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Strategiczny „kwadrans” 
w weekend

Weekend i niedzielna Msza
Zacznijmy od opisu pewnej rzeczywistości. Jest niedziela, po tygodniu pracy, sterani i umęczeni szalonym tempem życia, w trzeci dzień weekendu, gdy dochodzimy powoli do siebie, wyłączamy na godzinę komórkę i idziemy do kościoła na Mszę świętą. Czujemy potrzebę wyciszenia, pomodlenia się z innymi, chęć spotkania z Jezusem, dolegliwy głód świętej komunii; spodziewamy się usłyszeć od Niego choć jedno zdanie, które uspokoi, powie „co dalej robić”, da światło, podniesie na duchu przed tygodniem pracy. Jest to optymistyczny opis sytuacji „dominicantes”, tych kilkudziesięciu procent wierzących (według statystycznej średniej), którzy nie wyobrażają sobie niedzieli bez Mszy świętej. Śmiem jednak twierdzić, że to również opis duchowych pragnień wierzących, którzy po czasie zaniedbywania niedzielnej Mszy wracają do kościoła, bo sobie już nie radzą; wracają z nadzieją, że Bóg coś zmieni w ich życiu, że  odpowie na pytania, które dręczą ich od lat, rozwiąże problemy, przekonali się, że „bez Boga ani do proga”. To także opis sytuacji wierzących, którzy chodzą do kościoła „w kratkę” lub od wielkiego święta: na Pasterkę i Wielkanoc; przychodzą na Mszę z tradycji, bez głębszych motywacji, z obowiązku, albo dla potowarzyszenia innym. Jestem przekonany, że także w nich, gdzieś na dnie duszy, żarzy się nienazwana tęsknota za Bogiem, nieśmiała chęć usłyszenia Jego głosu i przekonania się, że On istnieje, że obchodzi Go ich życie i że nie wyprowadził się z ich codzienności. Raz na jakiś czas idą do kościoła sprawdzić, czy On jeszcze w nich wierzy i czy do nich przemówi, z ukrytą nadzieją, że coś się wydarzy. Mają przeświadczenie, że są kiepskimi wiernymi, że nie są wzorem praktykowania wiary. Ważne jednak, że przychodzą, że są - być może dla jednej minuty z całej Mszy, w której coś się zadzieje w ich wyschniętej z pragnienia duszy. Jeden moment Mszy, jedna chwila ciszy, jedno słowo, którym Bóg nawiedza, może radykalnie zmienić życie zagubionej duszy - nawet tej w najlichszym stanie. Trzeba cenić każdą obecność na niedzielnej Eucharystii. Cenić i wierzyć, że może okazać się dla kogoś przełomowa.

Problem ze słuchaniem
Jest jednak pewien problem, który dotyczy wszystkich wierzących bez wyjątku: zarówno tych o silnych, jak i tych o lichych pragnieniach, żarliwych „dominicantes” i rozchwianych w wierze, przychodzących do kościoła „w kratkę” czy od wielkiego święta. Jesteśmy na Mszy, ma się ku końcowi, docierają do nas słowa: „Idźcie ofiara spełniona”, a my spostrzegamy się, że nie było nas w kościele, to znaczy byliśmy jedynie ciałem, myślami i sercem przez kilka minut, ale większość czasu przy zajmujących nas problemach, niezałatwionych sprawach, w świecie marzeń czy planów na nowy tydzień. Innym razem jesteśmy na Mszy w miarę skupieni, czekamy na słowo Boże, które da odpowiedź na odwieczne pytania, rozwiąże nękające nas dylematy, a tymczasem okazuje się, że to właśnie słowo Boga staje się dla nas „problemem”, bo albo nie rozumiemy sensu tego, co powiedział Jezus w Ewangelii, albo to, co powiedział wydaje się „niedzisiejsze”, przekazane w jakimś „obcym języku”, nie w tym, którego używamy na co dzień, a i kaznodzieja też do nas „nie trafia”, jakby mówił ponad głowami. Krótko mówiąc, problem nas wszystkich polega na tym, że nie radzimy sobie z duchowym marazmem, rozkojarzeniem i zmartwieniami, które zaburzają nasze słuchanie Słowa, innym razem choć uważnie słuchamy, kompletnie nie rozumiemy czytanej w kościele Ewangelii i nie trafiają do nas homilie. Chcielibyśmy usłyszeć, a nie potrafimy....

Nic nowego pod słońcem. Jesteśmy podobni do uczniów z Wieczernika, z którymi Jezus gorąco pragnął spożyć Paschę (por. Łk 22, 15). Sprawował dla nich pierwszą Eucharystię, chociaż doskonale wiedział, że nie byli w najlepszej kondycji duchowej, targała nimi wewnętrzna niepewność, rozdzierały od środka wątpliwości i strach z powodu atmosfery nadchodzących dni. Trapiło ich wiele pytań, niepokojów i lęków. Nie byli pewni nawet swej wiary i więzi z Jezusem. Każdy z tych, którzy znajdowali się razem z Nim w Wieczerniku, był kandydatem zarówno na świętego, jak i na zdrajcę. Każdy bez wyjątku. Siedzieli z Nim przy jednym stole, słuchali tego, co mówił, tymczasem w swej duszy pozostawali rozbici i zagubieni. Jezus wiedział, co dzieje się w ich wnętrzu. Próbował przebić się do nich gestami i słowami miłości. Umywał im nogi, łamał z nimi chleb, mówił do nich słowa, które brzmiały jak testament. A jednak po wyjściu z Wieczernika wszyscy Go zostawili i rozproszyli się…
Zajęci i nieprzygotowani

Z nami jest podobnie. Przychodzimy do kościoła „wyrwani” z codzienności i często już na początku Mszy czujemy, że trudno nam wejść „do środka”, odnaleźć kontakt z Jezusem. Jesteśmy zajęci sobą, emocjonalnie nieobecni, nie słyszymy, co do nas mówi. Dla wielu niedzielna Msza święta jest jedyną godziną w tygodniu, podczas której próbujemy uwolnić się z natłoku zajęć, wyciszyć i usłyszeć Boga w Jego słowie. Bądźmy realistami: trudno osiągnąć to w jedną godzinę, po całym tygodniu „rozdygotania” i skupienia na własnych sprawach. Przychodzimy na Eucharystię zbyt zajęci sobą. Trafnie tę rzeczywistość opisał H. Nouwen: „Jedną z najbardziej charakterystycznych cech naszego życia jest to, że jesteśmy zajęci. Przeżywamy swoje dni jako całkowicie wypełnione tym, co musimy zrobić: wizytami, które mamy odbyć, projektami, które trzeba skończyć, listami, które powinniśmy napisać, rozmowami telefonicznymi, które należy przeprowadzić, spotkaniami, na które trzeba pójść. Nasze życie często przypomina wypchaną walizkę, pękającą w szwach. Prawie zawsze mamy poczucie, że nie zdążymy z realizacją naszego programu. Dręczy nas świadomość niedokończonych zadań, niespełnionych obietnic, niezrealizowanych propozycji. Zawsze jest jeszcze coś, o czym powinniśmy pamiętać, co należałoby zrobić lub powiedzieć (…). Nasze życie osobiste, a także wspólnotowe, jest tak bardzo nacechowane obawą o jutro, że trudno jest przeżywać dzień dzisiejszy (…) Jesteśmy wszędzie, ale bardzo rzadko „u siebie”. Właśnie tacy często przychodzimy na Eucharystię, tacy jesteśmy w kościele i tacy słuchamy słowa Bożego, gdy głoszona jest Ewangelia. Nie łatwo znaleźć w sobie na czas Mszy przestrzeń na ciszę i słuchanie słowa Bożego. Ciągle uprzedzają nas nasze troski i myśl o tym, co przed nami. 

„Rozproszone” uczestnictwo we Mszy niedzielnej nie wynika ze złej woli i niekoniecznie z opieszałości. Wprost przeciwnie, czujemy się nieraz zaskoczeni swoją kondycją i sfrustrowani, że nie potrafimy skorzystać z tej ważnej godziny. Czujemy się zaskoczeni, ponieważ wchodzimy w przestrzeń sacrum z innego świata, ze świata kakofonii dźwięków, hałasu, który jest na zewnątrz nas… i wewnątrz nas. Jesteśmy po prostu nieprzygotowani do tego przejścia. Nie wystarczą dobre intencje i pragnienia. Wszyscy jesteśmy dziećmi tego świata, dziećmi tygodnia wypełnionego troskami, problemami, które zajmują nas mocno, rodząc napięcie, które próbujemy „na bieżąco” spychać „do kąta” serca, wypierać ze świadomości. Jest ich coraz więcej i czekają na swój dzień i godzinę, kiedy będą mogły się w nas „wygadać”. Wyłaniają się w czasie spokojniejszym, takim jak dni wolne od pracy, w godzinach takich jak godzina Mszy św. niedzielnej, której towarzyszy inny rytm, inna dynamika, wyciszenie, zatrzymanie się, modlitwa. Chcemy słuchać Słowa, ale czujemy się do tego nieprzygotowani, jakby zaskoczeni samymi sobą. Chęć słuchania jest nieraz wielka, ale serce pozostaje zajęte wieloma sprawami lub ściśnięte jakimś bólem. 
Jest też inny powód. Wydaje się, że nie potrafimy słuchać, ponieważ nie jesteśmy wprawieni w słuchanie słowa Bożego. Pielęgnujemy przeróżne własne zwyczaje, ale nie mamy zwyczaju, by czytać Biblię - tak zwyczajnie w ciągu dnia, tak jak czytamy z pasją książki, jak słuchamy namiętnie ulubionej muzyki, jak „uzależnieni” śledzimy seriale... Tymczasem z Ewangelią spotykamy się jedynie „od niedzieli”. Nie ma w nas „nawyku” czytania Ewangelii w codzienności, w dniu pracy, gdy kalendarz wypchany jest różnymi spotkaniami i zajęciami. Dla wielu z nas słuchanie Ewangelii podczas niedzielnej Mszy jest jedyną lekturą Biblii w ciągu tygodnia. Wychodzimy z kościoła i nie pamiętamy, co było czytane. Głupio nam z tego powodu. Chcielibyśmy zapamiętać coś z Ewangelii, a nie potrafimy, bo nie mamy z nią naturalnego kontaktu, serdecznej więzi. Tak, jest to bardziej problem serca niż głowy. Zapominanie niekoniecznie jest kwestią kiepskiej pamięci intelektualnej. Jest kwestią kondycji serca. Być może trzeba będzie z pokorą uznać, że nie ma w nas serdecznej relacji ze słowem Boga. Nie jest dla nas ukochanym Słowem, a Biblia nie jest najważniejszą „książką” życia. Nie jesteśmy rozmiłowani w czytaniu Ewangelii. A szkoda, wielka szkoda, bo mogłoby to diametralnie zmienić przeżywanie naszej codzienności, z którą nie zawsze sobie radzimy… Nierzadko bowiem, chociaż dużo pracujemy, czujemy się niespełnieni. Wtedy pojawia się uczucie pustki. Próbujemy odurzyć ją i oszukać powierzchownymi, zmysłowymi potrzebami. Lecz w ten sposób obrastamy powoli w „tłuszcz” znużenia i obojętności. Łatwiej przychodzi wtedy przyzwyczajanie się LISTNUM  do życia „kanapowego” (Papież Franciszek), pokusa, by rozsiąść się w „weekendowym fotelu”, bo przecież po dniach pracy „coś nam się od życia jeszcze należy”.
Zadbać o własne serce

Jest wielu wierzących, dla których czytanie Biblii, medytowanie słowa Bożego stało się życiową pasją. Posiadają zażyły kontakt z Ewangelią. Przemawia Ona do nich nie tylko w niedzielę, ale rozgrzewa umysł i serca w ciągu tygodnia, porządkuje kalendarz życia, staje się kromką chleba na dni duchowego głodu. Wpływa na styl ich życia, sprawia, że to życie bardziej smakuje, cieszy. Mogliby nam opowiedzieć, jak słowo Boga zmienia ich myślenie i widzenie świata. Nie wyobcowuje bynajmniej z codzienności, wprost przeciwnie, pomaga z większą odwagą i pewnością zajmować się bieżącymi sprawami, nie uciekać od nich, brać za nie odpowiedzialność, a przede wszystkim zmienia ich relacje z bliskimi, porządkuje życie w rodzinie i w pracy, wychowuje do zwykłej ludzkiej uczciwości. Ewangelia pomaga przeżywać bieżące wydarzenia bez odrywania nóg od ziemi, z nowym nastawieniem serca, z pokojem i nadzieją; uczy rozeznawania i dokonywania mądrych wyborów. Przekonali się, że Ewangelia jest integralnie związana z codziennością. Gdyby z Ewangelii wykreślić wszystkie zwyczajne spotkania Jezusa z ludźmi, rozmowy, codzienne sytuacje i problemy, jej stronice byłyby puste. Ewangelia cała jest utkana ze spraw codziennych, w które wszedł Jezus, Syn Boży. Wszedł w nie jako zwyczajny człowiek. W Ewangelii znajdujemy Jezusa - Słowo Wcielone (!). Wciela się w naszą codzienność i pomaga przemieniać ją od środka w zwyczajny sposób. Nie wysyła nas na księżyc, nie sugeruje życia w chmurach, wprost przeciwnie - ściąga nas na ziemię. Ojca nie prosi, by nas zabrał z tego świata, ale by nas ustrzegł od złego (por. J 17, 15). Matce pomaga być dobrą matką, ojcu dobrym ojcem, księdzu dobrym księdzem, człowiekowi uczciwemu jeszcze bardziej uczciwym, a zagubionemu pomaga się odnaleźć.

Słowo Boże zapisane w Biblii nie jest dla wybranych, dla „bardziej pobożnych”, „znających się na duchowości”, albo dla „kościołkowych”. Doprawdy, ono jest dla wszystkich. Ewangelia jest napisana dla nas. Jest w niej całe nasze życie. Nie ma w niej ani jednego wersetu, ani jednego słowa, które mijałoby się z naszą osobistą historią. I jest zawsze Ewangelią na „dzisiaj”, na „ten” właśnie dzień, na „tę” godzinę, w której bierzemy ją do ręki, aby czytać. Zna się na naszym życiu. Potrafi zmieniać i podnosić jego jakość, wprowadzać je na poziom, o jakim nam się nie śniło - bez pozbawiania nas kontaktu z rzeczywistością. Wprost przeciwnie, kto całym sobą „asymiluje” wersety Ewangelii, staje się realistą, jak nikt inny, bo „kto zna słowo Boże, w pełni zna również znaczenie każdego stworzenia (…). Słowo Boże skłania nas faktycznie do zmiany naszej koncepcji realizmu: „Realistą jest ten, kto w słowie Bożym rozpoznaje fundament wszystkiego’” (Verbum Domini, 10)

Potrzebujemy powrotu do siebie samych, przyznania się do tego, co nas dzieli wewnętrznie i przyjęcia takimi, jakimi jesteśmy naprawdę. Wcale nie chodzi o to, abyśmy zanegowali to, czym żyjemy albo uznali, że to co robimy jest nieważne, bezwartościowe czy nieużyteczne. Nie! Chodzi o to, aby podejść do siebie samego z mądrością i przyjaźnią. Trzeba umieć odejść na bok, zorganizować sobie skrawek „pustyni” pośród natłoku problemów i zamiast zmartwiać się o wiele spraw, zacząć ćwiczyć w sobie zdolność skupiania się na tym „jednym, czego nam potrzeba”. Trzeba odnaleźć centrum własnego życia, za którym w głębi duszy tęsknimy, ów punkt ciężkości, którym jest Ewangelia. Nie wyprowadzać się z własnego życia, owszem trwać wiernie w tym, co jest naszym powołaniem na co dzień, i umocować się w słowie Boga, które pomoże nam uchwycić to, co jest najważniejsze. Trzeba więc ćwiczyć w sobie serdeczne nastawienie na Słowo, z przekonaniem, że ono będzie porządkowało nasze życie, układało wszystko na swoim miejscu. W tym nastawianiu serca na słowo Boże wcale nie chodzi o jakieś długie praktyki pobożnościowe, co raczej o wychowywanie siebie do nowej jakości życia. I nie musimy się obawiać, że słowo Boże wyobcuje nas z tego świata. Wprost przeciwnie, wprowadzi weń głębiej. Ono nie tworzy murów odgradzających od świata, ale otwiera szeroko drzwi i uczy żyć w tym świecie odpowiedzialnie, z mądrością, bez zatracania siebie. 

Strategiczny „kwadrans” w weekend
Czy możliwe jest, aby pośród zawrotnego tempa życia, chaosu i hałasu, które często nam towarzyszą, wypracować w sobie serdeczną relację ze słowem Boga? Tak, to jest możliwe. Potrzebujemy jednak ze swojej strony konkretnej decyzji. Trzeba zdecydować się na niekoniecznie długie, ale za to regularne, cotygodniowe przygotowywanie do spotkania ze słowem Bożym, które usłyszymy w niedzielę na Mszy. Chodzi o „wysupłanie” mniej więcej kwadransa czasu na spotkanie z Ewangelią z niedzieli. Dlaczego nie znaleźć kilkanaście minut w weekend, aby przygotować się do słuchania Ewangelii, zanim pójdziemy w niedzielę na Mszę świętą? To naprawdę niewiele. Ofiarowany sobie czas, jeśli zamieni się w stały weekendowy zwyczaj, może okazać się strategiczny nie tylko dla jakości uczestniczenia w niedzielnej Mszy świętej, ale także dla jakości przeżywania całego tygodnia.
Ewangelię czytaną na niedzielnej Mszy świętej można porównać do skarbu ukrytego w roli naszej codzienności. Kiedy ją odkrywamy przez uważne słuchanie, staje się kęsem chleba na dni głodu, źródlaną wodą na dni suszy, kompasem wskazującym kierunek drogi, regułą życia, która uczy rozeznawać i wybierać to, co dobre. Lecz, aby tak się stało, Ewangelia musi dotrzeć nie tylko do naszego umysłu, ale i do serca. Zwłaszcza do serca! Może do niego dotrzeć, gdy potrafimy się zatrzymać, wsłuchać w słowo Boga, medytować je i kontemplować.  Niejednokrotnie bardzo tego chcemy, ale stwierdzamy, że sami z siebie tego nie potrafimy. Czasem zmotywowani naszym pragnieniem, szukamy dla siebie pomocy, jak najprostszej, jakiegoś przewodnika, który poprowadzi nas do serca Ewangelii i pomoże usłyszeć jego bicie w naszym życiu. 
Filmowy przewodnik
Film „Nowa jakość życia” wychodzi naprzeciw poszukującym pomocy w pogłębieniu więzi ze słowem Bożym. Mamy nadzieję, że będą chcieli skorzystać z niej także ci, którzy do tej pory nie czuli pragnienia stałego kontaktu z Biblią. Odcinki filmu są praktyczną pomocą do słuchania i medytowania Ewangelii czytanej w Kościele w każdą niedzielę. Mają też pomóc przedłużać kontakt z Ewangelią w ciągu tygodnia. Przekaz filmu jest bardzo prosty i wyreżyserowany w taki sposób, aby przez obraz, muzykę, dynamicznie czytaną Ewangelię, komentarze prowokujące do refleksji, ożywiły i zaangażowały nasze zmysły, poruszały uczucia, budziły umysł, rozgrzewały serce. Odcinki filmów zwracają uwagę na piękno i głębię Dobrej Nowiny i na jej bezpośredni związek z naszym życiem. Pełnią rolę „impulsów”, które mają zapalać do medytowania z pasją nad słowami Ewangelii.  Są przystępne dla każdego, niezależnie od stopnia posiadanej wiedzy biblijnej. Pomagają poznawać podstawowe tajniki czytania Biblii i uczą wydobywania sensu dosłownego i duchowego Ewangelii. Oddziałują w taki sposób, aby oglądający filmy zaangażował w modlitwę całego siebie; aby nie był jedynie widzem i obserwatorem, ale poczuł się uczestnikiem wydarzeń, o których dowiaduje się z Ewangelii. Cel ostatecznie jest jeden: pomóc odnaleźć w ewangelicznym tekście pulsujące serce przesłania, które będzie nakłaniało do medytowania i życia słowem Bożym w ciągu tygodnia, w dniach świątecznych i tych zwyczajnych. Chodzi o to, aby wierzący zaczął spontanicznie tęsknić za Ewangelią w ciągu tygodnia, nauczył się przykładać „ucho serca” do stronic Biblii i poczuł, że kiedy zbliża się do Ewangelii, także jego serce zaczyna pałać. Wszystko zmierza do tego, aby korzystający z pomocy filmowej zatęsknił za nową jakością życia, jaką obiecuje Jezus w Ewangelii. 

Jak korzystać z cyklu filmów w ciągu roku?
Kilka praktycznych wskazówek. Na czterech płytach DVD znajdują się 52. odcinki filmu, podzielone na okresy liturgiczne: pierwsza płyta - okres Adwentu i Bożego Narodzenia, druga - okres Wielkiego Postu i Wielkanocy, trzecia i czwarta płyta -  okres zwykły. Cykl filmów rozpoczyna się od pierwszej niedzieli Adwentu, a kończy w ostatnią niedzielę roku liturgicznego, czyli w Uroczystość Chrystusa Króla. 

Do płytek DVD dołączony jest „indeks” w formie kalendarza liturgicznego 2016/2017. Będzie pomagał korzystać właściwie z materiałów filmowych. Dołączony jest także kieszonkowy format książeczki z tekstami wszystkich fragmentów Ewangelii przypadających na niedziele roku liturgicznego A. Można nosić ją ze sobą i w ciągu tygodnia wracać w chwilach sposobnych do treści niedzielnej Ewangelii. W indeksie wskazane są kolejno: 
· data, na którą przypada bieżąca niedziela roku; w ten sposób można łatwo zorientować się, z którego odcinka należy skorzystać w danym tygodniu
· sigla fragmentu Ewangelii z danej niedzieli, aby można było ją odnaleźć w swoim egzemplarzu Biblii

· temat sygnalizujący o czym mówi niedzielna Ewangelia

Dla większej korzyści duchowej warto przeczytać wskazany fragment Ewangelii przed obejrzeniem odcinka filmu. Oglądanie filmu należy traktować jako formę modlitwy słowem Bożym. Należy wcześniej zaplanować sobie jasno określony czas, który chcemy przeznaczyć (sami lub z innymi osobami z rodziny, wspólnoty), na zobaczenie odcinka filmu. To pomoże nam uniknąć przypadkowości, oglądania filmu „z biegu”, w rozproszeniu. Treść i charakter filmu wymagają wyciszenia, skupienia. Ważne, aby śledzić kolejne odcinki filmu przed niedzielną Mszą św.
Od lectio divina do nowej jakości życia
Co zrobić, aby czytanie i medytacja niedzielnej Ewangelii trafiały do serca i przenikały nie tylko na krótki czas ewangelicznej lektury i oglądania odcinka filmu, ale żeby wibrowały w nas i rezonowały w ciągu tygodnia? Jak zachowywać usłyszaną Ewangelię w warunkach codzienności, podczas gorączki pracy, w klimacie piętrzących się wyzwań, niespodzianek i napięć? Ważne jest, aby zawalczyć o to dla siebie. Im bardziej będzie się nam to udawało, tym skuteczniej będzie się porządkowało nasze życie i podnosiła jego jakość. W tym także może pomagać film „Nowa jakość życia”. Może służyć za kompas wskazujący drogę, gdy bierzemy do ręki „mapę” Ewangelii i chcemy dobrze poruszać się ścieżkami codzienności. Film będzie pomagał czytać i rozeznawać drogi codzienności w świetle Ewangelii. Będzie uczył modlić się Ewangelią w rytmie lectio divina. Co to jest lectio divina?

Lectio divina to „Boże czytanie” Biblii. Jest sprawdzoną przez wieki praktyką, która uczy „czytać” własne życie oczami Boga. Praktykujący lectio divina zauważą, że zmienia się korzystnie ich perspektywa życia. Codzienność pozostaje ta sama, ale zaczyna być przeżywana z nowym spojrzeniem, nowym sercem, nowym myśleniem. Żyjemy nadal według swojego codziennego kalendarza, ale przeniknięci słowem, które wszystko czyni nowe (por. Ap 21, 5). Do takiego czytania życia w świetle Słowa dochodzi się powoli, przyswajając sobie „cztery czasy życia duchowego” przeżywane w ciągu tygodnia: lectio, meditatio, oratio i contemplatio. Wyznacza je Słowo Boga. Można je streścić w prostych zdaniach - zachętach:

Lectio divina: życie w rytmie Słowa
I. Czas Lectio: Czytaj z wiarą i uważnie święty tekst, jak gdyby dyktował go dla ciebie Duch Święty. Słowo Boże, które zostało spisane, jest ciągle słowem, które musi być przez ciebie usłyszane i przyjęte całą istotą.

· Znajdź sobie miejsce, które pomoże Ci wyciszyć się zewnętrznie i wewnętrznie.

· Czytaj wybrany tekst słowa Bożego powoli i półgłosem. Takie czytanie pomaga uczestniczyć w lekturze całym ciałem i ułatwia zapamiętywanie.

· Staraj się czytać tekst całym sobą: całym umysłem, sercem i wolą.

· Spróbuj odnaleźć w tekście "słowo kluczowe", które pozwala uchwycić jego główne przesłanie.
II. Czas Meditatio: Staraj się zrozumieć dogłębnie tekst. Pytaj siebie: "Co Bóg mówi do mnie?". Medytacja jest to stopniowe wprowadzenie w tajemnicę Słowa: pilne skupienie twojego umysłu i poszukiwanie ukrytej prawdy. Koncentruj się na słowie, a nie na sobie. Bogactwo słowa będzie Ci pomagało poznać i zrozumieć siebie. Zatrzymaj się nad fragmentem, który przykuł twoją uwagę. Przylgnij do słowa nowego, które cię zadziwia lub niepokoi. Powtarzaj je i rozważaj. Jak Maryja, zachowuj słowo w sercu i czekaj na światło i zrozumienie.

· Ponownie rozpocznij lekturę cichym głosem.

· Powtarzaj słowo lub zdanie, które przykuwa twoją uwagę - nasycaj się nim.

· Szukaj wyjaśnienia Pisma przez Pismo - tzn. powiąż słowo lub zdanie z jakimś innym słowem Pisma, które przychodzi ci na myśl.

· Staraj się zachować i strzec w sercu słowa, które najbardziej do ciebie przemówiły.

III. Czas Oratio: Teraz ty mów do Boga. Otwórz przed Bogiem serce, aby mówić Mu o przeżyciach, które rodzi w tobie słowo. Módl się prosto i spontanicznie - owocami wcześniejszej "lectio" i "meditatio". Pozwól Bogu zstąpić do serca i mów do Niego we własnym sercu. Wsłuchaj się w poruszenia własnego serca. Wyrażaj je szczerze przed Bogiem: uwielbiaj, dziękuj i proś.

· Uwielbiaj Boga i dziękuj Mu za to, Kim jest w twoim życiu.

· Przywołaj na pamięć, co Bóg uczynił w historii twojego życia.

· Błagaj Go, proś, wołaj, wyrażaj swoje cierpienie.

· Możesz tak się modlić w każdej chwili, w wybranym czasie w ciągu dnia, już po zakończeniu medytacji, podczas Eucharystii i Liturgii Słowa, podczas Różańca...

IV. Czas  Contemplatio: Trwaj przed Bogiem całym sobą. Módl się obecnością. Trwaj przy Bogu. Kontemplacja to czas bezsłownego westchnienia Ducha, ukojenia w Bogu. Rozmowa serca z sercem. Jest to godzina nawiedzenia Słowa.

· Staraj się milczeć i pozostawać w bezruchu, w skupieniu.

· Otwórz się na łaskę kontemplacji, czyli bądź z Bogiem tam, gdzie On przebywa.

· Trwaj w doświadczeniu oczekiwania i spojrzenia. Najważniejsze jest przebywanie w głębokiej więzi z Nim samym.

· Staraj się patrzeć Jego oczyma na siebie, na drugich, na wydarzenia i pozwól, aby wszystko przenikała Jego łaska. Kiedy zaczniesz widzieć z perspektywy Boga, wtedy zaznasz pokoju.

Jak praktykować lectio divina z pomocą filmu?

„Cztery czasy” w ciągu tygodnia

Trzeba najpierw podjąć osobistą decyzję: pozwolić słowu Bożemu, aby to ono regulowało nasz „zegar życia” i wyznaczało nam w tygodniu „cztery czasy” modlitwy wersetami Ewangelii, którą usłyszeliśmy na niedzielnej Mszy świętej. Możemy być spokojni: słowo Boże zrobi to dla nas bez naruszania naszych bieżących zajęć, spotkań, bez wyprowadzania się z powszednich obowiązków. Wprost przeciwnie, pomoże nam je przeżywać w sposób bardziej świadomy, odważny i odpowiedzialny. Nada głębszy sens naszej codzienności. 
„Cztery czasy” lectio divina proponują nową jakość życia: będą nas wychowywały do życia w rytmie słowa Bożego. To coś znacznie więcej, niż wypełnianie praktyki modlitwy w ciągu tygodnia. Nowa jakość życia zacznie się pojawiać w naszej codzienności w takiej mierze, w jakiej nauczymy się przeżywać kolejne dni w rytmie słowa Bożego. Chodzi o to, abyśmy już nie żyli więcej w rytmie naszych problemów, w rytmie naszych spraw czy zmartwień, ale w rytmie Dobrej Nowiny! Ewangelia z niedzielnej Mszy będzie pomagała spotykać się z bliska z Jezusem, będzie kształtowała w nas te same dążenia, uczucia, usposobienie, które były w Nim, gdy żył na ziemi; będzie pomagała nam w rozeznawaniu i dokonywaniu codziennych wyborów, których oczekuje od nas Jezus.

Prześledźmy, w jaki sposób odcinki filmu mogą przygotowywać nas do tygodniowego lectio divina, czyli do życia „od niedzieli do niedzieli” w rytmie Słowa.
Czas Lectio

Pierwszym celem jest usłyszeć Ewangelię z niedzieli i uchwycić jej kluczowe przesłanie. Od tego rozpoczyna się każdy odcinek filmu: od dobitnego przeczytania Ewangelii i wydobycia z niej kluczowych wersetów. Nie jest bez znaczenia, jaki czas wybierzemy na słuchanie Ewangelii z pomocą filmu. Spotkanie z Ewangelią z niedzieli najlepiej rozpocząć w sobotę wieczorem, przed nocnym spoczynkiem. Jest to moment strategiczny. To pierwsza zasada w przyswajaniu duchowej kultury opartej na lectio divina: udawać się na nocny spoczynek po przeczytaniu słowa Bożego, które chce nas prowadzić przez cały następny dzień. Wieczór jest sposobnym czasem na spokojne oglądnięcie odcinka filmu, który rozpoczyna się właśnie od czytania Ewangelii niedzielnej. Oczywiście, trzeba wtedy świadomie zrezygnować z innych rzeczy, z tego co jedynie zmysłowe, co odurza i zakłóca skupienie. Jeśli z rożnych względów (np. pracy, wyjazdów) nie możemy poświęcić na to sobotniego wieczoru, wiedząc o tym, już wcześniej zaplanujmy inny, możliwy dla nas wieczór. Dlaczego wieczór? Ewangelia czytana wieczorem „odprowadza” nas na spoczynek nocny i spoczywa w nas jak ziarno w ziemi. Czy rolnik „śpi czy czuwa, we dnie i w nocy nasienie kiełkuje i rośnie, on sam nie wie jak” (Mk 4, 27). Ewangelia stanie się strażnikiem naszej nocy i tego wszystkiego, co wydobywa się z nas podczas snu. Będzie oczyszczała i porządkowała nasz umysł i serce. Jeśli nakarmimy się słuchaniem Ewangelii i towarzyszącej jej refleksji, muzyce, obrazami z filmu, będzie nas przenikała, żyła w nas w tych ewangelicznych obrazach.
Słowo zna zamysły naszego serca (por. Hbr 4, 12). Rano, gdy się budzimy będzie dla nas pierwszą poranną Dobrą Nowiną. Może nie od razu tak będzie. Serce musi nauczyć się przyswajać słowa Jezusa. Po czasie wieczornego karmienia się Ewangelią zauważymy, że zaczyna ona wyprzedzać wszystkie nasze troski, sprawy dnia, że nadaje sens wydarzeniom dnia i pomaga w ich odpowiedzialnym przeżywaniu. Oto dlaczego warto przewidzieć konkretny czas na przeczytanie Ewangelii przed spoczynkiem. Słowo Ewangelii będzie wybrzmiewało w filmie powoli i dobitnie, tak aby pomóc zaangażować się w słuchanie całym sobą. Trzeba jednak zgodzić się na to, że zażyłość z Ewangelią zdobywa się powoli. Dlatego, jak mówi do początkujących tradycja: „Czytaj, czytaj i jeszcze raz czytaj słowo Boże!". Cała nasza osoba i osobowość będzie się nastrajała coraz bardziej do uważnego słuchania Słowa. Powoli pojawi się w nas naturalny, głęboki nawyk czytania i słuchania Ewangelii.
Czytając i wsłuchując się w Ewangelię  podczas filmu, należy pamiętać, że tekst biblijny jest "świętą przestrzenią" działania Ducha Świętego. Gdy zbliżamy się z wiarą do natchnionych wersetów, sam Duch Święty wypełnia nas swoim natchnieniem i prowadzi w głąb treści Ewangelii. Bez Ducha Świętego nikt nie może spotkać się z żywym słowem Jezusa. Dlatego czas lectio, łączony z oglądaniem filmu, należy rozpoczynać od modlitwy do Ducha Świętego, od krótkiego westchnienia do Niego.

Czas lectio jest momentem strategicznym dla rytmu dnia i dla nastawienia umysłu i serca, z jakim wejdziemy w dzień. Ważne, aby w codziennej krzątaninie towarzyszyło nam pytanie: „Co Bóg mówi?”. Chodzi o to, aby pośród mnóstwa słów, myśli, kłębiących się emocji, codziennych zmartwień, odnaleźć w Ewangelii słowo kluczowe, które pozwoli nam docierać do sedna i sensu wydarzeń dnia.

Czas meditatio

Celem filmu nie jest gromadzenie słuchaczy i widzów, ale „rodzenie” uczestników wydarzenia ewangelicznego. Ewangelia nie jest jedynie spisanym słowem. Jest wydarzeniem! Przestajemy być widzami, a stajemy się uczestnikami wydarzenia, gdy zauważamy, że w tym, co słyszymy i widzimy chodzi o nas samych, o naszą historię życia. Jeśli nie chcemy pozostać jedynie lektorami, ale pragniemy stać się uczestnikami ewangelicznego przeżycia, potrzebna jest medytacja. Dlatego film przygotowuje nas do wejścia w drugi „czas dnia”. Jest nim meditatio. Wyczuwamy, że wersety Ewangelii nie chcą pozostać zamknięte w zimnych literach księgi, ale szukają drogi do naszego serca. Słowo jest żyjące i skuteczne, przenika nas aż do rozdzielenia duszy i ducha, zna zamysły naszego serca (por. Hbr 4, 12). Spontanicznie pojawia się pytanie: „Co Bóg mówi do mnie i o mnie?”. Lecz Ewangelia jest jeszcze czymś więcej niż wydarzeniem. Jest Słowem Osobowym, które do każdego przemawia osobiście. Ewangelią jest Chrystus! Z każdym nawiązuje relację jedyną i niepowtarzalną. Chodzi więc o to, aby uczestnik wydarzenia ewangelicznego pozwolił Słowu przemówić do niego osobiście. Można codziennie czytać święte teksty i pozostawać „nieprzeczytanym” przez słowo Boga, niereformowalnym i nieprzemienionym przez święte Pisma. Tymczasem zgłębianie Ewangelii ma prowadzić do konfrontacji z życiem. „Studiowanie Tory – upominają siebie Hebrajczycy – ma uczynić nas lepszymi”. Do tego zmierza przesłanie filmów, do nowej jakości życia. Dlatego przygotowuje nas także do czasu meditatio, który chroni nas, abyśmy nie minęli się z Ewangelią, ale spotkali się z nią w samym sercu własnej historii.
Czas meditatio jest konieczny, aby czytanie i słuchanie Ewangelii nie było celem samym w sobie, ale by przenikało i penetrowało nasze życie. Meditatio nie jest jedynie modlitewną praktyką do odrobienia, nie jest li tylko zadaniem na liście codziennych pobożnych czynności, obowiązkiem wynikającym z religijnej dyscypliny. Jest czasem, w którym Jezus codziennie konfrontuje nas z prawdą o nas samych. Dociera ze swoim słowem do naszego umysłu, serca i woli i stawia przed lustrem Ewangelii, abyśmy  zobaczyli w niej swoją prawdziwą twarz. To pierwsze lustro, w którym mamy przeglądać się rano, abyśmy od rana uczyli się poznawać kim jesteśmy w oczach Jezusa i kim On chce, abyśmy się stali. To jedno z przełomowych doświadczeń, w których przeżyciu stara się dopomóc seria filmów „Nowa jakość życia”. Przez zażyłość z Ewangelią, która pogłębia się dzięki medytacji, możemy poznawać, co Jezus mówi o nas. Film pomaga w tej konfrontacji przez stawiane nam pytania. Ewangelia czeka na naszą informację zwrotną. Jeśli pozwolimy słowu Bożemu, aby nas pytało, niepokoiło i zamieszkało w naszym sercu, jeśli będziemy zachowywali je i rozważali naturalnie pośród codziennych zajęć, zauważymy, że Ewangeli wiernie towarzyszy nam w ciągu tygodnia i prowadzi do wewnętrznej konfrontacji z prawdą o nas samych. Potwierdzi w nas to, co dobre i prawdziwe, ale także zakwestionuje to, co nie pozwala nam się rozwijać, utrzymuje nas w stanie letniości i kompromisów albo wręcz prowadzi do grzechu i fałszu. Taki moment konfrontacji może okazać się błogosławiony. Jeśli przyjmiemy tę „Bożą krytykę”, poprowadzi nas ona do skoku jakościowego w rozwoju. Temu służy film. Obraz, muzyka, słowa mają poruszyć nie tylko zmysły, ale serce i duszę, aby zachwycić się pięknem Ewangelii, dać się przez nią porwać, także wtedy, gdy domaga się radykalnych zmian w naszym życiu. Oczywiste jest, że ten proces nie trwa jedynie 12 minut – tyle ile odcinek filmu. Nieraz potrzebny jest dłuższy czas, zanim zdecydujemy się, aby Ewangelia zajęła nasze życie. Kiedy to się stanie, wówczas zacznie się ujawniać nowa postawa serca dostrzegalna w codziennych decyzjach i wyborach. To znak, że weszliśmy w czas zwany oratio. Oratio to kolejny, trzeci czas w lectio divina, na który uwrażliwia film.

Czas oratio

Czym jest czas oratio? Jest procesem, w którym decyduje się, czy pójdziemy za prawdą usłyszanej Ewangelii, czy pozostaniemy przy własnych racjach, planach, myśleniu; czy staniemy po stronie Jezusa, czy jedynie po stronie ludzkich dywagacji; czy zwiążemy się z Ewangelią, czy pozostaniemy przy własnych przywiązaniach. Oratio to synonim modlitwy, ale modlitwy rozumianej w języku starożytnych: jako „przemowa”, w której uczestnik wydarzeń ewangelicznych, ma zająć stanowisko wobec Słowa i ujawnić swój życiowy wybór. Do tego przygotowuje film „Nowa jakość życia”. Jak refren powracać w nim będzie zachęta -wezwanie do dokonania ewangelicznego wyboru. Jakość wyborów decyduje bowiem o jakości życia. Dojrzałe wybory sprawiają, że dojrzewa życie. Oratio jest etapem dojrzewania do wyborów na poziomie serca.  Śledząc kolejne odcinki filmu, wielokrotnie przekonamy się, że lectio divina nie jest jedynie praktyką modlitewną, ale życiowym wyborem, opowiedzeniem się za konkretną kulturą życia duchowego, za światem wartości, które odsłania przed nami Ewangelia. 
Tydzień po tygodniu, rozważając wiernie ewangeliczne teksty, coraz bardziej będzie docierała do nas świadomość, że opowiadanie się po stronie Ewangelii nie jest jedynie kwestią niedzielnego uczestnictwa we Mszy, ale że dotyczy każdego dnia. Codziennie bowiem dokonujemy wielu mniejszych lub większych wyborów. Jeśli słowo Jezusa naprawdę zajmie nasze serce, wtedy nasze wybory będą ewangeliczne. Jeśli serce nie pójdzie za Ewangelią, pójdzie za czymś innym. Można być co niedzielę na Mszy świętej, słuchać Ewangelii i nie dokonywać wyborów ewangelicznych. Oratio jest więc czasem przełomu, czasem decyzji serca: czy Ewangelia stanie się kryterium naszych wyborów, czy też nie. Słuchanie Ewangelii w niedzielę, powracanie do niej w tygodniu jest wielką szansą na to, że nasz projekt życia nie będzie wynikiem przypadkowych wyborów, ale będzie przefiltrowany i oczyszczany przez Ewangelię z dwuznaczności i egoistycznych przywiązań, tak aby słowo Boga stało się głównym motywem codziennych wyborów. W ten sposób będziemy stawali się Jezusowi, ewangeliczni. Będzie się to dokonywało naturalnie, niemal niezauważalnie, bez wielkich słów i deklaracji. Ewangelia przyjmowana sercem będzie przemieniała nas od środka i prowadziła do kontemplatywnej postawy. Dobrze przeżyta oratio zbliżać nas będzie do czwartego czasu: contemplatio.

Czas contemplatio
Jeśli dopuścimy Ewangelię do własnego serca i pozwolimy, aby zmieniała nas „od wewnątrz”,  wtedy Duch Święty ożywiający stronice Biblii, udzieli nam szczególnej zdolności, której świat usilnie potrzebuje. Jest nią zdolność do kontemplacji. Słowo „kontemplacja” wydaje się wskazywać na coś wzniosłego. Nieraz sądzimy, że chodzi tu o coś niebosiężnego, wyjątkowego, przeznaczonego dla ludzi wyjątkowych. Nic bardziej mylnego.

Kontemplacja jest naturalnym owocem zażyłego kontaktu ze słowem Bożym w codzienności. Nie wyobcowuje ze spraw tego świata, nie wynosi nas ponad ziemię, lecz przeciwnie, uzdalnia do przeżywania codzienności na sposób realny i konkretny. Chroni przed powierzchownym, czysto materialnym traktowaniem rzeczywistości. Kontemplacja daje nam Boże spojrzenie przy ocenie rzeczywistości (Benedykt XVI). Do tego zmierza słuchanie Ewangelii i cała droga lectio divina, którą proponuje seria filmów film. Chce wychowywać do nowego stylu życia, do kultury duchowej, która polega na tym, że patrzymy na wszystko oczami Boga. Zdolność rozeznawania spraw po Bożemu staje się szalenie ważna, zwłaszcza dzisiaj, gdy świat żyje, jakby Boga nie było, gdy zagłuszane jest Jego słowo i zacierane są znaki Jego obecności, gdy zsekularyzowany styl życia wydziedzicza Boga z Jego własności, gdy najgłębsza ludzka potrzeba - wieczna potrzeba Boga, zostaje wypierana przez potrzeby chwili. Oto dlaczego jako chrześcijanie nie możemy zatracić kontemplatywnego kontaktu ze słowem Bożym. Inaczej bowiem powierzchowne traktowanie rzeczywistości zacznie przenikać nasz umysł i serce. Filmy uczą wiązać usłyszaną Ewangelię z konkretnymi wydarzeniami, jakie przychodzi nam przeżywać na co dzień. Uczą czytania rzeczywistości po Bożemu. Dzisiejszy świat potrzebuje osobowości kontemplatywnych, czujnych, krytycznych, odważnych, aby nasze decyzje nie wypływały z przyzwyczajenia czy obiegowych opinii, lecz ze słuchania Ewangelii.

Nie należy więc pojmować doświadczenia kontemplacji jako rodzaju uniesienia na modlitwie i nie należy kojarzyć jedynie z postawą modlitewną przeżywaną w kościele, kaplicy, czy innym oddzielonym miejscu. Ma prowadzić do ewangelicznego stylu życia. Kontemplacja leczy z niebezpiecznej „schizofrenii”: oddzielania życia duchowego od rzeczywistości dnia codziennego. Stać się człowiekiem kontemplacji oznacza odnajdywać Boga we wszystkich sprawach. Człowiek kontemplacji, to człowiek, który uzyskał bystre oczy serca, ponieważ zamieszkało w nim słowo Boga. Gdy nasze serce będzie wypełniało słowo Boga, będziemy potrafili dostrzegać Boga także tam, gdzie dla innych wydaje się być nieobecnym, albo gdzie inni widzą jedynie zło. Będziemy potrafili uwierzyć, że Bóg jest także tam, gdzie inni widzą tylko zło. Nie utracimy pokoju, nawet wtedy, gdy będziemy cierpieli z powodu jakiegoś zła.
Od Liturgii Słowa do „liturgii codzienności”
Seria filmów „Nowa jakość życia” ma pomagać w wychowywaniu do zażyłej więzi z Ewangelią. Należy pamiętać, że słuchanie słowa Bożego swój szczyt znajduje podczas Eucharystii. Ewangelia głoszona podczas liturgii za każdym razem nabiera szczególnego znaczenia. Rzeczywista obecność Chrystusa w Eucharystii, który przemawia do nas tu i teraz w swoim Słowie, uświadamia, że Księga Ewangelii nie jest zwykłym dokumentem historii. Jezus jest obecny w głoszonym Słowie. „Gdy w Kościele czyta się Pismo święte – uczy Kościół - wówczas On sam mówi”. Jego obecność przedłuża się także w naszej osobistej lekturze. Kiedy po Mszy św. wracamy do domów i nadal uważnie słuchamy Ewangelii, wierzymy, że w czytanych wersetach Biblii spotykamy samego Chrystusa. Słowo jest żywe i skuteczne także podczas osobistej lektury Biblii. Gdy nadejdzie kolejna niedziela, pójdziemy na Mszę z przekonaniem, że za chwilę spotkamy Tego, który mówił do nas przez cały tydzień i znowu przemówi nowym słowem, Dobrą Nowiną potrzebną nam na nowy tydzień!
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