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OD WYDAWCY

»Jak sie modli¢?”, Jak sie modli¢ poprawnie?”, ,,Jaka
modlitwa jest najskuteczniejsza?”, ,Co mowié w cza-
sie modlitwy?”... - Wydawaloby sie, ze o modli-
twie powiedziano juz i napisano wszystko, a jednak
Internet codziennie az huczy od takich i podob-
nych pytan. Z jednej strony mnogos¢ watpliwosci,
gdy chodzi o modlitwe, moze niepokoi¢, a z dru-
giej — niezwykle cieszy. Okazuje sig, ze w $wiecie
coraz bardziej zlaicyzowanym, labilnym, gdy chodzi
0 wyznawane wartosci, i nastawionym na konsump-
cjonizm, wielu jest takich, ktérzy chcg si¢ modli¢
i uparcie szukaja wskazdéwek, jak to robi¢ dobrze.
Czyzby po dwudziestu wiekach istnienia Koscio-
ta aktualna pozostawala ewangeliczna prosba, kto-
ra niegdy$ uczniowie skierowali do Jezusa: ,Panie,
naucz nas si¢ modli¢”?

By¢ moze wérdd internautdéw zadajacych pytania
o modlitwe wielu jest takich, ktérzy jeszcze w dzie-

cinstwie opanowali pamieciowo tzw. pacierz, by¢



moze oprocz pacierza majg doswiadczenie prakty-
kowania takze innych zwyczajowych form modli-
twy, jak odmawianie ré6zanca, litanii i koronek czy
uczestniczenie w réznych nabozenstwach, a jednak
nie ustajg w poszukiwaniach... Czego wtasciwie?

A moze nalezaloby zapyta¢: Kogo?

*kk

W ostatnich latach w obiegu medialnym coraz cze-
$ciej styszy sie o pojeciu uwaznosci (mindfulness).
I cho¢ w swiadomosci spolecznej pojecie to jest ko-
jarzone z medytacja Wschodu, to idea mindfulness
przyciaga takze wielu chrzescijan. Dlaczego? Moze
dlatego, ze daje obietnice wejscia glebiej w prze-
strzenn swojego ducha oraz odzyskania wewnetrz-
nej harmonii, ciszy i ukojenia - tak potrzebnych
w hatagliwym i szybko zmieniajacym si¢ §wiecie.

No ale czy takiej obietnicy nie daje réwniez
chrzescijaniska modlitwa? Przeciez na wyciagniecie
reki mamy nasza wielowiekowg tradycje Chrystu-
sowego Kosciofa!

Ksiazka, ktérg wzigtes do rak, miata nosi¢ po-
czatkowo inny tytul: Modlitwa uwaznosci. By¢ moze

tamten tytul bardziej przyciagnalby tych, ktoérzy



chcieliby znalez¢ tu pomyst na wprowadzenie po-
jecia mindfulness do medytacji czy tez szerzej: do
modlitwy chrzescijanskiej; swoiste przyzwolenie na
zaimplementowanie do chrzescijanstwa elementow
religii Wschodu na zasadzie kolejnej nowinki, ktéra
mialaby uatrakcyjni¢ modlitwe.

Nie tedy droga. Nie musimy czerpac z odleglych
kultur, by znalez¢ odpowiedzi na nasze najglebsze
pragnienia. Okazuje sie, Ze pojecie uwaznosci obec-
ne jest takze w tradycji chrzescijanskiej. Ba! Jest nie-
mal tak stare, jak stara jest sama tradycja modlitwy
chrzescijanskiej, a co wigcej, dotyka jej istoty. Tyle
tylko Ze nie mowimy tu juz o uwaznosci w znacze-
niu anglojezycznego mindfulness, tylko o idei, ktd-
ra najlepiej opisuje greckie stowo népsis. Chodzi
o stan wewnetrznej duchowej czujnosci, ktory -
jedli praktykowany jest wytrwale — z Boza laska
pomaga czlowiekowi uwolni¢ si¢ od negatywnych
mysli i niechcianych nawykdéw, odpowiednio kiero-
wac poruszeniami duszy i kontrolowaé zmysty (por.
Hezychiusz z Synaju, Filokalia - teksty o modlitwie
serca). Czyz nie jest to pigkna obietnica?

Najlepsze jest jednak to, ze odzyskanie we-
wnetrznego dobrostanu nie jest wcale obietnica

ani najwieksza, ani najwazniejsza, jaka moze da¢



cztowiekowi népsis. Jest inna obietnica - stokro¢
cenniejsza, ktorej daremnie byloby szukaé w mind-
fulness. To obietnica pelniejszego poznania niepoje-
tego Boga i Jego ukrytych tajemnic.

Zadaj wiec sobie pytanie, czego chcesz, gdy po-
dejmujesz decyzje, by sie modli¢. Z jakich pobudek
siegasz po (kolejng by¢ moze) ksigzke o modlitwie?
Czego szukasz, a moze... Kogo? Bo jesli skuteczno$¢
modlitwy chcesz mierzy¢ tym, na ile dobrze poczu-
jesz si¢ sam ze sobag, albo tym, co Pan Bdg dla Cie-
bie zrobi i ktéra Twoja prosbe spetni, to odt6z czym
predzej te ksigzke. Natomiast jesli chcesz na modli-
twie zaczac spotykac sie z Bogiem Najwyzszym i po-
znawac Go lepiej, tak jak poznajg sie przyjaciele, to
népsis — modlitwa czujnosci serca — jest dla Ciebie.

Jak ta modlitwa wyglada? Jak si¢ jej nauczy¢ krok
po kroku? Jak sprawi¢, by stala si¢ codziennym na-
wykiem? - Tego wlasnie dowiesz sie z tej ksigzki.

Zapraszamy na fascynujacg droge népsis!

Ekipa Wydawnictwa RTCK



POCZATEK DROGI:

SZTUKA
BUDOWANIA
EREMU

TY ZAS, GDY CHCESZ SIE Ml]I]LIﬁ, WEJDZ DO SWOJEJ IZDEBKI, ZAMKNI) DRZWI
| MODL SIE DO 0JCA TWEGD, KTORY JEST W UKRYCIV.
Mt 6,6a



PODROZ DLA KAZDEGO,
CHOC INNA NIZ WSZYSTKIE

Wiesz juz teraz, ze twoja podroz bedzie wyglada-
fa inaczej niz wszystkie wyprawy tego $wiata, 1 ze
nie musisz przekracza¢ progu swego domu, aby wy-
ruszy¢. Przeciwnie, wedrowka, ktora rozpoczynasz,
wiedzie po szlaku prowadzacym w glab, do wnetrza —
a nie thumnie uczgszczanymi $ciezkami przemierza-
nymi przez pielgrzymoéw doczesnosci.

Wazne jest, by nie traktowaé modlitwy czujnos$ci
serca jako kolejnego obcigzenia czy jeszcze jednego
religijnego obowiazku do wypetnienia, ale dostrzec
W niej to, czym jest w swej istocie — a jest ona sposo-
bem na to, by w sposob jednoczacy przezywaé w so-
bie obecnos¢ Boga 1 budowa¢ z Nim wigz.

Wspolczesny cztowiek Zyje w systemie rozbitym,
W przestrzeni rozmaitych dysonansow, hatasu 1 zametu,
w $wiecie, w ktorym czgsto nie potrafi zrozumie¢ same-
go siebie, nie wie, kim jest, oraz jaka jest jego prawdzi-
wa tozsamo$¢ 1 podmiotowos¢. Nie rozumie przez to
wielu swych wewnetrznych stanéw. Zagubiony 1 wcigz
poszukujacy, nie wie tez, jak moze doswiadcza¢ obecno-
sci Boga i1 porzadkowa¢ swoje wartosci oraz jak ksztal-

towac¢ relacje do $wiata, by moc si¢ w nim odnalez¢.
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Uparcie wiec szuka rozwigzania za progiem, nie zdajac
sobie sprawy z tego, ze dylematy, z ktorymi zmaga si¢
jego ludzkie serce, mogg znalez¢ swe rozwigzanie na
drodze népsis. Praktykowanie modlitwy czujnosci serca
niesie czlowiekowi ukojenie, leczy jego zranienia i po-
zwala mu pelniej zy¢ tym, w co wierzy.

Népsis moze by¢ dobrg propozycja dla wspoicze-
snego cztowieka takze dlatego, Ze nie jest zarezer-
wowana dla jakiej$ szczegdlnej grupy — na przyktad
wiekowej. Moga ja praktykowac¢ zaréwno starsi, jak
1 ludzie mtodzi. Jej drogg moze podazac réwnie
dobrze prezbiter, biskup czy siostra zakonna, jak
1 biznesmen prowadzacy zlozone interesy, robot-
nik pracujacy na budowie, ksiggowa w urzg¢dzie czy
tez uczen lub student. Ta modlitwa jest dla wszyst-
kich, poniewaz nie czyni rdznic mi¢dzy stanami
(duchownym, §wieckim), stopniem wyksztalcenia,
poziomem inteligencji albo talentami poszczego6l-
nych oséb. Jest ona dostepna dla kazdego, kto chce
glebiej 1 mocniej zjednoczy¢ si¢ z Bogiem i budo-
wac¢ z Nim relacj¢ przyjazni.

Népsis adaptuje si¢ do kazdego wnetrza, zatem
kazdy cztowiek moze, podazajac jej Sciezka, od-
kry¢ przestrzen Bozej obecno$ci i zaproszenie, by

glebiej 1 pelniej zjednoczy¢ si¢ z Bogiem. Elementy
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WSPOLCZESNY CZLOWIEK 2YJE
W PRZESTRZENI ROZMAITYCH
DYSONANSOW, HALASU
| ZAMETU.
PRAKTYKOWANIE MODLITWY
CZUJNOSCI SERCA NIESIE
CZLOWIEKOWI UKOJENIE, LECZY
JEGO ZRANIENIA | POZWALA MU
PELNIEJ ZYC TYM, W CO WIERZY.
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modlitwy czujnosci, ktore stanowig jej rdzen, sg
osiggalne dla kazdego wierzacego. Kazdy czlowiek,
jesli tylko ma takie pragnienie 1 determinacje¢, moze
je wlaczy¢ w swoja codziennos$¢ i realizowac w prak-
tyce, poniewaz kazdy w swoim wn¢trzu moze do-

swiadczy¢ nieprzemijajacej obecnosci Boga.

* %%

Modlitwa czujnosci jest perspektywa dla kazdego
cztowieka takze z tego powodu, ze Bog kazdego
z nas pragnie pociagnaé do glebokiej, oblubiencze;j
1 mistycznej relacji z Sobg. Ty rowniez mozesz ak-
tywnie wej$¢ w t¢ przestrzen. Oczywiscie wymaga
to pewnego przygotowania — stworzenia ku temu od-
powiednich warunkow.

Eremita, ktéry wychodzit na pustynie, zaczynat
od zorganizowania przestrzeni wokoét siebie — bu-
dowal sobie erem. To byla jego najbardziej intym-
na i osobista czes¢ pustkowia — przybytek, Namiot
Spotkania, Gora Przemienienia, na ktorg zstepowata
chwata Pana. Ty rowniez od tego wlasnie musisz za-
cza¢ swoja wedrowke. Zamiast przekraczac fizyczne
progi i opuszcza¢ budynki z kamienia, cegietl 1 be-

tonu, zatrzymaj si¢ i wro¢ do wnetrza — do swojego
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wnetrza — aby tam zbudowaé erem. Nie bedziesz
budowac¢ go z fizycznych materiatow. Te, cho¢ bar-
dziej namacalne, w rzeczywistos$ci sg kruche 1 mniej
trwale — przemijaja i rozpadajg si¢ jak wszystko, co
ma w sobie $lady materii. Twoj erem musi powstac
z innego tworzywa — zmystowo mniej uchwytnego,
lecz przez to bardziej stabilnego. Zatem to wtasnie
musisz wykona¢ u poczatku swej drogi: zgromadzic¢
odpowiednie materiaty 1 opanowac sztuke budowa-

nia eremu.

SCIANY WLASCIWEGO MIEJSCA

Niech $ciany twojej pustelni powstang z odpowied-
nio dobranego miejsca. Nie chodzi o to, aby je wybu-
dowag, lecz by takie miejsce znalez¢ i $wiadomie de-
dykowa¢ swojej modlitwie. Idealem byloby miejsce
ustronne, fizycznie nieco odseparowane, w ktorym
nikt nie bedzie ci przeszkadzal i w ktérym nic szcze-
golnego nie bedzie si¢ wokot ciebie dziato. , Ty zas,
gdy chcesz si¢ modli¢ - zaleca Jezus — wejdz do swojej
izdebki, zamknij drzwi i mddl si¢ do Ojca twego, ktd-
ry jest w ukryciu. A Ojciec twdj, ktéry widzi w ukry-

ciu, odda tobie” (Mt 6,6). Majac w pamieci te stowa,
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ZATRZYMAJ SIE | WROC DO
WNETRZA - DO SWOJEGO
WNETRZA - ABY TAM
ZBUDOWAC EREM.
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warto wiec podjac starania, by znalez¢ taka izdebke,
swoja cele, do ktorej wejdziesz i w ktorej si¢ schronisz.
To moze by¢ twoj pokoj, gabinet, ale tez kosciol, obok
ktérego przechodzisz w drodze do pracy lub z pracy
albo w ktorym zatrzymujesz si¢ diuzej po porannej
lub wieczornej Eucharystii.

Wszystko zalezy od mozliwosci, jakimi dysponu-
jesz. Miejsce, z ktorego powstang $ciany twojego ere-
mu, powinno by¢ jednak odseparowane - umozliwia-
jace skupienie i odcigcie si¢ od bodzcéw zewnetrznych
plynacych ze swiata i czesto zaktdcajacych przestrzen
spotkania z Bogiem. Oczywiscie, pelne odseparowa-
nie nie zawsze bedzie mozliwe, niemniej jednak po-
staraj sie, zeby znalez¢ miejsce jak najbardziej od-
powiednie. Przy tym zadbaj o to, by bylo to miejsce
w miare stale, czyli takie, do ktérego bedziesz mogt
jak najczesciej wracac i z ktérym w szczegélny spo-
sob zidentyfikujesz swoja droge népsis.

Niektorzy ludzie $ciany swego eremu lokuja na fo-
nie przyrody, na przyktad w goérach albo w lesie, tam
wlasnie przenoszac swoja modlitwe. Mozna tak czyni¢
sporadycznie, warto jednak zachowaé w tym wzgle-
dzie ostrozno$¢, poniewaz przyroda nie zawsze poma-
ga skupi¢ umyst w sercu, a moze nawet od tego skupie-

nia odciagaé. W przyrodzie dzieje si¢ mnostwo rzeczy,
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ktoére sprawiajg, ze mozesz bardziej interesowac sig
wlasnie nimi i wynikajgcymi z nich doznaniami es-
tetycznymi niz samym Bogiem. Te doznania niewiele
majg wspdlnego z modlitwa czujnosci serca i z wejs-
ciem w proces prowadzacy do zjednoczenia z Bogiem.
Oczywiscie, podziwianie przyrody i faczenie tego z za-
chwytem nad jej Stwdrca jest warto$ciowe i samo w so-
bie moze mie¢ modlitewny wymiar, jednak nie o to
chodzi w népsis. Ten rodzaj modlitwy wymaga znale-
zienia miejsca, w ktorym bodzce zewnetrzne zostang
ograniczone, aby umyst maégl skupic si¢ przede wszyst-

kim na tym, co plynie z ludzkiego wnetrza.

SUFIT ZBUDOWANY Z CZASUV

Stawiajac swoj wewnetrzny erem, uzyj materii miej-
sca, by stworzy¢ jego $ciany, sufit zas zbuduyj z czasu.

Modlitwa czujnosci serca to czas $wiety, czas faski,
ktory poswigcasz na spotkanie z Panem. Nie moze on
by¢ dorazny, przypadkowy albo spontaniczny, nie-
zaplanowany. Wszak Jezus, ktory caly byl modlitwa,
znajdowal specjalny czas - zwykle nad ranem lub
w nocy - aby uda¢ si¢ na miejsce ustronne, na roz-

mowe z Ojcem. I ty czyn podobnie. Wejscie na droge
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népsis wymaga — powtdrzmy - wyjatkowego czasu,
ktdry poswiecisz na jej praktykowanie. Chcac postg-
pi¢ w modlitwie czujnosci serca, trzeba wygospoda-
rowac na nig — najlepiej codziennie - nie mniej niz
dwadziescia minut. Dlaczego? Poniewaz w krétszym
czasie trudno jest spotkac si¢ z Bogiem w takim ryt-
mie, jaki zaklada népsis.

Zrozum to dobrze. Modlitwa jest fundamentem
relacji z Bogiem, bez niej nie mozna by¢ autentycz-
nym uczniem Jezusa. Ewagriusz z Pontu mawial, ze
tak, jak chleb jest pokarmem dla ciata, a cnota dla du-
szy, tak modlitwa jest pokarmem umystu - przez nig
mnich staje si¢ rowny aniofom ogladajacym oblicze
Boga w niebie. Putapka jest myslenie, ze wystarczy
modlitwa w biegu, napredce sklecona z chwil ,lapa-
nych” pomiedzy codziennymi obowigzkami. Mod-
litwa w biegu, w rytmie codziennosci, wtedy jest
blogostawienstwem i moze nas rozwija¢ oraz pogte-
bia¢ nasza relacje z Bogiem, jesli ma swa podstawe
w szczegblnym czasie ofiarowanym Bogu kazdego
dnia, zarezerwowanym specjalnie dla Niego. Sklepie-
nie eremu zbuduj zatem z czasu, ktéry bedzie tylko
dla Boga, po to, zeby w wyjatkowy i niepowtarzalny
sposob stana¢ w Jego obecnosci — niczym Mojzesz

wej$¢ do Namiotu Spotkania.
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PULAPKA JEST MYSLENIE,
ZE WYSTARCZY MODLITWA
W BIEGU, NAPREDCE SKLECONA
Z CHWIL ,LtAPANYCH" POMIEDZY
CODZIENNYMI OBOWIAZKAMI.
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Czas, ktéry poswiecisz na modlitwe, nie powi-
nien by¢ takze przypadkowy. Spelnienie tego wy-
mogu wymagac bedzie od ciebie pewnego samoro-
zumienia. Przede wszystkim musisz zaobserwowac,
jak funkcjonujesz w codzienno$ci. Zadaj sobie pyta-
nia: Jak pracuje moj organizm? Jak funkcjonuje moj
umyst? Jak wyglada méj rytm dnia? Czy jestem oso-
bg aktywa raczej rano czy moze wieczorami? Chodzi
o to, by w miar¢ mozliwosci dopasowac czas modli-
twy do pory najodpowiedniejszej dla siebie - takiej,
w ktorej ryzyko rozproszen bedzie relatywnie niskie,
a czas modlitwy nie bedzie kolidowatl z twoimi obo-
wigzkami. Chodzi jednoczesnie o wybdr najbardziej
optymalnego momentu funkcjonowania swojego
organizmu, Zeby nie traci¢ czasu na zmaganie si¢ ze
zmeczeniem lub sennoscia.

Wyszukanie odpowiedniego czasu na modlitwe
uwaznosci jest wazne o tyle, ze ta forma modlitwy
laczy si¢ ze skupieniem, z wchodzeniem w wyci-
szenie 1 milczenie. Jesli np. zaczniesz praktykowac
te modlitwe w chwili duzego zmeczenia, wczesniej
czy pozniej przyjdzie frustracja, gdyz potrzeby orga-
nizmu najprawdopodobniej wygraja z budowaniem
relacji z Bogiem. Oczywiscie, Bog nie przestaje nas

kocha¢ i dba o nas nawet wtedy, gdy $pimy, jednak

96



nasza modlitwa nie jest potrzebna Jemu, ale nam — to
nas ma przemienia¢ i otwiera¢ na Jego blisko$¢. Najle-
piej wiec jest spa¢ wtedy, kiedy jest czas na sen, a mo-
dli¢ sie — gdy przychodzi pora na modlitwe. O takie
uporzadkowanie tu chodzi. Pewnego rodzaju czujno$¢
wzgledem siebie jest zatem nieodzowna, jesli chcesz
prawidtowo rozpozna¢ wiasciwg porg na modlitwe.

Oprocz rytmu organizmu warto wzig¢ pod uwa-
ge takze inne czynniki. Zacznij od przygladnigcia
sie temu, jakie codzienne zobowigzania wyznaczaja
rytm twojego dnia. Jak wyglada twoja praca i w ja-
kich godzinach ja podejmujesz? Jakie masz inne obo-
wiazki wynikajace z twojego stanu? To oczywiste, ze
inaczej zaplanuje czas modlitwy eremita, a inaczej
beda musieli go zaplanowa¢ matka czy ojciec wy-
chowujacy mate dzieci. Byloby chybionym pomys-
tem, gdyby ojciec, wracajac z pracy, zamiast spedzié
czas z dzie¢mi albo z zong, o§wiadczyl, ze wlasnie
udaje si¢ na dtuzsza modlitwe 1 oczekuje, by mu nie
przeszkadza¢. W ten sposob pozbawitby swoich naj-
blizszych czasu, jaki powinien im poswigcic.

W planowaniu czasu na modlitwe nalezy zatem
uwzgledni¢ wiele réznych okoliczno$ci oraz za-
chowa¢ zdrowy rozsadek. Mozesz wigc np. wy-

gospodarowac czas rano, kiedy twoi domownicy
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jeszcze $pia, albo — przeciwnie — wieczorem, gdy
wszyscy juz ktada si¢ spa¢. Mozesz tez szuka¢ do-
godnego 1 niekolidujagcego z innymi obowigzka-
mi czasu w ciggu dnia. Jedno jest pewne: twoja
modlitewna aktywno$¢ musi rozsadnie wpisywacé
si¢ w twoje zycie — w to, kim jestes$: rodzicem,
pracownikiem, studentem, uczniem. Chodzi o to,
zeby modlitwe madrze wkomponowaé w swoj

rytm codziennosci.

* % %

Pozostaje jeszcze jedna istotna kwestia zwigzana
z czasem modlitwy: sprawa jej regularno$ci. Dla
jednego cztowieka owa regularno$¢ oznacza¢ bedzie
modlitwe codzienng, dla innego — co drugi albo co
trzeci dzien. Jak wspomniatem, idealnie bytoby po-
Swigci¢ na modlitwe czujnosci kazdego dnia mini-
mum 20 minut, lecz — wiadomo — nie zawsze jest to
mozliwe. Czgstotliwos¢ modlitwy trzeba rozeznac,
biorac pod uwage swoja zyciowa sytuacje. Niezalez-
nie jednak od tego, czy bedziesz si¢ modli¢ codzien-
nie, czy rzadziej, niech to bedzie regularny 1 powta-
rzalny rytm, poniewaz powtarzalnos$¢ i regularnos¢

buduja pozadane nawyki.
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TWOJA MODLITEWNA
AKTYWNOSC MUSI ROZSADNIE
WPISYWAC SIE W TWOJE ZYCIE -
W TO, KIM JESTES.
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W zyciu duchowym 1 w modlitwie nawyki sg ko-
nieczne. Zadbaj wigc o to, by swoj organizm, psychi-
ke, fizycznos$¢, a takze duchowo$¢ nauczy¢ pewnego
rytmu. Jesli ci si¢ to uda, modlitwa stanie si¢ reguta
1 wejdzie na stale w twoja codzienno$¢. To nie przy-
padek, iz eremici 1 mnisi mieli rytm dnia tak bardzo
uporzadkowany, ze wrecz nudny: monotonny 1 jed-
nostajny. Dzi¢ki tej rutynie i powtarzalno$ci praktyki
duchowe gteboko wnikaty w ich naturalne funkcjo-
nowanie i zlewaty si¢ z nim.

Nie bez przyczyny tez mowi si¢, ze przyzwyczaje-
nie jest drugg natura czlowieka. Nalezy zmierza¢ do
tego, by przyzwyczai¢ si¢ do wypracowanego rytmu
modlitwy — tak, zeby stat si¢ on niemal twoja dru-
gg naturg. W istocie jest to powrot do czegos$ bardzo
pierwotnego i1 podstawowego. Jak to rozumie¢?

Otoz przed grzechem pierworodnym cztowiek
funkcjonowat w harmonii 1 w bliskosci z Bogiem.
Zostal pomyslany przez Boga w taki sposob, by sta-
pa¢ mocno po ziemi, rozsadnie i skutecznie czynigc
ja sobie poddang, a jednoczesnie w swoim wng-
trzu przebywaé sam na sam z Bogiem i do$wiad-
cza¢ Jego obecnosci. Taka byta ludzka natura sprzed
grzechu — wspominaja o tym w swoich pismach za-

rowno $w. Teresa Wielka, jak 1 §w. Jan od Krzyza.
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Grzech rozbit 1 zdeharmonizowat wewnetrznie czto-
wieka. Wskutek grzechu nasze funkcjonowanie stra-
cito niestety wewnetrzng rownowage 1 przesuneto si¢
od ducha w strone ciata. W efekcie z duzo wigksza
aktywno$cig angazujemy si¢ w sprawy tego §wiata
niz w zycie z Bogiem.

Wskutek grzechu zatraciliSmy wrazliwos¢ 1 czuj-
no$¢ na Boga. Népsis ma pomdc nam te wrazliwos¢
przywrdci¢ 1 odzyska¢ wiasciwg harmoni¢ w relacji
do Boga i do $wiata. Co wigcej, ma réwniez pomoc
nam wejs¢ glebiej w relacje z Bogiem, az po zjedno-
czenie przemieniajace nasze serce, przeksztatcajace
wladze duszy 1 otwierajace nas na wiecznos¢ z Nim.
Nie jest to oczywiscie droga ani banalna, ani prosta.

Kiedy masz juz wygospodarowany czas, odpo-
wiednig pore i ustalong dlugo$¢ modlitwy oraz kie-
dy wpiszesz ja w rytm swojej codzienno$ci, musisz
jeszcze podja¢ zmaganie o utrzymanie tego rytmu —
chociazby przezwyci¢zajac pokusy porzucenia mo-
dlitwy 1 zwrocenia si¢ w kierunku czegos$ tatwiejsze-
go, wygodniejszego. Wiedz, ze takg walke toczyli
réwniez wielcy mistrzowie zycia wewnetrznego. Jest
ona normalnym stanem ducha. Jesli z pomocg Bo-
zej taski uda ci si¢ w tej walce zwyciezy¢ i bedziesz

cierpliwie budowa¢ dobre przyzwyczajenia oraz
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modlitewne nawyki, wowczas z pewnoscig poczy-

nisz postep w modlitwie i w rozwoju duchowym.

ODPOWIEDNIA POSTAWA TO PODSTAWA

Jesli twdj duchowy erem ma juz $ciany i sufit, warto
zadba¢ o wykonczenie jego podtogi - podstawy, na
ktdrej osadzisz swa modlitwe. To twoja postawa ciala.

Wielu ludzi sadzi, ze kiedy sie¢ modla, powinni wy-
jatkowo poboznie wyglada¢, stad przyjmuja czesto
postawe kleczacg — wyprostowani jak $§wiece — z re-
kami ztozonymi w deseczke. Taka postawa moze i po-
boznie wyglada, ale raczej w modlitwie nie poma-
ga. Jesli bowiem przyjmiesz zbyt ascetyczng i przez
to zupelnie niewygodna postawe ciala, szybko okaze
sie, ze w trakcie modlitwy bardziej bedziesz koncen-
trowal si¢ na bolacych kolanach, kregostupie czy dre-
twiejacych rekach niz na Bogu.

Moze by¢ réwniez odwrotnie - jesli pozwolisz
na drugg skrajnos¢, czyli na zbyt wygodng posta-
we ciala. Ryzykujesz wowczas nadmierne rozprosze-
nia badz tez zmuszony bedziesz walczy¢ z sennos-
cig, zamiast skupiac si¢ na Bogu. Wlasciwa postawa

ciala - aby pomagala w modlitwie i nie utrudniata
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skupienia - powinna by¢ czym$ pomiedzy asceza
a przesadnym komfortem. Winna wyrazac szacunek
wobec Boga oraz ulatwia¢ skupienie.

Zasadniczo istnieja trzy klasyczne postawy ciata,
ktére mozemy przyjmowac¢ podczas modlitwy czuj-
nosci serca. Sg to pozycje: siedzaca, stojaca i kleczaca.
Pozycja siedzaca wyraza che¢ stuchania i przyjmowa-
nia Bozego stowa. Pozycja stojaca oznacza gotowos¢
do dzialania, uwielbiania Boga oraz oddania si¢ Mu
do dyspozycji. Z kolei pozycja kleczaca to szczegol-
ny wyraz unizZenia, umartwienia i przebtagania, a jej
szczegblnym przejawem jest postawa prostracji (le-
zenia krzyzem). W modlitwie czujnosci serca prak-
tykuje sie takze czwarta pozycje — postawe posrednia
miedzy siedzeniem a klgczeniem. Wykorzystuje si¢
w niej czasem specjalny niski stoleczek, na ktérym
przybiera si¢ pozycje polkleczaca, opierajac kolana
na ziemi, lub tez tawke koscielng z podnézkiem, na
ktérym mozna oprzec kolana.

Dlaczego postawa ciala jest tak istotna? Jesli przy-
pomnisz sobie kontrowersyjne zalecenia Grzegorza
z Synaju, aby przysposabia¢ swoje cialo do modli-
twy, od rana siedzac na niskim stotku, pochylajac
ramiona, skupiajac swa uwage na sercu i wstrzymu-

jac oddech, moze teraz zrozumiesz nieco lepiej ich
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wymowe. Nie chodzi o to, aby dostownie stosowa¢
zalecenia tego eremity, lecz by zrozumie(, co si¢ za
nimi kryje - glebokie przekonanie o tym, ze sfera fi-
zyczna, psychiczna i duchowa sg ze sobg potaczone;
Ze moga wzajemnie na siebie wptywac. Przez przyje-
cie odpowiedniej postawy ciala mozemy co$ istotne-
go wyrazi¢ - szacunek, milo$¢, czes¢, gotowos¢ czu-
wania przy Bogu, ale takze wlaczamy w modlitwe
materialny aspekt naszej natury. Cialo przestaje by¢
czym$ od modlitwy odrebnym, a staje si¢ jej integral-
na czgscia, wplywajac takze na jej przebieg.

Postawe ciala mozesz wlaczaé w swe spotkanie
z Bogiem, zmieniajac ja w trakcie modlitwy i trak-
tujac jako $rodek wyrazu. Kiedy jeste§ w momencie
skupionego stuchania, mozesz siedzie¢. Kiedy wzra-
sta w tobie potrzeba uwielbiania Boga, mozesz wsta¢
i wznies¢ rece. Kiedy pojawia sie pragnienie unizenia,
mozesz uklekna¢, pochyli¢ si¢, a nawet potozy¢ krzy-
zem. Wszystkie te elementy moga si¢ w modlitwie
harmonizowa¢, przenikac i dopetnia¢ postawe bazo-
wa (zazwyczaj to pozycja czwarta, potkleczaca, lub
pozycja siedzaca) - w zaleznosci od tego, co si¢ dzieje
w aktualnym momencie twojej modlitwy. Bo chociaz
jest ona rozmowg umystu z Bogiem, to jednak umy-

stu nie odseparowanego od ciala, ale zintegrowanego
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z nim, postugujacego si¢ nim i dzialajacego w ciele
oraz przez cialo.

Wiacz zatem cialo w swa modlitwe i nie obawiaj
sie go, lecz rdwnoczes$nie nie akcentuj przesadnie
jego roli w dynamice wewnetrznej relacji z Bogiem.
W miare jak rozwija¢ si¢ bedzie twoja droga népsis,
pojawiag si¢ w tobie rézne do$wiadczenia - nie tyl-
ko na poziomie duchowym. Beda si¢ one przejawia-
ty i odzwierciedlaty réwniez w §wiecie twoich emociji,
a takze w ciele.

Trzeba zgodzi¢ si¢ z tym, ze modlitwa ma swoje
prawa i swoja dynamike. Dlatego gdy chodzi o posta-
we ciala, unikaj skrajnosci. Nadmierne skoncentro-
wanie si¢ na ciele moze prowadzi¢ chrzescijan w ob-
szary filozofii Dalekiego Wschodu i wplywéw tej
tradycji, ktora element cielesnosci i pracy z ciatem
mocno akcentuje, stojac jednoczesnie w sprzeczno-
$ci z teologia i duchowosciag chrzescijanska. Z dru-
giej strony, jesli catkowicie cialo pominiesz, mozesz
popas¢ w niechrzesdcijanski spirytyzm zakladajacy, ze
czlowiek jest wylacznie duchem, a cialo to najwyzej
jego wiezienie.

Chrzescijaniska modlitwa czujnosci serca sytuuje
sie dokladnie posrodku. Nie traktuje ciala jako ele-

mentu wrogiego, zagrazajacego lacznosci z Bogiem
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czy niebezpiecznego. Nie ma w niej rowniez nic
z przesadnego skupienia na psychofizycznych tech-
nikach, jak to bywa w kulturach Dalekiego Wscho-
du. Réwnoczesnie tradycja chrzescijaniska w zaden
sposob znaczenia cielesnosci nie bagatelizuje ani nie
rezygnuje z jej wlasciwego rozumienia. Wrecz prze-
ciwnie - w madry i harmonijny sposéb wlacza cia-
fo w modlitwe wlasnie po to, zeby cztowiek modlg-
cy sie stanowil integralng catos¢, byt jednoscig przed
Bogiem i zeby te jednos$¢ mogt coraz pelniej i coraz

bardziej odzyskiwac.
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Doktor habilitowany filozofii, profesor US, na co dzien
pracuje w Instytucie Filozofii Uniwersytetu Slaskiego
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poswieconych filozofii i duchowosci chrzescijan-
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zuje si¢ w interdyscyplinarnych formach wsparcia
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terapeutycznego (towarzyszenie integralne w nurcie
chrzescijanskiego personalizmu).

Publicysta, wspolpracownik Radia eM, ,Goscia
Niedzielnego” oraz portali: gosc.pl, aleteia.pl; czto-
nek Rady Komisji Episkopatu Polski do spraw Apo-
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pow w Rzymie. Prywatnie maz i ojciec.
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Wspotczesny Swiat juz zorientowat
sie, ze pedzi za szybko. Zbyt wiele
w nim dzwiekéw, za duzo bodzcow,
full informacji.

Ludzie rozpaczliwie szukajg szczescia i duchowej harmonii w prakty-
kowaniu jogi, uwaznosci (mindfulness), w technikach relaksacyjnych,
w medytagji...

Népsis to starochrzescijanska sztuka modlitwy, dzieki ktorej wej-
dziesz na droge przyjazni z Bogiem i realnie spotkasz sie z Nim
w codziennosci, a przy tym odzyskasz wewnetrzna harmonie.

Jesli zadajesz sobie pytania:

® Czy ja sie modle dobrze?
® Gdzie jest Bog, gdy sie modle?
® Jak sie modli¢ skutecznie?

Odpowiedzi sa blizej niz myslisz! BOG JEST BLIZEJ NIZ MYSLISZ.

Naucz sie modlitwy czujnosci serca i stan sie uwazny na Boga.
Ta metoda jest dostepna dla Ciebie tu i teraz. Poznaj 4 kroki modli-
twy, ktére pogtebia Twoja relacje z Bogiem.

Ten, ktdrego poszukujesz, nie zamieszkuje odlegtych krain, lecz prze-
bywa w Tobie. Tam Go musisz poszukac i tam pozwoli¢ Mu sie od-

nalez¢. [fragment ksiazkil

Ta ksiazka zmieni Twoja modlitwe,
aby modlitwa zmienita Twoje zycie.
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LEKCJA 1. PRZYJRZYJ SIE SWOJEJ MOTYWACJI

Jesli to czytasz, to zakltadam, ze chcesz zacza¢ praktykowa¢ modlitwe czujnosci serca. Bardzo sig ciesze.

Zanim powiemy sobie wiecej o samej metodzie modlitwy, chcialbym zacheci¢ Cig, abys odpowiedzial so-

bie na kilka pytan wprowadzajacych. Warto, by$ na samym poczatku tej drogi zyskal wieksza jasno$¢, dlaczego

chcesz zacza¢ praktykowaé modlitwe népsis i czego w glebi serca sie po niej spodziewasz.

Przyjrzyj si¢ zatem szczerze swojej motywacji do modlitwy.

1. Czy maszjuzjakie$ doswiadczenie modlitwy w swoim zyciu? Jesli tak, to opisz, kiedy zaczales sie mod-

li¢ i jak wyglada Twoja obecna modlitwa.

Mozesz wzig¢ pod uwage nastepujace kwestie:

Od jak dawna si¢ modlisz?

Kto i kiedy nauczyt Cie modlitwy? / Kto pokazat Ci, jak si¢ modli¢?
Kiedy / o jakiej porze zwykle si¢ modlisz?

Gdzie / w jakim miejscu / w jakich okolicznosciach zwykle si¢ modlisz?
Ile czasu poswiecasz zwykle na modlitwe (codziennie / w skali tygodnia)?
Jaka postawe ciala wybierasz do modlitwy?

Jakie stowa wypowiadasz?

Jakie gesty wykonujesz?

UWAGA: Niech Twoj opis bedzie dokladny i w miare szczegétowy. Nie oceniaj swojej modlitwy, nie warto$ciuj,

czy jest ,,dobra” czy ,,zla”, po prostu napisz, jak jest.

2. Ktore ponizsze wypowiedzi na temat modlitwy sa Ci najblizsze? Zakresl 2-3, ktore uwazasz za naj-

bardziej zgodne z Twoimi obecnymi przekonaniami i odczuciami:

Modlitwa jest obowiazkiem chrzescijanina, a ja uwazam si¢ za chrzescijanina.

Modlg sie, bo tak zostalem wychowany.

Zyje w $rodowisku katolickim. Modle sie, bo wszyscy wokot tak robig.

Wiem, ze modlitwa jest wazna. Nie analizuje, po co i dlaczego sie¢ modle, ale nie wyobrazam sobie,

ze mialbym przestac to robic.

Modle sig, bo tego ode mnie oczekujg inni (moi rodzice / czlonkowie mojej rodziny / moje dzieci itd.)

W sumie to nie widze w modlitwie wigkszego sensu, ale obawiam si¢, co by ludzie o mnie powie-

dzieli, gdybym nagle oswiadczyl, ze juz si¢ nie modle.
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« Modlg sig, co chce mie¢ spokojne sumienie. Wiem, ze zaniedbanie modlitwy jest grzechem i mu-
siatbym sie z tego spowiadac.

» Modlitwa przede wszystkim daje mi okazje do tego, by przedstawi¢ Bogu swoje prosby. Mam mné-
stwo intencji - swoich i za innych ludzi. Modle sie, bo zalezy mi na tym, zeby B6g mnie wystuchat
i spetnil to, o co Go prosze.

« W czasie modlitwy przede wszystkim przepraszam Boga za swoje grzechy. Czuje sie grzeszny i mam
przekonanie, ze modlgc si¢, wynagradzam Bogu za moje przewinienia.

« Na modlitwie przede wszystkim dziekuje Bogu za to, co dla mnie robi. Czuje¢ w sobie ogromna
wdziecznos¢ dla Niego.

« Dla mnie modlitwa to przede wszystkim uwielbianie Boga.

« Modlg sig, bo potrzebuje by¢ wystuchany. Musze si¢ przed kims ,,wygadac”, lubie sobie tez czasem
poplaka¢ na modlitwie. To mi daje ulge.

o Gdy musze podjac jaka$ trudng decyzje, to modlg si¢, by Bog natchnal mnie jaka$ dobra mysla.

 (tutaj mozesz dopisa¢ swoja wypowiedz na temat modlitwy): ...

4. Kiedy i w jakich okoliczno$ciach pomyslale$ o tym, by poszukac¢ dla siebie innej niz dotad praktyko-

wane formy modlitwy?

5. Dlaczego / pod wplywem czego albo kogo pomyslales o tym, ze warto byloby nauczy¢ sie innej formy

modlitwy i zacza¢ ja praktykowac?

6. Czy odczuwasz jakis$ brak, gdy myslisz o swojej obecnej modlitwie? Czy masz poczucie, Ze jest cos,
czego Twoja obecna modlitwa Ci nie daje, a moglaby dac? Jaki to jest brak? Za czym tesknisz, gdy

myslisz 0 modlitwie?
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Przeczytaj raz jeszcze swoje odpowiedzi. Co méwig o Tobie? Czego nowego o sobie samym i swojej modlitwie
dowiedziates sig¢ z tej lekcji?

Zastanow sie, z jaka motywacja wchodzisz w modlitwe czujnosci serca. Czy jestes gotowy podjac decyzje, ze
chcesz zacza¢ tak wlasnie sie modli¢?

Zanim zapiszesz swoje koncowe refleksje, pozwdl, zZe przywotam pewng prosbe. Znalaztem ja w niezwyktej
ksigzce pt. Obtok niewiedzy, pochodzacej w XIV wieku. Cho¢ nie wiemy dzisiaj, kto jest jej autorem, sama jej
tre$¢ pozostaje niezwykle aktualna. Dotyczy wprawdzie ksiazki, ale réwnie dobrze mozna odnies¢ jg takze do
¢wiczen, ktore masz w rece.

Niech ta prosba prowadzi Cie i inspiruje na drodze népsis. Niech bedzie dla Ciebie ostrzezeniem, a zarazem

przynagleniem i zacheta, by$ wszed! na droge modlitwy z czystym i ufnym sercem:

4 )
Kimkolwiek jestes, ktory posiadasz te ksigzke (byé moze masz jg na wlasnos¢, przechowujesz, zano-
sisz komus lub pozyczasz), o to cig prosze i to nakazuje z calg silg i mocg, do jakiej zdolna jest
mitos¢, bys z wlasnej woli i ze Swiadomym zamiarem nie czytat jej, nie pisat o niej i nie wspominat
nikomu, ani tez nikomu nie pozwalat jej czytal, pisac o niej lub wspominad, jak tylko cztowiekowi,

ktory wedtug twego osqgdu naprawde i w petni postanowit sobie podgzac doskonale za Chrystusem.
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