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MAKSYMILIAN NAWARA OSB

atrzymujemy si¢ na chwile
modlitwy osobistej, w koscie-
le czy w domu. Chyba kazdy
z nas doswiadcza czy doswiad-
czyl tego, Ze tak naprawde nie wiemy,
co mamy robi¢ na modlitwie. Moze
w glowie pojawia sie wewnetrzny dia-
log: Ukleknac? - tak, ale dhugo nie
wytrzymam, bo bola mnie kolana;

To moze sigde? — tak, ale nie moge
si¢ wtedy skupi¢; No to moze bede
stal? — ale jak? przeskakujac z nogi
na noge? Raczej nie.

A moze to obojetne? W koricu, nie-
zaleznie od przyjetej przez nas posta-
wy, odmawiamy modlitwe, a potem
rozpoczyna sie nieskoriczony potok

. mysli, z towarzyszaca mu ciggly zmia-

MAKSYMILIAN NAWARA OSB jest benedyktynem, kaptanem,
patrologiem. Prowadzi Osrodek Medytacji Chrzescijarskie)

w Opactwie w Lubiniu, ktéry zrzesza ponad 15 grup medytacyjnych
z catej Polski. Od kilkunastu laf jest zaangazowany we wspotprace

i diglog z buddyzmem zen.
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n3 pozycji ciata. Dlaczego tak trudno
wytrwac? Dlaczego ciato nam prze-
szkadza? Czym jest ciato w doswiad-
czeniu modlitwy? Czy ciato ma udziat
w do$wiadczeniu Boga?

Ciato i umyst

Dzi$ nie trzeba nikogo przekony-
wag, ze czlowiek stanowi jednosc
ciata i duszy. Mozna jedynie dodac:
jednos¢ ciata, duszy i ducha, czyli tej
cze$ci nas samych, w ktorej, jak mo-
wig Ojcowie Kosciota, mozemy do-
$wiadczy¢ Boga zamieszkujacego na-
sze serca. Owg wewnetrzna duchowg
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dyspozycyjnosc cztowieka dla Boga
Ojcowie nazywali takze umystem.
Czesto, méwige o duszy, méwili tak-
ze o umysle i odwrotnie. Jednosci
cielesno-psychicznej do$wiadcza-
my nieustannie w naszym codzien-
nym zyciu. Kiedy sie zdenerwujemy
— $ciska nas w zotadku i mamy bie-
gunke, poca nam sie rece, czasem ner-
WOoWo ruszamy noga, zaciskamy zeby.
Kiedy jesteémy zrelaksowani — ciato
odpoczywa, a umyst wycisza sie. Ist-
nieje takze zaleznos¢ czy wspotzalez-
nosc¢ ciata i umystu w czynieniu do-
bra. Samo myslenie nie wystarcza,
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by czego$ dokonac. Mozna wiele do-
brych i ztych rzeczy pomysle, a na-
wet postanowié, ale bez zaangazo-
wania ciala nie mozna ich wykonac.
Jednak samo ciato nie podejmuje de-
cyzjiiniczego nie postanawia. Cho¢
nie zwracamy na to uwagi, na co dzier
dos$wiadczamy jednosci naszego cia-
1a, psychiki i ducha.

Zyjacy w II wieku Orygenes, a za
nim pézniejsi Ojcowie zauwazyli, iz
jest rzeczg przedziwna, Ze cialo po-
cigga za sobg umyst. Doswiadczenie
bylo bowiem jednoznaczne: umyst
nie moze by¢ wyciszony, o ile cialo

pozostaje w i:iqgiym“ftﬂ:hu. Wspot-
dzialanie ciala i umystu staje sie.
wiec warunkiem prawdziwej modli-

twy. Istotne pozostaje znalezienie

harmonii we wzajemnych odniesie-

niach migdzy umyslem a ciatem. Jeslk
nie zauwaza sie bezposredniego prze-
tozenia, jakie zachodzi miedzy trze-
ma wymiarami ludzkiej egzystencii,
to dzieje si¢ to z krzywda albo dla
umystu, albo dla ciata. Pozostaje jed-
nak pytanie: jak w sposob pozytywny
i praktyczny wykorzystac owo ,bez-
posrednie przetozenie” w osobistym
kontakcie z Bogiem?
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Bezruch i skupienie

Czy utrzymamy nalezna modlitwie
uwage, siedzgc wygodnie w fotelu?
Czgsto koriczy sie to drzemka lub
marzeniami. Umyst nie podaza za
cialem? A moze whadciwie odezytu-
je komunikat cielesny? Przyjmijmy
wiec inng postawe, bardziej ,,skupio-
ng” —zamknigte oczy, zacisniete zeby
i zmarszczone czoto. Wszystko to wy-
wotuje dodatkowe napiecia, powodu-
je zmeczenie i sprawia, ze trudno jest
dhuzej wytrzymacd w takiej postawie.
Modlitwa, zamiast przyniesc ukoje-
nie i pokrzepienie, staje sie czyms$
zmudnym, nudnym i obcigzajgcym.
Nasze my$li, mimo usilnych staras,
nie uspokajaja sie. Jedli znikaja, to
na krétko, bo obecne w nas napiecie
wywoluje po chwili kolejng ich fale.

W jaki sposob mozna zatem wla-
czy¢ ciato w modlitwe, tak aby rze-
czywiscie w niej uczestniczylo, a nie
bylo tylko zbednym balastem? W jaki
sposdb ,skupié” ciato tak, aby pozo-
stal skupiony umys}?

Gdybysmy zapytali, co najbardziej
przeszkadza w modlitewnym skupie-
niu, to w pierwszej chwili by¢ moze
nawet nie pomyslelibysmy o ciele.
Odpowiedzielibysmy, ze przeszka-
dzaja nam réznorodne mysli oraz ich
ruchliwo$é. Rzeczywiscie, wspélczes-
ny czlowiek odbiera miliony bodz-
cow, przeplyw mysli przez jego umyst
jest niezwykle intensywny. Nie moz-
na nie myslec, trudno szukac sposo-
bu zatrzymania czy wyhamowania
my$lenia w samych myslach. We-
wnetrzna ruchliwosc - jakby pozba-
wiona kontroli - oznacza nie tyle, ze
cztowiek w swoim mysleniu ,stracil
glowe” i nie jest w stanie sie skupic,
ile raczej, ze gtowa stracita kontakt
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z ciatem. Dla Ojcéw Pustyni modli-
twa (proseuche) i uwaga (prosoche)
byly ze sobg nierozerwalnie zwigzane.
Nie mozna wej$¢ w modlitwe, bedac
nieuwaznymi, a uwaga zawsze Spro-
wadza do chwili obecnej, do Obecno-
§ci Pana, ktory jest tu i teraz, Umyst
wedruje w tysigce kierunkéw, a my za
nim podazamy. Wedrujemy ku przy-
sztoéci, powracamy do przeszhosci.
Jestesmy jak uczniowie w drodze
do Emaus z 24 rozdzialu Ewangelii
wedlug $w. Eukasza. Rozmawiamy
,0 tym, co zaszto” i zastanawiamy sie
»nad tym, co bedzie”, a to wszystko
przeciez dokonuje si¢ na modlitwie.
W efekcie jesteémy nieobecni, jeste-

CALYM SOBA.

$my poza chwila obecna i podobnie
jak uczniowie podazajacy do Emaus
nie rozpoznajemy Pana, ktéry prze-
ciez idzie z nami. Co zatem moze-
my zrobic?

Zamiast poddawac sie coraz to no-
wym myslom, unoszacym nas dalej
i dalej, bez kotica, mozemy da¢ si¢
zatrzymad — powierzy¢ siebie nieru-
chomodci wlasnego ciala. Ojcowie
zauwazyli, Ze nieruchomos¢ pozycji
wspomaga uwazno$é, uspokaja falu-
jacy umyst. Sw. Hezychiusz z Synaju
mowil, ze nie mozna zobaczyc odbicia
ksigzycaw wodzie, jesli ciggle miesza
sie te wode. Nieruchomo$¢ oczywi-
$cie zaktada, ze wybdr postawy ciala
nie jest przypadkowy. Oznacza tez, 7e

trzeba ja bedzie zachowac bez zmia-
ny przez okreélony czas. Niespokoj-
ny wewnetrznie cztowiek niemal od
razu bedzie poddany pokusie, aby co$
»zmieni¢”, ,przyspieszyc¢” lub ,,skro-
ci¢”, bowiem préba przyjecia ciele-
snego bezruchu uprzytamnia mu, jak
wielka jest ,wewnegtrzna” ruchliwo$c
— trudniejsza do przyjecia, kiedy bez-
ruch ciata stawia jej opér.

Postawa z prostym kregostupem,
krzeslo bez oparcia, male krzesetko
modlitewne pomagaja zostac w bez-
ruchu. Przyjecie nieruchomej pozycji
ciata ma ulatwid zatrzymanie naszej
uwagi, skupienie jej na jednym. Oczy-
wiécie nie dzieje sie to automatycz-
nie, lecz wymaga wysitku. Ojcowie
polecali spokojne powtarzanie jed-
nej formuly modlitewnej, jednej mo-
dlitwy, aktu strzelistego. Dzi$, oprécz
najbardziej znanej formuty Modli-
twy Jezusowej: ,Panie Jezu Chryste
zmituj sie nade mna”, mozemy wy-
mieni¢ réwniez takie modlitwy, jak:
»Jezu ufam Tobie”, ,Zdrowas Mary-
jo” i wiele, wiele innych.

Bezruch, zatrzymanie, uspokojenie
ciala i umystuy, skupienie na jednym
pozwala zrozumied, ze w doswiad-
czaniu Boga nie chodzi o to, jak wie-
le jestesmy w stanie wymysli¢, rozwa-
zy¢, ale jak bardzo jestesmy w stanie
otworzy¢ sie na Jego obecno$é. Cen-
trum i wszystkim jest Bog — Jedyny
pzawsze 1w petni Obecny”.

Oddech

Oddychanie jest tak naturalng czyn-
noscig, ze zazwyczaj nie zwracamy
na nia uwagi. A przeciez ma gleb-
szy sens: kazdy z nas wzigt kiedys
pierwszy wdech, co réwnato sie z wej-
$ciem w ten $wiat. Otrzymali$my zy-
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cie od Boga. Za kazdym razem, kiedy
wdychamy powietrze, otrzymujemy
ten dar zycia ponownie. Przy kon-
cu ziemskiego biegu nastgpi ostatni
wydech, co bedzie sig réwnato z od-
daniem zycia Bogu. Mozna zatem
powiedzied, ze zycie to oddech — zy-
cie rozcigga si¢ pomiedzy wdechem
awydechem.

Wiele razy styszymy madra rade,
aby oddycha¢ gteboko, gdy jeste-
$my zdenerwowani lub przestrasze-
ni. Oddech ewidentnie wplywa na
nasza psychike. Juz w VII wieku $w.
Jan Klimak zauwazyl, ze oddech jest
bardzo pomocny w skupieniu, uwa-
dze i modlitwie: ,,Ztacz Imie Jezus
z twoim oddechem”. Przez wicki wie-
lu mnichéw, idgc za wskazdwkami ta-
kich mistrzow zycia duchowego, jak
Jan Klimak, Grzegorz z Synaju, Ka-
likst 1 Ignacy, Hezychiusz z Synaju,
korzystato z pomocy ciata w skupie-
niu i uwaznoéci. Wigczali je aktyw-
nie w doswiadczanie Boga na modli-
twie poprzez przyjecie odpowiedniej
postawy oraz zwigzanie powtarzanej
formuty modlitwy z oddechem. For-
muta modlitewna powtarzana fagod-
nie, spokojnie i adoracyjnie w rytm
oddechu stanowi najprostszg forme
wprowadzenia modlacego sig czto-
wieka w obecnoéc samego Boga. Jak
to si¢ dzieje, najprosciej mozna wy-
tlumaczy¢ na przykladzie wzywania
samego Imienia Bozego. Zgodnie
z tradycja biblijna, ,Imi¢” ozna-
cza ,obecnos¢”. Znac kogos z imie-
nia — oznacza wejs¢ z nim w osobi-
stg relacje. Mie¢ z nim bezpoéredni
kontakt. Mojzesz, spotykajac Boga
w gorejacym krzaku, pyta Go wlasnie
o imie, a nie na przyktad o Jego natu-
re czy istote (Ksiega Wyjscia 3,13n).
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Dlatego wlasnie Ojcowie 1aczyli po-
wtarzanie Imienia Jezus z wdechem.
Wraz z wdechem otwierali sie na Jego
obecnosc, stawali w Jego obecnosci.
Wdech bowiem zawsze wiazat sie
z przyjeciem, w przeciwieristwie do

TRZEBA ODEJSC OD
PRZEINTELEKTUALI-
ZOWANEGO ZYCIA
DUCHOWEGO | MODLIC
SIE ROWNIEZ CIALEM.

wydechu, ktory zawsze jest odda-
niem, powierzeniem, Dlatego tez, Ia-
czgc powtarzanie formuly ,zmihyj sie
nade mna” z wydechem, modlacy od-
dawaliwszystko Panu. Nie tyle prosili
o litosé, co powierzali si¢ Temu, kto-
ry jest wszystkim we wszystkich. Ta
bardzo prosta nauka wytyczyta dro-
ge dla ogromnej duchowej tradycji
hezychazmu (od gr. hezychia — wyci-
szenie), w ktérej ciato nie bylo prze-
szkoda, ale aktywnie uczestniczylo
w do$wiadczeniu Boga.

Doswiadezyé Boga
calym sobag

Wszystko to, co powiedzieliémy do
tej pory, nie oznacza, Ze aby do$wiad-
czyé Boga na modlitwie, trzeba stoso-
wad okreslong technike modlitewna
czy okreslong postawe ciata. Ozna-
cza to, ze kazdy czlowiek, jesli chee
powaznie wejé¢ na droge modlitwy,
musi znalez¢ swojg forme modlitwy,
w ktérej predzej czy pdiniej zauwa-
zy, ze jest nie tylko dusza, ale i cia-
lem, a jako czlowiek scalony modli
sie i doswiadcza Boga calym sobg.

Zachodnie chrzecijaristwo nigdy
nie bylo tak ubogie w gesty modlitew-
ne, jak ma to miejsce dzisiaj. Kiedy$
mnisi wotali: ,Bez prostracji, ukto-
now, wyciagnie¢ rak, kleczenia, ofi-
cjum Twoje, Bracie, jest powszednie,
chlodne i jatowe, podobnie jak od-
mawiane w jego trakcie modlitwy”.

Niestety, z rozmaitych powodow,
z calego bogactwa cielesnych form
ekspresji do czaséw nowozytnych do-
trwalo jedynie kleczenie. A przeciez
weigz zywe moga by takie praktyki,
jak na przyktad metanie, czyli pokto-
ny, ktére od czaséw biblijnych nalezg
do trwatych elementéw zycia ducho-
wego, zardwno na Wschodzie, jak i na
Zachodzie. Sw. Jan Busnaya, zyjacy
w X wieku, tak okreslit ich porzadek:
wPorzgdek prostracji jest nastepujgcy:
nalezy upasé przed krzyzem, az kolana
iglowa (to znaczy wiasciwie czolo) do-
thng ziemi. Przy sktonie natomiast ko-
lana nie docierajq do ziemi, lecz jedynie
rece i glowa, podczas gdy cale ciato zo-
staje zawieszone w powietrzu’.

Zapomnielismy takie o postawie
wzniesionych rak, ktdra we wezes-
nych pismach chrzescijariskich byta
synonimem modlitwy, postawie , le-
zenia krzyzem”, ktéra skruszonemu
daje mozliwoé¢ wyrazenia upokorze-
nia i checi pokuty catym soba, i wie-
lu innych cielesnych formach modli-
twy. A przeciez, jak pisat Orygenes
w swoim dzietku O modlitwie: , W ta-
jemniczy sposob ciako, krdrego postawa
stanowi ikone wewnetrznego nastawie-
nia duszy, pociggaw koricu za sobg sta-
nowigcq opdr dusze...”.

Moze zatem trzeba nam odejsc¢
od przeintelektualizowanego Zycia
duchowego i modli¢ si¢ réwniez cia-
tem? e
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