ANNA VAN DER CoGHEN OCDS
METODY MODLITWY MYSLNEJ

Dla cztowieka religijnego najistotniejszym zadaniem jest wznoszenie swej
duszy do Boga 1 oddawanie Mu calej swej istoty, wszystkiego co posiadamy 1
czym si¢ zajmujemy. Modlitwa obejmuje wtedy swym zasi¢giem i funkcja cale
zycie.

Czlowiek modlacy si¢ przechodzi pewne transformacje. Z czasem, modlitwa
myslna staje si¢ coraz bardziej prosta 1 cicha, a zarazem glebsza. Myslenie samo
si¢ przeksztalca, przechodzac stopniowo w spokojne patrzenie na Boga. Zanim
jednak to nastapi nalezy wchodzi¢ $wiadomie na droge rozmyslania
(medytacji), ktore to regularnie odprawiane ksztattuja w nas zycie modlitwy.

Medytacja w tradycji chrzescijanskiej jest jedna z form modlitewnych, ktore
w metodyczny sposob wykorzystuja aktywnos¢ wiadz umystowych cztowieka:
pamigci, rozumu 1 woli. Wskazuje to na ¢wiczenia duchowe oparte na
powtorzeniach. Jest to, najogolniej] mowiac, aktywnos¢ cztowieka, polegajaca
na przyswajaniu tresci, ktore zostaly zarejestrowane w pamigci, w procesie
czytania lub stuchania.

Medytacja jest forma modlitwy chrzescijanskiej, umiejscowiona pomigdzy
modlitwa ustng 1 kontemplacyjna, ktora dzigki zaangazowaniu mysli 1 serca
prowadzi do coraz bardziej osobowego kontaktu z Bogiem, owocujac w
konsekwencji konkretnymi postawami zyciowymi i wigksza mitoscia.

W tradycji patrystycznej kladziono nacisk na modlitwe liturgiczna,
rozumiang jako peilne zaangazowanie w sprawowanie sakramentow (gl
Eucharystii) a co za tym idzie wysitek zmierzajacy do przyswojenia tajemnicy
wiary przez osobista modlitwe mys$lna. Z drugiej strony, opierala si¢ ona na
ciagtym kontakcie ze Stowem Bozym w formie lectio divina. Sw. Benedykt w
swojej Regule nakazywal wrecz czytanie 1 rozwazanie tekstu Pisma $wigtego
lub Ojcow Kosciota. Tradycje patrystycznag zwiazang z ruchem benedyktynskim
zebrat w XII w. Guigo Il Kartuz w traktacie ,,Drabina do raju”. Medytacja jest
u niego drugim stopniem drabiny, po ktorej cztowiek wznosi si¢ z ziemi do
nieba. Pierwszym jest lektura (lectio), drugim medytacja (meditatio), trzecim
modlitwa (oratio), czwartym kontemplacja (contemplatio). Autor zwraca uwage
na wyjatkowa warto$¢ lektury w zblizaniu cztowieka do Boga, gdyz
nast¢pujaca po niej medytacja jest jakby na granicy migdzy lektura tekstu a
osobista rozmowa z Bogiem .

W momencie pojawienia si¢ pierwszych metod modlitewnych (Hugo od sw.
Wiktora, Sw. Tomasz z Akwinu) powyzszy podzial na lectio, meditatio, oratio,
contemplatio zostal zarzucony, a termin medytacja zaczal by¢ utozsamiany z
modlitwa mys$lng 1 z czasem stal si¢ jej synonimem. Od tego czasu pojecie

' Por. Guigo Kartuz, Drabina do raju, w: Lectio divina, Krakow 1991, s. 54-78.



medytacja oznacza typ modlitwy, w ktorym dominuje refleksja dyskursywna®.

Zasadniczo medytacja zmierza do nadania wierze charakteru poglebionego
przylgnigcia do tajemnicy Boga, poznawanego w Jezusie Chrystusie, odwotlujac
si¢. do mocy duchowych cztowieka, pamigtajac jednoczesnie, ze aktywnosé
cztowieka na modlitwie jest wynikiem dziatania taski.

Podzial na formy medytacyjne, ktére bedziemy ponizej rozwazac, bedzie si¢
odwotywat do stopnia zaangazowania poszczegolnych wtadz czlowieka. Bedzie
to: medytacja bazujaca na wyobrazni, inna bedzie akcentowa¢ dziatalnos¢
intelektu, a inna sfer¢ woli zwiazanej z dziedzina uczuciowos$ci. A wigc -
wzbudzenie uczu¢, nastgpnie aktow woli, prowadzacych do mitosci Boga i1
osobowego kontaktu z Nim. Autorzy metod medytacji, ktore beda przedmiotem
naszych rozwazan, okreslaja medytacje:

- sw. Ignacy Loyola — rozmowa (colloquium),

- $w. Teresa od Jezusa — serdeczna rozmowa (colloquium affectivum),

- S$w. Franciszek Salezy — uwazna mySla powracajaca, dobrowolnie
zatrzymywana w duszy, by doprowadzi¢ wolg do §wigtych 1 zbawiennych
uczu¢ oraz rozwigzan.

W Orationis formas czytamy: ,,Jezeli w Kosciele poszukuje sie nowych
metod medytacji, to zawsze nalezy pamietac, ZzZe autentyczna modlitwa
chrzescijanska jest spotkaniem dwoch wolnosci: nieskonczonej wolnosci Boga
z ograniczonq wolnosciq cztowieka” °. Dalej list Kongregacji konkluduje:
., Medytacja chrzescijanska prowadzi modlqcego sie do tego, by w zbawczych
dzietach Boga dokonanych w Chrystusie, Stowie Wcielonym, i w darze Jego
Ducha, pojac¢ objawiajqcq sie w nich zawsze — poprzez wymiar ludzki, ziemski
— glebie Boga. Kard. Lecaro w swej ksiazce o metodach napisal, iz
rozwazanie, jako owoc dzialania ludzkiego, jest sztuka i jak kazdej sztuki
mozna si¢ nauczyC. Metoda za$ jest Srodkiem zwyczajnym, latwym,
bezpiecznym i krotkim, przyswojenia sobie sztuki’.

Istnieje czternascie metod chrzescijanskiej modlitwy mys$lnej. O. prof.
Dominik Wider OCD, prezentujac trzy typy metody modlitwy: ignacjanska,
sulpicjanska 1 terezjanska twierdzi, iz wszystkie inne metody mieszcza si¢ w
ramach tych trzech typow. Klada bowiem nacisk albo na rozwazanie
dyskursywne, albo poddaja rozbudzenie uczu¢, albo bezposrednio wprowadzaja
w tajemnice Boga obecnego, zywego i osobowego®.

I. Ignacjanska metoda modlitwy
To pierwsza doskonata metoda czasow nowozytnych. Poczatkowo

2 Por. G. Lercaro, Metodi di orazione, Milano 1969, s. 3-4.

List Kongregacji Nauki Wiary do biskupow Kosciota katolickiego o niektorych aspektach medytacji
chrzescijanskiej Orationis formas, w: L’ Osservatore Romano, wyd. pol., nr 12 (118) 1989, pkt. 3.

Tamze, pkt. 11.

Por. G. Lecaro, Methodes mentale, s. 3 za: D.Wider OCD, Spojrzenie na trzy typy metody modlitwy
chrzescijanskiej: ignacjanskaq, sulpicjanska, terezjanskq, w: Medytacja chrzescijanska. Materialy z sympozjum,
Krakow 1994, s. 66.

Por. D. Wider OCD, Spojrzenie na trzy typy ..., dz. cyt., s. 66.

6



przeznaczona byta do tego, aby ludzi swieckich 1 §wiatowych przemienia¢ w
ludzi duchowych, wprowadzajac ich w zycie wewngtrzne 1 nadprzyrodzone.
Stanowi ona istot¢ formacji wewnetrznej czlowiecka. Cwiczenia bowiem
ukazujace t¢ metod¢ maja doprowadzi¢ do zdecydowanego wyboru Chrystusa
oraz do nieustannego odnawiania tej decyzji’. Jest to metoda okre$lana jako
., Cwiczenia trzech wladz duszy” (pamigci, rozumu 1 woli). Rozwazanie o
grzechu — stanowi  model modhtwy dyskursywnej. Rozwazanie zycia
Chrystusa — to model rozwazania wyobrazeniowego 1 uczuciowego , to
kontemplacja epizodéw ewangelicznych. Rozwazanie o mitosci Bozej —
doprowadza do trwania w duchu modlitewnym podczas dziatania. Kresem, do
ktorego prowadzi metoda Cwiczen, jest kontemplacja tajemnicy paschalne;.
,Mowi sie o pieciu schematach metodycznych, czy o trzech sposobach
modlenia, o szesciu metodach ignacjanskich, albo tez jedynie o dwoch. (...)
Metody te ksztattujq sie wedtug przedmiotow, ktore sq rozwazane, wynikow
jakie pragnie si¢ osiqgnqc, szczegolnie wedlug upodoban i dyspozycji
aktualnych modlqcego sie. (...) Nie trzeba jednak kurczowo trzymac sie
poszczegolnych punktow, ani nie zawsze sie nimi postugiwac. Obowiqzuje
discreta caritas — mitos¢ kierowana przez roztropnos¢™™®. A oto prosty schemat
podstawowej medytacji’.

1. Przygotowanie

* Blizsze: wieczorem przygotowa¢ punkty do medytacji 1 okresli¢ przedmiot
modlitwy. Przypomnie¢ sobie punkty przed zasnigciem 1 ustali¢ godzing
rannego wstawania.

* Bezposrednie: zatrzymac si¢ przez chwilg przed miejscem modlitwy 1 stawi¢
si¢ w obecnosci Bozej. Obudzi¢ akt adoracji, a jesli mozna, nawet wyrazi¢
go gestem. Odmowi¢ dowolna modlitwe przygotowawcza.

Trzy ,,przedsionki’:

- historyczny — krotkie przypomnienie faktu, ktéry ma sig rozwaza¢ (pomija
si¢ go, gdy chodzi o medytacje prawdy teologicznej),

- wyobrazeniowy — wyobrazi¢ sobie miejsce, w ktorym dokonat si¢ fakt
medytowany (dozwolone uzupehienia, gdy rozmyslanie nie bierze pod
uwage faktc')w)
prosby — prosi¢ o taske, ktora ma by¢ owocem modlitwy.

2. Medytaqa
Cwiczenie pamieci: przypomnieé sobie cze$é rozwazanego przedmiotu bez

wnikania w szczegoty.

Cwiczenia rozumu: refleksja - przejecie si¢ rozwazanym przedmiotem i

zglebienie go.

Zastosowanie - wyprowadzenie praktycznych wnioskéw, odnoszacych si¢ do

" Por. E. Ancilli, Utilita di un metodo per pregare, s. 87-92. w: D. Wider OCD, dz. cyt., s. 67.

8 D. Wider OCD, dz. cyt. , s. 67.

Wszystkie przyktady medytacji zaczerpnigto: bp Wactaw Swierzawski, Medytacja chrzescijariska. Teoria i
praktyka, Sandomierz 1996.



osobistego postgpowania 1 przewidywanie, w jakich okolicznosciach be¢da

mogty by¢ zastosowane.

Cwiczenie woli: uczucia pobozne (adoracji, chwaty, mitosci, zalu, wstydu...)
obudzone jako nastgpstwo refleksji; powinny trwac przez caly czas modlitwy, a
zwlaszcza przy jej zakonczeniu.

Postanowienia: praktyczne, szczegotowe, aktualne, a przy tym pokorne.

3. Zakonczenie
Rozmowa (z Bogiem Ojcem, Chrystusem lub Matka Najswigtsza) — prosba o

taski. Modlitwa ustna: krotka (Ojcze nasz, Zdrowas Maryjo, Duszo

Chrystusowa)

4. Po rozmyslaniu

Zrobi¢ rachunek sumienia dotyczacy przebiegu modlitwy aktualnie
ukonczonej. Zanotowa¢ S$wiatla 1 natchnienia, jakie otrzymaliSmy podczas
modlitwy.

Mowiac najogdlniej o podstawowych etapach modlitwy ignacjanskiej,
podzieli¢ je mozna na:

etap I — rozmyslanie (gdzie jak widzieliSmy pamig¢, wyobraznia 1 rozum
znajduja u neofitdw obfity pokarm),

etap II — modlitwa uczu¢ (kiedy to po trudnym okresie roztargnien, powoli
swiat nadprzyrodzony, Bozy, stanie si¢ czym$ na co dzien zwyczajnym, gdy
przeniknie do wszystkich naszych czynnosci, mysli, zapatrywan, uczuc,
motywow, gdy przepoi cate nasze zycie'”

Chcac natomiast rozwiaza¢ problem korelacji trzech tradycyjnych dréog
(oczyszczajacej, oswiecajacej i jednoczacej) z podziatem Cwiczeri na cztery
tygodnie, mozna to wyttumaczy¢ nastepujaco. Sw. Ignacy, trzymajac sie¢ trzech
drég, prowadzi nas przez etapy:

- oczyszczania (via purgativa — 1 tydzien)

- os$wiecenia (via illuminativa — 11 tydzien)

- zjednoczenia (,,mecum in poena et mecum in gloria”; zgodnie ze stowami
sw. Pawla: , skoro wspolnie z Nim cierpimy” — 11l tydzien; ,,to po to aby
wspdlnie z Nim mie¢ udzial w chwale” — 1V tydzien)''.

W metodzie Cwiczen zawsze najpierw jest — wizja, oglad; z wizji rodzi si¢
mitos¢; a z mitosSci — pragnienie wydania si¢ 1 przylaczenia do Umitowanego
Pana, zeby Mu pomagac i stuzy¢ w wypehieniu Jego misji. Jest to wigc
metoda swoiste] ,,ars amandi”. Jest to takze metoda: konfrontacji i
wzajemnos$ci, pedagogicznych antycypacji, metoda powtdrzen, mitosci
roztropnej, a zarazem budzenia wielkich pragmen Sednem Cwiczer jest z
pewnoscia  ,transcendencja porywu miloSci i immanencja roztropnego
realizmu”'?,

10

S. Dzierzek SJ, Rozwoj modlitwy mysinej, w: Modlitwa w ¢wiczeniach duchownych. Materialy z VIII Kursu
Duchowosci Ignacjanskiej, Czechowice — Dziedzice 1991 , s. 31-36.

M. Bednarz SJ, Cafosciowa wizja ¢wiczen duchownych sw. Ignacego, w: Wokot fundamentu éwiczen. Referaty V
Kursu duchowosci Ignacjanskiej, Czechowice — Dziedzice 1985, s.13.

2. Tamze, s. 14-15.
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I1. Sulpicjanska metoda modlitwy
Metoda ta jako afektywna, uwazana jest za dopelnienie dyskursywnej

metody ignacjanskiej. Opracowana zostala przez mistrz6w duchownych w

seminarium §w. Sulpicjusza w Paryzu na przetomie XVII 1 XVIII w. Celem tej

modlitwy metodycznej jest przylgniecie do Stowa Wcielonego Jezusa

Chrystusa. Zauwazy¢ zatem nalezy, iz autorzy znali juz Cwiczenia $w.

Ignacego z Loyoli, a takze zalecenia §w. Teresy od Jezusa, by zawsze trzymac

si¢ ,, cztowieczenstwa Jezusa”, ,,modlitwe uczuc¢” $w. Franciszka Salezego, a

takze wskazanie §w. Jana od Krzyza, ktory zaleca upodobnienie swego zycia do

zycia Jezusa. A oto schemat medytacji sulpicjanskiej'.

1. Przygotowanie

* Przygotowanie blizsze: wieczorem wybra¢ przedmiot 1 okresli¢
szczegotowo, co bedziemy rozwaza¢ w Chrystusie. Zachowaé glebokie
skupienie az do momentu modlitwy.

* Przygotowanie bezposrednie: stawi¢ si¢ w obecnosci Bozej, tj. ozywic
wiar¢ w obecnos¢ Boza, uklekna¢ 1 uczyni¢ poboznie znak krzyza,
adorowa¢ Boga w glebokim unizeniu. Zjednoczy¢ si¢ z Chrystusem: uznac
nasza niegodno$é, zalowaé za grzechy. Wezwa¢ Ducha Swietego: wyznaé
swoja nieudolnos¢ w przeprowadzeniu modlitwy.

2. Modlitwa

o Akt adoracji (,,Jezus przed oczyma’):. rozwazy¢ w Chrystusie okreslony
przedmiot 1 patrze¢ na zachowanie si¢ Chrystusa w podobnej sytuacji.
Przedstawi¢ Mu nasza postawe — podziw, adoracje, chwale, dzigkczynienie,
mitos¢, rados¢, wspotczucie.

o Akt zjednoczenia (,,Jezus w sercu’): przeswiadczenie przez motyw wiary,
rozumu albo przez prosta analiz¢ dojs¢ do przekonania o korzySci 1
koniecznosci zastosowania w zyciu tego, co zauwazytem w postawie Jezusa.
Refleksja: zobaczyC, jak bardzo jestem oddalony od Boskiego Wzoru
Chrystusa. Obudzi¢ przy tym uczucie zalu za przeszios¢, zawstydzenia za
terazniejszoS$¢ 1 pragnienie poprawy na przyszios¢. Prosba: prosi¢ Boga o
Ducha Jezusowego, aby wzbudzit w nas te uczucia, jakie zauwazyliSmy.

o Akty wspoéldziatania (,Jezus w rekach’). uczyni¢ postanowienia
szczegotowe, aktualne, pokorne, skuteczne. Odnowi¢ postanowienia z
rachunku sumienia szczegdélowego 1 ozywi¢ w sobie tre$¢ pracy
szczegdtowej. Ofiarowaé siebie Duchowi Swigtemu, aby dziatal w nas i
przez nas.

3. Zakonczenie
Podzigkowa¢ za $wiatto 1 taski otrzymane, prosi¢ o przebaczenie za

niewiernos$ci 1 niedbalstwa popelnione podczas modlitwy, ofiarowaé¢ wszystko

Matce Najswigtszej, proszac o pomoc w realizacji postanowien, utozy¢ motto

3 W. Swierzawski, dz. cyt, s. 20-23.



na caty dzien, odmowi¢ Pod Twojq obrone.

Jest to metoda wzniosta 1 na wskro§ ewangeliczna 1 dla swojego
teologicznego charakteru odpowiada wielu osobom, jednak ze wzgledu na
afektywny charakter tego rozmys$lania metoda ta nie zawsze moze by¢
przydatna dla poczatkujacych.

III. Karmelitanska (terezjanska) metoda modlitwy
Schemat modlitwy karmelitanskiej jest bardzo prosty'*.

1. Etap I — ozywienie wrazliwo$ci duchowej [Przygotowanie]'.

Jest ono podobnie jak w poprzednich metodach blizsze i dalsze'®.

* Dalsze — dotyczy sposobu zycia cztowieka modlacego sig. Przejawia si¢
ono w czystosci serca i praktyce bezinteresownej mitosci. To rowniez
praktyka milczenia 1 wewngtrznej samotnosci. Stanowi ono pewng forme¢
zarbwno zewngtrznego jak 1 wewngtrznego oderwania si¢ od rzeczy i
ludzi czyli pewnego wyciszenia.

» Blizsze — to glebokie skupienie, uswiadomienie sobie obecnosci zywego
Boga, ktory mieszka w nas 1 jest rowniez w Eucharystii.

Whpatrujac si¢ w twarz Boga, rozpoznaj ogrom Jego czystej swigtosci 1 swa

grzeszna stabos¢. Stan wobec Prawdy 1 w prawdzie. Powierz si¢ tej Milosci
Mitosiernej. Zapros Boga w swoja codziennos¢. Pros o taske dobrej modlitwy.

2. Etap II — czytanie tekstu lub analiza wydarzenia [Czytanie]

Tekst ma pobudza¢ nie tylko rozum, ale 1 wol¢ do mitosci oraz szukaé
sposobu, jak we wlasnym zyciu stowa te wykorzystac.

Z jednej strony temat ma nam pomodc nawiaza¢ kontakt z Bogiem, a w
przypadku rozproszen ma stanowi¢ droge¢ powrotu przed oblicze mitujacego
Boga.

3. Etap III — medytacja nad tekstem lub sytuacja [Rozwazanie]

Wytworzy¢ ogdlna wizje (wyobrazenie) zwiazang z tekstem, nie wnikajac w
szczegoty, by utozsamic si¢ z sytuacja, tak jakby scena z Ewangelii ,,dziata sig”
W nas.

Refleksja nad tekstem. Ma ona doprowadzi¢ do glebszego zrozumienia
Bozej mitosci, ozywienia wielkich pragnien, a nade wszystko woli bycia przy
Panu. Modlitwa jest mitosnym udzielaniem si¢ Boga 1 stuzy temu, by napetnic
sig, zagubi€ si¢ w Nim.

4. Etap IV. — milosna uwaga skierowana na Boga [Rozmowa]

To centralna czgs¢ modlitwy. Rozpoczyna sig, gdy pojawia sig
przeswiadczenie, ze Bog wymaga mitosnej odpowiedzi. Nalezy wtedy zupelnie
zamilkna¢, rozwija¢ uczucia glgbokiego podziwu, zapatrzenia w ciemnosci

14 Caty tekst medytacji przytoczono za: M. Zawada OCD, Medytacja karmelitariska, Krakow 1997, s. 24-28.
"W nawiasach kwadratowych podano siedem punktdw, z ktorych sktadata sie metoda modlitwy karmelitanskiej

opracowana przez ucznia §w. Teresy o. Jana od Jezusa i Maryi.
6 Por. J. W. Gogola OCD, Teologia komunii z Bogiem, Krakow 2000, s. 326.



wiary w twarz Pana 1 tak trwa¢ w wewnetrznej ciszy. Modlitwa staje si¢ cisza
petna mitosci.

5. Etap V. — zakonczenie

Dzigkczynienie za dobro¢ Boga 1 dar rozmyslania [Dzigkczynienie].
Ofiarowanie siebie jako ofiary mitosci 1 wyraz wdzigcznosci [Ofiarowanie].
Prosby, jako wyraz zaufania 1 zaproszenia Boga w codzienno$¢ [Prosbal].

Metoda ta jest bardzo elastyczna, pozwala swobodnie wznosi¢ si¢ do Boga.
Roéwnoczesnie jest posrodku pomiedzy intelektualizmem i sentymentalizmem.
Jest rozmowa przepelniona miloscia. Czlowiek modlacy si¢ metoda
karmelitanska nie sam pochyla si¢ nad rozwazaniem danej prawdy, ale
wspolnie z samym Bogiem. Nie jest stworzona po to, by czyni¢ z nas filozofow
czy teologdw: zostata stworzona po to, aby rozpali¢ sie Panem."’

Jan Pawel II, wielki mistyk naszych czasow, w Orientale lumen napisat, 1z
medytacja to ,,milczenie przenikniete obecnosciq Bozq. Potrzebuje go |...]
dzisiejszy, ogtuszony hatasem cztowiek, ktory czesto nie umie milczed, gdyz boi
sie spotkac¢ samego siebie, odstonic¢ sie, doswiadczy¢ pustki, ktora staje sie
pytaniem o sens. Wszyscy, wierzqcy i niewierzqcy, muszq nauczyc si¢ milczenia,
ktore pozwoli Bogu mowic, kiedy i jak zechce, a nam rozumie¢ Jego stowo”.

7 Por. A. A. Ballestrero OCD, Wiara, nadzieja i mitos¢ drogq do swietosci, Krakow 2000, s. 317-322.



