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roga duchowa czlowicka nie

przebiega zgodnie z jakims

gotowym WZOtrem CZy wWy-

tycznymi podrecznikow zycia
wewnetrznego. To przeciez zywa rela-
cjaz Bogiem, ktérej nie mozna zapla-
nowaé i wyznaczy¢, np. wybrac okre-
§lone formy religijne raz na zawsze,
a inne odrzuci¢. Dialog z Niestwo-
rzonym dzieje si¢ w wolnoéci — Jego
i naszej. Jest procesem, ktéry zawie-
ra elementy zaskoczenia, nieprzewi-
dywalnoci, przemieniajacych powro-
téw, zadziwiajacych natchniesi czy
nowego zrozumienia starych prawd.
Dotyczy to takze praktyki medytacyi.
Spojrzenie na nig w sposéb sztyw-
ny, jednowymiarowy, pozbawiatoby

ja czego$ istotnego.

Bogaciwo praktyk

W chrze$cijaristwie mozna odkry¢é
rozne rodzaje medytacji. Ich spe-
cyfika wynika przede wszystkim
z konsekwencji doswiadczenia reli-
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MEDYTACJA
CHRZESCIJANSKA
ROZWINELA SIE
W DWOCH NURTACH
~ DYSKURSYWNYM
I MONOLOGICZNYM.

Z OBU MOZNA
KORZYSTAC W ROZNYCH
MOMENTACH ZYCIA.

gijnego wplywowych przewodnikéw
i nauczycieli zycia duchowego.
Sam termin medytacja, ktory po-
chodzi od taciniskiego czasownika me-
ditari, jest niezwykle pojemny; ozna-
cza: rozmyslac nad czyms$, rozwazaé
co$ powoli i w skupieniu, kierowa¢
uwage ku czemus, a w pierwotnym,
biblijnym znaczeniu (hebr. haga): po-
mrukiwaé, kwilié, wzdychaé czy (gr.
melete) powtarzac cwiczenie, prak-

PARIUSZ HYBEL jcst nauczycielem w lubiniskim Osrodku Medyfaci
Chrzescijanskie), z ktorym jest zwigzany od 1991 roku, a takze koordynatcrem
grupy medytacji chrzescijanskiej przy klasztorze jezuitow w Poznaniu.

Przez wiele lat byt asystentern ¢. Jana Berezy OSB.
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tykowaé co$. W Katechizmie Koscio-
ta Katolickiego przy hasle medytacja
wystepuja jako synonimy stowa: roz-
wazanie, kontemplacja, rozmySélanie.

Przyjrzyjmy si¢ najbardziej cha-
rakterystycznym praktykom, wypra-
cowanymw tradycji chrzescijanistwa,
ktérym przypisuje si¢ miano medy-
tacji,

Medytacja Lectio
Divina

To medytacja biblijna, duchowe
czytanie Pisma Swigtego. Ta meto-
da siega czasow starozytnego chrze-
$cijaristwa. Ojcowie Kosciota, np. $w.
Klemens Aleksandryjski, Orygenes
czy $w. Grzegorz z Nyssy, wypraco-
wali wtedy tzw. duchows egzegeze
Biblii, odkrywajac glebszy niz tyl-
ko literalny, dostowny sens czytane-
go Stowa,

wana zostala poZniej przez
na Kartuza (XII w.). W _
claustralium (,Drabina mmniché
nawigzujac do Ewangelii wedlug
Mateusza (Mt 77), spuentowal ja .
stepujaco: , Szukajcie czytajgc, a zna
dziecie rozmyslajqgc; pukajcie modlge
sie, a bedzie wam otworzone przezkon-
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templacje”. Wskazat w ten sposéb na

cztery klasyczne elementy tej metody:

1. lectio — uwazna lektura wybrane-
go fragmentu Biblii,

2. meditatio - rozwazanie tekstu, tak-

| Ze przy uzyciu pytan; zawiera ele-
menty powtarzania stow, ktore
szczegélnie poruszyly medytuja-
cego,

3. oratio—modlitwaw nawigzaniu do
przeczytanego fragmentu i owocow
medytacji; moze mie¢ forme uwiel-
bienia, dzigkczynienia, prosby,

4. contemplatio — trwanie przed Bo-
giem w milczeniu, zastuchaniu,
otwarcie na Jego obecnosc.
Ukoronowaniem Lectio Divina

jest contemplatio. W ,Liécie o Zy-

ciu kontemplacyjnym” Gwidon tak
pisat o kontemplacji: ,, Podobnie jak

w niektdrych czynnosciach cielesnych

dusza bywa pokonana przez zqdz¢ do

tego stopnia, 1z traci wszelkq zdolnosé
uzywania rozumu, a cztowiek przez to
staje si¢ catkowicie cielesny, odwrotnie

w tej wzniostej kontemplacji dusza tak

pokonuje i pochtania wszystkie poru-
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5. collatio- dzielenie sie stowem z in-
nymi, wspélna rozmowa,

6. operatio—osobiste $wiadectwo zy-
cia, zaangazowanie w przemiane
Swiata.

Nalezy pamietaé, by podchodzié
do metody elastycznie, np. uwzgled-
niac swoj temperament czy metode
»pracy” z tekstem —mozna go czytac
jakby ,przezuwajac”, mozna odkry-
wac odpowiedzi na okreslone pyta-
nia lub tez czyta¢ w sposéb sponta-
niczny, pozwalajac, by Stowo samo
»przemawialo”. Oprécz Biblii, w Lec-
tio Divinawykorzystuje sie tez teksty
klasykéw duchowoséci.

Medytacja ignacjanska
Bardzo znang praktyky, ktéra po-
wstata w czasach nowozytnych, jest
medytacja ignacjariska. Jej autorem
jest sw. lgnacy Loyola (XV/XIV), za-
lozyciel zakonu jezuitéw. Opisal ja
w Cwiczeniach duchownych, a tworzac
te metode korzystat z tradycji mo-
dlitewnej Kosciota i wlasnej historii
nawrécenia. Zaproponowana przez

NALEZY PAMIETAC, BY PODCHODZIC DO METODY
LECTIO DIVINA ELASTYCZNIE, NP, UWZGLEDNIAC
SWOJ TEMPERAMENT CZY METODE ,PRACY" Z TEKSTEM.

szenia cielesne, 17 ciato w niczym sie nie
sprzeciwia duchowi, a czlowiek staje sie
jakby catkowicie duchowy”.

W niektérych szkotach laczy sie
modlitwe oratio i contemplatio, albo
do wspomnianych czterech elemen-
tow dodaje sie jeszcze dwa, ktore za-
wieraja aspekt przenoszenia owocow
Lectio Divina w codzienno§é:

52

niego praktyka sktada sie z kilku za-
sadniczych czedci, ktore — zwlaszeza
dla nowicjusza tej metody — moga
sie jawic jako nadto skomplikowane.

I tak mamy kolejno: przygotowa-
nie dalsze (zapoznanie si¢ wczesniej,
np. poprzedniego dnia, z tekstem
rozmyslania), przygotowanie bliz-
sze (wyciszenie wewngtrzne, stanig-

cie w Bozej obecnosci, przypomnie-
nie przedmiotu medytacji), modlitwe
przygotowawczg (prosba, by éwicze-
nie zblizyto do Boga, otwarlo na Jego
prawde), wprowadzenie (wyobraze-
nie sobie miejsca, okolicznosci, w ktd-
rych dzieje si¢ przedmiot medytacii;
prosba o dobre jej owoce), puncta —
moze by ich kilka (to zasadnicza me-
dytacja: shuchanie, co Bog mowi przez
dany tekst, smakowanie, czucie tego,
co najbardziej doryka, zobaczenie,
jak sie to odnosi do zycia), rozmo-
we koricowa — to modlitwa do Boga;
sw. Ignacy poréwnat jg do rozmowy
przyjaciol: ,jakby przyjaciel mowit
do przyjacicla”), refleksje koricows —
podsumowanie przebiegu medytacji.

Wiréd sposobow modlitwy, ktore
$w. Ignacy zalecit w Cwiczeniach du-
chownych, znajduje sie réwniez me-
toda wykorzystujaca rytmicznosé od-
dechu. Polega ona na wypowiadaniu
migdzy wdechem awydechem po jed-
nym stowie modlitwy ,Ojcze nasz”
czy , Zdrowas Maryjo”. Cho¢ metoda
ta rozni si¢ od klasycznej modlitwy
monologicznej z wykorzystaniem od-
dechu (opisanej dalej), warto odnoto-
wac te intuicje zatozyciela jezuitow.

Oprocz medytacji, rozumianej
w Cwiczeniach duchownych jako roz-
myslanie, §w. Ignacy wyréznit row-
niez swoista kontemplacje. Czym
sie rézni medytacja od kontempla-
¢ji? W medytacji polozony jest ak-
centna prace rozumu i pamigci. Na-
tomiast w kontemplaciji ignacjanskiej
wazniejszq role odgrywa wyobraznia,
aw niej zmystowe patrzenie, smako-
wanie czy zastuchanie.

Medytacja ignacjariska jest cha-
rakterystyczng i popularna metoda
modlitwy myslnej w Koéciele. Ale nie
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jedyna. Obok niej istnieja praktyki
podobne co do istoty, np. medytacja
sulpicjariska (oparta na triadzie: Je-
zus przed oczyma, Jezus w sercu, Jezus
w rekach), karmelitariska, salezjan-
ska czy prosta medytacja wg $w. Ka-
rola de Foucauld.

Medytacja
monologiczna

Odmiennym typem prakeyki ducho-
wej, kt()tej korzenie siggaja czasow
Ojcow Pustyni (TIT-VIw.), jest me-
dytacja monologiczna. Jej funda-
menty potozyli mnisi Zyjacy na pu-
styniach Egiptu, Syrii, Palestyny.
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Praktyka, ktora zainicjowali, polega
na nieustannym powtarzaniu formu-
ty modlitewnej —wersetu Pisma Swie-
tego (szczegblnie z Ksiegi Psalmow),
wezwania modlitewnego czy imienia
Bozego. Esencje tej metody medytacii
wyraza dopowiedzenie: monologicz-
na, ktérego zrédtostow jest ztozeniem
dwoch stow jezyka greckiego: monos
~ pojedynezy, prosty i logos - stowo;
mowa. Chodzi o wypowiadanie — naj-
czescie] w samotnosci na glos badz
w milczeniu — jednej prostej formuty
modlitewnej.

Szczegolng postacig medytacji mo-
nologicznej jest modlitwa Jezusowa,
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zwana tez hezychazmem badz modli-
twg serca. Charakterystycznym wy-
znacznikiem jest dla niej kult imie-
nia Jezus. A najbardziej popularnym
wezwanien, nawigzujacym do stow
niewidomego zebraka spod Jerycha
— Bartymeusza (por. Mk 10, 48; Ek
18, 39), stata sie modlitwa: Panie Jezu

Chryste, Synu Bozy, zmﬁuj sienade mng
grzesznikiem.

Powtarzano takze inne wezwania.
Sw. Jan Kasjan (IV/V w.) w swoich
Collationes Patrum (,Rozmowach
z Ojcami”, nr X) proponowal — za
pouczeniem otrzymanym w Egipcie
od abby Izaaka - by powtarzac stowa:




Boze, wejrzyj ku wspomozeniu memu;
Panie, pospiesz ku ratunkowi memu!
Z kolei sw. Benedykt, zafascynowany
lektura Kasjana, zalecil rozpoczyna-
nie tym wezwaniem wspoélnych mo-
dlitw mnichéw. Weszlo ono na stale
do liturgii brewiarzowej Kosciota. Na
Zachodzie anonimowy autor Obfoku
niewiedzy (XIV w.) zalecat, by wzno-
si¢ serce/umyst do Stwércy, dostow-
nie za pomoc3 tylko jednego stowa:
Bdg albo Mitosc.

7 czasem wezwania modlitew-
ne zaczeto taczyé z oddechem. Je-
den z zastuzonych twércow i na-
uczycieli modlitwy, $w. Jan Klimak
(VI/VII w.) z klasztoru $w. Katarzy-
ny na Synaju, napisal w dziele Dra-
bina do nieba: ,Niech pamigc o Jezusie
ztqczy sie z twoim oddechem, a wtedy
poznasz pozytek z wewnetrznego wyci-
szenia (hezychii)”. Zreszty juz wezes-
niej $w. Atanazy Wielki (III/IV w.)
w Zywocie opisuj acym $w. Antonie-
go Pustelnika (ITI/IV w.) wspomniat:
»Zawsze powinniscie oddychac Jezu-
sem”. Choé to zdanie mialo znacze-
nie przeno$ne, wskazuje jednak na
sens medytacji.

W péiniejszych wiekach oddech
polaczono ze stabilng, siedzgcg po-
stawg ciata w trakcie medytacji. Na-

uke praktyki formalizowano m.in.

w klasztorach na gorze Atos (na-
uczanie np. Grzegorza z Synaju, Sw.
Grzegorza Palamasa — XIII/XIV w.).
Postawa zawiera w sobie elementy
charakterystyczne takze dla metod
dalekowschodnich. Jak widac, intu-
icje ludzi poszukujacych Absolutu
bywaja podobne. Nic wigc dziwne-
go, 7e niektérzy wspétczedni katoli-
¢y prakeykujacy medytacje monolo-
giczng stosujg - w duchu przestania
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zawartego w LiScie Kongregacji Na-
uki Wiary o niektérych aspektach
medytacji chrzescijariskiej — posta-
wy znane rowniez z buddyzmu czy
hinduizmu.

Réznice

Czym réiniy sie przedstawione tu
praktyki medytacyjne? Mozemy wy-
rozni¢ dwa zasadnicze nurty rozu-
mienia medytacji w chrzescijaristwie.
Kluczowe jest podejscie do wewnetrz-
nej pracy czlowieka i towarzyszacych
okolicznosci.

W pierwszym nurcie (reprezen-
towanym tu przez Lectio Divina czy
medytacje ignacjariska) ktadzie sie
nacisk na réznorodna aktywnosé ro-
zumu, pamigci, woli, uczué, wyobraz-
ni. Medytacja ma okreélony, czasem
zadany przez kierownika duchowe-
go, temat badz tekst. Ten rodzaj prak-
tyki klasycznie nazywany jest me-
dytacja dyskursywng —myslng badz
przedmiotowy. Nie nalezy jednak
rozumiec tych okresleri w sposob
jednoznaczny. Praktyka ta zawiera
bowiem elementy znane z kontem-
placji, gdzie trwa sie w wyciszeniu
przed Bogiem.

Medytacja w nurcie dyskursyw-
nym ma rozbudowang metodolo-
gig, ktdra jest w znacznym stopniu
uwarunkowana okoliczno$ciami ze-
wnetrznymi. Potrzebny jest chocby
okreglony tekst oraz sprzyjajgce miej-
sce. Trudno medytowaéw ten sposéb
w atmosferze silnego bodzcowania,
np. w zatloczonym tramwaju czy cen-
trum handlowym.

Praktyka tego rodzaju ma w swej
perspektywie wiele mozliwych ce-
16w, np. rozeznanie woli Bozej, wej-

$cie glebsze w okreslong prawde re-

ligijna, poznanie siebie w $wietle
Bozego prawa. Niewgtpliwie te po-
szczegolne cele czgstkowe majg pro-
wadzi¢ do poglebienia mitosnej re-
lacji z Bogiem.

Drugi nurt praktyki, reprezento-
wany przez medytacje monologicz-
na, charakteryzuje sie duza prostota,
w ktorej kladzie sig nacisk na swoiste
wyciszenie wewnetrznych wladz du-
chowych. Sg one skupione, poprzez
powtarzanie formuly, na przebywa-
niu w Bozej Obecnosci, niezalez-
nie od miejsca i okolicznosci. Jest
to nurt medytacji niedyskursyw-
nej, nieprzedmiotowej. Jesli moz-
na tutaj podkresli¢ znaczenie kto-
rej$ z whadz duchowych czlowieka,
bylyby to pamieé i wola. Tu rodzi
sie wierne przywoltywanie formuty
modlitewnej.

Metoda praktyki jest uniwersalna,
Mozna jg stosowac dostownie w kaz-
dych warunkach. Co nie znaczy, ze
nie nalezy troszczy¢ sie o whadciwa
przestrzeni i formg medytacji. Doty-
czy to zwhaszcza medytacji praktyko-
wanej w pozycji na siedzgco, z wyko-
rzystaniem oddechu. Ale i tu fatwo jg
zaadaptowa¢ do zmieniajacych sig
okolicznosci, np. podczas jazdy au-
tobusem, stania w kolejce czy jako
dzigkezynienie po komunii $w. Celem
medytacji monologicznej (niedyskur-
sywnej) nie jest odnajdywanie odpo-
wiedzi na okreslone kwestie religij-
no-moralne, choéby bardzo wzniosle,
ajesli tak si¢ dzieje, to niejako ,przy-
padkiem”. Bywa ze odpowiedzi przy-
chodzg same, zwlaszcza w praktyce
medytacji w milczeniu. Praktyka pro-
wadzi do ,wej$cia” w Boza Obecnoéé
i skupienia wewnetrznego. Medyta-
cja niejako objawia siew zaskakuja-
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cych momentach zycia. Potrafi sama

szapuka¢ od $rodka” i przypominac

0 Bozej Obecnosci podezas zakupow,

Spaceru czy w pracy.

7 czasem praktyka rodzi trwalg

dyspozycje serca/umystu — miluja-
cej pamieci o Bogu, trwanie przed

Nim niezaleznie od uwarunkowan
zewnetrznych. Nie trzeba wtedy po-

wtarzac formuty modlitewnej. Serce/
umyst ,pulsuja” modlitewnie w Bozej

Obecnosci, bez myéli, poje, obrazow,
niejako samoczynnie; medytacja jako
technika” speinita swoja pomocni-
cza tole. W ten sposob moze by¢ da-
lej praktykowana bez powtarzania
okreslonej formuty. To doswiadczenie
jestwejéciem w kontemplacje, w ktd-
rej wladze czlowieka sg uspokojone,
niejako zawieszone, skupione na Jed-
nym - zwrécone ku Bogu.

Podobienstwa
Kazda medytacja, bez wzgledu na to,
w jakim nurcie, jest formg modlitwy
— pielegnowaniem relacji z Bogiem,
oddaniem Mu chwaly, zgodnie z za-
cheta $w. Piotra: ,Aby we wszystkim
Bdg byl uwielbiony” (1P 4, 11). Odej-
écie od tego podstawowego celu po-
woduje, ze medytacja przeradza sie
w domoroste uprawianie teologii,
zostaje zredukowana do myélenia
o Bogu. Albo tez praktykujacy kon-
centruje sie wytgcznie na samej me-
todzie medytacji, a nie na poglebia-
niu wiezi z Niestworzonym.
Podobnie w przypadku medytacji
monologicznej (np. w wariancie me-
dytacji siedzacej) — z praktyki modli-
rewnej moze si¢ ona przeksztalcié
w metode rozmyélania i wewnetrz-
nej wiwisekeji. Zredukowanie medy-
tacji do techniki relaksacyjnej ozna-
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cza mijanie si¢ z istotg medytacji.
Technika nie jest niczym ztym, wrecz
przeciwnie — bywa pomocna; tak jak
wartoécig jest wyciszenie, uwaznosc
czy koncentracja. Ale wazna jest
$wiadomosc tego, czym jest medy-
tacja w swym pierwotnym celu: fun-
damentalne w medytacji jest szuka-
nie Boga.

wskazywaé na ich odmiennoéc, ale
nie wartoéciowaé. Praktyka ducho-
wa wyraznie pokazuje, Ze w réznych
momentach zycia ludzie potrzebu-
ja i moga korzysta¢ z odmiennych
rodzajow medytacji. Trudno zache-
caé kogos do dalszego praktykowa-
nia medytacji dyskursywnej, gdy od-
czuwa pragnienie wejécia w diuzsze,

MEDYTACJA, BEZ WZGLEDU NA TO, W JAKIM NURCIE,
JEST FORMA MODLITWY — PIELEGNOWANIEM RELAC]I
Z BOGIEM, ODDANIEM MU CHWALY, ZGODNIE
7 ZACHETA: ,LABY WE WSZYSTKIM BOG BYL UWIELBIONY".

Medytacja w obu nurtach poma-
ga odwréci¢ sie od egoizmu, zapo-
mnieé o sobie. Praktyki kierunkuja
na miloéé Niestworzonego, a stad na
mitos¢ blizniego i stworzenia. Oba
nurty maja pomagac chrzeécijanino-
wiw zyciu, Réznorodnosé dodwiad-
czed jest tu tak duza, jak bogactwo
Iudzkich historii. Czy bedzie to np.
rozpoznanie staboéci i podjecie wy-

zwan z tym zwigzanych, co dokona

sie w medytacji myélnej, czy bedzie
to np. przyjecie natchnienia podczas
siedzacej medytacji bezprzedmio-
towej — to rzecz wtérna. Niewatpli-
wie byloby tragiczng pomytka, gdy-
by kto$ traktowal medytacje jako
ucieczke od rzeczywistosci i podej-
mowania codziennych obowiaz-
kow. A takie subtelne zagrozenie
istnieje.

Przeciwstawianie jednego nurtu
medytacji drugiemu byloby niezro-
zumieniem dynamiki zycia religij-
nego i silnie zindywidualizowanego
procesu wedréwki do Boga. Nalezy

proste modlitewne trwanie przed
Bogiem. Ale takze nie ma potrzeby
zaleca¢ komus medytacji monolo-
gicznej, gdy rados¢ duchowa spra-
wia mu modlitewne rozwazanie Sto-
wa Bozego.

Wzajemne dopelnianie sie to klucz,
ktory dobrze oddaje role obu nurtéw
medytacji w zyciu duchowym chrze-
écijanina. Medytacja monologiczna,
akcentujaca wymiar kontemplacyjny,
znakomicie moze dopetnia¢ medyta-
cje dyskursywna i by¢ jej przedhuze-
niem. Uktad Lectio Divina bad? in-
nych klasycznych metod myslnych
prowadzi przeciez do kontemplacji.
Ale to nie znaczy, ze metody dyskur-
sywne nie moga by¢ pomoca na dro-
dze duchowej dla osoby, ktéra czu-
je sie zaproszona do praktykowania
medytacji monologicznej, otwierajac
sie tym samym na kontemplacje. In-
tymna, milosna tesknota do Niestwo-
rzonego nie ma przeciez jednej, raz
na zawsze ustalonej metody zaspo-
kajania... ®
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