Praktyka
odosobnienia

Praktykowanie Drogi



Witamy

Pisarz duchowy Henri Nouwen powiedziat kiedys, ze
,odosobnienie nie jest prywatnym terapeutycznym miejscem...

jest miejscem spotkania”.

Zyjemy w kulturze terapeutycznej, w ktdrej znacznie wiekszy
nacisk ktadzie sie na dobre samopoczucie niz na bycie dobrym. W
kulturze skupionej na duchowosci opartej na dobrym
samopoczuciu tatwo jest postrzegac¢ praktyki takie jak
odosobnienie, cisza i spokdj jako nic wiecej niz duchowe

dyscypliny dla introwertykow, ktérzy lubig tego rodzaju rzeczy.

Nie jest to jednak samotno$¢ Jezusa, Jana Chrzciciela, proroka
Eliasza ani zadnej z wielkich postaci drogi. Dla nich samotnos¢ nie
byta SPA dla duszy. By¢ moze spedzali czas w ciszy, odpoczywajac,
ale ostatecznie celem nie byla ucieczka od swiata, lecz ped ku Bogu.

A potem powr6t do $wiata, by kochac i stuzyc.
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Odosobnienie jest widoczne w catym zyciu Jezusa. Jak ujat to
ewangelista tukasz: ,Jezus czesto oddalat sie na miejsca

ustronne i modlit sig”.

A jednak w erze cyfrowej mozna obecnie przezy¢ cate zycie, nie
bedac nigdy naprawde sam na sam z Bogiem. Nasze urzadzenia
trzymajg nas przywigzanych do swiata zgietku i regularnie
zagtuszajg gtos Boga w naszym sercu. JesteSmy spragnieni
samotnosci, przezywamy globalny gtdd ciszy; jestesmy
uchodzcami przed zgietkiem, poszukujgcymi nowego domu, w

ktérym moglibysmy znalez¢ odpoczynek w Bogu.

Odosobnienie nie jest tatwg drogg, ale jest to droga odwieczna — droga
Jezusa — prowadzaca do silnego, gtebokiego, radosnego i peinego zycia

z Bogiem.



dzieki temu doswiadczeniu?

Dowiedz sie

o drodze Jezusa we
wspolnocie.

Dziatajmy
razem TYGODNIOWY RYTM

Co wytania sie w tobie

Refleksja

na podstawie
wiasnego
doswiadczenia z
Bogiem.

Jak korzysta¢ z Przewodnika towarzyszgcego:

03
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02

03

Ucz sie: Zbierzcie sie jako wspdlnota, aby w
interaktywny sposéb poznawac droge Jezusa poprzez
nauczanie, opowiadanie historii i dyskusje. Przynies

swoj Przewodnik na sesje i $ledz jego tresé. 04

Praktyka: Przed kolejng sesjg samodzielnie idz i
wcielaj to w zycie, jak powiedziat sam Jezus.
Bedziemy co tydzien przedstawia¢ duchowe praktyki i
éwiczenia, a takze polecac¢ materiaty pozwalajgce
pogtebic te tematyke.

Refleksja: Refleksja jest kluczem do formaciji

duchowej. Po praktyce i przed kolejng sesjg

V 4
Cwicz
samodzielnie, korzystajgc z

¢éwiczen duchowych zawartych
w przewodniku.

poswieccie 10—15 minut na przemyslenie swoich
doswiadczen. Pytania do refleksji znajdujg sie w
niniejszym przewodniku na koncu kazdej sesji.
Wspolna refleksja: Kiedy znow sie spotkacie,
zacznijcie od podzielenia sie swoimi przemysleniami

z grupg. Ten moment jest kluczowy, poniewaz
potrzebujemy siebie nawzajem, aby analizowa¢ nasze
zycie z Bogiem i nadawac sens naszym historiom. Je$li
spotykacie sie w wiekszej grupie, podzielcie sie¢ na
mniejsze podgrupy, aby kazdy miat szanse zabra¢

gtos.
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Boze, zbierz mnie teraz, abym byt z Tobg tak, jak Ty jestes ze mna.

Uk6j moje zmeczenie;

uspokdj moje

zaniepokojenie;

powstrzymaj mojg

bezcelowos¢;

uwolnij mnie od obses;ji;

pozwdl mi cho¢ na chwile odetchngc.

O Panie, uwolnij mnie
od lekow i poczucia winy, ktére tak mocno mnie trzymaja;
od oczekiwan i opinii, ktérych tak mocno sie trzymam,

abym maogt by¢ otwarty na to, co mi dajesz,

na zaryzykowanie czegos naprawde nowego,
na nauke czegos odswiezajgco innego.

Wybacz mi,
ze tak wiele sobie przypisuje,

ze nie pozostawiam miejsca na wdziecznosg;

za mylenie przejawow zarozumiatosci z

akceptacjg wtasnej wartosci;

za to, ze tak bardzo narzekam na swoje ciezary, ze sam staje sie ciezarem;
za to, ze rywalizuje z innymi tak podstepnie, ze nie pozwalam sobie na
Swietowanie ich sukceséw

i czerpanie z Twojego btogostawienstwa poprzez ich dary.

O Boze, zabierz mnie, abym byt z Tobg, tak jak Ty jestes ze
mng. Amen.

— T TEDLODER, GUERRILLAS OF GRACE
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Wskazowki

Niniejszy przewodnik jest peten ¢wiczen duchowych, sprawdzonych
praktyk i dobrych rad dotyczgcych duchowej dyscypliny

odosobnienia.

Nalezy jednak pamieta¢, ze praktyki te nie sg sztywnymi
schematami. Nie mozemy ich uzywac¢ do kontrolowania naszego
rozwoju duchowego ani naszej relacji z Bogiem. Czasami wydaje sie
nawet, ze nie dziatajg zbyt dobrze. Nieraz oddajemy sie
odosobnieniu i doswiadczamy obecnosci Boga jak nigdy dotad, ale
innym razem po prostu odczuwamy nude i rozproszenie. To
normalne. Naszym celem nie jest kontrolowanie naszego rozwoju
duchowego, ale poddanie sie Jezusowi. Oddawanie Mu coraz wiekszej
czesci naszego najgtebszego ,ja”, aby On mogt nas wybawié, ocali¢,
uzdrowic¢ i przemieni¢ — w swoim czasie, na swoj sposob, dzieki

swojej mocy, pokojowi i obecnosci.

Kluczem do praktykowania dyscyplin duchowych jest rezygnacja z
oczekiwania konkretnych rezultatéw i po prostu ofiarowanie ich

Jezusowi z mitoscia.
Poniewaz tak tatwo jest straci¢ z oczu ostateczny cel danej

praktyki, oto kilka wskazowek, o ktérych warto pamietac,

wkraczajgc w odosobnienie.
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01 Zacznij od drobnych krokéw

Zacznij od tego, gdzie jestes, a nie od tego, gdzie ,powinienes” byc¢.
Cho¢ wydaije sie to sprzeczne z intuicjg, im skromniejszy poczagtek, tym

wieksza szansa, ze naprawde wytrwasz i z czasem zrobisz postepy.

02 Mysl o odejmowaniu, a nie o dodawaniu

Prosze, nie ,dodawaj” odosobnienia do swojego i tak juz
przepetnionego zycia. Prawdopodobnie juz teraz jeste$ zestresowany
i zmeczony. Zamiast tego pomysl: Co moge wykresli¢ z mojego
codziennego harmonogramu? Jak moge spowolni¢ tempo zycia?
Gdzie moge znalez¢ odrobine przestrzeni, by odpocza¢ i sie
pomodli¢? Formacja polega na robieniu mniej, a nie wiecej. Na
spowolnieniu i uproszczeniu zycia wokot tego, co najwazniejsze: zycia

z Jezusem.

03 Otrzymujesz tyle, ile wtozysz

Im bardziej poswiecisz sie tej praktyce, tym bardziej zmieni ona twoje
zycie. Im bardziej bedziesz sie nig tylko bawi¢ i im wiecej bedziesz
szukac¢ drog na skréty, tym mniej przemiany

doswiadczysz.

04 Pamietaj o krzywej w ksztalcie litery J

Eksperci od uczenia sie méwig nam, ze ilekro¢ zabieramy sie za
opanowanie nowej umiejetnosci, przebieg tego procesu zazwyczaj
przypomina krzywg w ksztatcie litery J: najpierw jest gorzej, zanim
zrobi sie lepiej. By¢ moze lubisz spokojny poranek przed pracg lub
leniwe niedzielne popotudnie, ale wkraczajgc w odosobnienie, mozesz
odczuwac niepokoj, zdenerwowanie lub inne silne emocje. To
normalne. Spodziewaj sie, ze na poczatku bedzie to troche
niezreczne; z czasem stanie sie fatwiejsze.

Po prostu trzymaj sie tej praktyki.

05 Nie ma rozwoju bez powtarzania

Formacja duchowa to powolny, gteboki proces, na ktory sktadajg sie
lata, a nie tygodnie pracy. Celem tego czterosesyjnego doswiadczenia
jest jedynie zapoczatkowanie twojej podrézy zycia. Po ukonczeniu tej
praktyki bedziesz mie¢ mape na dalszg droge i, miejmy nadzieje, kilku
potencjalnych towarzyszy podrozy. Ale to, co zrobisz dalej, zalezy

wytgcznie od ciebie.



Uwaga na temat praktyki ,Gtebiej”
Swiety Benedykt napisat, ze przywédcy duchowi powinni organizowaé wspdlnote w taki

sposob, aby ,silni mieli do czego dgzy¢, a stabi nie mieli przed czym uciekaé”.

Zdajemy sobie sprawe, ze kazdy z nas znajduje sie w innym miejscu swojej drogi
uczniostwa i w innym okresie zycia. Dlatego do kazdej z czterech sesji dodalismy
¢wiczenie ,Gtebiej” dla tych z was, ktérzy majg czas, energie i pragnienie, by péjs¢

dalej w odosobnieniu.

Ponadto przygotowalismy lektury i odpowiadajgce im odcinki podcastu ,Reguta zycia”,

ktére wzbogacg wszystkie cztery sesje. Mitego stuchania!

Uwaga dotyczgca zalecanej lektury

Odosobnienie to w dzisiejszym $wiecie radykalna dyscyplina i dla wielu z nas moze sie

wigzac z trudnym procesem nauki.

Czytanie ksigzki réwnolegle z praktykg moze znacznie poméc w zrozumieniu i
czerpaniu radosci z odosobnienia. By¢é moze uwielbiasz czyta¢, a moze nie. Z tego
powodu jest to zalecane, ale z pewnoscig nieobowigzkowe.

Ksigzkg towarzyszgcg praktyce odosobnienia jest Invitation to Solitude and Silence

autorstwa Ruth Haley Barton. Jest to lektura petna madrosci, wnikliwych spostrzezen i
biblijnych prawd, a takze praktycznych rad.

Niech pokdj Chrystusa
bedzie z wami.

09



Ciche miejsce

SESJA 1



,<Zaproszenie do samotnosci i ciszy jest
wiasnie tym. Jest to zaproszenie do
gtebszego wejscia w intymnosc relacji
z Tym, ktory czeka tuz poza hatasem i
zgietkiem naszego zycia. To
zaproszenie do komunikacji i komunii z
Tym, ktory jest zawsze obecny, nawet
jesli nasza swiadomosc¢ zostata
przytepiona przez rozproszenie. To
zaproszenie do przygody

duchowej przemiany w najgtebszych
zakamarkach naszej istoty; przygody,
ktéra zaowocuje wiekszg wolnoscia,
autentycznoscig i oddaniem sie Bogu,
niz kiedykolwiek dotad
doswiadczylismy”.

— RUTH HALLEY BARTON, /nvitation to Solitude and Silence
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Przeglad

Smartfony, powiadomienia, wi-fi, e-maile, media spotecznosciowe,
serwisy streamingowe i niekonczgca sie oferta rozrywki — zgietk

ery cyfrowej towarzyszy nam 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

Do tego codziennie styszymy ,hatas” opinii, polaryzacji politycznej,

oburzenia zwigzanego z wojnami kulturowymi i nie tylko.

Nie wspominajgc juz o dostownym hatasie wspoétczesnego zycia:
samochodach, ciezaréwkach, ruchu na autostradach, samolotach
przelatujgcych nad gtowami, budowach dookota. Z kazdym rokiem

Swiat staje sie coraz gtosniejszy.

Stanowi to powazny problem dla tych z nas, ktdrzy sg uczniami
Jezusa. Jak powiedziata kiedys Matka Teresa: ,Musimy odnalez¢
Boga, a nie znajdziemy Go w zgietku i niepokoju.

Bdg jest przyjacielem ciszy”. Powtorzyta tym samym to, co wszyscy
swieci i medrcy glosili od tysigcleci: dwa gtéwne miejsca, w ktorych
odkrywamy Boga, to wspolnota — w gtebokich, dtugotrwatych,
petnych mitosci relacjach z innymi uczniami Jezusa w rodzinie Bozej

— oraz samotnos¢, cisza i spokd;.
Wzor ten wida¢ w zyciu samego Jezusa. Jezus regularnie oddalat

sie do eremos; to greckie stowo mozna przettumaczy¢ jako

Lpustynia”, ,miejsce opuszczone” lub
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,miejsce odosobnienia”, a nawet ,miejsce ciszy”. Tam modlit sig;
otwierat sie przed swoim Ojcem i czerpat z Ducha Swietego site,
madros¢, wskazowki i rados¢. Nastepnie wracat do Swiata ludzi, by

ich kochac i im stuzy¢.

Ten rytm naprzemiennego powrotu do wspaolnoty i odosobnienia
jest tym, czego desperacko potrzebujemy w dzisiejszych
czasach. Wiekszos¢ z nas intuicyjnie rozumie, ze potrzebujemy
relacji z innymi nasladowcami Jezusa, aby sie rozwijac, ale wielu
z nas ma mniejszg swiadomos¢ potrzeby celowego spedzania
Czasu w ciszy, sam na sam z samym sobg i naszym Bogiem. Jak
ujat to Henri Nouwen: ,Bez samotnosci praktycznie niemozliwe
jest prowadzenie zycia duchowego”. Wszystkie bliskie przyjaznie

wymagajg poswiecenia czasu na bycie razem w odosobnieniu.

Jak zaprzyjazni¢ sie z Bogiem i pozwoli¢ Bogu zaprzyjazni¢ sie z
nami posréd catego hatasu, rozpraszaczy i zgietku wspoétczesnego

zycia?

Podazamy za przyktadem Jezusa i udajemy sie na odosobnienie.
Jak bedziemy zgtebia¢ podczas kolejnych czterech sesji,
odosobnienie jest zaréwno miejscem, jak i praktykqg. Obyscie

odkrywali nowe wymiary zycia z Bogiem, podgzajgc za Nim dzien

po dniu, gdy razem bedziemy stawia¢ mate kroki naprzéd.

Sesja 01 — Ciche miejsce



Pytania wprowadzajgce

Kiedy pojawi sie odpowiednia wskazéwka, zatrzymajcie film na kilka minut, aby porozmawia¢ w matych grupach:

01 Czy obecnie praktykujecie odosobnienie w swoim zyciu?
02 W jaki sposob chcielibyscie sie rozwija¢ pod tym wzgledem w ciggu najblizszych kilku tygodni?

03 Jakiego wsparcia potrzebujecie od tej grupy, gdy wyruszamy razem w te podréz z Bogiem?

13 Sesja 01 - Ciche miejsce



Uwagi

Ogladajac nagranie w grupie, mozecie swobodnie korzysta¢ z tej strony do robienia

notatek. Jakie sg kluczowe mysli? Co szczegdlnie do was przemawia?

14
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Pytania do dyskusiji

Teraz nadszedt czas na rozmowe o nauczaniu. Utworzcie trzyosobowe grupy i

porozmawiajcie na nastepujgce tematy:

01 Co najbardziej zapadto wam w pamie¢ z tego nauczania? Czy byt jaki$

fragment Pisma Swietego lub mysl, ktéra szczegdlnie do was przeméwita?

02 Jakie sg przyktady wewnetrznego hatasu w waszym zyciu? Jakie sg

przyktady zewnetrznego hatasu w waszym zyciu?
03 Co waszym zdaniem praktyka odosobnienia mogtaby wnie$¢ do
waszego zycia? W jaki sposob rytm samotnosci mogiby wam pomoéc

ustyszec¢ gtos Boga i doswiadczy¢ Jego obecnosci?

15

Sesja 01 - Ciche miejsce



Cwiczenia

SESJA 1:CICHE MIEJSCE

Sama wiedza nie prowadzi do przemiany. Aby sie rozwija¢, zastosujmy te nauke w
praktyce. Zastanéw sie, w jaki sposéb Duch Swiety pragnie zmienié twoje zycie w

odpowiedzi na to, czego sie nauczytes.

Cwiczenie z sesji 1 jest bardzo proste: polega na rozpoczeciu dnia od kilku minut

samotnosci, ciszy i spokoju.

By¢ moze okaze sie, ze to ¢wiczenie lepiej sprawdza sie u ciebie wieczorem przed
snem, w potowie poranka, gdy twoje dziecko drzemie, lub podczas przerwy na lunch;
to swietnie. Jednak zdecydowanej wiekszosci oséb zalecamy wykonywanie go z

samego rana, kiedy ciato jest wypoczete, serce otwarte, a dzien dopiero sie zaczyna.
Oto instrukcja krok po kroku, jak wykona¢ to éwiczenie.

01 Znajdz spokojne miejsce w domu lub na tonie natury, gdzie bedzie jak
najmniej czynnikbw rozpraszajgcych uwage. Upewnij sie, ze telefon znajduje

sie w innym pokoju, i usigdz w wygodnej pozyciji.

02 Zacznij wykonywac dtugie, powolne oddechy, wdychajgc powietrze od
brzucha az do ptuc. Wdychaj przez nos, wydychaj przez usta. Jesli chcesz,

policz do 5 podczas wdechu i do 5 podczas wydechu.

03 Z kazdym wdechem z modlitwg zapraszaj Ojca, Syna i Ducha Swietego do
najgtebszego zakatka swojego wnetrza. Mozesz powtarza¢ prostg modlitwe,
na przyktad: ,Przyjdz, Duchu Swiety”, ,Panie, zmituj sie nade mng” lub po
prostu ,Jezu”. Niech to bedzie cos, co pozwoli ci skupi¢ umyst i sprawi, ze

bedzie to cos wiecej niz tylko oddychanie — niech to bedzie modlitwa.

= Twdj umyst wykorzysta te okazje, by pusci¢ wodze fantazji — pojawig
sie mysli, uczucia, wspomnienia, sprawy do zatatwienia i
rozpraszajgce czynniki. To nic ztego. Nie oceniaj siebie, nie czuj sie
zle, nie poddawaj sie ani nie martw. Rozproszenie nie oznacza, ze
+Zle” sie modlisz; oznacza, ze jestes cztowiekiem. Kiedy zauwazysz, ze
twoj umyst zaczyna bigdzi¢, po prostu wré¢ do oddechu lub stowa

modlitwy.
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= Na poczatku juz 1-2 minuty takiej modlitwy to sukces. Dziesie¢

minut to prawdziwy strzat w dziesigtke.

04 Teraz, gdy jestes skupiony na swoim ciele i na Bogu, poswie¢ kilka minut
po prostu na odpoczywanie w Bozej mitosci do ciebie. Pozwdl Duchowi
Swietemu objawié swojg obecno$é catemu twojemu ciatu. Po prostu

zanurz sie w Jego mitosci, pokoju i radosci. Pozwol Bogu cie kochaé.

= Mozesz wyobrazi¢ sobie mitos¢ Ojca wylewajgcg sie w Chrystusie i

przenikajgca gtebie twojej istoty przez Ducha Swietego.

= Mozesz tez wstuchac sie w gtos Boga i zobaczy¢, co

przychodzi ci do gtowy.

= Mozesz tez wielbi¢ Boga i wyraza¢ Mu swojg mitos¢ na swoj witasny

sposob.

= Nie prébuj jednak wypetnia¢ tego czasu. Nie probuj tez
niczego wymuszac¢ ani kontrolowa¢ tego doswiadczenia —

po prostu bgdZ z Bogiem.

05 Po kilku minutach mozesz kontynuowa¢ swoj czas w samotnosci, modlgc sie
psalmem, czytajac fragment Ewangelii lub inny fragment Pisma Swietego.
Albo modlgc sie za swoje zycie. Albo piszgc do Boga w dzienniku. Podgzaj za

gtosem serca.

06 Nastepnie zakoncz ten czas prostg modlitwg wdziecznosci do Boga za

Jego obecnosé, mitos¢ i dobro¢ w twoim zyciu.

Uwaga: Zdecydowanie zalecamy, abys robit to codziennie w nadchodzgcym tygodniu, a
jesli to mozliwe, nieco dtuzej w szabat. Jesli uda ci sie to zrobi¢ tylko raz lub dwa razy,
to i tak Swietnie, ale w praktyce rozpoczynania kazdego dnia w ciszy z Bogiem jest co$

bardzo podstawowego, a jednoczesnie pradawnego i poteznego.

Ta praktyka rozpoczynania dnia cichg modlitwg nie jest dla kazdego; moze nie pasowac
najlepiej do twojej osobowosci lub etapu zycia. Jednak wielu wielkich nasladowcow

Jezusa w catej historii méwi nam, ze sposobem na to, by zaczg¢ przebywac z Jezusem
przez cafy czas, jest poswiecenie pierwszych chwil po przebudzeniu na to, by swiadomie

spedzic¢ z Nim czes¢ tego czasu.
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Glebiej

SESJA 1:MIEJSCE CISZY

Kazdy z nas uczy sie inaczej. Niektérzy z nas wolg czytaé, inni stuchac, a jeszcze inni
dziata¢. Jesli chcesz zgtebi¢ ten temat, wybierz to, co do ciebie przemawia, i sprobuj!
Nawet jesli nie sprobujesz c¢wiczenia ,Giebiej”, pamietaj, aby przed nastepnym
spotkaniem grupki zapisa¢ swoje przemyslenia w sekcji ,Refleksja na temat

odosobnienia” w dzienniku.

Lektura

Przeczytaj rozdziaty 1-3 ksigzki Invitation to Solitude and Silence autorstwa Ruth Haley Barton.

Podcast

Postuchaj pierwszego odcinka serii Solitude z podcastu Rule of Life autorstwa Practicing the
Way.

Cwiczenie: Codziennie petna godzina cichej modlitwy

Kiedy Henri Nouwen poprosit Matke Terese o duchowg rade, powiedziata mu: ,Poswie¢
codziennie jedng godzine na adoracje Pana”. Wszyscy prowadzimy intensywne zycie, ale wiele
0s6b uwaza, ze petna godzina daje niezbedng przestrzen, by naprawde zwolni¢ i doswiadczy¢

obecnosci oraz gtosu Boga.

Naszym éwiczeniem w ses;ji 1 jest spedzenie kazdego ranka petnej godziny w ciszy

przed siegnieciem po telefon.

Zacznij od opisanego wyzej schematu, a reszte czasu spedz tak, jak podpowiada ci serce —
czytajgc Pismo Swiete, wstuchujgc sie w glos Boga, sktadajac prosby i wstawiajac sie za
innymi, piszgc dziennik lub robigc cokolwiek, do czego sktania cie serce. Podgzaj za swoim

pragnieniem Boga, dokgdkolwiek cie zaprowadzi.

Pamietaj: Nasladowanie Jezusa w dzisiejszych czasach nie polega na dodawaniu nowych
zaje¢ do naszego i tak juz przepetnionego i meczacego zycia. Chodzi raczej o rezygnacje z
niektérych zajec, o zwolnienie tempa, aby odpoczg¢ i cieszy¢ sie Jezusem, tak jak On

odpoczywa i cieszy sie nami.
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Uwaga specjalna: Rekolekcje

W przypadku ¢éwiczen duchowych zawsze najlepiej jest zaczag¢ od bardzo niewielkich
krokéw i powoli zwieksza¢ intensywnosc¢. Nie probuj by¢ bohaterem; badz fagodny
wobec siebie, tak jak Bog jest tagodny. Majgc to na uwadze, w ramach ostatniej sesji
naszej praktyki odosobnienia zapraszamy cie na rekolekcje. Codzienny czas ciszy jest
niezbedny, ale pewne rzeczy mogg sie wydarzy¢ tylko podczas dtuzszych okresow

samotnosci.

Mozesz zaczg¢ od zaledwie kilku godzin odosobnienia, a moze zechcesz wyjechac na pot
dnia lub caly dzien. Mozesz tez zdecydowac sie na nocleg poza domem, a nawet na kilka

dni. W takim wypadku musisz zaczag¢ planowac juz teraz.

Poszukaj osrodkow rekolekcyjnych lub klasztorow w poblizu — zazwyczaj dysponujg one
pokojami goscinnymi dla osob pragngcych modlic¢ sie w ciszy. By¢ moze masz dostep do
rodzinnej chatki lub pustego pensjonatu, a moze zdecydujesz sie wynajg¢ domek lub
spokojne miejsce, by poby¢ samemu. A jesli nie masz dostepu do miejsca, w ktérym
mogtbys odby¢ rekolekcje, po prostu nasladuj przyktad Jezusa i wyjdz na zewnatrz.
Wybierz sie sam na dlugg wedrowke lub na kemping, albo po prostu znajdz miejsce na

tonie natury, gdzie bedziesz mogt poby¢ sam.

Ci z was, ktérzy majg dzieci, mogg wyjezdzaé¢ na kilka dni na zmiane z matzonkiem lub
poprosi¢ spotecznos¢ i/lub rodzine o pomoc w domu. Taka praktyka rekolekcji moze
by¢ okazjg do zjednoczenia sie waszej wspolnoty. Jednym z najlepszych prezentéw,
jakie mozemy sobie nawzajem ofiarowac¢, jest czas na odpoczynek i przebywanie z
Bogiem. Wspadlnoty mogg dzieli¢ sie darem samotnosci i szabatu z tymi cztonkami,

ktérzy nie majg do niego tatwego dostepu.
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Refleksja na temat
samotnosci

Refleksja jest kluczowym elementem naszego rozwoju duchowego.

Tysigce lat temu krél Dawid modlit sie w Psalmie 139, wersety 23—-24:

Zbadaj mnie, Boze, 1 poznaj moje serce;
zbadaj mnie 1 poznaj moje niespokojne my$li.
Zobacz, czy nie ma we mnie nic ztego,

i prowadZ mnie drogg odwieczng.

Trevor Hudson, badacz duchowosci ignacjanskiej, powiedziat: ,Nie zmieniamy sie

dzieki naszym doswiadczeniom; zmieniamy sie, gdy je rozwazamy”.

Jesli chcesz w petni skorzysta¢ z tej praktyki, musisz jg wykonac, a nastepnie

zastanowiC sie nad nig.
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Refleksja na temat
samotnosci

Przed kolejnym spotkaniem z grupg w ramach sesji 2 poswie¢ pie¢ do dziesieciu

minut na zapisanie w dzienniku odpowiedzi na nastepujgce trzy pytania:

01 Jak przebiegato twoje praktykowanie odosobnienia w tym
tygodniu?

02 Gdzie napotkates opdr podczas praktykowania odosobnienia?

03 W jaki sposéb spotkates Boga w samotnosci?
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Uwaga: Piszac, staraj sie
by¢ jak najbardziej
konkretny. Chociaz punkty
sg w porzadku, forma
narracyjna sprawi, ze twdj
mozg bedzie w stanie
trwalej przetworzyc¢ te
spostrzezenia.
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Spotkanie z samym
sobg

SESJA 2



,W sercu cztowieka panuje wrodzona cisza,
poniewaz B6g mieszka w najgtebszej czesci
kazdego cztowieka. Bog jest ciszg, a ta boska
cisza mieszka w cztowieku. W Bogu jestesmy
nierozerwalnie zwigzani z ciszg... Bog nas niesie,
a my zyjemy z Nim w kazdej chwili, zachowujgc
cisze.

Nic nie pozwoli nam lepiej odkry¢ Boga niz Jego
cisza wyryta w centrum naszej istoty. Jesli nie
pielegnujemy tej ciszy, jak mozemy odnalez¢
Boga? Cztowiek lubi podrézowac, tworzyc,
dokonywac wielkich odkry¢. Pozostaje jednak
poza sobg samym, z dala od Boga, ktory w ciszy
przebywa w jego duszy... Nie ma na ziemi
miejsca, gdzie Bog bytby bardziej obecny

niz w ludzkim sercu. To serce jest prawdziwg
siedzibg Boga, swigtynig ciszy. ... Ojciec czeka na
swoje dzieci w ich wtasnych sercach”.

—ROBERTKARDYNALSARAH,SItACISZY
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Przeglad

Czesto udajemy sie w samotno$¢ zmeczeni i wyczerpani stresem i
napieciem zycia we wspotczesnym swiecie, oczekujgc, ze czas
spedzony w samotnosci bedzie czyms w rodzaju dnia w spa dla
duszy. | czasami tak wtasnie jest. Znajdujemy spokdj i odczuwamy,
jak mitos¢ Boga i Jego tagodne wspotczucie zblizajg sie do naszego
serca. Odnajdujemy rezonans z Psalmem 23: ,Pozwala mi leze¢ na
zielonych pastwiskach, prowadzi mnie nad spokojne wody, odswieza

mojg dusze”.

Jednak rownie czesto samotnos¢é moze przypominac nie tyle dzien
W spa, co raczej bolesng operacje emocjonalng. Poniewaz mozemy
uciec od ludzi, ale nie mozemy uciec od samych siebie. A czesto to,

co zabieramy ze sobg w samotnos¢, to nasz bol.

Jak ujat to Henri Nouwen:

»~Samotnos¢ nie jest prywatnym miejscem terapeutycznym. Jest
raczej miejscem przemiany, miejscem, w ktérym umiera stara
jazn, a rodzi sie nowa, miejscem, w ktérym powstaje nowy
mezczyzna i nowa kobieta. ... W samotnosci pozbywam sie moich
podpor. Nie mam przyjaciét, z ktérymi mégtbym porozmawiac, nie
mam telefonéw do wykonania, nie mam spotkan, na ktére
musiatbym i$¢, nie mam muzyki dla rozrywki, nie mam ksigzek,
ktére by mnie rozpraszaty, jestem tylko ja — nagi, bezbronny,
staby, grzeszny, pozbawiony wszystkiego, ztamany — nic. To
wiasnie tej nicosci musze stawic¢ czota w mojej samotnosci,

nicos$ci tak przerazajgcej, ze
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wszystko we mnie pragnie uciec do przyjaciét, do pracy, do

rozrywek...”

Kiedy uwolnimy sie od naszych rozrywek, szybko uswiadamiamy

sobie, od czego tak naprawde sie odwracalisSmy.

Kazda emocja, przed ktérg uciekaliSmy poprzez hatas, pospiech i
aktywnos¢, w koncu nas dogania i zaczynamy odczuwac nasz bol.
Pojawiajg sie uczucia wyczerpania, zmartwienia, smutku, gniewu i

wstydu.

Jednak od Jezusa uczymy sie, ze aby uwolnic sie od naszego bdlu,
musimy stawi¢ mu czota. Wieczorem przed ukrzyzowaniem, w
ogrodzie Getsemani, widzimy, jak Jezus udaje sie do miejsca

boélu i spotyka sie tam z Bogiem. Oddaje Bogu swoje uczucia,

pragnienia i zaufanie.

W samotnosci nasladujemy przyktad Jezusa. Znajdujemy spokojne
miejsce — w ogrodzie, parku lub po prostu w ciszy naszego domu;
udajemy sie

do miejsca bdlu; i tam spotykamy Boga. To wiasnie poprzez te
prosta, ale trudng praktyke dostrzegania i nazywania naszych emoc;ji
przed Bogiem w modlitwie oraz ofiarowywania ich Bogu z surowg
szczeroscia, jestesmy gteboko ksztattowani na ludzi, jakimi Bég

zawsze pragnat, abysmy sie stali.
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Uwagi

Ogladajac to nauczanie w grupie, mozecie swobodnie wykorzysta¢ te strone do

sporzgdzania notatek. Jakie sg gtéwne idee? A co naprawde do was przemawia?
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Pytania do dyskusiji

Teraz nadszedt czas, aby zatrzymac nagranie i zastanowi¢ sie nad nauczaniem w matych

grupach. Poswieccie kilka minut na szczerg rozmowe na temat nastepujgcych pytan:

01 Czy kiedykolwiek spotkaliscie sie z Bogiem w konkretnej sytuacji lub w

chwili bélu? Jak wygladato to do$wiadczenie?

02 W jaki spos6b najczesciej odwracacie uwage (lub pozwalacie, by co$
was rozpraszato) od bolu w waszym zyciu?

03 Jezus pokazuje nam, jak ofiarowa¢ Bogu nasze uczucia, pragnienia i

zaufanie. Ktére z nich najtrudniej jest wam ofiarowaé Bogu? Jaki jeden

krok moglibyscie podjaé, aby to Mu powierzy¢?
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Cwiczenie

SESJA02:SPOTKANIEZSAMASF

Aby sie rozwija¢, potrzebujemy czegos$ wiecej niz tylko tresci — potrzebujemy
prawdziwej, praktycznej pracy. Czytajgc ponizsze ¢wiczenie, zastanow sie, w jaki
sposéb Duch Swiety pragnie przemieni¢ twoje zycie w odpowiedzi na to, czego sie

nauczytes.

Cwiczenie z tej sesji jest bardzo podobne do tego z poprzedniej. Polega na rozpoczeciu
dnia od kilku minut samotnosci, ciszy i spokoju, zanim siegniesz po telefon. Dodali§my
jednak jedng rzecz: w tej sesji zachecamy cie réwniez do ¢wiczenia polegajgcego na
dostrzeganiu i nazywaniu swoich emocji, a nastepnie odmoéwieniu modlitwy Jezusa z

Getsemani.

Ponownie zalecamy, abys zrobit to zaraz po przebudzeniu, ale moze sie okazac, ze lepiej
sprawdzi sie to po pracy, p6znym wieczorem lub podczas przerwy w ciggu dnia. Po
prostu znajdz czas, kiedy jestes$ spokojny i skupiony, i staraj sie trzymac tej samej pory

kazdego dnia.

Oto ¢wiczenie krok po kroku, ktére warto wyprébowac.

01 Znajdzcie spokojne miejsce w domu lub na fonie natury, gdzie bedzie jak
najmniej czynnikbw rozpraszajgcych uwage. Upewnijcie sie, ze telefon

znajduje sie w innym pokoju, i usigdzcie w wygodnej pozyciji.

02 Zacznij wykonywac dtugie, powolne oddechy, wdychajgc powietrze od
brzucha az do ptuc. Wdychaj przez nos, a wydychaj przez usta. Jesli

chcesz, policz do 5 podczas wdechu i odliczaj do 5 podczas wydechu.

03 Przy kazdym wdechu z modlitwg zapraszaj Ojca, Syna i Ducha Swietego do
najgtebszego zakatka swojego wnetrza. Mozesz powtarza¢ prostg modlitwe,
na przyktad: ,Przyjdz, Duchu Swiety”, ,Panie, zmituj sie nade mng” lub po
prostu ,Jezu”. Niech to bedzie cos, co pozwoli ci skupi¢ umyst i sprawi, ze

bedzie to cos wiecej niz tylko oddychanie — niech to bedzie modlitwa.

= Twdj umyst wykorzysta te okazje, by pusci¢ wodze fantazji — pojawig
sie mysli, uczucia, wspomnienia, sprawy do zatatwienia i

rozpraszajgce czynniki. To nic ztego.
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Nie oceniaj siebie, nie czuj sie zZle, nie poddawaj sie ani nie martw
sie. Rozproszenie uwagi nie oznacza, ze jestes ,zty” w modlitwie;
oznacza to, ze jestes$ czfowiekiem. Kiedy zauwazysz, ze twoj umyst
zaczyna btgdzi¢, po prostu wré¢ do swojego oddechu lub stowa
modlitwy.

Na poczatku juz 1-2 minuty takiej modlitwy to sukces. Dziesie¢

minut to prawdziwy strzat w dziesiatke.

04 Teraz, gdy jestes$ skupiony na swoim ciele i na Bogu, zacznij pozwala¢
sobie na odczuwanie... pozwdl, by wszystko, co jest w tobie, wyszto na

powierzchnig. Po prostu to zauwazaj. Nie walcz z tym, nie uciekaj przed

tym, nie czuj sie winny ani nie oceniaj tego — po prostu

Rados¢

Podziwiany

Zywy

Doceniony
Pewny siebie
Radosny

Pewny siebie
Zadowolony
Zachwycony
Zdeterminowany
W euforii
Rozradowany
Zachecony
Peten energii
Entuzjastyczny
Podekscytowany
Peten entuzjazmu
Schlebiany
Szczesliwy

Spetniony

Smutny
Wyobcowany
Wstydzacy sie
Obcigzony
Potepiony
Zmiazdzony
Pokonany
Zniechecony
Zdemoralizowany
Przygnebieni
Opuszczony
Pogardzany
Zrozpaczeni
Rozczarowany
Odrzucony
Zniechecony
Zhanbiony
Zniechecony

Rozczarowani

Ponury

Zly
Wykorzystywany
Zirytowany
Zaniepokojony
W udrece
Zirytowany
Zdradzony
Oszukany
Zmuszony
Opanowany
Oszukany
Zbulwersowany
Zaniepokojony
Niezadowolony
Zadominowany
Wsciekty
Zirytowany
Wykorzystany

Sfrustrowani

Wsciekty

Przestraszony
Przerazony
Zaniepokojony
Zaniepokojony
Zbulwersowany
Peten obaw
Peten podziwu
Zaniepokojony
Obronny
Zdesperowany
Watpliwy
Przerazony

W panice
Peten strachu
Ostrozny
Przerazony
Niecierpliwy
Niepewny
Zastraszony

Zdenerwowany

Zdezorientowany
Ambiwalentny
Niezreczny
Zdezorientowany
Zdezorientowany
Zirytowany
Ograniczony

Bez celu
Zdezorganizowany
Rozproszony
Watpliwy
Zdezorientowany
Zdezorientowany
Niepewny
Unieruchomiony
Niezrozumiany
Zdezorientowany
Zaskoczony

W stagnacji

Zaskoczony

https://www.ndapandas.org/wp-content/uploads/archive/Documents/News/FeelingsWordList.pdf
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Zauwaz to. Pozwdl temu uczuciu by¢. Nastepnie nazwij te emocje i bgdz
jak najbardziej konkretny. Mozesz skorzysta¢ z ponizszej listy emociji. Po
prostu wybierz 1-3 stowa opisujgce uczucia, ktére oddajg to, czego

doswiadczasz w swoim ciele.

05 Po prostu pozostan w tych uczuciach. Zanurz sie w nich. Zazwyczaj
odwracamy sie od nich i uciekamy w przeciwnym kierunku. Zamiast tego
odwrd¢ sie i zmierz sie z nimi, tak jak z falg oceanu, i pozwdl, by cie

ogarneta, a potem przemineta.
06 Nastepnie odmoéw modlitwe Jezusa z Getsemani.

= Oddaj Bogu swoje uczucia — powiedz Mu, co czujesz, bez zadnych

filtrow.

= Oddaj Bogu swoje pragnienia — powiedz Mu, czego naprawde

chcesz, bez wzgledu na to, czy jest to dobre, czy zte.

= Oddaj Bogu swoje zaufanie — ponownie oddaj Mu swoje serce.
Przestan walczy¢ o kontrole i poddaj sie Bogu oraz Jego woli
wzgledem twojego zycia. Mozesz pomodli¢ sie stowami samego

Jezusa: ,Nie moja wola, lecz Twoja niech sie stanie”.

07 Kiedy skonczysz, zakoncz ten czas prostg modlitwg wdziecznosci do Boga

za Jego obecnos$¢, mitos¢ i dobro¢ w twoim zyciu.

Uwaga: Zdecydowanie zalecamy, abys robit to codziennie w nadchodzgcym tygodniu, ale
éwiczenie polegajgce na dostrzeganiu i nazywaniu swoich emocji moze zajg¢ nieco wiecej
czasu. By¢ moze zechcesz przeznaczy¢ na to moment w tygodniu, kiedy masz czas, by

bez pospiechu przebywac z Bogiem w modlitwie, na przyktad w szabat lub w dzien wolny.

Poswieé chwile na zastanowienie sie, do czego Duch Swiety moze cie zapraszaé. Jakie dni i pora dnia wydajg ci sie najlepsze? Jakie
miejsce lub przestrzen masz na mysli?
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Cwiczenia z zasiegu

SESJA02:SPOTKANIEZSAMYM SOBIE

Kazdy z nas uczy sie inaczej. Niektérzy wolg czytaé, inni stucha¢, a jeszcze inni dziata¢.
Jesli chcesz zgtebic¢ ten temat, wybierz to, co do Ciebie przemawia, i sprébuj! Nawet jesli
nie sprobujesz ¢wiczenia Reach, pamietaj, aby przed nastepng sesjg grupowa zapisacé

swoje przemyslenia w sekcji ,Refleksja w samotnosci”.

Lektura

Przeczytaj rozdziaty 4-6 ksigzki ,Invitation to Solitude and Silence” autorstwa Ruth Haley Barton.

Podcast

Postuchaj odcinka 2 serii ,Solitude” z podcastu ,Rule of Life” autorstwa Practicing the Way.

Cwiczenie: Wybierz sie na samotny spacer po stworzeniu

Wigkszos¢ czasu spedzanego w samotnosci Jezus spedzat na swiezym powietrzu, w pieknym
sSwiecie swojego Ojca. Przebywat w ciszy, ale otaczaty Go rowniez delikatne dzwieki ptakow i
zwierzat, wiatru, rzek, skat i drzew. Sprébuj w tym tygodniu wybrac¢ sie na samotny spacer,
najlepiej w pieknym miejscu, jesli masz dostep do parku stanowego lub szlaku turystycznego.
Jesli nie, po prostu znajdz park w poblizu swojego domu i przebywaj z Bogiem w otoczeniu
natury. Postaraj sie naprawde dostrzec piekno otaczajgce cie ze wszystkich stron. Przyjmij je
jako dar od Boga. Podczas spaceru pozwol sobie odczuwac wszystko, co sie pojawi, i pozwal

Bogu dziata¢ gteboko w tobie, ofiarowujgc Mu swoj czas.

Uwaga specjalna: Rekolekcje

Przypominamy, ze ¢wiczeniem z naszej ostatniej ses;ji jest wyjazd na rekolekcje. Zalecamy,
abyscie juz teraz zaplanowali czas i miejsce, abyscie mogli doswiadczyc¢ tego szczegolnego
daru, jakim jest dtuzszy czas spedzony w samotnosci.
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Refleksja na temat samotnosci

SESJA02:SPOTKANIEZSAMYM

Przed kolejnym spotkaniem z grupg w ramach sesji 03 poswiec¢ pie¢ do dziesieciu

minut na zapisanie w dzienniku odpowiedzi na trzy ponizsze pytania.

01 Jak przebiegata twoja praktyka samotnosci podczas tej
ses;ji?

02 Gdzie doswiadczytes oporu w samotnosci — czy to
zewnetrznego, czy wewnetrznego?

03 W jaki sposéb spotkates Boga w samotnosci?

Uwaga: Piszac, staraj sie
by¢ jak najbardziej
konkretny. Chociaz punkty
w formie wypunktowanej sg
w porzadku, jesli opiszesz to
w formie narracyjnej, twdj
mozg bedzie w stanie

przetworzyc te
spostrzezenia w sposob
bardziej trwaly.
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Spotkanie z
naszym wrogiem

SESJAO03



,Cisza i samotnosc¢ to najbardziej
radykalne z duchowych praktyk,
poniewaz najbezposredniej atakujg
zrodta ludzkiego cierpienia i ztego
postepowania. Przebywanie w
samotnosci oznacza wybor, by nic nie
robicC. Przez diugi czas. Rezygnujemy
ze wszelkich osiggniec. Cisza jest
niezbedna do osiggniecia petnej
samotnosci, poniewaz dopoki nie
wejdziemy w cisze, swiat wcigz nas
trzyma w garsci. Kiedy wchodzimy w
samotnosc¢ i cisze, przestajemy
stawia¢ Bogu zgdania. Wystarczy, ze
Bog jest Bogiem, a my nalezymy do
Niego. Uczymy sie, ze mamy dusze,
ze Bog jest tutaj, ze ten swiat jest
«Swiatem mojego Ojca»”.

—DALLASWILLARD, StOWO WSTEPNE DO
ZAPROSZENIE DO SAMOTNOSCI | CISZY”
AUTOR: RUTH HALEY BARTON
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Przeglad

W IV wieku n.e., kiedy Droga Jezusa zostata zalegalizowana w
Imperium Rzymskim, a wspolnota Jezusa przeksztatcita sie z
przesladowanej mniejszosci w polityczng wiekszosé¢, tysigce
powaznych uczniow porzucito korupcje i kompromisy kosciota.
Zamiast dgzyc¢

L.normalnego zycia” w absurdalnym sSwiecie, uciekli w cisze
pustyni, by szuka¢ Boga w samotnosci. Nazywamy ich dzis
s0jcami i matkami pustyni”, a oni przekazujg nam jedng z

najstarszych madrosci dotyczgcych zycia wewnetrznego.

Jednym z ich gtéwnych wkfadow jest to, ze ich paradygmatem
samotnosci nie byt odpoczynek szabatowy, lecz walka duchowa.
Cate swoje zycie opierali na historii 40 dni Jezusa na pustyni.
Zwracali uwage, ze Jezus udat sie na eremos, by walczy¢, a nie
uciekac¢; by stoczy¢ walke, a nie ucieka¢; by odnies¢ zwyciestwo,
a nie

sie poddac.
Opracowali réwniez koncepcje teologiczna, ktérg nazwali ,trzema
wrogami duszy” — $wiatem, ciatem i diabtem. Uwazali bycie uczniem

za rodzaj duchowej walki przeciwko tej nieswietej trojcy.

Na pustyni nie tylko spotykamy samych siebie i wszystkie nasze

uczucia, ale takze stajemy do walki z naszymi wrogami
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— Swiata, ciata i diabta. Wszyscy trzej w ciszy wystawiajg na
probe i kuszg naszg wiare. Zazwyczaj dzieje sie to, tak jak w
przypadku Jezusa, w postaci mysli, ktére atakujg nasze umysty

— ktamstw, oszustw i pokus.

Kiedy udajemy sie na pustynie, zyskujemy nieco dystansu od
Swiata i mozemy jasno dostrzec wszystkie sposoby, w jakie
dalismy sie wciggng¢ w Swiat; wszystkie sposoby, w jakie
uleglismy kompromisom wynikajgcym z porzadku spotecznego

rzgdzonego przez tych trzech wrogow.

Jednak za kazdym razem, gdy decydujemy sie na samotnosc¢,
odczuwamy opor wszystkich trzech wrogoéw — Swiat jest

ogromny

spisek przeciwko ciszy i samotnosci — nasze wiasne ciato wymysla
najrozniejsze, petne emocji powody, by nigdzie nie wyjezdza¢, a
sam diabet jest zawsze pod reka, by odciggng¢ nas od wezwania
Jezusa do eremos. Jak ujeta to Ruth Haley Barton: ,Wszystkie sity
zta tgczg sie, by uniemozliwi¢ nam poznanie Boga w ten sposob,

poniewaz ktadzie to kres panowaniu tych mocy w naszym zyciu”.

Jesli jednak jestesmy gotowi pokonac ten op6r i udac sie w
samotnos¢, cho¢ na poczatku moze to by¢ trudne, to w
dtuzszej perspektywie przyniesie to owoce w postaci

wolnoSci.
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Uwagi

Ogladajac to nagranie w grupie, mozecie swobodnie korzysta¢ z tej strony do robienia

notatek. Co was szczegdlnie uderza lub do czego odczuwacie szczegdlny oddzwiek?

36

Sesja 03 - Spotkanie z naszym wrogiem



Pytania do dyskusiji

Teraz nadszedt czas na rozmowe o nauczaniu. Uformujcie trojki (grupy po trzy osoby) i

omowcie nastepujgce pytania:

01 Z jakim oporem musicie sie zmierzy¢, wkraczajgc na pustynie samotnosci?
02 Czy kiedykolwiek mysleliscie o pustyni jako o miejscu, ktére daje site?
Gdzie dostrzegacie to w swoim zyciu?

03 W jaki sposob swiadomosc¢, ze samotnos¢ jest miejscem oporu wobec

$wiata, ciata i diabta, moze pomdéc wam w praktykowaniu samotnosci?
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Cwiczenie

SESJA03:SPOTKANIEZNASZYM WROGIEM

Zastosujmy te nauke w praktyce, aby to, czego sie uczymy, mogto zakorzeni¢ sie w

naszym zyciu.

Przez ostatnie dwie sesje zaczynaliSmy kazdy dzien od kilku minut ciszy, zanim
siegnelismy po telefony lub wybiegli$my z domu. Zachecamy was do kontynuowania tej
praktyki rozpoczynania dnia w cichej modlitwie, nie tylko podczas

kolejne dwie sesje, ale przez reszte zycia. Jak powiedziat kiedys$ Dietrich Bonhoeffer:
.Milczymy we wczesnych godzinach kazdego dnia, poniewaz to Bog powinien mie¢ pierwsze

stowo, a milczymy przed snem, poniewaz ostatnie stowo rowniez nalezy do Boga”.

Jednak podczas tej sesji chcemy zaprosi¢ was do poéjscia o krok dalej w praktyce
samotnosci. Celem przebywania sam na sam z Bogiem w ciszy jest ostatecznie
ustyszenie gtosu Boga ponad wszystkimi innymi gtosami w naszej glowie — zwtaszcza
pochodzgcymi od trzech wrogéw naszej duszy. A ostatecznym sprawdzianem
prawdziwosci Boga w poréwnaniu z klamstwami tych trzech wrogéw jest Pismo Swiete.
Dlatego wtasnie w samotnosci, gdy Jezus stanagt w obliczu ktamstw wroga, spokojnie

cytowat Pismo Swiete, aby zakotwiczyé sie w Bozej prawdzie.
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W tym celu ¢wiczenie na nadchodzacg sesje nosi nazwe Lectio Divina, co po tacinie
oznacza ,czytanie duchowe”. Jest to starozytna metoda powolnego i modlitewnego
czytania Pisma Swietego, polegajgca na wstuchiwaniu sie w glos Boga przemawiajgcy
do twojego zycia.

Sktada sie z czterech prostych etapow.

01 Przeczytaj fragment Pisma Swietego bardzo powoli i z modlitwg,
zwracajgc szczegolng uwage na stowa, frazy lub mysli, ktére wydajg ci sie
istotne lub w jakikolwiek sposdb poruszajg cie emocjonalnie. Poszukaj tego,
co ,btyszczy”. Mozesz wybraé dowolny fragment Pisma Swietego, ale
zalecamy rozpoczecie od psalmu, fragmentu Ewangelii lub listu z Nowego

Testamentu.

02 Zastanow sie. Przeczytaj ten fragment jeszcze raz, tym razem

zatrzymujac sie na stowach lub frazach, ktére wydajg ci sie wazne, po prostu
powoli rozwazajgc je w myslach i zastanawiajgc sie, co Bog moze ci przez

nie mowic.
03 Odpowiedz, modigc sie do Boga o te wrazenia. Na koniec

04 Odpocznij w petnym mitosci Stowie, ktére Bog kieruje do ciebie. Pozwal,

by cate twoje ciato zwolnito i zanurzyto sie w Bozej obecnosci i pokoju.

Mozesz wykonywac to ¢wiczenie kazdego ranka po modlitwie oddechowej, w dzien
szabatu lub w dowolnym innym momencie. Zalecamy jednak, abys$ sprobowat je

wykonac kilka razy w nadchodzgcym tygodniu.
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Cwiczenie ,Reach’

SESJAO03:SPOTKANIE Z NASZYM WROGIEM

Kazdy z nas uczy sie inacze;.
Niektorzy wolg czytaé, inni
Lektu ra stuchac, a jeszcze inni dziatac.
Jesli chcesz zgtebi¢ ten temat,
Przeczytaj rozdziaty 7-9 ksigzki ,Zaproszenie do samotnosci i ciszy” autorstwa Ruth Haley Barton. wybierz to, co do Ciebie
przemawia, i sprébuj! Nawet
Podcast jesli nie sprébujesz éwiczenia
Reach, pamietaj, aby zapisac¢
Postuchaj odcinka 3 serii ,Solitude” z podcastu ,Rule of Life” autorstwa Practicing the Way. . —
swoje przemyslenia w

dzienniku

Cwiczenie: Cyfrowy szabat

sekcje ,Refleksja w
Jednym z powodéw, dla ktérych samotno$é jest teraz wazniejsza niz kiedykolwiek wczesniej, samotnosci” przed nastgpng
jest to, ze jestesmy pierwszym pokoleniem, ktdre uczy sie od Jezusa w erze cyfrowej. Wcigz sesjq grupowa.
uczymy sie, jak sie modli¢ i prowadzi¢ bogate zycie wewnetrzne z Bogiem w kulturze petnej

rozpraszaczy, hatasu, pospiechu i powierzchownosci.

Wiele oséb odkryto, ze jedng z najbardziej pomocnych praktyk w naszej epoce jest

cyfrowy szabat — jeden petny dzien w tygodniu, kiedy wszystkie urzgdzenia, w tym

smartfon, sg catkowicie wytgczone lub ich dziatanie jest drastycznie ograniczone. Nawet lekarze
zalecajg te praktyke, po prostu ze wzgledu na zdrowie osrodkowego uktadu nerwowego. O

ilez bardziej dotyczy to nas, ktérzy pragniemy doswiadczac bliskosci Boga w naszym

codziennym zyciu?

Jesli caly dzien to dla ciebie zbyt wiele, mozesz zaczg¢ od pét dnia, a nawet kilku godzin w
szabat lub w niedzielne popotudnie. A jesli musisz by¢ dostepny telefonicznie, mozesz
rozwazy¢ zainstalowanie telefonu stacjonarnego w domu lub wytgczenie wszystkich

powiadomien i sprawdzanie telefonu tylko na krotko o ustalonych porach w ciggu dnia.

Jesli chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o praktyce szabatu, mozesz skorzysta¢ z testu ,Sabbath

Practice” na stronie practicingtheway.org/sabbath.
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Refleksja w samotnosci

SESJAO03:SPOTKANIEZNASZYM W ROGIEM

Przed kolejnym spotkaniem z grupg w ramach sesji 04 poswiec¢ pie¢ do dziesieciu

minut na zapisanie w dzienniku odpowiedzi na trzy ponizsze pytania.

01 Jak przebiegata twoja praktyka samotnosci podczas tej
ses;ji?

02 Gdzie doswiadczytes oporu podczas samotnosci?

03 W jaki sposéb spotkates Boga w samotnosci?

Uwaga: Piszac, staraj sie
by¢ jak najbardziej
konkretny. Chociaz punkty
w formie wypunktowanej sg
w porzadku, jesli opiszesz to
w formie narracyjnej, twdj
mozg bedzie w stanie
przetworzyc te
spostrzezenia w sposob
bardziej trwaly.
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Spotkanie z
naszym Bogiem

SESJAO04



»10 pragnienie ujrzenia Boga sktania nas
do mitosci do samotnosci i ciszy. Cisza
jest bowiem miejscem, w ktoérym
mieszka Bdg. On otacza sie ciszg. W
kazdej epoce to doswiadczenie zycia
wewnetrznego i intymnej, petnej mitosci
relacji z Bogiem pozostawato
nieodzowne dla tych, ktorzy poszukujg
prawdziwego szczescia. ... Nasladowcy
Jezusa od

od tysiecy lat udajg sie na pustynie, by
ostatecznie odnalez¢ szczescie w
Bogu”.

—ROBERTKARDYNALSARAH,, SItLACISZY”
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Przeglad

Samotnos$¢ jest miejscem spotkania. Udajemy sie na ,pustynie”, aby

spotkac¢ sie z samym sobg i wszystkimi emocjami, ktére kryja sie pod

powierzchnig naszego zycia.

Udajemy sie tam réwniez, by zmierzy¢ sie z naszym wrogiem i
uwolni¢ nasze serce od uwiktan zwigzanych ze Swiatem, ciatem i

diabtem.

Ostatecznie jednak udajemy sie w cisze, by spotkac¢ sie z Bogiem.
Udajemy sie tam, poniewaz w najgtebszym zakamarku naszej
istoty tesknimy za Bogiem. Udajemy sie tam, poniewaz nie ma nic
podobnego do Bozej obecnosci. Udajemy sie tam, by wstuchac sie
w Jego glos, by ustyszeg, jak objawia nam naszg tozsamos¢ i

powotanie.

45

Wiasnie dlatego wiekszo$¢ czasu spedzonego w samotnosci
poswiecamy po prostu na ciche stuchanie. W swiecie petnym
hatasu i rozpraszajgcych czynnikdw nie jest zaskoczeniem, ze
cisza jest gltbwnym medium, dzieki ktéremu styszymy gtos Boga

skierowany do nas.

Ta wzajemna wymiana — mowienie do Boga i stuchanie Go —
stanowi sedno nie tylko komunikacji, ale i komunii z Bogiem. Cho¢
rownie wazne jest przyjmowanie naszej tozsamosci i powotania
jako daru z reki Boga, to ostatecznie najwazniejszg rzecza, jaka
dzieje sie w samotnosci, jest to, ze kochamy i jestesmy

kochani przez Boga.
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Uwagi

Ogladajac to nagranie w grupie, mozecie swobodnie wykorzystac te strone do
sporzgdzania notatek. Co was szczegdlnie uderza? Co w tej chwili przechodzi wam

przez gtowe lub ciato?
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Pytania do dyskusiji

Teraz nadszedt czas, aby zatrzymac nagranie i zastanowi¢ sie nad nauczaniem w matych

grupach. Poswieccie kilka minut na szczerg rozmowe na temat ponizszych pytan:

01 Czy kiedykolwiek, w wiekszym lub mniejszym stopniu, do$wiadczyliscie
spotkania z Bogiem w samotnos$ci? Jak wygladato to doswiadczenie?

02 W sSwietle waszych doswiadczenh z samotnoscig podczas tej praktyki,
co Bog czyni w was podczas waszego ,wycofania sie”, co chcielibyscie

przenie$¢ do waszego ,powrotu”?

03 Jak chcecie wtagczy¢ samotnosé do swojego zycia w przysztosci?
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Cwiczenie

SESJAO04:SPOTKANIEZNASZYMGOM

Prawdziwa przemiana obejmuje zaréwno tres¢, jak i praktyke. Poswiec chwile, aby

zaprosi¢ Ducha Swietego, by pokazat ci, jak wigczy¢ te praktyke do swojego zycia.

Duchowym ¢éwiczeniem naszej ostatniej ses;ji jest modlitwa stuchania. Zachecamy cie,
aby$ nadal rozpoczynat swoj dzien w ciszy, zanim siegniesz po telefon. Zalecamy
wigczenie tego ¢wiczenia do twojego nowego porannego rytmu, ale mozesz wybraé

inng pore.

Niezaleznie od tego, kiedy zdecydujesz sie to robi¢, ¢wiczenie to opiera sie na
teologicznej prawdzie, ze twoje ciato jest ,$wigtynig Ducha Swietego™; Duch Bozy ma
bezposredni dostep do twojego umystu i wyobrazni. Moze On wplata¢ swoje mysli w
twoje mysli, a swoje pragnienia w twoje pragnienia. Nauka tworzenia przestrzeni, w
ktérej to sie dzieje, oraz rozrézniania Jego gtosu sposrod wszystkich innych gtoséw w

naszej gtowie, jest kluczowym zadaniem bycia uczniem Jezusa.
Samo ¢wiczenie jest bardzo proste.

01 Znajdz spokojny czas i miejsce wolne od rozpraszajgcych czynnikéw, odtoz

telefon i usigdz wygodnie.

02 Poswiec kilka minut na gtebokie oddychanie — wdech i wydech. Podczas
kazdego wdechu mozesz po prostu powiedzie¢ ,Ojcze” lub ,Przyjdz, Duchu

Swiety”. Pozwdl sobie zwolnié¢ tempo.

03 Kiedy bedziesz gotowy, popros Boga, aby uciszyt gtos wroga, aby oczyscit
twoj umyst i otaczajgcy cie przestrzen z wszelkich gtoséw, ktére nie sg

gtosem Boga.

04 Nastepnie popros Boga, aby do ciebie przemowit. Moze to by¢ tak prosta
modlitwa, jak: ,Boze, prosze, przeméw do mnie” lub ,Boze, czy jest cos, co

chcesz mi powiedzie¢?”.

* 1 List do Koryntian 6,19

48 Sesja 04 - Spotkanie z naszym Bogiem



05 Na koniec otw6rz swoj umyst i serce na Ducha Bozego

i stuchaj.

06

= To, co przyjdzie ci do gtowy, moze by¢...

Wers lub fragment Pisma Swietego
Stowo lub fraza
Mysl lub uczucie 07

Obraz w twojej wyobrazni

Sekwencja obrazow, ktore ,odtwarzajg

sie” w wyobrazni niczym krétki film
Wspomnienie

Cos, o czym ostatnio myslates, co

przeczytates, ustyszates$ lub widziates

= Nie musisz sie nad tym zbytnio wysila¢.

Po prostu poczekaj w ciszy.

= Czesto pierwsza mysl, ktéra przychodzi do
gtowy, pochodzi od Boga.
= Co$ moze sie pojawi¢, a moze nie —w obu

przypadkach jest dobrze. Naszym zadaniem

Rozrézniaj. Bardzo wazne jest, abys$ wszystko, co
,styszysz”, sprawdzat w $wietle Pisma Swietego i we
wspolnocie. Nie boj sie zweryfikowac tego w Biblii,
porozmawiac z pastorem lub podzieli¢ sie tym z
innymi nasladowcami Jezusa. To jest praktyka

rozeznania i jest to co$, co robimy razem.

Zastanow sie i odpocznij. Jesli co$ przyjdzie ci do gtowy,
poswie¢ chwile na przemyslenie tego, proszagc Ducha
Swietego, by wyjasnit ci w umysle znaczenie Jego stowa
skierowanego do ciebie. Zapisz to, abys mogt to
zapamietac i poswieci¢ wiecej czasu na refleksje nad
tym w nadchodzgcych dniach. A jesli nic nie przyjdzie ci
do gtowy, to nic nie szkodzi. Naszym zadaniem jest
stuchac, a nie zmuszac¢ Boga do méwienia. Po prostu
odpoczywaj w zaufaniu do mito$ci Ojca do ciebie w

Chrystusie i przez Ducha Swietego.

Zalecamy wykonywanie tego ¢wiczenia codziennie, ale mozesz tez

jest po prostu stuchac, a nie zmusza¢ Boga do

maowienia.

Kiedy myslisz o nadchodzgcym tygodniu, kiedy chciatby$ podjac¢ te praktyke?

po prostu sprobowac je wykonac raz lub dwa razy w tym tygodniu.
Celem jest rozpoczecie prawdziwego, gtebokiego wstuchiwania sie
w gtos Boga w twoim zyciu i nauka zycia zgodnie z Jego stowami

skierowanymi do ciebie.
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Cwiczenie ,Reach’

SESJAO04:SPOTKANIEZNASZYMBOGIEM

Lektura

Przeczytaj rozdziaty 10—12 ksigzki ,Zaproszenie do samotnoSci i ciszy” autorstwa Ruth Haley Barton.

Podcast

Postuchaj czwartego odcinka serii ,Samotnos¢” z podcastu ,Rule of Life” autorstwa

Practicing the Way.

Cwiczenie: Rekolekcje

Przez ostatnie trzy sesje tylko delikatnie zanurzaliSmy palce w wodzie samotnosci; teraz
nadszedt czas, aby zanurzy¢ sie w niej catkowicie. Dziesie¢ minut ciszy to swietny sposob
na rozpoczecie dnia, ale sg pewne rzeczy, ktére moga sie wydarzy¢ tylko podczas
dtuzszych okreséw samotnosci. Zycie duchowe ma swoje wtasne tempo — jest powolne, a
nie pospieszne. Zapraszamy cie, abys gdzies wyjechat, zwolnit tempo i wkroczyt w to

doswiadczenie Boga poprzez praktyke rekolekciji.

Wystarczy dowolne ciche miejsce — osrodek rekolekcyjny, klasztor, domek letniskowy,
pensjonat, kemping, park, a nawet wtasny dom, o ile nikogo nie ma w poblizu, a wszystkie

urzadzenia sg wytgczone. Znajdz swojg ,pustynie”.

Nie ma ,wtasciwego” czasu na wyjazd. Mozesz zdecydowac sie na nocleg lub nawet na kilka
dni. W poblizu wielu miast, w odlegtosci, ktérg mozna pokona¢ samochodem, znajdujg sie
klasztory, ktére zazwyczaj oferujg rekolekcje w ciszy dla wszystkich zainteresowanych. A

moze po prostu chcesz wyjechac¢ na kilka godzin.

Nie ma ,witasciwego” sposobu na spedzanie czasu na odosobnieniu. W rzeczywistosci uwazaj,

aby nie przetadowac go duchowg aktywnoscig.
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Kazdy z nas uczy sie inacze;.
Niektorzy z nas wolg czytac,
inni stuchag, a jeszcze inni
dziata¢. Jesli chcesz zgtebi¢ ten
temat, wybierz to, co do Ciebie
przemawia, i

Sprobuj! Nawet jesli

nie sprobujesz ¢wiczenia
Reach, pamietaj, by przed
nastepng sesjg grupowa
zapisac swoje przemyslenia

w sekgji ,Refleksja w

samotnosci”.
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Oto jak mogtby wygladaé dzien na rekolekcjach.

8:00-9:00: Przygotuj umyst i serce na stuchanie Boga. Wybierz sie na spacer,
poswiec czas na oddychanie lub zréb cokolwiek, co pomoze ci odtozy¢ na bok troski
i rozpraszajgce czynniki codziennego zycia. Postaraj sie tak zorganizowac¢ poranek,
abys mogt pozostawaé w ciszy od momentu przebudzenia az do zakonczenia

rekolekgji.

* 9:00-11:00: Czytaj Pismo Swiete i rozwazaj je metodg Lectio Divina, zatrzymujgc
sie i zastanawiajgc, gdy wydaje ci sie, ze Bég przemawia do ciebie poprzez tekst.
Poswie¢ czas na modlitwe stuchania.

* 11:00-12:00: Prowadz dziennik lub zapisz, co czujesz w sercu w odpowiedzi na

to, co przeczytate$ lub ustyszates. Ofiaruj Bogu modlitwe ptyngca z serca.
* 12:00-13:00: Zjedz lunch i wybierz sie na spacer, rozwazajgc poranne doswiadczenia.
* 13:00-14:00: Zdrzemnij sie lub odpocznij.

* 14:00-15:00: Ujasnij sobie wszelkie wskazowki, ktére odczuwasz od Ducha

Bozego dotyczace nadchodzgcego etapu twojego zycia.

* 15:00-16:00: Zapisz w dzienniku wszelkie wskazowki i inne mysli. Podziekuj Bogu

za wspolnie spedzony czas i zapytaj, czy jest jeszcze cos, co chce Ci powiedzie¢. W
modlitwie przygotuj sie na powrét do codziennego zycia.

To tylko jeden z mozliwych harmonogramow. Nie ma ,wtasciwego” sposobu na przebywanie z Bogiem
na rekolekcjach. Kluczem jest stworzenie przestrzeni na odpoczynek, cisze, stuchanie,

refleksje i modlitwe.

Mozesz czu¢ bliskos¢ Boga, a moze nie. Mozesz ,ustysze¢” stowo od Boga, a moze nie.
Mozesz czu¢ sie szczesliwy, a moze smutny, niespokojny lub zmeczony. To nic ztego. Po
prostu pozwol, by to doswiadczenie bylo takie, jakie jest, i ofiaruj je Bogu w intencji swojego

uzdrowienia, z mitoscig i zaufaniem.
Im czesciej bedziesz uczestniczy¢ w rekolekcjach, tym bardziej nauczysz sie sie w nich

zrelaksowac, czerpac z nich rados¢ i z niecierpliwoscig na nie czeka¢. Moze to jednak

zajgc troche czasu. Po prostu trwaj w tym i czekaj na Boga w ciszy.
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Refleksja w samotnosci

SESJAO04:SPOTKANIEZNASZYMBOGIEM

Gdy zblizasz sie do konca tej praktyki, poswie¢ pie¢ do dziesieciu minut na zapisanie w

dzienniku odpowiedzi na trzy ponizsze pytania.

01 Jak przebiegata twoja praktyka samotnosci podczas tej
ses;ji?

02 Gdzie odczutes opor podczas samotnosci?

03 W jaki sposéb spotkates Boga w samotnosci?

Uwaga: Piszjc, staraj sie
by¢ jak najbardziej
konkretny. Chociaz punkty
w formie wypunktowanej sg
w porzadku, jesli opiszesz to
w formie narracyjnej, twdj
mozg bedzie w stanie

przetworzyc te
spostrzezenia w sposob
bardziej trwaly.
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Nie przestawaj ,,



Nie poddawaj sie

Ta krotka praktyka jest jedynie zaproszeniem, ktére ma sktonic¢ cie
do wyruszenia w podrdz trwajgca cate zycie. Zapraszamy cie do
wigczenia tej praktyki samotnosci do twojej Reguty Zycia —
codziennie, co tydzien i regularnie. Jest to co$, w czym bedziemy
sie rozwijac

przez cate nasze zycie, poniewaz droga duchowa jest takg, na ktorej

nigdy nie ,docieramy do celu”, a zawsze jest cos wiece;.

To, dokad péjdziesz stad, zalezy wytgcznie od ciebie, ale jesli
zdecydujesz sie wigczy¢ samotnos¢ do swojego zycia, oto lista

kolejnych krokéw, ktére pomoga ci kontynuowac te praktyke.

Lektury polecane

01 ,,Zaproszenie do samotnosci i ciszy: Doswiadczanie
przemieniajgcej obecnosci Boga” autorstwa Ruth

Haley Barton

02 ,Sifa ciszy: przeciwko dyktaturze hatasu” autorstwa

kardynata Roberta Sarah

03 ,,Droga serca: fgczac sie z Bogiem poprzez
modlitwe, madros¢ i cisze”

autorstwa Henri Nouwena

04 Bezwzgledne wyeliminowanie pospiechu: jak
zachowac zdrowie emocjonalne i duchowa
zywotnos$¢ w chaosie wspoéfczesnego Swiata

autorstwa Johna Marka Comera

05 ,,Poustinia: Spotkanie z Bogiem w ciszy,
samotnosci i modlitwie” autorstwa Catherine
Doherty
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Zalecane éwiczenia

01 Praktykuj szabat

Wiekszos$¢ z nas jest po prostu zbyt zajeta, by prowadzi¢ sensowne zycie duchowe.
Dla wielu z nas punktem wyjscia na drodze duchowej jest nauka zwolnienia tempa, a

nawet zatrzymania sie. Z tego powodu szabat jest jednym z najwazniejszych

elementow zycia duchowego w dzisiejszych czasach, poniewaz w naszym

przepetnionym zyciu otwiera czas i przestrzen na odnalezienie naszego zycia w

Bogu. Praktyka szabatu jest jak

pojemnik dla wielu innych praktyk, zwfaszcza samotnoséci. Chociaz znaczng cze$é
szabatu spedzamy na wspoélnym swietowaniu z naszg wspoélnotg — spozywajgc

positki, Spiewajac i dzielgc zycie — jest to rowniez idealny dzien, by poswieci¢ czas na

cicha refleksje, stuchanie i modlitwe.

Przewodnik ,The Sabbath Practice” jest dostepny na stronie

practicingtheway.org/sabbath, ale oto kilka matych krokow, od ktérych warto zaczg¢.

* Wybierz dzien na szabat (a jesli petne 24 godziny to dla ciebie zbyt wiele,

zacznij od pot dnia lub kilku godzin po nabozenstwie).

* Rozpocznij szabat od jakiego$ matego rytuatu, ktéry pomoze ci przejs¢ w

czas szabatu, na przyktad =zapalajgc Swiece, czytajgc psalm

spozywajgc positek z rodzing lub przyjaciotmi.

* Spedz szabat, powstrzymujgc sie od wszelkiej pracy, obowigzkow

domowych, kupowania, sprzedawania i rozrywki. Zamiast tego poswiec¢ sie

odpoczynkowi, radosci

i oddaj sie uwielbieniu.

* W pewnym momencie dnia spedz czas sam na sam w ciszy z Bogiem.

* Skorzystaj z programu ,Sabbath Practice”, postuchaj serii podcastow ,Rule of
Life” poswieconej szabatowi i/lub przeczytaj ksigzke o szabacie, aby dalej

zgtebiac te starozytng dyscypline stuzgca zdrowiu emocjonalnemu i zyciu

duchowemu.

02 Woybierz sie na rekolekcje

Jesli nie miates okazji wyjechac na rekolekcje po ses;ji 04, nigdy nie jest za pézno.

Postepuj zgodnie z powyzszymi wskazéwkami i wyjedz na dtuzszy czas z Bogiem.
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03 Wybierz si¢ na dtuzsze

4-8 godzin na rekolekcjach to swietny poczatek. Nocleg na miejscu jest jeszcze lepszy,
poniewaz daje twojemu ciatu wiecej czasu na odprezenie. Jednak gdy bedziesz
gotowy, kilkudniowe rekolekcje mogg przyniesc¢ jeszcze wieksze korzysci i warto

stopniowo dgzy¢ do tego celu w trakcie 2—3 rekolekg;ji.

Nie ma ,wtasciwego” sposobu na spedzenie tego czasu. Kluczem jest zaakceptowanie
nudy, czekania i odpoczynku oraz unikanie zabierania ze sobg zbyt wielu przedmiotéw,
ktére mogtyby nas rozprasza¢ w samotnosci. Zamiast tego po prostu spedzaj dtugie

okresy czasu, oddajgc sie Bogu i czekajgc na Jego gtos.

Pamietaj: nie jestes$ ,ztym” uczniem Jezusa, jesli tego nie robisz, a by¢ moze znajdujesz
sie w takim okresie zycia lub sytuacji, w ktorej jest to bardzo trudne. Jednak im wiecej
czasu poswiecamy na samotnosg¢, cisze i spokoj, tym wiecej miejsca otwiera sie w nas
na uzdrowienie i przemiane. Wielu odkrywa, ze coroczna praktyka dtuzszych rekolekcji —

trwajgcych 2-3 dni, a nawet tydzien — moze stac sie istotng czescig ich rocznego rytmu i

reguty zycia.




The Circle

Practicing the Way to organizacja non-profit, ktéra opracowuje
materiaty do formacji duchowej dla kosciotéw i matych grup
uczacych sie, jak sta¢ sie uczniami na Drodze Jezusa. Tworzymy
pieknie zaprojektowane kursy i praktyki stuzgce stworzeniu Reguty

Zycia w dzisiejszych czasach, takie jak ta Praktyka Samotnosci.

Wszystkie nasze materiaty sg dostepne bezptatnie dzieki hojnosci
The Circle — grupy osob z catego $wiata, ktére co miesigc przekazujg
darowizny i wspétpracujg z nami, aby formacja duchowa stata sie
integralng czescig catego Kosciota. Serdecznie dziekujemy

wszystkim darczyncom, ktérzy sfinansowali ,Praktyke samotnosci”!

Aby dalej zapoznawac sie z naszymi materiatami, odwiedz strone practicingtheway.org.

57



Niech pokoj Chrystusa
bedzie z wami.



