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Jesli kiedykolwiek rozpoczates Rézaniec z najlepszymi intencjami, a nagle przytapates sie na
mysleniu o pracy, zakupach, zalegtej rozmowie albo nawet o zupetnie absurdalnych rzeczach,
nie jestes sam.

Jedli podczas Mszy Swietej zauwazytes, ze patrzysz na zegarek, obserwujesz innych ludzi,
myslisz o problemach rodzinnych albo planujesz reszte dnia, réwniez nie jestes wyjatkiem.

W rzeczywistosci jedna z najbardziej powszechnych doswiadczen zycia duchowego jest walka
z rozproszeniami.

Wielu katolikéw czuje z tego powodu wine. Niektérzy dochodzg nawet do przekonania, ze ich
modlitwy sg bezwartosciowe. Inni uwazaja sie za ztych chrzescijan, poniewaz nie potrafig
nieustannie skupia¢ swojej uwagi na Bogu.

Jednak duchowa tradycja Kosciota uczy czegos zupetnie innego: rozproszenia sg czescia
upadtej ludzkiej natury i, zamiast by¢ powodem do porzucenia modlitwy, mogg stac sie
okazja do wzrostu duchowego.

Prawdziwe pytanie nie brzmi, czy sie rozpraszasz, czy nie.
Prawdziwe pytanie brzmi: co robisz, kiedy zauwazasz, ze sie rozproszytes.

Ten artykut ma na celu odpowiedzie¢ na to pytanie z perspektywy teologii, duchowosci i
doswiadczenia duszpasterskiego Kosciota.

Rzeczywistosc tak stara jak ludzkosc

Rozproszenia nie sg problemem wspotczesnym.

Wiele oséb uwaza, ze brak koncentracji jest skutkiem internetu, mediéw spotecznosciowych
lub smartfonéw. Chociaz rzeczywiscie pogarszajg one problem, rozproszenia istniaty na dtugo
przed nimi.

Ojcowie Pustyni w IV wieku pisali o nich bardzo obszernie.

Ci mnisi zyli odosobnieni na pustyniach Egiptu, z dala od zgietku Swiata, bez telefonow,
telewizji i internetu.
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A mimo to cierpieli z powodu ciggtych rozproszen podczas modlitwy.
Dlaczego?

Poniewaz problem nie znajduje sie wytacznie poza nami.

Znajduje sie takze w nas samych.

Nasza wyobraznia, pamie¢, troski, pragnienia i rany nieustannie wytwarzajg mysli, ktére
rywalizujg o nasza uwage.

Mnich mégt by¢ sam w jaskini, a mimo to mie¢ umyst peten wspomnien, zmartwien i fantaz;ji.

Doktadnie to samo dzieje sie z nami.

Teologiczne zrodto problemu

Teologia katolicka wyjasnia to zjawisko poprzez konsekwencje grzechu pierworodnego.
Przed Upadkiem ludzkie wtadze byty doskonale uporzadkowane.

Rozum oswiecat wole.

Wola panowata nad namietnosciami.

Wszystko byto zharmonizowane pod panowaniem Boga.

Jednak po wejsciu grzechu na $wiat pojawito sie to, co teologowie nazywajg pozadliwoscia
(concupiscentia): sktonnos$¢ do wewnetrznego nietadu.

Nie oznacza to, ze cztowiek jest catkowicie zepsuty.

Oznacza to, ze istnieje trwata sktonnos¢ do rozproszenia, egoizmu i duchowego
nieuporzgdkowania.

Dlatego tatwiej jest myslec o tysigcu rzeczy podczas modlitwy niz pozostac skupionym na
Bogu.
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Ludzki umyst, zraniony przez grzech, ma naturalng tendencje do btgdzenia.

Modlitwa wymaga wysitku, ktéry sprzeciwia sie tej tendencji.

Nawet swieci walczyli z rozproszeniami

Jednym z najwiekszych ktamstw diabta jest przekonanie nas, ze swieci modlili sie bez
trudnosci.

Rzeczywistos¢ wyglada zupetnie inaczej.
Wielu swietych opisywato autentyczne wewnetrzne zmagania.

Swieta Teresa z Avili poréwnywata czasami wyobraznie do szalonej kobiety, ktérej nie sposéb
opanowac.

W pewnych momentach méwita, ze jej umyst przypomina dzikiego konia galopujacego we
wszystkich kierunkach.

Swiety Franciszek Salezy uczyt, ze cierpliwo$¢ wobec samego siebie jest niezbedna, gdy
pojawiajg sie rozproszenia.

Swiety Alfons Maria Liguori wyjasniat, ze zastuga modlitwy nie polega na odczuwaniu
zarliwosci, lecz na wytrwatosci.

Nawet Swiety Jan Maria Vianney, Proboszcz z Ars, musiat nieustannie walczy¢ z myslami,
ktére probowaty odciggna¢ go od Boga.

Swieci nie byli ludZzmi niezdolnymi do rozproszenia.

Byli ludZzmi, ktérzy nauczyli sie wraca¢ do Boga raz za razem.
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7/ u [ ]
Co mowi Biblia
Pismo Swiete wielokrotnie ukazuje koniecznoé¢ zachowania serca skupionego na Bogu.

Nasz Pan powiedziat:

,Czuwajcie i modicie sie, abyscie nie ulegli pokusie; duch
wprawdzie ochoczy, ale ciato stabe” (Mt 26,41).

Stowa te zostaty wypowiedziane w Getsemani.
Apostotowie, zamiast towarzyszy¢ Chrystusowi w modlitwie, zasneli.
Ludzka stabos¢ byta juz wtedy obecna.

Znajdujemy takze to wezwanie:
I JZatrzymajcie sie i uznajcie, ze Ja jestem Bogiem” (Ps 46,11).

Modlitwa wymaga skupienia.

Nie dlatego, ze Bdg potrzebuje naszego milczenia, lecz dlatego, ze my potrzebujemy uciszy¢
nasz wewnetrzny hatas, aby Go ustyszec.
A swiety Pawet zacheca nas:

I ,Nieustannie sie modlcie” (1 Tes 5,17).

Nie oznacza to ciggtego powtarzania stéw.

Oznacza zycie zwrécone ku Bogu.
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Czy rozproszenia uniewazniajg modlitwe?

To jedno z najczesciej zadawanych pytan.

Odpowiedz jest jasna:

Nie.

Mimowolne rozproszenie nie uniewaznia modlitwy.

Nie uniewaznia réwniez uczestnictwa we Mszy Swietej.

Katolicka teologia moralna rozrdznia to, co dobrowolne, od tego, co mimowolne.

Jesli ktos szczerze prébuje sie modli¢, a jego umyst niechcacy odptywa, nie popetnia grzechu.

Sytuacja zmienia sie wtedy, gdy kto$ swiadomie podtrzymuje mysli niezwigzane z modlitwa
albo celowo odmawia skupienia uwagi na Bogu.

Spontaniczne rozproszenia sg jednak po prostu czescig naszej ludzkiej kruchosci.
Zastuga polega wtasnie na powrocie.

Za kazdym razem, gdy wracasz do Boga, dokonujesz aktu mitosci.

Duchowa wartos¢ nieustannego powracania

Wyobraz sobie mate dziecko, ktére prébuje dojs¢ do swojego ojca.
Robi kilka krokdéw.
Upada.

Podnosi sie.
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|dzie troche dalej.

Zndw sie potyka.

Czy ojciec sie ztosci?

Wrecz przeciwnie.

Kazdy wysitek zwieksza jego czutosc.

Podobnie jest z Bogiem.

Czesto myslimy, ze doskonata modlitwa to taka, podczas ktdrej nigdy sie nie rozpraszamy.
Tradycja duchowa uczy czegos innego.

Modlitwa mita Bogu to taka, podczas ktérej nadal Go szukamy, nawet gdy jest to trudne.
Kazdy powrdt umystu do Boga jest matym aktem mitosci.

Za kazdym razem, gdy odktadamy na bok troske, aby wréci¢ do Chrystusa, méwimy:

~Panie, wybieram Ciebie.”

Diabet i rozproszenia

Tradycja katolicka uznaje, ze niektére rozproszenia moga by¢ wspierane przez pokusy
demoniczne.

Nie dlatego, ze kazda dziwna mys| pochodzi bezposrednio od diabta.
To bytaby przesada.
Ale dlatego, ze szatan nienawidzi modlitwy.

Wie, ze dusza modlgca sie staje sie silniejsza.
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Dlatego prébuje rozpraszaé, niepokoic i zniechecac.

Jego ulubiong strategig zazwyczaj nie jest uniemozliwienie nam modlitwy.

Jest nig przekonanie nas, ze nasza modlitwa jest bezwartosciowa.

Kiedy po rozproszeniu myslimy:

,Nie ma sensu dalej sie modli¢.”

,Zle sie modlitem.”

»B6g jest mna rozczarowany.”

Wtedy nieprzyjaciel osiggnat co$ znacznie grozniejszego niz zwykte rozproszenie.

Udato mu sie zasiac zniechecenie.

Rozproszenia podczas Mszy Swiete]

Msza zastuguje na szczegdlng uwage, poniewaz jest najwazniejszym aktem zycia
chrzescijanskiego.

To podczas niej Ofiara Kalwarii staje sie sakramentalnie obecna.

Nie uczestniczymy jedynie w religijnym zgromadzeniu.

Wchodzimy w odkupiehncza tajemnice Chrystusa.

Jednak wiasnie z powodu swojej doniostosci Msza czesto staje sie duchowym polem bitwy.
Rozproszenia pojawiajg sie nieustannie.

Mysli.

Hatasy.
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Zmartwienia.

Obserwowanie innych ludzi.

Zmeczenie.

Nuda.

Wszystko zdaje sie sprzysiegad, by odciggna¢ nas od ottarza.
Rozwigzaniem nie jest rozpacz.

Jest nim nieustanny powrét do celebrowanej tajemnicy.

Kiedy zauwazysz, ze sie rozproszytes, po prostu wré¢ wewnetrznie:
»Jezu, oto jestem.”

Nic wiecej.

Wspodtczesny problem: kultura rozproszenia

Choc¢ rozproszenia istniaty zawsze, nasze czasy stwarzajg szczegélne trudnosci.
Zyjemy w kulturze zaprojektowanej do rozbijania uwagi.

Powiadomienia.

Kroétkie filmy.

Natychmiastowe wiadomosci.

Nieustanna reklama.

Stata stymulacja.

Mdzg przyzwyczaja sie do zmiany punktu skupienia co kilka sekund.
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Potem prébujemy modli¢ sie przez pietnascie minut i wydaje sie to niemozliwe.
To nie przypadek.

WytrenowaliSmy nasz umyst do rozproszenia.

Dlatego modlitwa wymaga dzi$ wiekszej dyscypliny niz jeszcze kilka dekad temu.
Uwaga stata sie formg ascezy.

Zachowywanie ciszy jest nowoczesng pokuta.

Wytaczenie telefonu moze stac sie praktyka duchowa.

Praktyczne rady, jak walczy¢ z rozproszeniami

1. Przyjdz kilka minut wczesniej na Msze
Skupienie zazwyczaj nie pojawia sie natychmiast.

Wczesniejsze przybycie pomaga przygotowac serce.

2. Pomadl sie przed rozpoczeciem

Krotka modlitwa moze wiele zmienic¢:

»Panie, pomdz mi by¢ z Tobg i nie oddalac¢ sie od Twojej obecnosci.”

3. Korzystaj z mszalika

Sledzenie tekstéw pomaga utrzymac uwage skupiong na akgji liturgiczne;j.

4. Dbaj o odpoczynek

Wiele rozproszeh wynika po prostu ze zmeczenia.
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Ciato rowniez uczestniczy w zyciu duchowym.

5. Nie walcz obsesyjnie z myslami

Czasami im bardziej prébujemy odpedzi¢ rozproszenie, tym silniejsze sie ono staje.
Uznaj jego obecnos¢ i tagodnie wrdc do Boga.

6. Praktykuj chwile ciszy w ciggu dnia

Zdolnos$¢ do skupienia wymaga ¢wiczenia.

Nie pojawia sie automatycznie.

7. Wytrwaj

Wytrwatosc jest wiecej warta niz chwilowy entuzjazm.

Nauka Katechizmu, ktdrg kazdy powinien znac

Katechizm Kosciota Katolickiego naucza, ze rozproszenia ujawniajg to, do czego jesteSmy
przywigzani.

Moze to by¢ niewygodne, ale jest niezwykle pozyteczne.

Jezeli jakas troska stale powraca podczas modlitwy, moze wskazywac na obszar naszego
zycia, ktéry nalezy powierzy¢ Bogu.

Rozproszenia stajg sie w ten sposdéb duchowym lustrem.

Pokazujg nam, gdzie naprawde znajduje sie nasze serce.
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Doskonata modlitwa nie istnieje w tym zyciu

Wiele o0sdb szuka absolutnej koncentracji.

Pragng modlitwy bez wysitku, bez walki i bez przerw.

Ale taka doskonatos¢ nalezy bardziej do Nieba niz do ziemi.

Dopoki zyjemy na tym Swiecie, bedziemy nadal doswiadczac stabosci.
Bedziemy miec dobre i zte dni.

Nadal bedg pojawiac sie niechciane mysli.

Swieto$¢ nie polega na catkowitym wyeliminowaniu rozproszen.

Polega na kochaniu Boga posrdd nich.

Sekret swietych: zawsze wracac do Chrystusa

Gdyby cate duchowe nauczanie Kosciota na ten temat trzeba byto stresci¢ w jednym zdaniu,
brzmiatoby ono tak:

Nie martw sie tak bardzo tym, Ze sie rozproszytes; martw sie bardziej o to, by
wroci¢ do Boga.

Kazdy powrdt jest zwyciestwem.

Kazdy akt odzyskanej uwagi jest matym triumfem taski.
Za kazdym razem, gdy mowisz:

»Panie, rozproszytem sie, ale wracam do Ciebie”,

dokonujesz aktu mitosci, ktéry gteboko podoba sie Bogu.
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Zakonczenie: Bog patrzy na twoje serce, a nie
na twoje wyniki

Zyjemy w $wiecie obsesyjnie skupionym na skutecznoéci, wydajnoséci i rezultatach.
Czasami przenosimy te mentalnos¢ do zycia duchowego.

Myslimy, ze modlitwa ma wartos¢ tylko wtedy, gdy pozostajemy doskonale skupieni.
Ale BAg nie jest egzaminatorem mierzacym procenty uwagi.

Jest Ojcem.

A ojciec patrzy przede wszystkim na mitos¢ swoich dzieci.

Jesli rozpraszasz sie podczas modlitwy lub podczas Mszy Swietej, nie zniechecaj sie.
Nie poddawaj sie.

Nie mysl, Zze poniostes porazke.

Wro6¢ do Chrystusa.

Wréc raz.

Wroc dziesiec€ razy.

Wré¢ sto razy.

Poniewaz zycie duchowe nie polega na tym, by nigdy nie upas$¢, lecz by zawsze wracac do
Boga.

| by¢ moze odkryjesz, ze wtasnie te nieustanne mate powroty do Niego sg drogg, przez ktérg
uczy cie kocha¢ Go z pokora, wytrwatoscig i ufnoscia.

Na koncu, gdy staniemy przed Bogiem, prawdopodobnie nie zapyta nas, ile razy sie
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rozproszyliSmy, ale ile razy po rozproszeniu wybraliSmy powrdét do Niego.
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