Spotkanie z Bogiem
w bolu 1 cierpieniu



Przeglad

Jezus powiedziat kiedys: ,,Na tym Swiecie bedziecie mieli ktopoty”. Bdl i cierpienie sg nieuniknione
w tym zyciu. Czesto, gdy zaczynamy praktykowac dyscypliny, niezagojone rany z catego zycia
wyptywajg na powierzchnie naszych serc. Wszystko w nas chce biec w przeciwnym kierunku —
zaprzeczaé, odcigc sie od boélu lub go sttumié. Ale zaproszenie Jezusa polega na tym, aby spotkac

Go w naszym bodlu i pozwoli¢ mu stac sie tyglem naszej formacji.

Praktyka refleks;ji

Zanim rozpoczniemy sesje 5, podzielcie sie swoimi refleksjami na temat praktyki szabatu z

ostatniej sesji.

01 Co byto wyzwaniem w praktyce szabatu?

02 Co w tej praktyce sprawito ci radosc?

03 W czym najbardziej doswiadczytes bliskosci Boga?

04 Czy jest co$ innego, czego chciathys sprobowac w
zwigzku z praktyka szabatu?
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Nauczanie

Pismo Swiete

Potem Jezus udat si¢ ze swoimi uczniami do miejsca zwanego Getsemani i rzekt do nich: ,,UsigdZcie tutaj, a
Japojde tam 1 bede sie modlil”. Wziat ze sobg Piotra i dwoch synéw Zebedeusza i zaczat si¢ smucic i trwozy¢.
Wtedy rzekt do nich: ,,Moja dusza jest ogarni¢ta smutkiem az do §mierci. Zostan tu i czuwaj ze mng”. Idac
nieco dalej, upadt twarza na ziemi¢ 1 modlit si¢: ,,Ojcze moj, jesli to mozliwe, niech Mnie ten kielich opusci.
Nie jak Ja chcg, ale jak Ty chcesz”.

Mt 26, 36-39

Podsumowanie sesji

Nieleczony bél emocjonalny moze sabotowac naszg
przemiane. Ale jesli otworzymy sie w nim na Boga,
moze stac sie sekretem naszej przemiany.

+ Praktyki te nie sg religiing formutfg, ktéra ma nas
przyzwyczaic¢ do formacji duchowe;.

+ Kiedy zwalniamy i przychodzimy w ciszy do Boga,

czesto pierwszg rzeczg, ktéra sie pojawia, jest bol

Duchowe omijanie

emocjonalny, poniewaz nasza dusza zaczyna

RAZEM

przetwarzac i roztadowywac cate cierpienie naszego
zycia.

Istniejg trzy podstawowe sposoby radzenia sobie z
bolem:

o zaprzeczanie
o odtgczenie
o $rodki odurzajace.

+ Jezusowym sposobem jest spotkanie Boga w
naszym bolu.

Tendencja do wykorzystywania duchowych idei i
praktyk w celu ominiecia lub unikniecia zmierzenia
sie z nierozwigzanymi kwestiami emocjonalnymi,
niedokonczonymi

ranami  psychologicznymi i

zadaniami rozwojowymi .

Dojrzatos¢ emocjonalna

Swiadomo$é¢ swoich uczué i niepodleganie im.

Dojrzatos¢ duchowa

Zdolnos¢ i cheé poznania i wypetniania woli Boga.

* ). Welwood, Principles of Inner Work: Psychological and Spiritual, ,,Journal of Transpersonal Psychology” 16, nr 1 (1984).
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Uwagi dydaktyczne

Podczas wspdlnego ogladania sesji 5 tutaj mozesz robi¢ notatki.
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Pytania do dyskusiji

Zatrzymaijcie wideo i poswieccie troche czasu na wspdlng rozmowe.

Oto kilka pytan do dyskus;ji:

01 Czy mozesz opowiedzie¢ o jednym bolesnym doswiadczeniu, przez ktére
przeszedte$, a ktore przyniosto cos dobrego w twojej formacji?

02 Jak doswiadczytes Boga w czasie bdlu i cierpienia?

03 Do ktérej z trzech reakcji na bél emocjonalny jestes najbardziej sktonny:
zaprzeczenia, odtgczenia sie czy uciszania go za pomocg réznych srodkow? Jak to
wygladato w twoim zyciu?

04 Jak mogtoby to wygladaé, gdybys$ zaczat postrzegac bdl w twoim zyciu jako
okazje do bycia formowanym przez Boga?
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Notatki z ¢wiczen

Podczas wspdlnego oglgdania sesji 5 mozesz robié notatki.
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Po filmie

Modlitwa na zakonczenie

Zakonczcie wspdlnie spedzony czas, odmawiajac te modlitwe:

Boze z Getsemani, ktéry znasz ludzkie cierpienie,
pomdz nam zwrdci¢ sie do Ciebie w boélu naszych
emocji,

gdy dzien zamienit sie w ciemnos¢,

abysmy poznali wyzwolenie Twojej przemieniajgcej
mitosci nie tylko nad brzegiem spokojnych wéd,
ale takze wtedy, gdy podrézujemy po wzburzonych
falach, ktore przynosi zycie.

Amen.

OPCJONALNIE
Jesli chcecie kontynuowac rozmowe, oto kilka dodatkowych pytan do refleksji:
01 Jak dobrze potrafisz zauwazac i nazywaé swoje uczucia?

02 Co przychodzi ci do gtowy, gdy zastanawiasz sie nad duchowym éwiczeniem polegajacym na zauwazaniu i

nazywaniu swoich uczu¢ w modlitwie?

03 Zaplanuj w tym tygodniu ponizsze ¢wiczenie. Kiedy sprébujesz je wykonac?
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Cwiczenie
Zauwazanie i nazywanie swoich emocji

Zastosujmy to nauczanie w praktyce, aby to, czego sie uczymy, stato sie czescig tego, kim jestesmy.
Podréz do zdrowia emocjonalnego obejmuje nauke zauwazania i nazywania emocji w obecnosci Boga.

Kiedy zauwazamy i nazywamy nasze uczucia, majg one nad nami mniejszg wtadze. Gdybys miat nazwac
bolesng emocje, taka jak strach, zto$¢, rozczarowanie lub zazdrosé, skan mdézgu wykazatby, ze sam akt
nazwania jej pomaga w jej wyciszeniu.

To dlatego psychiatra Dan Siegel zacheca nas do ,,nazwania tego, by to oswoic”.

Cwiczenie duchowe na te sesje to prosty szablon modlitwy majgcy na celu zauwazenie i nazwanie swoich

uczué oraz ofiarowanie ich Bogu w modlitwie.

* Znajdz ciche, wolne od rozpraszaczy miejsce i czas.
o Odtéz telefon lub inne urzadzenia i usigdZz w wygodnej, ale czujnej pozycji.

o Poswiec kilka minut na oddychanie i skupienie swiadomosci na obecnosci Boga. Nastepnie wykonaj

nastepujgce czynnosci:

01 Zauwaz: Teraz, gdy jestes$ skupiony na swoim ciele i na Bogu, zacznij pozwala¢ sobie na odczuwanie.

Niech pojawi sie to, co jest w tobie. Po prostu to zauwaz. Nie walcz z tym, nie uciekaj od tego, nie czuj sie
winny z tego powodu ani tego nie osgdzaj — po prostu to zauwaz.

02 Nazwij: Nastepnie nazwij emocje; badz tak konkretny, jak to tylko mozliwe. Mozesz skorzystac z
ponizszej listy emocji. Po prostu wybierz od jednego do trzech stéw z listy uczu¢ na nastepnej stronie,

ktére okreslaja to, czego doswiadczasz w swoim ciele.

03 Poczuj: Po prostu usigdz z tymi uczuciami. Zatop sie w nich.
Zwykle odwracamy sie od nich i biegniemy w przeciwnym kierunku. Zamiast tego odwrd¢ sie i stan twarza

w twarz z tymi emocjami, tak jak z falg oceanu, i pozwél im przeptyngé obok ciebie.
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04 Ofiaruj to Bogu: Pamietaj i nasladuj modlitwe Jezusa w Getsemani.

o 0Oddaj Bogu swoje uczucia — powiedz Mu, co czujesz, bez zadnego filtra.
o 0Oddaj Bogu swoje pragnienia — powiedz Mu, czego naprawde chcesz, dobrego lub ztego.

o 0Oddaj Bogu swoje zaufanie — ponownie oddaj Mu swoje serce. Odpusc¢ kontrole i poddaj sie Bogu i
Jego woli dla swojego zycia. Mozesz modli¢ sie modlitwa Jezusa: , Nie moja wola, lecz Twoja niech sie

stanie”.

Mozesz wykonac to éwiczenie raz przed nastepng sesjg lub codziennie. Jest to rowniez ¢wiczenie, ktdre
mozesz praktykowac przez reszte swojego zycia, aby otwieraé coraz gtebsze czesci swojego

wewnetrznego $wiata na Boga.
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Lista uczu¢’

Rados¢é
euforia

btogos¢
podniecenie
szczescie
rozbawienie
entuzjazm
zadowolenie
zachwyt
wdziecznosé
wesotosc
ekscytacja
sympatia
zyczliwosé
satysfakcja
odprezenie
ozywienie
serdecznos$¢
czutos¢

ulga

beztroska

spetnienie
docenienie

przyjemnosé

Strach
trwoga

niepokdj

lek
przerazenie
panika
obawa
niepewnos¢
bojazliwos¢
nie$miatos¢

podejrzliwos¢

powsciggliwos¢

zagubienie
wahanie
podejrzliwos¢

poptoch

uthlass Elimination of Murry

Ztosé
wzburzenie
frustracja
nienawis¢
irytacja
wsciektosé
wkurzenie
gniew
zdenerwowanie
podraznienie
zniecierpliwienie
zacietrzewienie
oburzenie
niecheé
pogarda
msciwosé
desperacja

furia

uraza

szat

Lektura na te sesje

Smutek
zawod

gorycz
rozpacz

zal
melancholia
zmartwienie
przybicie
depresja
apatia

zatoba
przygnebienie
bdl

zranienie

przygaszenie

Emocje zlozone
wstyd

poczucie winy
zaktopotanie
zdziwienie

wstret

tesknota
dyskomfort
rozczarowanie
trauma
upokorzenie
poczucie bezpieczeristwa
poczucie wiasnej wartosci
poczucie nizszosci
poczucie straty
poczucie krzywdy
poczucie odrzucenia
poczucie zatoby
obojetnos¢
skrepowanie
zazdrosc

ulga

troska

bezsilnos¢
bezradnos¢

amok

napiecie
wspotczucie
zmeczenie
niezadowolenie
akceptacja

mitos¢

ufnosc
oszotomienie
zaktopotanie
pogarda

wyrzuty sumienia
uwielbienie
zaskoczenie

Na te sesje czytamy Jak? Reguta zycia w ksigzce

Praktykowanie drogi autorstwa Johna Marka Comera.
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STALE ROSNAC

Materiaty pozwalajgce

e J /J

wejsc¢ gtebiej

Jesli chcesz jeszcze bardziej rozwing¢ swojg praktyke spotykania Boga

w bélu i cierpieniu, oto kilka innych zasobdw do rozwazenia.

Zalecana lektura

» Duchowosc¢ zdrowa emocjonalnie, Peter Scazzero
* Rowiktaj swoje emocje, Jennie Allen

* The Human Condition, Thomas Keating

Zalecane stuchanie

* Seria nauczania Emotionally Healthy Church od Bridgetown

Church: link.practicingtheway.org/course-s5

* Seria nauczania In This World You Will Have Trouble od

Bridgetown Church: bridgetown.church/series/in-this-world
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Zyciorys goscia

Naszym gosciem podczas tej sesji byt Hakeem Bradley. Hakeem jest mdéwca,
pastorem i nauczycielem, a takze cztonkiem zespotu stypendialnego
BibleProject, organizacji non profit zaangazowanej w tworzenie zasobow
cyfrowych, ktére badajg Biblie jako jednolitg historie wskazujgcg na Jezusa.

Aby dowiedziec€ sie wiecej o Hakeemie, odwiedz strone hakeembradley.com.
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Praktyka refleksiji

Refleksja jest kluczowym elementem naszej duchowej formacji. Podobnie
jak praktyka, pozwala temu, czego sie uczymy, stac sie czescig tego, kim

jestesmy.

01 Jak wygladato twoje doswiadczenie zauwazania i nazywania swoich uczu¢ przed Bogiem?

02 Jakie uczucia pojawiaty sie najczesciej? Czy cos byto dla ciebie zaskoczeniem?

03 Co najbardziej pozwolito ci doswiadczy¢ bliskosci Boga w tej praktyce?
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