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Czesto zdarza sie tak, ze podczas modlitwy, doswiadczamy wszystkiego tylko nie ciszy.
W gltowie pojawia sie nagle hatas i tysigce roznych mysli. Jak nad tym zapanowacé?

Podstawy sg proste. Siadamy i przyjmujemy statg, wyprostowang postawe. Grzegorz z Synaju
zaleca siedzenie na &quot;niskim stotku&quot;. Obecnie nazywamy go taweczkg modlitewna,
ktorg - kleczgc - ustawiamy z tytu nas, nad tydkami, a nastepnie siadamy na niej z prostymi, ale
nie sztywnymi, plecami. Ltaweczka jest nachylona pod katem korzystnym dla naturalne;j
krzywizny kregostupa i sprzyja zachowaniu stabilnej, czujnej postawy.

Te taweczki sg dos¢ popularne, tatwo je znalez¢ w Internecie, ale nie sg tanie. Inni preferujg
poduszke do medytacji. Wiekszos¢ woli jednak siedzie¢ na zwyktym krzesle. W kazdym razie
pewna, stabilna postawa ciata pomaga modlitwie poprzez solidne, czujne, trzypunktowe
podparcie. Fizyczny bezruch ciata sprzyja wewnetrznemu spokojowi, czujnosci i wyciszeniu.
Spokojnie powtarzaj stowo modlitwy, tagczac je z oddechem.

Jesli stowo modlitwy sktada sie z wiecej niz jednej sylaby czy stowa (jak &quot;Jezus&quot;,
&quot;Abba&quot; lub &quot;Jezu Chryste, Synu Boga zywego, zmituj sie nade mna&quot;), na
pierwszej sylabie (lub grupie stow) robimy wdech, a na drugiej sylabie (lub grupie stow)
wydech. Podczas modlitwy (zazwyczaj przynajmniej przez dwadziescia - dwadzie$cia piec
minut dwa razy dziennie) catkowicie poswiecamy swojg uwage temu spokojnemu powtarzaniu.

Kiedy tylko zauwazymy, ze ulegliSmy rozproszeniu, skupiamy uwage z powrotem na stowie
modlitwy ztgczonym z oddechem, &quot;nieustajgco oddychajgc imieniem Jezusa
Chrystusa&quot;. Podstawowe zalecenie w praktyce kontemplacji pozostaje zasadniczo takie
samo przez caty okres jej stosowania: kiedy zorientujemy sie, ze nasza uwaga zostata
rozproszona, zwracamy jg z powrotem ku stowu modlitwy potaczonemu z oddechem. Nie
nalezy siedziec, starajac sie nie mys$leé o niczym lub mysle¢ tylko o pewnych sprawach.

Jak to ujeta $w. Teresa z Avili wieki temu, &quot;wyobraznia, skutkiem takiego przymuszania
jej, by nie myslata o niczym, tym bardziej jeszcze staje sie niespokojna (...), usilne
przymuszanie siebie, aby nie mysle¢ o niczym, tym bardziej moze podrazni¢ umyst i
wyobraznie i spotegowaé nattok mysli&quot;. Nie odpychamy tez mysli, prébujac wytworzyc
tepa pustke. Natomiast kiedy tylko stwierdzimy, Ze nasza uwaga zostata odciggnieta od naszej
praktyki, staramy sie po prostu zwrdcic jg z powrotem ku niej. Wyzwaniem jest prostota tej
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metody.

Praktyka wielokrotnego ponownego zwracania na co$ uwagi stwarza to, co nazywamy habitus
albo nawyk, wewnetrzny impet, ktéry stopniowo rozkopuje chwile obecna, odkrywajac z
czasem wyciszenie znajdujgce sie w nas niczym zakopany skarb. Na wcze$niejszych etapach
tej praktyki zazwyczaj mamy niewielkie poczucie nieprzemijajacego zanurzenia w Ciszy. Kiedy
staramy sie milcze¢, doswiadczamy raczej wszystkiego, tylko nie ciszy. Ten wewnetrzny hatas
powstaje za sprawg gteboko zakorzenionej tendencji wzmacnianej przez cate zycie, by w
mys$lach i uczuciach znajdowac¢ poczucie naszej tozsamosci i sensu zycia.

Spogladamy w gtab siebie i autentycznie mys$limy, ze jesteSmy naszymi myslami i uczuciami.
Gdyby nasze mysli i uczucia byty plataning winnych gatezi i latorosli, powiedzielibysmy, ze
jesteémy w samym ich $rodku. W gruncie rzeczy moglibySmy nawet powiedzie¢, ze jesteSmy tg
plataning. Czasami wydaje sie, ze to nie nasza uwaga tak tatwo sie rozprasza, ale ze wieje
silny przeciwny wiatr, ktory nie pozwala naszej uwadze skupi¢ sie na stowie modlitwy.

Bez wzgledu na nasze do$wiadczenia praktyka pozostaje taka sama - tagodnie nakierowaé
uwage z powrotem na stowo modlitwy ztgczone z oddechem. Podstawowa umiejetno$c, jakiej
sie uczymy u progu praktykowania kontemplacji, to powracanie do stowa modlitwy zamiast
wdawanie sie w reaktywne wewnetrzne komentowanie rozproszen.

Z powodu naszej niemal catkowitej identyfikacji z myslami mamy silng tendencje do
przezywania zycia w sposob reaktywny. To wywotuje wewnetrzny hatas i alienuje nas od
prostego doswiadczenia mysli i uczu¢. Doswiadczamy natomiast reaktywnych komentarzy na
ich temat. Zdolno$¢ do przyjmowania z wyciszeniem wszystkiego, co pojawia sig i znika w
Swiadomosci, stopniowo (bardzo stopniowo) bedzie zajmowaé miejsce tego gteboko
zakorzenionego schematu reagowania na doswiadczenia wewnetrznym komentarzem.

Zycie reaktywne jest wzmacniane przez nagte napady gadania, gadania, gadania do siebie o
zyciu i mitosci, i o tym, jak wszyscy powinni sie zachowywac i na kogo gtosowac. Ten
jazgotliwy gwar sprawia, ze nasza uwaga koncentruje sie i identyfikuje z obiektami, ktére
pojawiajg sie w naszym umys$le. Regularnie éwiczgc, z uptywem czasu, na ktéry nie mamy
wptywu, nasza praktyka kontemplacji zacznie sie zmienia¢. Gdy nasza praktyka sie pogtebia,
my$li i uczucia nadal przychodzg i odchodzg, ale zmienia sie nasz stosunek do nich.
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Whioski

Praktyka kontemplacji ucisza hatas, ktéry trwa w naszej gtowie, i pozwala rozwija¢ sie
wewnetrznej ciszy. Ta powigkszajgca sie w nas wewnetrzna cisza jest szerokg i zyzng delta,
ktéra obejmuije btoto, trzciny i sitowie wszelkiego dzwigku, czy to zachwycajacego, czy
destrukcyjnego.

Jednak na poczatku praktyka kontemplacji moze wydawac sie nam irytujaco niezdarna; na
poczatku bedziemy reagowaé na wszystko, co jest w §rodku i na zewnatrz. Chociaz cisza
wewnetrzna nas pocigga, kiedy zwracamy sie do wewnatrz, napotykamy silny przeciwny wiatr
rozproszen.

Charakterystyczng, dominujacg tendencijg jest utozsamianie sie z tymi myslami - uwazamy, ze
tymi myslami i uczuciami jesteSmy. Mysli najwyrazniej sg na tyle powazng przeszkoda w
osiggnieciu pokoju, ze angazujg nas i wciggajg. Jednak stopniowo nasza praktyka kontemplacji
zaczyna sie zakorzeniac.

Uczymy sie, ze praktyka, jak to ujmuje autor Obtoku niewiedzy, bedzie nam &quot;tarczg i
wibécznig&quot;, skutecznie chronigc nas przed putapkami rozproszen. Stopniowo dowiadujemy
sie, ze nie jesteémy owymi przychodzgcymi i odchodzgcymi myslami i uczuciami, jak nie
jesteémy przychodzaca i odchodzacg pogoda. Mozemy preferowac pewien typ pogody, ale tg
pogodg nie jestesmy. Kiedy stowo modlitwy staje sie naszg druga naturg, staje sie czyms
wiecej niz tarcza, wtdcznig czy miejscem schronienia - staje sie nieustannie ptynacg
wewnetrzng przestrzenig, w ktérej &quot;zyjemy, poruszamy sie i jesteémy&quot; (Dz 17,28).

Dlatego nie musimy ucieka¢ od okolicznosci naszego zycia czy od naszych mysli i uczuc
(chociaz wolno nam tak uczynié, jesli zdrowy rozsadek tak podpowiada). Mysli i uczucia dla
tego rozlegtego przeptywu sg przepuszczalne; one takze ukazujg cisze, ktérej poszukujemy.
Jednak na wczesnych etapach praktyki tego prostego faktu nie dostrzegamy.

Hatasliwy komentarz na temat naszych mysli i uczué, na temat zycia w ogdle stwarza poczucie

tamowania tego przeptywu, jak rowniez wewnetrzne uczucie mocnego, reaktywnego napiecia i

niepokoju. Praktyka kontemplacji stopniowo rozluznia to napiecie, ukazujgc zycie jako swietlisty
przeptyw. Nawet myS$li i uczucia, ktére wczesniej byty najbardziej rozpraszajgcymi
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przeszkodami dla spokoju wewnetrznego, teraz jawig sie jako jego narzedzia.

Rozproszenie jest zwigzane z tym teatralnym komentarzem, a nie ze zwyktg obecnoscig lub
nieobecnoscig mysli i uczué. Bez wzgledu na to, czy musimy jeszcze korzystac z jasno
sprecyzowanego stowa modlitwy, czy nie, nasza praktyka kontemplacji jest po prostu
Swietlistym bezmiarem. Tym, co oglada ten ptyngcy bezmiar, jest réwniez Swietlisty bezmiar.
Prog naszej wtasnej gtebi wiodacej ku gtebi Chrystusa jest jednoczesnie progiem gtebi
Chrystusa wiodacej ku naszej gtebi. Jeden proég, jedne drzwi.

Przechodzimy przez te drzwi, jednak sg one wiasnie tg petnig, ktéra czyni nasze poszukiwanie
niepotrzebnym. Tajemnica Boga, ktérego szukamy, krazy przez nas i w nas w stale
poruszajgcym sie spoczynku. Chrystus objawia Boga zaréwno jako drzwi, jak i wejscie,
zardwno jako szukajacego, jak i szukanego. Pomimo tylu naszych préb i usitowan poradzenia
sobie z zagadkami i drzwiami ciszy praktyka kontemplacji nie udzieli daru kontemplacji, tak jak
najbardziej wytrawny zeglarz nie moze zmusic¢ wiatru, by powiat.

Jednak bez umiejetnosci zeglowania podr6z morska bytaby lekkomysinoscig. Kontemplatyk,
ktorego umiejetnosci sg wyéwiczone podczas burz i trudnoéci tej drogi, odkrywa rados¢ z tego,
ze chociaz nigdy nie jesteSmy w stanie pojg¢ Boga - On mimo to nie czyni nic innego, jak tylko
taskawie nas obdarza, ugruntowuje i obejmuje. Taka jest natura Bozej prostoty.

Fragment pochodzi z ksigzki Martina Lairda OSA &quot;Glebia serca&quot;

&quot;Modlitwa w ciszy&quot; to cykl teksow. W kazdym z nich poznasz nowe sposoby
modlitwy, drogi do tego, by skutecznie sie wyciszy¢ i odkry¢ kontemplacje jako codzienny
Srodek do kontaktu z Bogiem.
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