Praktyczne propozycje prowadace ku wyciszeniu,
koncentracji i skupieniu uwagi na Bogu

1. Wszystko, co zaproporupPaistwu w swojej konferencji ma jedynie poméc w
lepszej, owocniejszej modlitwie. Praktycziwviczenia, ktOre zapropongjnie zastpuja
modlitwy, one jedynie majnas lepiej przygotowado wegcia w jej klimat, usposobinasze
ciato i dusze do trwania w obecoo Bozej, do smakowania jego Stowa, do przytgia do
Boga.

2. Pierwsz sprawa pojawiapca sie w kontelécie naszej relacji z Bogiem, wyra
nastpujace pytanie: jakie miejsce w moje hierarchii wacioma Bog i relacja z Nim?
Hierarchia wartéci, to nic innego jak rodzaj drabinki ze szabelkafiwartasci nie wane i
nie konieczne, g wazne i niekonieczne isstez takie, ktére naley do najwaniejszych.
Hierarchg wartagsci mazemy podziek naidealry, taky jaka bysmy chcieli mi€, czy jak
bysmy sobiezyczyli i realng, czyli taky jaka faktycznie istnieje w naszyigciu codziennym.
Zywa wiez z Bogiem, skupienie swej uwagi na Bogu, modlitest jdla chrzeijanina tym,
CO najwaniejsze w jegazyciu. Czy potrak planowa¢ swoj czas wg zasady - rob najpierw
rzeczy najwazniejsze?Czy moja codzienna modlitwa jest czydo@ przez mnigswiadomie
zaplanowaa? Czy umiem wybiekataki czas, aby moje ciato i moja dusza, psychiWs kv
najlepszej formie? 3k nie dziatlam wg tej zasady, to p@stjec wg innej — rob¢ prawie
wytacznie to co pilne i konieczne, a poniewsBego jest zawsze wiele, to ¢sto jestem
zmeczony i zestresowany, i wtedy czymormalnym jestze potrzebuj po nich wypoczc,
zrelaksowa sic. Wtedy whczam TV, radio, komputer, otwieram gageticgam po telefon,
by do kogs zadzwont i tak czas mi leciJak nauczy sie planowat swoje aktywndaci wg
tego, co najwaniejsze wzyciu? Chce zaproponowaPaistwu c@, co nazywa si kwadrat
gen. Eisenhowera albo mateyzaradzania czasem. Gen. Eisenhower byt naczelnym
dowoda Alianckich Ekspedycyjnych Sit Zbrojnych (1943-194% Europie, oraz w latach
1953-1961 - 34. prezydentem Stanow Zjednoczonylah.co wane rzadko bywa pilne, a to
co pilne rzadko bywa wae.Omowi kwadrat przedstawiony na planszy.
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3. Droga do Boga otwieracsiprzed nami przez uwnos¢, a nie przez myenie
dyskursywne. Bdg jest, ale Go nie zauwaray. Dlaczego? Bo pomijamy w strukturze naszego
zachowania jeden istotny element. Struktura naszaghowania jest nagiujaca: zauwayc,
myslec, dziat.

Na pocatku zawsze obecne jestauwdenie - percepcja. Zauwamy zmystami:
stuchaniem, dotykiem, smakowaniem, widzenienechvem. Jakaczs¢ rzeczywistéci do nas
dociera i my na nireagujemy.



Po zauwzeniu naspuje mylenie. To nasza pierwsza reakcja na to, co zawyiay.
Umieszczamy zauwamn rzeczywisté¢ w pewnym poradku i dokonuje si to przez dyskursywne
myslenie naszego rozumu: poddawanie refleksji, porévamje, analizowanie, planowanie i
wybieranie albo decydowanie.

Trzeci krok todziatanie.Nasze przemyjenia przekuwamy w czyny. Stajemy siktywni i
wykonujemy jakié dziatanie.

My nadmiernie skupiamy sina myleniu i dziataniu, natomiast za mato uaktywniamy
nasze zmysty. Wyciu wiecznym nie &dziemy o Bogu rozmyac, ale Go ogidat. Nie kedziemy
tak’e zajmowa sk Bogiem w zewetrznej aktywnéci, tylko oghdat Go i mitowa. To co w
niebie ledzie naszym jedynym zg@jem, zaczyna eijuz na ziemi. Pocgkowo jednak nie
zauwaamy Boga, albowiem nasz niespokojny rozum i nasegczkowa aktywné odwracaj
nas od uwznosci. By sk przygotowa na task modlitwy, dostrzegania Bej obecnéci,
kontemplacji Go, musimy nauczgic zauwaec.

By¢ uwaznym znaczy stasic swiadomym.Swiadomym wszystkiego co dzieje s nas, w
naszym ciele, w gtowie, w naszej psychice. Od czaganiemy? Od naszego ciata.

4. Ciato — brakujcy element na modlitwie. Na ogét w czasie modliz@angaowane
sa tylko glowa i nieco mniej serce. A gdzie jest oalCzy mana je oddzieti od gtowy i
uczu? Nie, bo cziowiek jest jeddoia ciata, duszy, serca, uazupsychiki. Nie zauwzanie
ciala i jego pozycji na modlitwie sprawize bardzo istotny kanat komunikacji z Bogiem jest
wytaczony. Czy modlitwa dgdzie owocna? Nie. Kaly z nas modli gi cialtem. Nie chodzi o
ciato, ktore s ma tylko ciato, ktérym s jest. Ciato jest od zarania naszego cztowigésrea
najbardziej starymegykiem komunikacji z Bogiem.

5. Jaka jest najlepszpozycja ciala na modlitwie? Kregostup wyprostowany.
Najlepiej siedzié na krzéle, taborecie bez oparcia. Siedzimy na jego skrak,by mi€
naturalnie wyprostowany &gostup. Jego wysoké powinna by taka by stopy miaty
bezpdredni kontakt z podtagi wraz z kolanami byly ustawione podtém 45 %. Maemy
uzywa tez matego stoteczka / étznika siedac na nim tak jak na giach. W ten sposéb nie
tworza sie w nas napicia migsniowe, krew mae swobodnie kizy¢ po catym organizmie.
Przez dilisz chwile mozemy modl¢ sig, trwaé przed Bogiem i nie pojawiajsic w nas
napkcia misniowe.

6. Czy znam swoje cialoOno jest jedngcia z duchem, z psychik Jedno wpltywa na
drugie.Cwiczenie eutoniczne. Eu — dobro, tonos — ee@ipi brzmienie. Leymy na plecach na
twardej nawierzchni, tak by nasze ciato przylegddopodtogi, bymy czuli z na kontakt.
Mozemy te siedzié na odpowiednim krzte lub siedzié na specjalnym kkzniku.
Przechodzimy przez poszczegolnesck naszego ciata poczynaajod najwyszego punktu
glowy i przechodzimy po kolei w dét, do naszychpst@asada jest taka: od gory w dot.
Uswiadamiajic sobie poszczegdlne @i naszego organizmu uruchamiamy nasze zmysty,
przede wszystkim dotyku i czucia. Spostrzegamy eviehpulsow, ktore pojawiajsie w
réznych czsciach naszego ciata. Na patial ¢wiczen mniej, potem wgcej. llos¢ spraw,
emocje i uczucia jakie one w nas badgziedaca pozycja ciata, czasem w niewygodnej dla
kregostupa pozycji - sprawi@j ze w konkretnych cgciach naszego ciala gromadzk si
napkcie i stres. Ono jest gtdwnym sprawgotrzeby zmiany pozycji ciala, rozprosze
biegapcych myli w gtowie. W tym miejscu gdzie naszwiadoma¢ rejestruje nagcie tam
nasza uwaga pozostaje z#j1 Napecie powoli wyrGwnuje &, pojawia s¢ w nas rownowaga,
harmonia midzy ciatem a dusz psychik. W taki stanie rownowagi wewtrznej maemy
dopiero rozpocg modlitwe.



7.Koncentracja na terazniejszaici. Cwiczenie uwanasci.

Rzadkozyjemy teraniejszGcia. Prawie zawsze przebywajv przesziéci badz w
przysztgci. W przesziéci - zalujac blkddw, optakujc grzechy, napawaj sk swymi
osiagnieciami, rozpamgtujac zadane binim rany, analizujc jakies wazne zyciowe decyzje.
Albo jestamy w przyszidci - Igkajac sk przysziaci, spodziewanych potak, przewidujc
radasci, planujc jakies zagcia, marac o przysztych sukcesach.

Zdolna¢ do nawazania kontaktu z tefaiejszGcia i utrzymanie si w niej jest czym,
co powinngcie w sobie rozwijé jezeli pragniecie, by udata siwam sztuka modlitwy. A
najlepsa do tego drog jest wydostanie siz kleszczy wkasnego rozumu i zwrocenie lsil
zmystom.

Glowa to nie jedyne i najlepsze miejsce na maslitMozna w niej oczyw4cie
modlitwe rozpocag¢, lecz jdli zatrzyma s¢ ona tam zbyt dlugo i nie udeaggej przenikné do
waszego sercagbzie stopniowo wysyclta okaze sk meczaca i irytujpca. Musicie nauczy
si¢ sztuki przechodzenia od myli i wewnetrznej rozmowy do swiata zmystéw i uczi.
Tam wianie rodzi st kontemplacja, a modlitwa nabiera sity przeistagzgj staje i
zrodtem nie kaczacego s¢ spokoju i wewntrznego zadowolenia. Tylko to, co pexee,
doswiadczone ma sza@sas przemieii

Cwiczenie. Wyszukaj sobie jakiegadgtosu, ktory dociera do ciebie. Np. uderzenie
deszczu o parapet, buczenie wentylatépgew ptaka, odgtos muzyki Zeiany itd. Na dytek
tegocwiczenia lade rytmicznie pukat w mikrofon.

Inna wersja. Zrébcie sobie dolbyr herbat lub kawe. Pijcie j¢ bardzo powoli,
smakugc jq i rozkoszuic Sk nigq.

8. Koncentracja na zapalonejswiecy, ktéra symbolizuje samego Jezusa Chrystusa
Przez pat minut wpatrujemy si w ptomier $wiecy. Ptomié koncentruje nasza uwag
wycisza, skupia na tym, ktérego symbolizéjgeca, czyli na samy Jezusie Chrystusie.

9. Koncentracja, skupienie uwagi na oddechu.

Wg Biblii cztowiek zostat aywiony, zacat istnie¢ gdy otrzymat od Boga Jego
tchnienie, Jego ducha. Oddech jest znakigmia cziowieka. Kiedy umierasz, Bég zabiera
twoj oddech; to jest przyczyrsmierci. Jeeli zyjesz, dzieje sitak dlategoze Bog oddaje ci
wiasne tchnienie, wiasnego ,ducha”. Jedynie ob&Bwskiego ducha utrzymujeccprzy
Zyciu.

Uswiadomcie sobie fakt oddechu, ktory jest w nasra®yiy automatyczp, dziejcq Sie poza
nasz swiadomdciq. Dostrzécie, w jaki sposob powietrze wplywa i wyplywa z zayeb
nozdrzy... Ograniczcie swpjswiadomaé do powietrza przechodeego przez wasze
nozdrza...



Upewnijcie s¢, ze nie kontrolujecie swojego oddechu. Nie pbglcie go. To nie jest
¢éwiczenie oddychania, aléwiadomdci. Wiec jesli wasz oddech jest piytki, niech taki
pozostanie. Nie zakidcajcie go. Tylko obserwuijcie.

Za kadym razem, kiedy g€mdciggnie wasz uwag, powrd@cie do swojego zadania. Stanie
sie tatwiejsze, jéli, zanim jeszcze rozpocznieciwiczenie, postanowicie sobie nie straei
oczu zadnego, pojedynczego nawet, oddechu. Ale unikggmigegokolwiek nagrcia!
Wzbogécie to éwiczenie przyjmug je jak rodzaj uczciwej zabawgwiczcie przez par
minut.

Inny wariant. Wdychagc powietrze wyobr&ie sobie przychodezego do was Ducha
Bazego... Napehijcie ptuca Jego obegoi...

Oddychagc wyobra&cie sobie,ze wyrzucacie z siebie wszystkie nieczgsto obawy...
ztasé...leki.

Wyobracie sobie,ze cale wasze cialo promieniuje Eywva podczas procesu wdychania
Boskiegozyciodajnego Ducha i wydychania wszelkich nieczgsto

Zakonczymy nasze spotkanie fogmmodlitwy zaczerpnritej z CD $w. Ignacego. Trzeci
sposob modlenia gipolega na tymze przy kadym oddechu modli sicztowiek myinie,
mowiac [w mysli] jedno stowoOjcze nasalbo innej jakiej modlitwy, ktér sic odprawia. A
zatem m¢dzy jednym a drugim oddechem mowg sylko jedno stowo. | w czasie od jednego
oddechu do drugiego zwraca siwag: gtéwnie na znaczenie tego stowa lub tej osoby, ku
ktorej kieruje st modlitwe, albo na wtasp matas¢, albo na rénice miecdzy wzniostdcia [tej
osoby] a nasgwtasra znikomdacia. | wedle tej samej formy i reguhglzie s¢ postpowa

ze wszystkimi innymi stowami modlitwy Rskiej (nr 258). Przez okoto 5 minutdziemy
modli¢ sie ta forma modlitwy. Po 5 min razem gdoo odmoéwimy modlitw Ojcze nasz.



