Modlitwa Imieniem Jezus
Zdzistaw Wojciechowski SJ

1. Czym jest modlitwa, kazdy wie, bo modli sie codziennie. Najkrocej méwigc jest
ona trwaniem w obecnosci Boga, dialogiem z Nim, otwarciem siebie na stworcze Jego
dziatanie, uzewnetrznieniem w sobie laski Ducha Swietego otrzymanej na chrzcie
swietym. Forma modlitwy, o ktorej w dzisiejszej konferencji chce mowi¢ polega na
powtarzaniu jednozdaniowej, jednostownej frazy skierowanej ku osobie Jezusa Chrystusa,
ktory nie tylko staje sie obecny w modlgcym, ale modli sie w nim. Owa fraza brzmi r6zne,
ale najczesciej ,Panie Jezu Chryste, Synu Bozy, zmituj sie nade mng’. Sg tez
praktykowane inne wersje, jak - Panie Jezu Chryste, Synu Bozy, zmituj sie nade mng
grzesznym”, czy nad nami grzesznymi; lub krotsza — Jezu, Synu Bozy, zmituj sie nade
mna, albo najkrétsza — Jezu Chryste lub samo Imie Jezus.

2. Ta forma modlitwy ma swojg bardzo dtugg historie. Korzeniami siega ona ST-
owego sposobu traktowania Imienia Boga. Mojzeszowi, ktéry nazwany jest "przyjacielem
Boga" B6g objawit swoje Imie, dat sie mu pozna¢. Brzmiato ono: YHWH czyli "JESTEM
TYM, KTORY JEST; JESTEM TYM, CZYM JESTEM, lub JESTEM ZAWSZE OBECNY
MIEDZY WAMI. Ten Bég objawit sie lzraelowi, jako jedyny Stwérca i rzadca
wszechswiata; jako wyzwoliciel z niewoli faraona, jako wierny i konsekwentny partner
Przymierza mitoéci. Dlatego Imie YHWH bylo w Izraelu pomnikiem Zywego Boga;
streszczato catg wiare i historie Izraela. Ze wzgledu na szacunek i bojazn dla imienia Boga
przy czytaniu Tory lub tekstach modlitw liturgicznych nie wymieniano imienia wtasnego
YHWH tylko Addonaj (m6j Pan) lub Haszem.

Imie Boga Jahwe przebywa w $wiatyni po jej zbudowaniu (1 Krl 8). Przez wzglad na
swe Imie Bég wystuchuje tu modlitwy, przebacza grzechy. Jeden raz w roku, w swieto Jom
Kipur — Dniu Pojednania, w czasie, ktorego najwyzszy kaptan wchodzgc do Miejsca
Swiete Swietych, wymawiat $wiete Imie Boga. Kontekst wymawianego Imienia Boga jest
tu wyraznie pokutny. Ponadto w ST BOg przez proroka Ezechiela zapowiadajgc czasy
mesjanskie ogtasza, ze Swiete Imie Boga, ktére do tej pory bylo bezczeszczone przez
grzechy lzraela zostanie uswiecone?. Tym, ktéry uswieci Imie Boga bedzie Mesjasz. On,
jako jedyny bedzie trwat w zjednoczeniu z Bogiem, w Przymierzu z Nim, zyjac wg Jego
Tory. POzniej uswiecac Imie - kiddusz haszem nie oznacza w pierwszej kolejnosci
czci, pochwaty, czy uwielbienia Imienia Bozego. Od Il wieku przed Chrystusem jest
to juz termin techniczny oznaczajacy meczenstwo®. Uswiecaé Imie to dawaé $wia-
dectwo wiernosci Bogu i Jego Torze ryzykujac swym zyciem, znaczy roéwniez
wystawia¢ Boga, az do przelania krwi, by nie popetni¢ grzechu batwochwalstwa.
Machabeuszy i innych meczennikdéw ze wzgledu na swojg wierno$¢ Bogu uznawano
w petnym tego stowa znaczeniu za uswiecajgcych Imie Boze.

3. Imie YHWH a Jezus Chrystus. Niepowtarzalnos¢ i jedynos¢ Jezusa z Nazaretu
polegata na tym, ze byt On synem Narodu Wybranego i rownoczesnie byt Bogiem. O sobie
powiedziat: "Kto mnie zobaczyt, zobaczyt takze Ojca" (J 14, 9). To wyznanie byto w
uszach lzraelity czym$ niestychanym. Jesli wspoéiczesni Jezusowi mieli opory, aby
utozsamiaé Go z samym Bogiem to jednak wyczuwali, ze jest kim$ bardzo blisko z Nim
zwigzanym. Nikodem powiedzial o Jezusie: "Nikt bowiem nie mogtby czyni¢ takich
znakéw, jak ty czynisz, gdyby Bog nie byt z Nim" (J3,2). W czasie Przemienienia na goérze,

! Taky wersg proponuje Jacek Bolewski SJ, Prosta praktyka neeflymydawnictwo M, Krakéw 1992, s. 48-52
2 Ez 36, 23,Cha uswicci¢ wielkie imic moje, ktére zbezczeszczone jestmd Iydéw, zbezczeszczone przez was
pasréd nich, i poznaj ludy, ze Ja jestem Pan - wyrocznia Pana Boga - gdyeosia Swietym wzgkdem was przed ich
oczami”.
® Por. Alan Unterman, Encyklopedia tradycji i legeigowskich, Ksizka i Wiedza, Warszawa 1994, hasto —
meczestwo (hebr. Kidusz ha-szem), s. 179
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takie swiatto i blask bity z Jezusa, ze uczniowie zostali o$lepieni i przez pewien moment
mowili od rzeczy. Kiedy Judasz z kohortg oraz straznikami arcykaptanéw i faryzeuszy
przyszli pojma¢ Jezusa, zostali przez Niego zapytani "Kogo szukacie ?" (J18, 5). Skoro
ustyszeli "JA JESTEM" czyli imie samego Boga "cofneli si¢ i upadli na ziemie". Po $mierci i
zmartwychwstaniu Jezusa Piotr apostot stwierdzi: "Nie dano ludziom pod niebem Zadnego
innego imienia, w ktorym moglibysmy by¢ zbawieni" (Dz 4, 12). To oznacza, ze W
Swiadomosci pierwotnego Kosciota Jezus Chrystus zastepuje imie YHWH, jedyng nadzieje
zydowskiego zbawienia. Dlatego tez w imie Jezusa uczniowie uzdrawiajg chorych (Dz 3,
6; 9, 34), wyrzucajg zte duchy (Mk 9, 38; 16, 17; Dz 16, 18-19, 13), a nade wszystko to
imie zapewnia zbawienie wszystkim, ktorzy wierzg w Jezusa, jako Mesjasza i Zbawiciela.
Imie Jezus stato sie w ten sposob imieniem wtasnym Kyriosa, ST — wego Pana Boga.
Kiedy lzrael wzywat imienia Pana, to po to, by znalezé w Nim zbawienie (JI 3, 5),
uwolnienie z niewoli (Wj 3, 14 n). Teraz tego samego uczniowie doswiadczajg od Jezusa
Chrystusa.

Jezus jest jedynym zbawieniem ludzkosci (Dz 4, 12), jedynym bogactwem Kosciota
(3, 6), jedyng potega, jakg Koscidt dysponuje: ,Jezus Chrystus cie uzdrawia" (9,34). Cate
postannictwo Kosciota sprowadza sie ostatecznie do tego, by ,méwi¢ o imieniu Jezus" (5,
40). Pawet, po swym nawroceniu, ,gtosi w synagogach Damaszku Jezusa" (9,20); na
rynku w Atenach ,gtosit Jezusa i zmartwychwstanie" (17, 18), w Koryncie méwit o ,Je-
zusie Chrystusie, i to o Jezusie Chrystusie ukrzyzowanym" (1 Kor 2,2). Calte
istnienie chrzescijanina polega na ,wzywaniu imienia Pana” (Dz 9,14,21; 1 Kor 1,2; 2 Tm
2,22), na ,poswieceniu swego zycia dla imienia Pana naszego Jezusa Chrystusa" (Dz
15,26), a najwiekszym szczesciem jest ,by¢ godnym cierpie¢ zniewagi" (5, 41), a nawet
.umrzec¢ dla imienia Pana Jezusa" (21, 13).

4. Jezus a modlitwa Imieniem Jezus. Po edykcie mediolanskim, kiedy
chrzescijanstwo stawalo sie coraz bardziej religia panstwowg coraz wiecej oséb obojga
pici uciekto na pustynie, by tam w ciszy i odosobnieniu trwaé¢ przy Jezusie, nie wchodzac
w jakiekolwiek kompromisy z duchem tego swiata. Ci pustelnicy, p6zniej mnisi modlili sie
krotkimi wersami Pisma swietego, czesto psalmami, powtarzajgc je bezustannie na gtos
lub potgtosem. Z biegiem czasu zamiast cytatow z Pisma swietego zaczeto powtarzaé
samo Imie Jezus Chrystus lub Kyrie eleison — Panie zmituj sie, okaz mi mitosierdzie -
zaczerpniete z liturgii Eucharystii.

Okoto VI wieku pojawia sie dtuzsza formuta modlitewna ,Panie Jezu Chryste, zmituj
sie nade mng lub nad nami. Nawigzywata ona do dwu miejsc w Ewangelii, w ktorych w
podobny sposéb wotano do Boga lub samego Jezusa. Niewidomy Bartymeusz siedzac
pod bramg Jerycha, na wiesc¢, ze przechodzi Jezus z Nazaretu zaczyna gto$no krzyczec:
"Jezusie, Synu Dawida, ulituj sie nade mng" (Mk 10, 47, £k 18, 38). Niewidomy, mimo, ze
byt uciszany przez ludzi krzyczat coraz gtosniej: "Jezusie, Synu Dawida, ulituj sie nade
mng". W wotlaniu tym zawarte sg dwa elementy: pierwszy to wyznanie, ze Jezus jest
obiecanym Mesjaszem, Synem Dawida, ktory ocali Izrael; ta wiara nie pozwalata uciszy¢
sie niewidomemu, ktéry wyznat Jezusowi swojg nedze spowodowang slepotg. Wiara i
cierpliwe wotanie spowodowaly uleczenie jego $lepoty od urodzenia. Drugi tekst to
modlitwa celnika w $wigtyni jerozolimskiej, ktéry wotat do Boga Jahwe: "Boze, miegj litos¢
dla mnie, grzesznika!" (Lk 18,13) Wg Jezusa modlitwa celnika, w ktorej dochodzi do gtosu
pokorne uznanie witasnej grzesznosci, niewystarczalnosci przed Bogiem jest tg forma,
ktora najbardziej sie Bogu podoba. Tylko ktos, kto ma swiadomos¢ wiasnego ubdstwa nie
bedzie sie pysznit przed Bogiem, tylko wszystkiego bedzie od Niego oczekiwat i w wielkim
zaufaniu Boga prosit i Jemu za wszystko dziekowat.

Innym waznym elementem, ktory intrygowat bardzo wielu uczniéw Jezusa byta Jego
sugestia, by ,zawsze sie modli¢ i nie ustawa¢” w niej (por. £k 18,1). Podobny postulat
sformutowat sw. Pawet ,nieustannie sie médicie” (1 Tes 5,17). Prawdopodobnie taka byta
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praktyka modlitewna Jezusa, ktéry zyt w nieprzerwanej wiezi ze swym Ojcem®. Jezus, to,
co byto niedoscigtym pragnieniem psalmisty, czyli nieustannego trwania przed obliczem
Boga uczynit gtéwna trescig swego zycia®. Pézniejsze pokolenia uczniéw Jezusa nigdy
tego postulatu nie nazywaty przesadnym czy nierealnym. Szukano jedynie sposobéw jak
to czynic.

Teksty méwigce o mocy imienia Jezus, w tym takze o potrzebie nieustannej
modlitwy zainspirowaty mnichéw na Synaju w Egipcie, p6zniej od Xl wieku na Potwyspie
Athos do praktyki nieustannej modlitwy, polegajacej na wzywaniu Imienia Jezusa
Chrystusa®. Zawotanie: "Jezusie, Synu Dawida, ulituj sie nade mng" zostalo nieco
zmienione; zamiast Jezusie, Synu Dawida méwig "Jezusie, Synu Bozy, ulituj lub zmituj sie
nade mng". Inni mowig: "Panie Jezu, Synu Bozy, zmituj sie nade mng grzesznikiem". Inni
jeszcze wymawiajg samo tylko imie: Jezus Chrystus. Czynig to zawsze po wyciszeniu
swego umystu i serca w rytm swego oddechu, czy bicia serca. Wdychajgc powietrze
mowig: Jezusie, Synu Bozy, przy wydechu powietrza moéwig; ulituj sie nade mnag.

W modlitwie Imieniem Jezus wyrézni¢ mozna dwie czesci. Pierwsza: ,Panie Jezu
Chryste, Synu Bozy" zawiera wyznanie wiary, uwielbienie i adoracje, osobowg wiez z
Jezusem. Wolajgc Panie Jezu, Synu Bozy, wyznajemy ,panowanie” Jezusa Chrystusa w
naszym zyciu. Jest to opowiedzenie sie za Jezusem, jako Prawda, Drogg i Zyciem z
rownoczesnym odrzuceniem innych pandw, idoli, ktérzy chcg w naszym zyciu zajgé Jego
miejsce. Wezmy konkretny przykiad. Po Swietach Wielkanocnych jaka$ firma badawcza
podata, ze kazdy statystyczny Polak spedzit w Swigta przed telewizorem 5 h i 10 minut. Jesli
w tej grupie kwotowej jestem takze ja, to ile czasu poswiecitem w Swieta Jezusowi
Chrystusowi, jako memu Panu i Zbawicielowi? Moze takie zestawienie pozwoli mi zobaczyc,
kto naprawde jest moim Panem w moim zyciu. Druga czes¢ natomiast: ,zmituj sie nade
mng", wyraza skruche i jest prosba o mitosierdzie Boga nad cztowiekiem, ktory stoi przed
Nim, jako grzesznik. Pustelnicy, mnisi, ktorzy jako pierwsi praktykowali te forme modlitwy z
pewnoscig akcentowali jej drugg czesé. Modlitwa Jezusowa byta ich wielkim wotaniem do
Jezusa by okazat im mitosierdzie. Dlatego potaczona byta ze skruchg i bardzo czesto fzami.
Wg Tomas'a Spidlika SJ, wielkiego znawcy duchowosci Wschodu modlitwa Jezusowa
powstata z pragnienia skruchy i zalu za popetnione osobiste grzechy, jak i grzechy innych
os6b’. Dotyczy to takze wad i namigtnosci®. Tenze autor stwierdza, ze dzi§ ,trudno nie
odnies¢ wrazenia, iz uczucie penthosu (skruchy i Zzalu) uleglo w pewnym sensie
umniejszeniu. Poprzez recytowanie tej formuly ludzie starajg sie raczej uswiadomi¢ sobie
obecnos¢ Boga wszedzie i we wszystkim, w biciu wlasnego serca, jak i w oddechu
wszechéwiata™.

4. Praktyka modlitwy Imieniem Jezus

Celem Modlitwy Imieniem Jezus jest nieustanna modlitwa serca prowadzaca do
catkowitego zjednoczenia z Bogiem. W praktyce codziennej szczegdlnie na poczatku
pustelnik czy mnich gtosno lub potgtosem wotat ,Panie Jezu Chryste, Synu Bozy, zmituj

* Por. Ignace de la Potterze SJ, Modlitwa Jezu¥-89

® Tamve: ,Lud lIzraela byt ludem bardzo religijnym; asto starat si zblizy¢ do Boga w modlitwie. Z Psalméw
przebija pragnienie wznoszenia serca do Bogaasdjachwili: nie tylko podczas modlitwy wwiatyni (Ps 55, 18), ale
siedem razy w ggu dnia (Ps 119, 64); wtej nawet: przez caly dzigPs 119, 57) - od wczesnego ranka, adak
nocy (Ps 5, 4; 77, 3). Psalmista pragnie krécawsze w obecroi Boga (Ps 88, 10; 16, 8)", s. 27.

® Por. Filokalia — teksty o modlitwie serca, Wydagimio Benedyktynéw, Tyniec, Wydawnictwo M, Krakéw 989
Mnich Kosciota Wschodniego, Modlitwa Jezusowa, Wydawnictwokvakow 1993; George A. Maloney SJ, Modlitwa
serca, Wioctawskie Wydawnictwo Diecezjalne; JearsEVveloup, Hezychazm, Zapomniana tradycja modlisgwn
Wydawnictwo Znak, Krakow 1996; Hezinz Schuermanaséhkranz und Jesusgebet, Anleitung zum innerenetGeb
Herder, Freiburg — Basel — Wien, 1988wiety Paisjusz Wieliczkowski, O modlitwie umystubal modlitwie
wewretrznej, Ortdruk, Biatystok1995

" Por. Tomas Spidlik SJ, Modlitwa wg tradyciji chi@ignskiego Wschodu. Przewodnik systematyczny, Wydawoi€O.
Franciszkanow ,Bratni Zew”, Krakow 2006, s. 385

8 Por. Tomas Spidlik SJ, Ducho$tochrzécijanskiego Wschodu. Przewodnik systematyczny, WydawoicOO.
Franciszkanow ,Bratni Zew”, Krakow 2005, s. 259

® Tomas Spidlik SJ, Modlitwa wg tradycji chézéanskiego Wschodu. Ibid, s. 386-387



sie nade mng”. Na tym etapie chodzito o wyrobienie w sobie psychosomatycznego
nawyku. W ciggu dnia adept tej formy modlitwy miat jg powtorzyé gtosno 3000 razy by po
jakim$ czasie doj$é do 12 tysiecy™®. Aby to osiagna¢ trzeba wypracowaé w sobie postawe
otwartosci na Boga. Bog przychodzi, jesli jestesmy na Niego otwarci i Jego spragnieni.

Drugi etap wprowadzenia w modlitwe Imienia Jezus polega na zrozumieniu jej
tresci. Jest on jednak dos¢ mocno symboliczny, bo sama formuta ,Panie Jezu Chryste,
Synu Bozy, zmituj sie nade mng (grzesznikiem)” jest bardzo krétka. Przydac¢ sie tu moze
uwaga uczyniona przez $w. Ignacego Loyole moéwigca, ze nie obfitos¢ wiedzy napetnia i
nasyca dusze, ale wewnetrzne odczuwanie i smakowanie tresci'’. Na tym etapie chodzi o
to, by Jezus Chrystus, jako przedmiot naszej wiary, nasycit calg osobe modlgcego sie, by
do go siebie upodobnit. Wydaje sie, ze etap zrozumienia tresci wyznania wiary obecnego
w modlitwie nie jest dla mentalnosci chrzescijanskiego Wschodu najistotniejszy*? (inaczej
jest w chrzescijanstwie zachodnim, ktére duzy nacisk ktadzie na rozumowe rozwazania).
Bardziej chodzi w niej by umyst sie wyciszyt, by zapanowata w nim hezychia, czyli
,rownowaga ducha, milczenie, spokéj wewnetrzny™**

Na trzecim etapie chodzi o dwojakie przejscie: od ust do jezyka (modlacy juz nie
porusza wargami, nie powtarza gtosno inwokacji) oraz od jezyka do serca, do mitosnego
zjednoczenia z Jezusem. Jej rytm zlewa sie z biciem serca i staje sie tak jak on
nieprzerwany. Ten etap jest petnig doskonatosci, szczytem modlitwy Imieniem Jezus.
Czesto jest on utozsamiany z modlitwa mistyczng™.

Mistrzowie tej formy modlitwy radzg, aby w jej praktykowaniu nie by¢é samemu.
Trzeba praktykowac jg pod kierunkiem swego ojca lub kierownika duchownego albo tez
praktykowac¢ razem z jakas grupa, ktora sie wzajemnie wspiera i wymienia indywidualne
doswiadczenia.

Opisana praktyka modlitewna jest czescig dnia kazdego mnicha w Kosciele
Wschodnim. Za sprawg rosyjskiego wydania ksigzki ,Opowiesci pielgrzyma” z 1870 roku
modlitwa Imieniem Jezus stala sie codzienng praktykg przeciethego chrzescijanina
obrzadku wschodniego. Mniej wiecej tym samym, co na Zachodzie r6zaniec czy litanie. Na
Zachodzie pojawita sie ona w réznych jezykach za sprawg rosyjskich uchodzcéw po
rewolucji bolszewickiej z 1917 roku. Po polsku Opowiesci Pielgrzyma wydane zostaty po
raz pierwszy 1988 roku. Dzi§ w Kosciele katolickim praktykuje ja duzo osob, dzieki m.
innymi dwom wybitnym osobom: niemieckiemu benedyktynowi Emanuelowi Jungclaussen
oraz wegierskiemu jezuicie Franzowi Jalics’owi. Tego ostatniego ksigzka ,Rekolekcje
kontemplatywne™ znana jest takze w Polsce od 2008 roku.

Modlitwa Imieniem Jezus poza klasztorami mniszek i mnichow wschodnich
Kos$ciotow praktykowana jest tez w wersji ludowej — nieco tatwiejszej. Wielki jej propagator
bp Teophan Goworow (22.01.1815 — 18.01.1894) zaleca, by jg praktykowac trzy razy
dziennie tylko po 30 wezwan. Mozna jg traktowaé, jako akty strzeliste w rdznych
sytuacjach zycia. Raz akcent moze by¢ potozony na dostrzeganiu obecnosci Jezusa z
nami, na Jego mitujgcej nas obecnosci. W chwilach pokusy mozemy Go przyzywag, jako
naszego Pana, Obronce i Przyjaciela, tego, kto udziela nam wewnetrznej sity przeciw
lekowi, ktéry nas aktualnie atakuje. Innym razem, kiedy do gtosu doszia jaka$ nasza wada,
stabos¢ czy grzech mozemy Go prosi¢ o zmitowanie, o mitosierdzie, by szatan nie zaczat
nas atakowa¢ myslami, ze jestedmy nic nie warci, ze nie zastugujemy na mitos¢ Boga i
ludzi. Po doswiadczeniu piekna, dobra, przyjazni albo mitosci, w tej formie mozemy
dziekowac¢ Jezusowi, przez Ktorego kazde dobro, kazda taska do nas dociera.

por. Szczere opowﬁei pielgrzyma przedstawione jego ojcu duchowemud#ynictwo W drodze, Pozhas. 31-32
1 §w. Ignacy LoyolaCwiczenia Duchowe, Wydawnictwo WAM, Krakéw 2000, r.

2 por. Tomas Spidlik SJ, Modlitwa wg tradycji chigignskiego Wschodu, s. 388

13 Jean-Eves Leloup, Hezychazm, Zapomniana tradyogiitewna, s. 118

“Por. George A. Maloney SJ, Modlitwa serca, s. 133

'3 Franz Jalics SJ, Rekolekcje kontemplatywne, Wydetwo WAM, Krakéw 2008



5. Te forme modlitwy praktykuje prawie codziennie po 30 minut od okoto 5 lat.
Zaczeto sie wyjazdu Meskiej Wspodlnoty w potowie drogi z Tréjmiasta na rekolekcje, ktére
polegaly na praktykowaniu codziennie po okoto 7 godzin Modlitwy Imieniem Jezus.
Poczatki byly obiecujgce dla wszystkich obecnych tam 9 mezczyzn. Na zakonczenie
rekolekcji podjelismy decyzje by te forme kontynuowaé w ciggu nastepnego roku. Mnie
ujeta jej prostota, doswiadczenie milczenia, ciszy, skupienie uwagi na osobie samego
Jezusa, bez szukania jakichkolwiek pociech duchowych. W innych formach modlitwy
pojawiajg sie rézne pociechy duchowe, jakies nowe, odkrywcze przemyslenia dotyczgce
zycia, albo gdy Boze Stowo pozwala nam odkry¢ jakies nowe swe aspekty, nowe mysli,
idee. Tu tego prawie nie ma. Jedyne, co pojawia sie to kolejne mysli, obrazy, ktore
pojawiajgc sie i znikajgc, odwracajg mojg uwaznos¢ od osoby Jezusa. Innym razem
dochodzg do gtosu jakies uczucia, jakies nie zatatwione sprawy w relacjach z naszymi
bliznimi. To wszystko pokazuje mi jak trudno jest skupi¢ sie na Jezusie Chrystusie, jak
wiele jeszcze potrzebuje oczyszczenia, ile jeszcze potrzebuje uzdrawiajgcej mitoSci
Jezusa. Pare razy w okresie tych 5 lat pojawiato sie we mnie pytanie — czy ta forma
modlitwy jest dla mnie? Czy nie lepiej powrdci¢ do modlitwy medytacyjnej, czyli do trwania
przy Bozym Stowie, do rozwazania Go? Kontynuuje jg, bo potrzebuje Jezusa, bo jest ona
dla mnie szkotg bezinteresownego trwania przy Jezusie, mimo, ze nie odczuwam
aktualnie zadnej przyjemnosci czy korzysci z tego. Jezus trwa przy mnie, mimo, ze ja
czesto nie trwam przy Nim. Ja tez w ten sposob ucze sie trwac przy Nim, nawet, jesli nie
odczuwam niczego nadzwyczajnego, nawet, jesli Jezus wydaje sie czasami nieobecny
albo przystoniety pojawiajacymi sie we mnie kolejnymi mys$li i uczuciami.

Zycze wam odwagi i cierpliwosci. Bog jest zawsze obecny. Trzeba tylko nauczyé sie
oddycha¢ Jego obecnoscig; chodzi¢ w Jego obecnosci; mie¢ serce przepetnione Jego
obecnoscig. Wielkg pomoca, wprowadzeniem w te forme modlitwy mogq tez by¢ 5 dniowe
rekolekcje organizowane przez Domy Rekolekcyjne w Gdyni i Falenicy.

6. Cwiczenie praktyczne

- UsigdzZzcie z wyprostowanym kregostupem. Zamknijcie oczy. Wyciszcie sie.
Wykonamy proste ¢wiczenie na uwaznosc¢. Wszystkie mysli, uczucia, jakie sie gtebie
W naszej gtowie i sercu wyciszg sie, jesli nauczymy sie skupi¢ uwage na czyms
innym. Proponuje byscie zwrdcili uwage na oddech. Przez pare minut skoncentrujcie
sie na nim. Teraz w rytm waszego oddechu wymawiajcie w waszych myslach:
"Jezusie, Synu Bozy, zmituj sie nade mng", albo tak po prostu tylko Jezus Chrystus.
Czes¢ pierwsza przy wdechu, druga przy wydechu. Trwajmy tak pare minut. W domu
mozecie jg dalej kontynuowac¢. Pamietajcie, jest to modlitwa kontemplacyjna, ktora
nie nalezy do fatwych, szczegdlnie dla poczatkujgcych. Zacznijcie od skromnego
poczatku, czyli po 30 wezwan i przy tej ilosci pozostancie przez pare tygodni lub
nawet miesiecy. Tak dtugo az wyrobi sie w was nawyk. Nie zniechecajcie sie takze,
jesli nie bedziecie czuli wyraznej obecnosci Jezusa lub kiedy w waszej glowie bedzie
wiele rozproszen.






