, ¿e go nadu¿ywa-
my, nie pozwalamy jemu siê wyspaæ, odmawiamy
wytchnienia w ci¹gu dnia. To nie cia³o tak naprawdê
przeszkadza, ale przeszkod¹, któr¹ modlitwa odkrywa,
jest postawa naszego ducha. Zmêczenie na modlitwie
wskazuje, ¿e jeste�my zabiegani, brakuje nam odpo-
czynku. W tej sytuacji zamiast mêczyæ siê na modlit-
wie, nale¿y podj¹æ stosowne decyzje. Zanim modlitwa
stanie siê spoczywaniem w obecno�ci Boga, potrzeb-
ny jest inny spoczynek, zw³aszcza we �nie regeneruj¹-
cym ¿yciowe si³y. Trzeba znale�æ czas na sen, inaczej
bowiem czas po�wiêcany modlitwie bêdzie nam od-
s³ania³ ci¹gle to samo, co mêczy...
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Je�li zmêczenie siêga tak g³êboko, ¿e trudno na-
wet zasn¹æ, wtedy mimo wszystko mo¿emy spocz¹æ
w Panu. Nasz¹ modlitw¹ bêdzie powierzenie Jemu
swego zmêczenia, oddanie Mu siebie. Wtedy modli
siê cia³o dziêki naszej duchowej postawie. Natomiast
wtedy, gdy nasze wypoczête cia³o pomog³o ju¿ prze-
zwyciê¿yæ senno�æ, mo¿e nam ono pomóc w innym
zmaganiu � z rozpraszaj¹cymi nas my�lami. Zamiast
po�wiêcaæ im uwagê, próbuj¹c z nimi walczyæ, mo-
¿emy je uspokoiæ przez �uziemienie� czy �wciele-
nie� naszej uwagi � skupionej na ciele. To jedno daje
siê stopniowaæ. Po zajêciu stosownej pozycji, mo-
¿emy kolejno zwróciæ uwagê na: siedzenie, plecy
(wyprostowane!), barki, twarz, rêce, stopy � w koñ-
cu cia³o jako ca³o�æ...

Nasze cia³o jest najwa¿niejszym �miejscem� na-
szej modlitwy. Gdy w pe³ni na nim siê skupiamy,
pozostajemy otwarci na wiêcej: najpierw na otocze-
nie, z którym cia³o nas ³¹czy swymi zmys³ami. G³ê-
biej otwieramy siê w naszym ciele na ¿ycie, jeszcze
g³êbiej � na ¿ywego Boga, który czyni nas miejscem
�wiêtym i �wi¹tyni¹. Postêpujemy zgodnie z apostols-
k¹ zachêt¹: Chwalcie (...) Boga w waszym ciele!
(1Kor 6,20).
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TCHNIENIE ¯YCIA

Skupienie na naszym ciele �
wysubtelnia siê w skupieniu na oddechu, znaku ¿ycia.
To kolejny krok, aby skupiæ siê w koñcu na Jednym.

Modlitwa cia³a prowadzi dalej, g³êbiej... Oddech jest
w naszym ciele jego najmniej cielesnym, a najbar-
dziej duchowym elementem. Gdy Pismo �wiête
mówi o stworzeniu cz³owieka na Bo¿e podobieñ-
stwo, wtedy jako znak podobieñstwa wybiera w³a�-
nie oddech, osobi�cie przekazany przez samego
Stwórcê: Bóg ulepiwszy cia³o pierwszego cz³owie-
ka tchn¹³ w jego nozdrza tchnienie ¿ycia, wskutek
czego sta³ siê cz³owiek istot¹ ¿yj¹c¹ (Rdz 2,7).
Tchnienie � nasz oddech � oznacza ¿ycie podobne
do ¿ycia Boga, w szczególno�ci Bo¿ego Ducha, prze-
nikaj¹cego wszystko, co ¿yje. Dlatego skupienie na
jednym � oddechu � obrazuje duchowe zmierzanie
w Duchu �wiêtym ku Jednemu we wspólnocie Bos-
kich Osób.

To wprowadza dobrze do modlitwy, której po�wiê-
camy wiêcej czasu: nasze staniêcie w obecno�ci Bo¿ej

22



51

warto zacz¹æ od skupienia na ciele, by z kolei przej�æ
do skupienia na samym oddechu. Wa¿ny jest sposób,
w jaki ³¹czymy uwagê z tym tchnieniem ¿ycia. Od-
dech by³ w nas obecny ju¿ wcze�niej, kiedy go nie
zauwa¿ali�my. Teraz dochodzi otwarcie siê na tê
obecno�æ. Nie chodzi o jakiekolwiek �sterowanie�
oddechem, np. przez wyd³u¿anie go czy inne sposo-
by wp³ywania na niego przez sam fakt, ¿e go �obser-
wujemy�. Nale¿y raczej zauwa¿yæ go takim, jaki jest;
nie mamy go zmieniaæ, lecz w³¹czyæ siê uwag¹ w je-
go faktyczny rytm: wdech � wydech. Nic wiêcej.

Dwie ró¿ne fazy oddechu tworz¹ jedno tchnienie.
Tajemnicza jedno�æ, jakby nieruchoma w ci¹g³ym ru-
chu wdechu-wydechu, daje siê zauwa¿yæ w przej�ciu
miêdzy wdechem a wydechem. Wdychanie dostar-
cza nam powietrza, potrzebnego do ¿ycia. W pewnej
chwili to wystarcza, po czym organizm usuwa, wy-
dycha to, co mu szkodzi. W³a�nie na tym przej�ciu
mo¿emy skupiæ uwagê, na powtarzaj¹cej siê chwili
�bezruchu�, chwilowego nasycenia powracaj¹cym,
ci¹gle nowym obdarowaniem � ¿yciem. A najpe³niej
skupiamy siê wtedy, gdy ka¿de tchnienie prze¿ywa-
my jak ostatnie: nios¹ce nie chwilowe, ale pe³ne na-
sycenie � przej�cie do pe³ni ¯ycia.
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DUCH O¯YWIAJ¥CY

Skupienie na oddechu
prowadzi do zg³êbienia prawdy:

Duch o¿ywia nie tylko nas,
ale tak¿e nasz¹ modlitwê.

Modlitwa skupiona w pe³ni na jednym � oddechu �
pomaga nam siê odnowiæ. Odnowa jest ostatecznie
dzie³em Ducha �wiêtego, który w nas dzia³a. Od Nie-
go pochodzi nasze ¿ycie w ca³ym swym rozwoju; dla-
tego Jemu zale¿y tak¿e na ci¹g³ej odnowie, która ma
otwieraæ nasze ¿ycie na Boga. Jego nadprzyrodzone
dzia³anie w cz³owieku dope³nia dzie³o stworzenia. Sta-
rotestamentowa modlitwa po�wiadcza naturaln¹ za-
le¿no�æ od Ducha w naturze-przyrodzie � w stwo-
rzeniach, o których Psalmista wyznaje Bogu: Gdy im
udzielasz, zbieraj¹; gdy rêkê sw¹ otwierasz, syc¹
siê dobrami. Gdy skryjesz swe oblicze, wpadaj¹
w niepokój; gdy im oddech odbierasz, marniej¹
i powracaj¹ do swojego prochu. Stwarzasz je, gdy
�lesz swego Ducha i odnawiasz oblicze ziemi
(Ps 104,28n). Modlitwa Nowego Testamentu wyra�-
niej opisuje odnowê stworzenia dziêki Duchowi, po-
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s³anemu przez Ojca w jedno�ci ze zmartwychwsta-
³ym Synem. Jak wcze�niej skutki grzechu zaszkodzi-
³y ca³emu stworzeniu, tak obecnie równie¿ ono
z upragnieniem oczekuje objawienia siê synów
Bo¿ych. Objawianie siê dzieci Bo¿ych dokonuje siê
moc¹ Ducha �wiêtego, który wspiera swym �wia-
dectwem naszego ducha, ¿e jeste�my dzieæmi Bo-
¿ymi (Rz 8,15.19n). Dziêki cz³owiekowi zatem, od-
radzaj¹cemu siê w Duchu �wiêtym, ma siê odrodziæ
wszystko.

Duch �wiêty dzia³a w nas tak¿e wtedy, gdy nie
jeste�my Go �wiadomi. Jest On jak wicher, który
wieje, kêdy chce (J 3,8); dlatego wykracza poza gra-
nice chrze�cijañstwa. Jego dzia³anie w wielkich re-
ligiach �wiata doprowadzi³o do odkrycia æwiczeñ,
s³u¿¹cych odnowie cz³owieka � w o�wieceniu, prze-
budzeniu. Skupienie na jednym � oddechu � okaza-
³o siê byæ skuteczn¹ drog¹, by cz³owiek sta³ siê uwa¿-
ny, prawdziwie wolny.

Dla chrze�cijanina to æwiczenie jest autentyczn¹
modlitw¹, gdy pamiêtamy, ¿e nasz oddech jako znak
¿ycia kryje w sobie ¿ycie pochodz¹ce od Boga. Sku-
piaj¹c siê na tchnieniu ¿ycia w nas, otwieramy siê
na o¿ywiaj¹cego nas Ducha. To jeszcze nie koniec
naszej drogi modlitwy, jednak i ten etap jest wa¿ny �
móg³by nawet byæ ostatni...
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W IMIÊ JEZUSA

�Zaprawdê, zaprawdê, powiadam wam:
O cokolwiek by�cie prosili Ojca,

da wam w imiê moje.
Do tej pory o nic nie prosili�cie w imiê moje:

Pro�cie, a otrzymacie,
aby rado�æ wasza by³a pe³na� (J 16,24).

Drog¹ do tajemnicy Ojca pozostaje � Jezus. On pro-
wadzi nas i po�redniczy tak¿e w naszej modlitwie. Sam
obieca³ przed swoim powrotem do Ojca: Kto we Mnie
wierzy, bêdzie tak¿e dokonywa³ tych dzie³, których
Ja dokonujê, owszem, i wiêksze od tych uczyni, bo
Ja idê do Ojca. A o cokolwiek prosiæ bêdziecie
w imiê moje, to uczyniê, aby Ojciec by³ otoczony
chwa³¹ w Synu. O cokolwiek prosiæ mnie bêdzie-
cie w imiê moje, Ja to spe³niê (J 14,12n). Te wiêksze
dzie³a, dokonywane w imiê Jezusa moc¹ trójosobo-
wego Boga, zaczê³y siê spe³niaæ przez Aposto³ów po
Zmartwychwstaniu. Jego moc¹, po cudownym uzdro-
wieniu cz³owieka chromego od urodzenia, Piotr uro-
czy�cie za�wiadczy³ przed Sanhedrynem: Niech bê-
dzie wiadomo wam wszystkim i ca³emu ludowi Izra-
ela, ¿e w imiê Jezusa Chrystusa Nazarejczyka �
którego ukrzy¿owali�cie, a którego Bóg wskrzesi³
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z martwych � ¿e przez Niego ten cz³owiek stan¹³
przed wami zdrowy. (...) I nie ma w ¿adnym innym
zbawienia, gdy¿ nie dano ludziom pod niebem ¿ad-
nego innego imienia, w którym mogliby�my byæ zba-
wieni (Dz 4,10.12).

Modlitwa w imiê Jezusa przejawia siê najpro�ciej
w skupieniu na jednym: imieniu Jezus. Wyra¿a to
Katechizm Ko�cio³a Katolickiego; wspominaj¹c
o ró¿nych tytu³ach Jezusa Chrystusa, dodaje: Jed-
nak imieniem, które zawiera wszystko, jest w³a�nie
imiê, które Syn Bo¿y otrzymuje w swoim Wcieleniu:
JEZUS (...) �JHWH zbawia�. Imiê Jezus obejmuje
wszystko: Boga i cz³owieka oraz ca³¹ ekonomiê stwo-
rzenia i zbawienia. Modliæ siê, mówi¹c �Jezus�,
oznacza wzywaæ Go, wo³aæ do Niego w nas. (...) We-
zwanie �wiêtego imienia Jezus jest najprostsz¹ dro-
g¹ nieustannej modlitwy. Czêsto powtarzane z po-
kor¹ przez skupione serce, nie rozprasza siê w �wie-
lomówstwie� (Mt 6,7), lecz �zatrzymuje s³owo
i wydaje owoc przez sw¹ wytrwa³o�æ� (por. £k 8,15).
Jest mo¿liwe �w ka¿dym czasie�, poniewa¿ nie jest
ono czynno�ci¹ obok jakiej� innej, ale czynno�ci¹
jedyn¹, mianowicie mi³owaniem Boga, który o¿ywia
i przemienia wszelkie dzia³anie w Chrystusie Je-
zusie (KKK 2666n).
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MODLITWA PRZEMIENIAJ¥CA

Owocem modlitwy
jest przemiana samego modl¹cego siê cz³owieka.

W skupieniu na jednym � imieniu Jezus �
 mo¿na prze¿yæ: On przemienia.

Jednocz¹c siê z Jezusem w Duchu �wiêtym modli-
my siê wspólnie: Abba. To wskazuje kierunek i cel.
A je�li w centrum naszej modlitwy pozostaje jedno
� imiê Jezus � nie potrzebujemy �dodawaæ� imienia
Ojca: jest ono � On � w Synu, przy którym trwamy.
Wymawianie imienia Jezusowego dope³nia modli-
twê skupion¹ na jednym. Na pocz¹tku dobrze jest
po�wiêciæ chwilê na skupienie obejmuj¹ce cia³o,
koñcz¹ce siê zatrzymaniem na oddechu; po tym przy-
gotowaniu kierujemy nasz¹ uwagê na imiê Jezus. Ten
�element� pojawia siê podobnie jak uprzednio przy
�zauwa¿eniu� oddechu. Zaczynaj¹c wymawianie
Imienia, nie czynimy tego w³asnym g³osem, ale w ta-
ki sposób, ¿e jakby zauwa¿amy �duchow¹� obecno�æ
Imienia w nas dopiero teraz, chocia¿ ono ju¿ wcze�-
niej tu by³o. Wymawianie dokonuje siê wraz z odde-
chem. Najprostsze jest po³¹czenie: wdech (krótszy)
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³¹czy siê z Je-, za� wydechowi (d³u¿szemu) towa-
rzyszy -zuuuus. Mo¿emy te¿ uwzglêdniæ aramejsk¹,
pierwotn¹ postaæ imienia: Jeszua... Tak us³ysza³a je
Maryja w Zwiastowaniu (£k 1,31). Trzy sylaby, da-
j¹ce dwa s³owa, znacz¹ce jedno: Bóg / zbawia � Je/
szua... Tak oto powtarzamy w jedno�ci z Matk¹ Je-
zusa: Je-szuaaaa, w jedno�ci wdechu (Je) i wyde-
chu (szuaaa), w otwarciu siê na Boga i Jego zbawia-
j¹ce dzia³anie.

Prosta modlitwa, w której pozwalamy dzia³aæ
samemu Bogu, stopniowo przemienia nas, oczysz-
cza. Trwanie przy Imieniu to przecie¿ otwieranie siê
na Tego, który w nim dzia³a. Minimum aktywno�ci
w czasie modlitwy sprawia, ¿e wydobywa siê z na-
szego wnêtrza to, co w nim siê kryje � poza my�lami
tkwi¹ ró¿ne przywi¹zania, zwi¹zane z uczuciami,
które wp³ywaj¹ na co dzieñ na nasz¹ postawê i dzia-
³ania. To wszystko poddaje próbie modlitewne sku-
pienie. Ale je�li nie poddajemy siê, i zamiast ulegaæ
temu wszystkiemu próbujemy to w³¹czyæ w nasze
zwrócenie siê ku Jednemu, wtedy On swoj¹ moc¹
stopniowo nas uwalnia, wnosi pokój do naszego
wnêtrza. Przemiana, dziêki trwaniu przy Jezusie,
wyda z pewno�ci¹ owoce � zgodnie z Jego zapew-
nieniem: Kto trwa we Mnie, a Ja w nim, ten przy-
nosi owoc obfity (J 15,5).


