Trzy sposoby modlitwy
O. Krzysztof Osuch SJ

Wprowadzenie

Ksiazeczka Cwiczen Duchownych $w. Ignacego wprowadza do réznych sposobow
modlitwy, migdzy innymi do medytacji i kontemplacji, do tzw. zastosowania zmystoéw, a takze do
roznych rachunkéw sumienia. Te ¢wiczenia modlitewne naleza niewatpliwie do najczesciej
stosowanych w czterech Tygodniach rekolekcji ignacjanskich. Sw. Ignacy przedstawia takze,
oprécz wymienionych, jeszcze trzy inne sposoby modlitwy (CD 238-260). W strukturze Cwiczen
robia one wrazenie czego$ dodanego i luzno zwiazanego z czterotygodniowym przebiegiem
Cwiczen. Sa one wprawdzie podane tuz po Kontemplacji do uzyskania mitosci (CD 230-237),
konczacej trzydziestodniowe rekolekcje, ale ich przydatnos¢ na czas rekolekcji nie jest blizej
okreslona. Wyjatek stanowi Pierwszy sposéb modlitwy, do ktérego odsyta sw. Ignacy w 18-¢j
Uwadze wstepne;.

Wydaje sig, ze $w. Ignacy przedstawia Trzy sposoby modlitwy jako po prostu pomocne w
zyciu chrzeécijanskim. Zy¢é za$ zyciem chrze$cijanskim, to coraz bardziej zanurzaé si¢ w zbawczym
udzielaniu si¢ Boga cztowiekowi Zyjacemu w sytuacji egzystencjalnego zagrozenia. Wazniejsze,
zatem od teoretycznych zaszeregowan (Trzech sposobow modlitwy) jest osobiste odkrycie
przydatnosci poszczegolnych sposobow modlitwy w wilasnym zyciu wewngtrznym. W obecnej
refleksji chciatlbym przede wszystkim przyblizy¢ te niby dobrze znane, ale chyba raczej nieco
zapomniane i nie do$¢ cenione sposoby modlitwy. Dopiero odkrycie czego$ jako wartoSciowego
toruje droge do praktyki i zaangazowania.

Pierwszy sposob modlitwy

Mimo praktycznego celu tych rozwazan zauwazmy, jakie miejsce i jaka rolg Pierwszemu
sposobowi modlitwy wyznacza sam $§w. Ignacy. Ot6z ogoélnie mowiac, umieszcza on ten sposob
modlitwy wsrdd tych ¢wiczen, ktore stuza badaniu sumienia. W jednym z Dyrektoriow §w. Ignacy
pisze: "Tym, ktorzy odprawiaja jedynie ¢wiczenia pierwszego Tygodnia, nalezy je dawac po
wyjasnieniu im rachunku sumienia szczegdélowego i1 ogdlnego oraz Pierwszego sposobu modlitwy"
(Pisma Wybrane, t. II, 222). Podobne zalecenie daje §w. Ignacy w 18-¢j Uwadze wstepnej: "Temu,
co chce otrzyma¢ pomoc i pouczenie, aby do pewnego tylko stopnia zaspokoit swa duszeg, mozna
przedtozy¢ rachunek sumienia szczegoétowy (CD 24-31), a potem rachunek sumienia ogolny (CD
32-43) razem ze sposobem modlitwy przez pot godziny rano o przykazaniach Bozych, o grzechach
glownych itd. (CD 238-248)..."

Przedmiot Pierwszego sposobu modlitwy

W zwigzlej prezentacji Pierwszego sposobu §w. Ignacy okresla tresci, ktore nalezy podjac z
pomoca proponowanej metody: "Pierwszy sposéb modlitwy ma za temat dziesie¢ przykazan,
siedem grzechoéw gtéwnych, trzy wladze duszy i pie¢ zmystow, ciata (CD 238), a takze "siedem
cnoét przeciwnych" wadom gléwnym (CD 245).

Oto pierwsza rzecz, ktora moze uderzy¢ juz w tak zakreslonej tematyce modlitwy. Ktoz
spontanicznie przywykl w rachunku sumienia pyta¢ o uzywanie swych wiadz duszy czy pigciu
zmystow? Sw. Ignacy jest, rzec mozna, bardzo pomystowy i jednoczesnie zasadniczy w budzeniu
uwaznosci na to, co dzieje si¢ we wngtrzu cztowieka. Na pewno nie jest fatwo przejs$¢ od zycia, "jak



leci", na powierzchni i bez refleksji nad swoim postgpowaniem — do zdystansowania si¢ wobec
siebie samego, by uzyska¢ krytyczny wglad w spontanicznie ksztaltujace si¢ relacje od Boga,
bliznich, do $wiata i do siebie samego. Chcac, zeby co$ znaczacego zaczeto si¢ dzia¢ 1 zmienia¢ w
sztywnych schematach reagowania, trzeba zdoby¢ si¢ na dystans wobec siebie samego.
Wierzacy, ktorzy zyja w zasiggu przepowiadania Slowa Bozego, naprowadzani sa na zauwazanie
rozdzwigku migdzy tym, jak powinno by¢, a jak jest w rzeczywistosci (w sferze postepowania).
Rachunki sumienia poprzedzajace spowiedz $wigta tez do tego sklaniaja — ale pytanie: jak czgsto i z
jaka glebia 1 ostroscia widzenia wlasnej wewngetrznej sytuacji?

Pierwszy sposob modlitwy da¢ moze wigcej, gdyz naprowadza na bardziej systematyczne
badanie swego zycia osobowego; jest tez ono bardziej skuteczne, gdyz niesposob i$¢ krok po kroku
wedtug proponowanej metody, przechodzac temat po temacie — i nie poczu¢ si¢ osobiScie
wezwanym do nawrdcenia.

Przebieg ¢wiczenia

Przed zaprezentowaniem kolejnosci dzialan w Pierwszym sposobie modlitwy $w. Ignacy
umieszcza do$¢ zaskakujaca uwage. "Ten sposdéb modlitwy jest podaniem raczej pewnej formy i
metody 1 pewnych ¢wiczef, a mianowicie jak dusza ma si¢ przez nie przygotowac i jak czynié
postep, by modlitwa byta Bogu mita, nie jest zas forma 1 metoda wlasciwej modlitwy" (CD 238).
Nasuwa si¢ pytanie, co jest ta "forma i metoda wiasciwej modlitwy"? — moze medytacja, moze
kontemplacja ewangeliczna lub tzw. zastosowanie zmystow, w ktorych dusza bardziej doswiadcza
"odpocznienia i uspokojenia w Stworcy 1 Panu swoim" (CD 316). Bog zawsze czlowieka kocha, ale
trudno wpierw podjac taki rodzaj modlitwy, poprzez ktory zacznie przygotowywaé si¢ dusza do
sposobu istnienia mitego Bogu i do modlitwy mitej Bogu. W jakim sensie milej? — w tym, Ze nie
bedzie to rodzaj panszczyzny czy monologu! W modlitwie naprawd¢ mitej Bogu cztowiek jest tym,
ktéry uczynit duchowy postgp, to znaczy migdzy innymi stal si¢ wrazliwy i otwarty na udzielanie
samego Boga. "Modlitwa mita Bogu" to coraz gigbsza wigz i1 zazytos¢ cztowieka z Bogiem. Ku tym
horyzontom modlitwy mitej Bogu trzeba wszelako §wiadomie wyruszy¢, czyniac duchowy postep;
proponowana (w Pierwszym sposobie modlitwy) tres¢ 1 modlitewne ramy bardzo temu wyruszeniu
ku modlitwie mitej Bogu — sprzyjaja.

Krok po kroku

Przejdzmy teraz proponowana metoda modlitwy — krok po kroku, zwracajac uwage na to,
jak wszystko w tym "przedsigwzigciu" jest relacyne; kazdy ma tu za cel "czynienie postgpu" ku
Bogu, by si¢ Jemu podoba¢, Jego czci¢ i Jemu odda¢ chwate (por. CD 240).

« Krok pierwszy: na samym poczatku tego ¢wiczenia $w. Ignacy zaleca, co nastgpuje:
"Zanim wejd¢ w modlitweg, mam uspokoi¢ swego ducha siedzac lub chodzac, jak uznam to
za lepsze", 1 drugie zalecenie: "rozwazyé, dokad si¢ udaje i po co" (CD 239).
Warto zauwazy¢, ze $w. Ignacy bodaj jedyny raz, wtasnie przy tym podstawowym sposobie
modlitwy, tak wyraznie zaleca uspokojenie ducha przed wejsciem w modlitwe. Zaznacza:
"taz sama addycja ma by¢ zachowana na poczatku wszystkich sposobow modlitwy" (CD
239). To, jak si¢ przekroczy prog modlitwy, rzutuje na caty czas modlitwy, jesli si¢ cztowiek
nie uspokoi i od poczatku niejako nie przetamie koncentracji na sobie, by stanag¢ wobec
Boga, to cala modlitwa moze pozosta¢ zdominowana przez zaspieszenie i wewngtrzne
napigcie oraz rozproszenia.

Uspokajanie swojego ducha jest, zatem czym$ waznym, ale i trudnym, zwlaszcza dzisiaj,
kiedy tempo zycia i skala napie¢ — jest pewno wigksza niz kiedykolwiek. W czasach $w.
Ignacego moze wystarczyto og6lnie zaleci¢ uspokojenie ducha, dzisiaj nalezatoby $mielej
sigga¢ do nowoczesnych technik relaksacji. Ich istota polega gldwnie na umiejetnosci
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zauwazania napi¢¢ w swoim ciele po to, zeby je usuwac. Prosta uwaga zauwazajaca napigcia
w réznych grupach migsni sprawia, ze one tagodnieja i ustepuja. Narastajace rozluznienie
ma efekt nie tylko fizyczny, ale i psychiczny. Usuwajac napigcia w ciele, usuwa si¢ tez
posrednio w sferze psychicznej. Jesli te zachety maja przybra¢ konkretny ksztalt w naszej
modlitwie, to nalezaloby przyswoi¢ sobie jaki§ prosty sposob rozluzniania sig.
Uprzedzmy roéwniez ewentualna trudno$¢ czy zarzut. Relaks moze by¢ stosowany dla
réznych celow. Na progu modlitwy odprgzenie nie jest oczywiscie celem, ale faza wstgpna.
Chodzi o otwarcie w sobie przestrzeni dla Obecnosci drugiego, przede wszystkim Boga, ale
takze drugiego czlowieka i w pewnym sensie $wiata i siebie samego. O. J. B. Lotz méwi o
odprezeniu 1 uspokojeniu oddechu jako dwoch stopniach przygotowawczych do
wprowadzenia tre$ci w oprdzniong swiadomos$¢ (por. "Wdrozenie w medytacje", 76-79). Juz
druga czg$¢ wstepnej uwagi, ktora brzmi: "rozwazy¢ dokad si¢ udaje 1 po co" — podkresla,
ze w uspokojeniu ducha lub, jak okresla to O. J. B. Lotz, w "oprézniong $wiadomos¢",
trzeba bezzwlocznie wprowadzi¢ tres¢. Dlaczego bezzwlocznie? — dlatego, Zze prdznia
wytworzona ma dwa oblicza: oznacza z jednej strony "w te prozni¢ moga si¢ wslizgnaé
rozmaite elementy niewtasciwe 1 destrukcyjne" (por. J. B. Lotz, 79). Te zagrazajace
elementy, to kigbiace si¢ "rozmaite nie przetrawione duchowo i nie tylko wyparte tam (na
dno duszy) przezycia", badz takze inny zagrazajacy element: demon, ktéry nie rzadko
probuje przechwyci¢ wladz¢ nad oproézniona Swiadomoscia czlowieka siejac swoje ziarno.
Krok drugi: to "Modlitwa przygotowawcza", w ktoérej nalezy "prosi¢ np. Boga, Pana
naszego, o task¢, abym mogl pozna¢, w czym uchybilem przeciw dziesigciu przykazaniom,;
prosi¢ tez o taske 1 pomoc do poprawy w przysztosci; prosi¢ o doskonate poznanie tychze
przykazan, abym je zachowywatl lepiej ku wigkszej chwale i czci jego Boskiego Majestatu
(CD 240). Zdawac¢ by si¢ mogto, ze po "uspokojeniu swego ducha" i po rozwazeniu "dokad
si¢ udajg i po co" — bylby juz czas na wlasny czyn (czy nawet wyczyn) dokonany dla Boga i
wobec Boga. Tymczasem trzy razy powiedziane jest: "prosi¢". Nawet to proste ¢wiczenie
ujmuje §w. Ignacy w kompletne i mocne ramy, ktore podkreslaja relacyjnos¢ i dialogicznosé
modlitwy oraz pierwszenstwo Boga w obdarowywaniu. Wszystko, do czego bedzie
zmierza¢ wlasne "rozwazanie i myslenie o pierwszym przykazaniu", jest przede wszystkim
darem Boga — stad ten nacisk na proszenie Boga o kazde z upragnionych dobr. "To, czego
(ja) chcg 1 co pragng" osiagna¢ w tym ¢wiczeniu powinno wpierw przybra¢ ksztalt prosby.
W akcie pokornej prosby serce ma otworzy¢ si¢ na przyjscie taski. Zauwazmy jeszcze raz, w
jakie to "mocne", bezpieczne i autentycznie religijnie (relacyjne) "ramy" wklada sw. Ignacy
badanie sumienia, ktore ma wies¢ do modlitwy mitej Bogu. Dla roznych motywow czlowiek
moze w siebie wglada¢ i1 siebie badaé, np. zeby sta¢ si¢ doskonalszym, ale bez tego
relacyjnego akcentu: by by¢ mitym Bogu. Pracowac¢ nad soba mozna takze po to, zeby lepiej
funkcjonowac i1 skuteczniej radzi¢ sobie z losem. Takze jalowy ascetyzm, napgdzany przez
pyszny perfekcjonizm lub chora potrzeba samousprawiedliwiania, moze motywowac¢ do
drobiazgowych rachunkow sumienia. Modlitwa przygotowawcza kaze jednoznacznie odciaé
si¢ od takich motywow, polecajac "prosi¢ o doskonate poznanie przykazan, abym je
zachowat lepiej 1 ku wigkszej chwale i czci Jego Boskiego Majestatu". Owszem, wskazane
jest wszelkie badanie sumienia 1 praca nad soba, ale przedsigbrane jako upigkszanie duszy —
po to wszelako, by stawac¢ si¢ pigknym dla Pana (por. 1 Kor 7, 32) i dla Jego wigkszej
chwaly (por 1 Kor 10, 31).

Krok trzeci: jest rzecza dobra rozwaza¢ i mys$le¢ o pierwszym przykazaniu, jak je
zachowatem, w czym uchybilem, zatrzymujac si¢ z zasady w tym rozwazaniu przez czas
odmawiania trzech Ojcze nasz i trzech Zdrowa§ Maryjo. A je$li w tym czasie znajd¢ moje
uchybienie, mam prosi¢ o przebaczenie 1 odpuszczenie ich 1 odmowi¢ Ojcze nasz. 1 tak
postgpowac w kazdym z dziesigciorga przykazan (CD 241). Niewatpliwie w tym ¢wiczeniu
chodzi o to, zeby zacza¢ poznawal rzeczywisto$¢ grzechu w swoim zyciu 1 beztad i



relacjach. Ale i w tym punkcie widaé, jak $w. Ignacemu zalezy na tym, zeby wilasny grzech
nie stat si¢ sprawa centralna i1 jedyna. Wydobycie 1 uswiadomienie sobie grzechu jest tylko
"momentem" i etapem w drodze do nawigzania wlasciwej relacji z Bogiem i bliznim. Ojciec
Ignacy czuwa nad tym, zeby nawet czas wglebiania si¢ w uchybienia nie byt zbyt dlugi: "z
zasady" kaze si¢ "zatrzymywac" w tym rozwazaniu przez czas odmawiania trzech Ojcze
nasz i trzech Zdrowa§ Maryjo (CD 241). Uwaga pierwsza (CD 242) precyzuje, ze "trzeba
dhuzej lub krocej zatrzymac si¢ na rozwazaniu i badaniu" danego przykazania zaleznie od
nawyku grzeszenia przeciw niemu. Po zauwazeniu uchybien i grzechOw w rozwazanej
materii sprawa najpilniejsza staje si¢ umieszczenie ich w przestrzeni migdzyosobowe;j:
"mam prosi¢ o przebaczenie i odpuszczenie ich" (CD 241). Oczywiscie, ze prosi¢ mozna
tylko kogo$ drugiego, by uchybienia i grzechy przebaczyt i odpuscit.

+ Krok czwarty: to "rozmowa z Bogiem, Panem naszym, wedle tego, co rozwazalem" (CD
243). W ostatniej uwadze polecajacej "rozmowg z Bogiem" — $w. Ignacy jeszcze raz kladzie
akcenty, jakby zapobiegajac ugrzeznigeciu w samym '"roztrzasaniu" przykazan i w samej
tylko przesztosci: "Po skonczeniu rzeczonego juz roztrzasania wszystkich przykazan
oskarzy¢ si¢ z ich naruszania i1 prosi¢ o taskg¢ i pomoc do poprawy na przysztos¢". Nie
mozna, zatem poprzesta¢ ani na intelektualnym roztrzasaniu przykazan i grzechéw, ani
nawet na oskarzeniu siebie, chocby 1 wobec Boga samego, ale nalezy zwrdci¢ sie¢ ku
przysztosci proszac o taskg i liczac na pomoc do poprawy.

Ograniczmy si¢ do jednego zdziwienia nad duchowym geniuszem $w. Ignacego: takze w prostym
¢wiczeniu uwzglednia on catego cztowieka, ktory chee sig przygotowac do tego, by jego zycie byto
ku wigkszej chwale 1 czci Boskiego Majestatu, i by jego modlitwa byta Bogu mita; caty czas $w.
Ignacemu chodzi o to, zeby czlowiek rzeczywiscie wyszedl z siebie i1 stanat wobec Boga, ktory
zbawia.

Roézne refleksje

Cwiczenia Duchowne odstaniaja swa wielka warto$¢ duszpasterska wtedy, gdy sa udzielane
1 odprawiane. Bez praktyki sa jak bezdzwigczny nutowy zapis pigknej symfonii. Podobnie jest z
kazdym sposobem modlitwy; metoda modlitwy ozywa i1 ozywia, gdy jest praktykowana!
By¢ moze nalezatoby pomysle¢ o pewnym typie rekolekcji trzydniowych czy nawet
o$miodniowych, w ktorych mozna by wykorzysta¢ zwlaszcza pierwszy sposob modlitwy. Dla
pewnej kategorii ludzi bytby to znakomity sposob udzielenia im "pomocy i pouczenia" na miarg ich
mniejszych pragnien i mozliwosci (por. CD 18), dla innych byloby to dobre przygotowanie do
wejscia w pierwszy i nastgpne Tygodnie Cwiczen.

Rowniez w duszpasterstwie parafialnym, w roéznych grupach mozna by wdrazaé przy
pomocy tego sposobu w glebsze zycie wewngtrzne, osobiscie  podejmowane.
By¢ moze zwyczajnie brakuje nam wzoréw 1 konkretnych podprowadzen w zakresie tak
zréznicowanego (jak ma to miejsce w tematach Pierwszego sposobu modlitwy) podejscia do
ludzkiej rzeczywisto$ci; ale przeciez szereg zagadnien roztrzasa etyka i teologia moralna czy takze
antropologia. Jest, zatem skad czerpa¢ inspiracje do odstaniania tadu istnienia i tadu moralnego.
Proponowany za$§ sposob modlitwy ma t¢ wielka warto$¢ (i t¢ przewage w stosunku do rozwazan
wytacznie teoretycznych), ze rozwazania egzystencjalne i moralne wprowadza na ptaszczyzne
ogo6lnie méwiac relacyjna, a konkretniej religijna i migdzyosobowa.

To, co w refleksji moralno - etycznej czy antropologicznej jest jedynie odstanianiem
obiektywnego pigkna tadu czy brzydoty beztadu — dzigki wlaczeniu w "ramy" Pierwszego sposobu
modlitwy, staje si¢ czym$ osobiScie przezywanym 1 otwiera na nowe, uladzone wigzi
migdzyosobowe.

Konkretniej méwiac, czy tak jak metoda medytacji i kontemplacji ma w Cwiczeniach



Duchownych swoje zastosowanie i ukonkretnienie w postaci zwigztych propozycji w ramach
czterech Tygodni — czy czego$ podobnego $w. Ignacy nie pozostawia naszej inwencji w odniesieniu
do Pierwszego sposobu modlitwy, podsuwajac jedynie przedmiot rozwazan.

Zauwazmy 1 taka praktyczna uzyteczno$¢ Trzech sposobdéw modlitwy: kto$ zglasza si¢ na
rekolekcje ignacjanskie, jest czas oczekiwania 1 przygotowania — gdyby tak na ten czas
zaproponowa¢ ¢wiczenia wedlug Pierwszego sposobu modlitwy, czy takze Drugiego 1 Trzeciego.
Czy taki kandydat nie bylby znacznie lepiej przygotowany do wejscia w pierwszy Tydzien
Cwiczen?

Drugi i trzeci sposob modlitwy (CD 249-260)

Te dwa sposoby modlitwy omowig lacznie 1 zwigzlej — dotaczg tez konkretna propozycjg
¢wiczenia.

Juz same podtytuty orientuja nas, o co chodzi w tych kolejnych sposobach modlitwy. "Drugi
sposOob modlitwy polega na kontemplowaniu znaczenia kazdego stowa danej modlitwy". Trzeci za$
spos6b modlitwy dokonuje si¢ "wedle rytmicznos$ci oddechu". Oczywiscie i tu nie chodzi o sam
oddech i rytm, ale o sprzezenie kontemplacji stow z taktem oddechu i z jego funkcja wspierajaca
asymilacjg rzeczywisto$ci oznaczanej przez stowa.

Zanim przedstawi¢ za §w. Ignacym, co nalezy czyni¢ w jednym i drugim ¢wiczeniu —
zauwazmy, ze ramy dla tych obu ¢wiczen pozostaja takie same, jak w Pierwszym sposobie
modlitwy. Nalezy, zatem: 1) zachowa¢ uwage wstepna dotyczaca uspokojenia swego ducha i 2)
wyjscia z siebie ku Bogu poprzez zdanie sobie sprawy "dokad si¢ udaj¢ i po co?". Stalym
elementem ramowym (teologicznie i1 egzystencjalnie bardzo znaczacym) jest takze modlitwa
przygotowawcza i rozmowa koncowa.

W Trzecim sposobie modlitwy (a 1 w kazdym innym), ktory bazuje na rytmicznosci
oddechu, nalezaloby nie tylko uspokoi¢ ducha, postugujac si¢ jaka$ technika relaksu, ale tez
swiadomie zwroci¢ uwage na swoj oddech. Tak, jak odprezenie w ciele wptywa — pisze O. J. B.
Lotz — na "rozkurcz czlowieka wewngtrznego", tak "zdrowy", pokrzepiajacy sposob oddychania o
rytmie rozluznionym czyni nas otwartymi na to jedno, co kieruje ku nam z glebin uszczesliwiajace
wezwanie" ("Wdrozenie w medytacjg", 78). Modlitewnemu spotkaniu z Bogiem sprzyja takze
odpowiednio dobrana postawa ciala i1 "oczy zamknigte lub utkwione w jednym punkcie bez
rzucania nimi tu i éwdzie" (CD 252).

Po uczynieniu tych krokow przygotowawczych nalezy podja¢ okreslone dziatania, ktore w
przypadku Drugiego sposobu modlitwy mozna nazwaé za O. J. B. Lotzem medytacja trwania.
Sw. Ignacy tak wprowadza w to medytacyjne trwanie: "Osoba modlaca si¢ (...) wyméwi stowo
"Ojcze" 1 zatrzyma si¢ w rozwazaniu tego stowa tak dlugo, jak dlugo bedzie znajdywacé rézne
znaczenia, poréwnania, smak i1 pocieche w rozwazaniach odnoszacych si¢ do tego stowa. I w ten
sam sposOb niech postgpuje z kazdym slowem modlitwy Ojcze nasz lub innej jakiej$ modlitwy,
ktora zechce wzia¢ za przedmiot modlenia si¢ w ten wiasnie sposob".

W trzech regulach (CD 253-255) i dwodch uwagach (CD 256-257) $w. Ignacy
doprecyzowuje 1 uwydatnia, a nawet o$miela do wkroczenia na droge takiej modlitwy. Jakby
mimochodem zauwaza, ze modlitwy dotad odmawiane w par¢ minut moga zajac¢ cala godzing. W
innej regule daje jeszcze bardziej przeczu¢ to, o co chodzi: "Jesli ten, co kontempluje modlitwe
Panska, znajdzie w jednym stowie albo w dwoch stlowach tak dobra i obfita tres¢ do rozmyslania,
smak w niej 1 pocieche, niech si¢ nie stara i§¢ dalej, cho¢by 1 cala godzina zeszta mu na tym, co
znalazt (CD 254) i dodaje: "A skonczywszy tg¢ godzing niech reszt¢ modlitwy Ojcze nasz odmowi
sposobem zwyczajnym".



Znamienne jest to dwukrotne podkreslenie, co modlacy si¢ znajduje w jednym czy dwoch
stowach: "dobra 1 obfita tre§¢ do rozmys$lania", '"znaczenia 1  pordwnania'.
Ale nie na tym koniec — to raczej wstep do wiasciwej modlitwy, kiedy to modlacy si¢ znajduje
jeszcze "co$ wigce]": smak 1 pociechg. Poniewaz budzacy si¢ smak i pociechg tatwo zlekcewazyc¢,
sadzac w imi¢ podejscia intelektualistycznego i1 przeracjonalizowanego, ze to marne uczucia,
dlatego doswiadczony przewodnik $§w. Ignacy przestrzega przed pokusa i nakazuje: Trzeba sig
zatrzymac, nie starajac si¢ i8¢ dalej (por. CD 254; 76). Po co sig zatrzymac? Po to, zeby "w pelni
wysmakowac to, co nas zaczglo wewnetrznie poruszac" (O. J. B. Lotz). Trzeba w dluzszym czasie
przyja¢ bogactwo impulsow ptynacych od danego stowa, np. z tych trzech stéw: "Badz wola
Twoja". "Rzecz ma si¢ tu podobnie, jak z wybornym winem, ktére znawca tak dtugo zatrzymuje na
jezyku i podniebieniu, az nasyci si¢ w petni jego doskonatym smakiem i tym sposobem catkiem je
sobie niejako przyswoi" (O. J. B. Lotz).

W Trzecim sposobie modlitwy zaproponowany jest inny rodzaj aktywnos$ci, zeby przez
stowa wnikna¢ w rzeczywisto$¢ 1 przyswoic sobie te rzeczywistos¢. "Trzeci sposob modlenia sig —
pisze $w. Ignacy — polega na tym, ze przy kazdym oddechu modli si¢ cztowiek myslnie, mowiac
jedno stowo Ojcze nasz albo innej jakiej modlitwy, ktora si¢ odprawia. A zatem migdzy jednym a
drugim oddechem moéwi sig tylko jedno stowo. I w czasie od jednego oddechu do drugiego zwraca
si¢ uwage gldwnie na znaczenie tego stowa lub tej osoby, ku ktorej kieruje si¢ modlitwe, albo na
lichote wlasna albo na roznice migdzy wzniostoscia (tej osoby) a nasza wilasna lichoty".
Uprzedzajac to, co zostanie zaproponowane na koncu w ¢wiczeniu — trzeba powiedzie¢, ze ta
medytacja rytmiczna moze, zaleznie od pragnienia serca, przej$s¢ w medytacje trwania (por. Drugi
sposob modlitwy) lub w medytacje powtarzajaca, ktora mozna by nazwaé czwartym sposobem
modlitwy. Biale $wiatto stoneczne przy zastosowaniu pewnych zabiegdéw moze objawi¢ si¢ nam
jako pasmo barw. Podobnie jest z niektorymi formutlami modlitewnymi. Kryja one w sobie
niewyczerpany skarb znaczen, pigkna i dobroci. Tradycja chrzescijanska odkryta i przekazata nam
sposOb na dobywanie tych samych stow, oczywiscie powtarzanie nie byle jakie, ale takie, "ktore
wychodzi z serca i do serca z powrotem promieniuje, czyli pulsuje tgtnem. Jesli takie powtarzanie
odbywa si¢ prawidtowo, wtedy tre$¢ zawarta w formule rozwija si¢ coraz bardziej az na dno duszy,
zespalajac si¢ z nig 1 zrastajac, tak, ze stopniowo zostaje nig naznaczona cala istota czlowieka.
Przyczynia si¢ do tego oddech ze swoim rytmem, poniewaz formuta jest przeciez ciagle na nowo
powtarzana ustami, a tym samym przenikana oddechem; czlowiek zaré6wno wydycha siebie w
uobecniong przez formulg tres¢, jak 1 wdycha te tres¢ w siebie. Proces ten doprowadza wreszcie do
stanu, w ktorym medytujacy wchodzi, czy zgota wtapia si¢ w powtarzane przez siebie stowa; wtedy
on sam staje si¢ owa inwokacja tak, ze inwokacja dokonuje si¢ poprzez jego zycie, czyli — by tak
rzec — spetnia si¢ w nim samym" (O. J. B. Lotz, dz. cyt., 98).

Oto zostaly przedstawione Trzy sposoby modlitwy 1 obietnica zwiazana z ich
praktykowaniem.

Wszystko, co najwazniejsze w naszym zyciu dzieje si¢ na zasadzie tego, ze kto§ godny
zaufania daje obietnice, a my — ufajac — wyruszamy w droge ku jej spetnieniu. Sw. Ignacy, bedac
zakorzeniony w tradycji chrzescijanskiej 1 czerpiac swiatlo z wielkich obdarowan mistycznych — na
pewno jest kim§ godnym zaufania, gdy proponuje sposoby i metody szukania i znajdywania Boga —
tak, zeby przeniknat On cate nasze serca. A gdy serce zostanie poddane Bogu, wtedy bez trudu
znajdzie Boga wszgdzie, takze w §wiecie, ktory jest "bezbozny", jak dtugo serce jest bezbozne.

"Slowo Zycia w strumieniu oddechu"

Oto bardzo konkretna propozycja ¢wiczenia, ktore nawiazuje do Drugiego 1 Trzeciego
sposobu modlitwy z Cwiczen Duchownych §w. Ignacy (CD 249-260). Cwiczenie to ma kilka
etapow (krokow).



Krok Pierwszy: Wybra¢ sobie jaka$ wlasna lub cudza sytuacje zyciowa lub sytuacje wiary.
Chodzi tu o podjgcie sytuacji zyciowo waznej, ktora przezywa si¢ w danej chwili, lub
przezywato si¢ w niedalekiej przyszlosci. Moze to by¢ jakie§ niepowodzenie, doznana
krzywda, zyciowy zawod, konflikt, ktéry wtracit w przygnebienie, lub jakie§ szczegdlne
zdarzenie, ktore mocno dotyka Zycia 1 wiary: moze to by¢ takze spotkanie z kim$ bliskim
czy tesknota za glebszym spotkaniem z Jezusem, itp.

Sytuacje czynione punktem wyjscia dla tej modlitwy niekoniecznie musza wyptywac wprost
z wlasnego zycia. Moga to by¢ trudne sytuacje innych ludzi, takze zyjacych w przesztosci.
Pismo $w. dostarcza nam ogromna ilo$¢ takich sytuacji, w ktorych do$¢ tatwo mozemy
odnalez¢ swoje problemy i swoje zmagania. Siegajac do Pisma $w. trzeba by¢ otwartym
takze na to wszystko, co budzi opory w postaci niezrozumienia, znudzenia, rozdraznienia.
Tego typu uczucia wskazuja na to, ze dana sytuacja czy stowo trafia w mdj osobisty
problem, np. w zbytnia koncentracj¢ na sobie, 1 wzywa do przekroczenia siebie ku temu, co
Poza i Wigksze.

Drugi Krok: Znalez¢ proste stowo czy rytmiczne zdanie — rodzaj aktu strzelistego, ktory
wyraza wybrang sytuacje.

Chodzi, zatem o dwie rzeczy: o doktadny i uwazny wglad w swoja zyciowa sytuacje (czy
sytuacje biblijna) 1 o stowo, ktore tej sytuacji odpowiada. Trzeba si¢ czasem troche
potrudzié¢, zeby wzajemnie dopasowac "stowo" i sytuacje; nalezy wszelako zachowa¢ umiar
1 nie by¢ zbyt pedantycznym w tym dopasowywaniu. Z pomoca kulejacej stopy metrycznej
takze daje sig "i$¢", a poza tym jezyk religijny podsuwa nam wiele formut, ktorymi wiele si¢
modlono 1 dlatego jest w nich wuwzgledniony takze moment rytmicznosci.
Oto przyktad "stow" — aktow strzelistych; pierwsza ich cz¢§¢ wypowiada si¢ (myslnie) przy
wdechu, a druga przy wydechu: "Wez mnie, jaki jestem — uczyn mnie, jakim chcesz" (J. H.
Newman). "Daj mi pokorna mitos¢ i milosna pokore" ($w. Ignacy). "Panie Jezu Chryste —
ulituj si¢ nade mna" ("modlitwa serca" rosyjskiego Kosciota). "Panie, daj, czego zadasz —
zadaj, czego checesz" (§w. Augustyn).

Takie akty strzeliste mozna oczywiscie skraca¢ 1 upraszczaé, zostawiajac np. z podwojnego
zdania $w. Augustyna: "Daj (mi siebie) — zabierz (mi mnie)" same czasowniki. To
uproszczenie moze dokonaé si¢ badz juz w trakcie przygotowania, badz w czasie samej
modlitwy; moze by¢ i tak, ze dluzszy czas modlimy si¢ jakim$§ dluzszym zdaniem, a po
pewnym czasie zostaja dwa czy nawet jedno stowo.

Oto kilka innych przyktadéw uwyrazni, o co chodzi w szukaniu odpowiedniego slowa
(zdania) dla konkretnej sytuacji. Sytuacja: moje zycie toczy si¢ W poczuciu wewngtrznego
skurczenia i ocigzatosci czy opieszatosci.

Stowo modlitwy: Uwolnij mnie, Panie — Panie, pochwy¢ mnie. Sytuacja: Czujg¢ tgsknotg za
wyzwoleniem z ciasnej klatki swojego egoizmu.

Stowo modlitwy: Daj mi Ciebie — zabierz mi mnie. Sytuacja: Wczuwam si¢ w biblijng
sytuacjg, np. niewidomego, ktory pragnie uzdrowienia (czyz nie jest to takze moja wilasna
sytuacja?)

Stowo modlitwy: Czego chcg, Panie? — Spraw, abym przejrzat. Sytuacja: Doswiadczam
chwiejnosci czy zwatpienia w wierze. Slowo modlitwy: Wierzg, Panie — zaradZ memu
niedowiarstwu.

Trzeci krok: Przez jaki§ czas odda¢ si¢ rytmicznemu oddychaniu. Po znalezieniu
odpowiedniego stowa modlitwy wazne jest to, Zeby si¢ uspokoi¢ i podda¢ si¢ rytmicznemu
oddychaniu, bez stow, bez mysli.

Czwarty krok: Stowo modlitwy zwiaza¢ z rytmem oddechu. Dla uczynienia tego kolejnego
kroku wystarczy, ze na poprzednim etapie osiagngliSmy spokojny rytm oddychania. Teraz
nalezy niejako "pusci¢" stowo modlitwy na fale oddechu, podobnie jak puszcza si¢ maly
statek na spokojnie falujace jezioro; i pozwoli€ si¢ nies¢ przez ten rytm oddechu i stowa.



Piaty krok: Stowa modlitwy powtarzane w rytm oddechu coraz bardziej jednocza z
rzeczywistoscia, dajac do niej przystep. Oczywiscie nie same slowa sa tu wazne, ale
rzeczywisto$¢ przez nie oznaczana i przywotywana.

W tym ¢wiczeniu dzieje si¢ rzecz zdumiewajaca: zmienia si¢ w tak modlacym si¢ cztowieku
przezywanie sytuacji, ktora byta punktem wyjscia dla modlitwy. Ta dana sytuacja zostaje
coraz bardziej oswietlona 1 zbawczo dotknigta przez Rzeczywistos¢, do ktorej odwotuje sig
stowo modlitwy. W tej modlitwie dochodzi do glgbokiego spotkania rzeczywistosci
wlasnego serca 1 rzeczywistosci zbawczej taski Pana. I oto wlasnie chodzi w tym sposobie
modlitwy 1 w kazdym innym. Wszystko za$§ inne: rozbudzanie uwaznosci wobec wlasnego
wnetrza 1 wobec Stlowa Bozego, oddanie czasu, uspokajanie swojego ducha i oddechu,
dobieranie stow modlitwy, powtarzanie stow w rytm oddechu — jest pomocnym $rodkiem do
spotkania czlowieka z Bogiem, serca z Sercem, czasowego z wiecznym, kruchego istnienia
z wszechmocna Pelnia, chorego z Lekarzem...

Zauwazmy, ze w miar¢ trwania w rytmicznej modlitwie — slowa coraz bardziej zanikaja,
staja si¢ (z) czasem ledwo postrzegalne, mozna je porownaé¢ do przezroczystych meduz,
poruszanych falami morza, sa one prawie przenikalne dla falujacej rzeczywisto$ci morza.
Jest rzecza oczywista, ze zachodzi szczegdlny zwiazek pomigdzy stowem i rzeczywistoscia;
stowa sa brzemienne, rzec mozna, cigzarne, moze z nich niejako "urodzi¢ si¢" i1 wilasna
gleboka rzeczywisto$¢ serca, a takze realna zbawcza obecno$¢ Boga.
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