e

MUZEUM HISTORII POLSKI

Wilczek, Cezary

Psychologiczne aspekty ciszy 1
milczenia rekolekcyjnego

Studia Plockie 39, 203-213

2011

Artykut zostat zdigitalizowany i opracowany do udostepnienia
w internecie przez Muzeum Historii Polski w ramach

prac podejmowanych na rzecz zapewnienia otwartego,
powszechnego i trwatego dostepu do polskiego dorobku
naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony w kolekcji
cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartosc polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych oraz w kolekcji
mazowieckich czasopism regionalnych mazowsze.hist.pl.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.



STUDIA PEOCKIE
tom XXXIX/2011

Cezary Wilczek

PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY
CISZY I MILCZENIA REKOLEKCYJNEGO

W niniejszym artykule zostanie podjeta proba systematyzujacego spoj-
rzenia na problematyke ciszy i milczenia, obowigzujacych w rekolekcjach
ignacjanskich, a takze przeniesienia na grunt tej problematyki pewnych roz-
wazan psychologicznych, opartych na wybranych koncepcjach z tej dziedzi-
ny. Przed podjeciem proby psychologicznego ujgcia rekolekeji ignacjanskich
nalezy podkresli¢, iz wszystkie rozpatrywane zjawiska wystepujace w reko-
lekcjach sa wieloaspektowe. Pomimo docenienia istotnosci podejscia z r6z-
nych perspektyw, koniecznym jest zaznaczenie, iz najistotniejszym w prze-
prowadzanych rekolekcjach bgdzie zawsze wymiar duchowy.

1. Rekolekcje ignacjanskie a cisza i milczenie

W pierwszej czgsci artykutu nalezy pokrotce scharakteryzowac istote re-
kolekcji ignacjanskich, cel, obowigzujace warunki uczestnictwa oraz owoce
rekolekcyjnego zaangazowania. Rekolekcje ignacjanskie, autorstwa sw. Igna-
cego Loyoli, mozna okresli¢ jako system Cwiczen opierajacy sic na mysli
chrzescijanskiej, a majacy za zadanie rozwoj sfery duchowe;j ich uczestnikow.
Taka forma modlitwy zostata nazwana przez ich tworce Cwiczeniami du-
chownymi 1 obejmowala ,,(...) kazdy rachunek sumienia, rozmys$lanie, kon-
templacj¢, modlitwe ustng 1 mys$lng oraz wszystkie inne czynnosci duchowe
(...)"". Podstawowym celem teologicznym dla kazdego uczestnika powinno
by¢ odnalezienie Bozej mitosci, a takze nawigzanie osobowego kontaktu ze
Stworceg. Poza tym rekolektant powinien zyska¢ réwniez uswiadomienie wia-
snych nieuporzadkowanych uczu¢ i przywigzan, co przyniesie mu wolnos¢
1 przyczyni si¢ do wzrostu duchowego oraz powinien poznaé catosciowa wi-
zj¢ chrzescijanina, aby moc zmienia¢ swe zycie na lepsze. Obecnie system
Cwiczeri duchownych przeprowadzany jest w zamknietych, wydzielonych

! Ignacy Loyola $w., Cwiczenia duchowne, przekt. J. Oz6g, Wydawnictwo WAM, Kra-
kow 2000, s. 9.
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osrodkach 1 opiera si¢ na nastgpujacych po sobie (z okoto jednoroczng prze-
rwa) etapach, a sg to: Fundament, cztery etapy zwane Tygodniami oraz Syn-
teza. Podstawowym warunkiem dla kazdego uczestnika rekolekcji — oprocz
m. in. osobistego pragnienia duchowego ich przezycia, dobrowolnosci
uczestnictwa, aprobaty rozméw indywidualnych z kierownikiem ducho-
wym — jest przede wszystkim zgoda na zachowanie catkowitego milczenia
podczas trwania rekolekcyjnego skupienia®. Owo milczenie i rekolekcyjna ci-
sza byly szczegdlnie mocno podkreslane przez samego $w. Ignacego Loyolg,
ktory intuicyjnie wyczuwal ich doniostos¢ i waznos$¢ dla owocnego odbycia
rekolekcji. Wskazuja na to nastgpujace stowa: ,,(...) odniesie cztowiek ko-
rzy$¢, o ile si¢ bardziej oddali od przyjaciét i znajomych i od wszelkich trosk
ziemskich, zmieniajac np. dom, w ktérym mieszka, i wybierajac inny dom lub
pokoj — aby zamieszka¢ w nim w jak najwigkszym odosobnieniu (...)”3. Tak
sformutowana mysl tworcy Cwiczer duchownych $wiadczy o doskonatej zna-
jomosci osoby ludzkiej, jej wlasnosci, pragnien i potrzeb oraz zachowan,
a takze wynikajacych z nich korzysci badz trudnosci. Stad tez podkreslenie
wagi rekolekcyjnego odosobnienia gwarantujacego cisz¢ oraz indywidualne-
go milczenia zdaje si¢ mie¢ ogromne znaczenie dla prawidlowego rozwoju
duchowego kazdego rekolektanta. Znany rekolekcjonista, Cz. Koztowski*,
pisze, iz milczenie powinno by¢ traktowane jako §rodek w ,,rozbudzeniu zy-
cia wewnetrznego”, za$ inny rekolekcjonista, S. MusiaP, dodaje, iz jest ono
warunkiem sine qua non Cwiczen ignacjanskich. A zatem owo milczenie sta-
je si¢ niezbedng pomoca w nawiazaniu osobowej relacji rekolektanta z jego
Stworca podczas odbywania rekolekcji ignacjanskich.

Prezentujac zagadnienie rekolekcyjnego milczenia, nie mozna pominaé
podstawowych funkcji, jakie spetnia ono w ksztaltowaniu osoby wierzace;j.
Jak podaje R. Jaworski® milczenie stanowi bardzo wazng forme¢ dojrzewa-
nia duchowego, poniewaz:

2 J. Augustyn, Cwiczenia duchowne szkolg zycia wewnetrznego, w: J. Augustyn (red.),
Co zabrac ze soba?, Wydawnictwo WAM, Krakow 2002, s. 16-20; por. S. Miecznikow-
ski, Dyspozycje generalne kandydata do odprawienia Cwiczen duchownych, w: S. Pio-
trowski (red.), Duchowos¢ Ignacjanska. Wokét Annotacji Cwiczen. Referaty VI Kursu
Duchowosci Ignacjanskiej. Czechowice — Dziedzice 15-19 wrzesnia 1986, Zaklad Matej
Poligrafii Prowincji Polski Potudniowej Towarzystwa Jezusowego ,,Zaskale”, Kra-
kow 1987, s. 39-46.

3 Ignacy Loyola $w., Cwiczenia duchowne, dz. cyt., s. 18-19.

4 Cz. Koztowski, Psychologia rekolekcyjnego milczenia, w: J. Augustyn (red.), Smak zy-
cia z Bogiem. Modlitwa i rozeznanie duchowe w Cwiczeniach Duchowych, Wydawnic-
two WAM, Krakow 1999, s. 69.

5 S. Musial, Milczenie w Cwiczeniach duchowych, w: J. Augustyn (red.), Smak zycia
z Bogiem. Modlitwa i rozeznanie duchowe w Cwiczeniach Duchowych, Wydawnictwo
WAM, Krakéw 1999, s. 60.

¢ Por. R. Jaworski, Asceza, w: S. Glaz (red.), Podstawowe zagadnienia psychologii reli-
gii, Wydawnictwo WAM, Krakow 2006, s. 382.
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— warunkuje ,,dobra modlitwe”.

— ulatwia zwalczanie grzechow.

— ogranicza doptyw bodzcéw z otoczenia a zarazem umozliwia odkry-
wanie wlasnego wnetrza.

— sprzyja samopoznaniu.

Milczenie poprzez swoje rozliczne funkcje moze wigc w szczegolny spo-
sob oddzialywa¢ na osobe, ktora podejmie trud odbycia rekolekcji igna-
cjanskich.

2. Podstawy psychologiczne pomoca w zrozumieniu
omawianej problematyki

Role ciszy i milczenia w Cwiczeniach duchownych mozna wyjasni¢ we-
dhug wspolczesnej psychologii opierajac si¢ na niektorych czynnikach, kto-
re w istotny sposob wptywaja na funkcjonowanie kazdego cztowieka.
Do takich czynnikoéw naleza: aktywacja’, czyli przygotowanie do dziatania,
stymulacja®, czyli pobudzenie do zwigkszonej aktywnos$ci oraz reaktywno-
$¢?, czyli cecha jednostki przejawiajaca si¢ intensywnoscig reakcji w odpo-
wiedzi na oddzialywujace bodzce. Wszystkie wymienione powyzej elemen-
ty mieszczg si¢ w zakresie tzw. teorii aktywacji, a do ich najwazniejszych
przedstawicieli moga by¢ zakwalifikowani:

- D. E. Berlyne'’, ktory wprowadzil dwa pojecia: pobudzenia, czyli napig-
cia wewngtrznego oraz potencjatu pobudzeniowego, na ktory sktadaja si¢ roz-
ne bodzce.

— E. Duffy", ktora identyfikowata aktywacje z wymiarem intensywnosci
zachowania czlowieka.

— A. Eliasz'?, ktéry zajmowat si¢ systemem regulacji stymulacji w ramach
koncepcji optymalnego poziomu aktywacji.

—J. A. Gray", ktory jako pierwszy wprowadzit termin tzw. aktywowalno-
$ci, oznaczajacy wzglednie trwate roznice indywidualne w poziomie aktywacji.

7 Por. A. S. Reber, Stownik psychologii, thum. B. Janasiewicz-Kruszynska i inni, Wy-
dawnictwo Naukowe ,,Scholar”, Warszawa 2002, s. 32.

8 Por. W. Szewczuk (red.), Stownik psychologiczny, Panstwowe Wydawnictwo ,,Wiedza
Powszechna”, Warszawa 1985, s. 299.

° Por. J. Strelau, Temperament, osobowos¢, dzialanie, Panstwowe Wydawnictwo Na-
ukowe, Warszawa 1985, s. 296.

10D, E. Berlyne, Conflict, arousal, and curiosity, McGraw-Hill, New York 1960.

L E. Duffy, The psychological significance of the concept of ,,arousal” or ,,activation”,
., The Psychological Review”, 64, 1957, s. 265-275.

12 A. Eliasz, Temperament a system regulacji stymulacji, Panstwowe Wydawnictwo Na-
ukowe, Warszawa 1981.

13J. A. Gray, Strength of the nervous system and levels of arousal: A reinterpretation,
w: J. A. Gray (red.), Pavlov’s Typology, Pergamon Press, Oxford 1964, s. 289-364.
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—D. O. Hebb'*, ktory sformutowat pojgcie optymalnego poziomu akty-
wacji 1 prowadzil zwigzane z tym zagadnieniem rozwazania.

— C. Leubals, ktéry uwazal, iz istnieje motywacja do podtrzymywania
optymalnego, czyli prawdopodobnie umiarkowanego poziomu stymulacji.

—J. Strelau'®, ktory zajmowat si¢ wymiarem reaktywnosci cztowieka po-
wigzanym z jego aktywnoscig.

Majgc na uwadze istotnos¢ wspomnianej aktywacji, stymulacji i reak-
tywnosci jako mechanizmow regulacyjnych zachowania cztowieka!” moz-
na postawi¢ podstawowe pytanie dotyczace indywidualnego milczenia re-
kolektanta i rekolekcyjnej ciszy. Pytanie to brzmi: w jaki sposob uczestnik
rekolekcji, czyli osoba przebywajaca w specyficznych warunkach odizolo-
wania, przestrzegajaca obowigzku milczenia i pozbawiona wigkszosci
bodzcow zewngtrznych, do ktérych jest przyzwyczajona — zapewnia sobie
aktywacj¢ wynikajaca z odpowiedniej stymulacji?

Odpowiedz na tak postawione pytanie moze by¢ sformutowana na podsta-
wie psychofizjologicznej koncepcji D. O. Hebba'!, dodatkowo uzupehionej
psychologicznymi koncepcjmi: D. E. Berlyne’a oraz J. Strelaua®. Poniewaz
koncepcja Hebba byla pierwsza tego typu i stanowita pdzniejsze odniesienie
dla wszystkich teorii aktywacji, wydaje si¢ zasadne zaadoptowanie whasnie tej
koncepcji jako gldéwnej dla wyjasnienia przedstawionego problemu.

3. Koncepcja D. O. Hebba

D. O. Hebb?! wskazuje, iz kora mozgowa, aby znajdowala si¢ w stanie
aktywacji, polegajacej na gotowosci do reagowania, musi podlega¢ odpo-
wiedniej stymulacji zewngtrznej. Takie poruszanie do dzialania kory mo-
zgowe]j odbywa si¢ dzigki dwdém rodzajom drog nerwowych, a sg to:

— drogi specyficzne, czyli rozpoczynajace si¢ od roznych receptorow
i prowadzace az do przynaleznych im p6l umiejscowionych w korze mozgo-
wej. Na skutek stymulacji, pochodzacej z zewngtrznego zrodta, przenoszo-
ne sg impulsy z zawartg w nich informacja, co wplywa na zachowanie si¢

14D. O. Hebb, Drives and the C. N. S. (conceptual nervous system), ,,Psychological Re-
view”, 62, 1955, s. 243-254.

15 C. Leuba, Toward some integration of learning theories: The concept of optimal sti-
mulation, w: H. Flower (red.), Curiosity and exploratory behavior, Macmillan, New
York 1965, s. 169-175.

16 J. Strelau, Temperament, osobowos¢, dziatanie, dz. cyt.

17" A. Jakubik, Zaburzenia osobowosci, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warsza-
wa 2003, s. 144.

13 D. O. Hebb, Drives and the C. N. S. (conceptual nervous system), dz. cyt.; D. O.
Hebb, Podregcznik psychologii, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1973.
Y D. E. Berlyne, Conflict, arousal, and curiosity, dz. cyt.

20 J. Strelau, Temperament, osobowos$¢, dziatanie, dz. cyt.

2 Por. D. O. Hebb, Podrgcznik psychologii, dz. cyt., s. 280-284.
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jednostki oraz warunkuje jej swoiste reakcje. Petniona przez drogi specy-
ficzne funkcja okreslana jest jako funkcja sygnatowa.

— drogi niespecyficzne, czyli taczace poszczegodlne impulsy i przewodzace
je w catosci do wszystkich obszarow kory mozgowej. Drogi te s3 odpowie-
dzialne za odpowiedni tonus kory mozgowej, czego wynikiem jest tzw. akty-
wacja, oznaczajaca stan czuwania i gotowosci do reagowania. Pelniona przez
drogi niespecyficzne funkcja okreslana jest jako funkcja aktywacyjna.

Nalezy jednak pamietac, iz funkcja sygnatowa oraz funkcja aktywacyj-
na powinny wzajemnie wspotdziata¢, co wptywa na prawidtowosc¢ funkcjo-
nowania danej jednostki.

Interesujacym doniesieniem Hebba bylo odkrycie zaleznosci pomigdzy
funkcja sygnatowa, widoczng w zdolnosci do zawiadywania zachowaniem,
a funkcja aktywacyjna. Badacz udowodnit, iz przy niskim poziomie aktywa-
¢ji jednostka nie reaguje odpowiednio, za$ przy wysokim poziomie aktywacji
jej reakcje sa nazbyt przesadne. Stad tez wniosek, iz najwicksza skutecznosé
zawiadywania zachowaniem zachodzi przy $rednim poziomie aktywacji>.

Hebb zauwaza rowniez zwigzki ujawniajace si¢ pomigdzy aktywacja
a emocja, dlatego podaje, iz przewaznie w przypadku niskiego i wysokiego
poziomu aktywacji jednostka doznaje emocji negatywnych, za$ przy $red-
nim poziomie aktywacji doznaje emocji pozytywnych.

Podsumowujac ten krétki opis koncepcji Hebba, nalezy zaznaczy¢, iz
najwigkszym osiggnig¢ciem tego badacza byto wprowadzenie terminu opty-
malnego poziomu aktywacji, ktory jako zalezny od doptywu stymulacji
moze by¢ regulowany przez dang jednostke poprzez podjecie badz zanie-
chanie pewnych zachowan. Jak potwierdzaja inni badacze uzyskanie opty-
malnego poziomu aktywacji jest rownoznaczne z uzyskaniem efektéw psy-
chologicznych, czyli efektywnoscia wykonywanych zadan oraz dobrym
samopoczuciem?. Stad tez dzigki badaniom nad optymalnym poziomem
aktywacji mozna obecnie ttumaczy¢ wydajnos¢ reakcji przy roznej sile sty-
mulacji, a takze mozna rozwija¢ wiedzg¢ w kierunku, iz niektorzy ludzie da-
zacy do osiggnigcia optymalnego poziomu aktywacji mogg unikaé stymu-
lacji, a inni poszukiwac jej dodatkowych zrodet.

4. Koncepcja D. E. Berlyne’a

Powyzsza koncepcja powinna by¢ wsparta koncepcja D. E. Berlyne’a?,
aby moc jasno i klarownie wytlumaczy¢ problem postawiony w niniejszym
artykule. Berlyne wprowadzit dwa terminy: pobudzenie i potencjal pobu-

22 Por. tamze, s. 318-319.

2 Por. D. W. Fiske, S. R. Maddi, A conceptual framework, w: D. W. Fiske, S. R. Mad-
di (red.), Functions of varied experiences, The Dorsey Press, Homewood 1967, s. 31,
s. 46.

2 D. E. Berlyne, Conflict, arousal, and curiosity, dz. cyt.
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dzenia. Pobudzenie oznacza stan napigcia wewnetrznego, ktore jest zalezne
od potencjalu pobudzenia, czyli takich czynnikow jak: bodzce (zewngtrzne,
wewnetrzne, aferentne), zmienne poréwnawcze (nowos¢, niepewnosc, zto-
zono$¢, zaskoczenie). A wiec z poziomem pobudzenia (odpowiednik opty-
malnego poziomu aktywacji u Hebba) w bezposrednim zwigzku pozostaje
poziom stymulacji. To wilasnie od wlasciwej stymulacji oddzialujacej
na cztowieka zalezne jest jego pobudzenie i dalsze zwigzane z nim zacho-
wanie. Dlatego Berlyne podkresla niezwykla waznos$¢ zjawiska dazenia
do optymalnego poziomu stymulacji.

5. Koncepcja J. Strelaua

Ostatnia z proponowanych koncepcji nalezy do J. Strelaua i dotyczy tzw.
reaktywnosci cztowieka. Okreslajac reaktywnos$¢ mozna jg precyzowac ja-
ko ceche jednostki, oznaczajaca intensywnos¢ reakcji, ktéra wynika z od-
dziatujacych bodzcow. Stad tez wyrdzniono niskg reaktywnosc, czyli cha-
rakteryzujaca si¢ wysokim zapotrzebowaniem jednostki na stymulacje
z jednoczesng wysokaq aktywnoscig jej zachowan oraz wyrdzniono wysoka
reaktywno$¢, charakteryzujaca si¢ wartosciami zupelnie odmiennymi. Ro-
dzaj posiadanej reaktywnos$ci ma istotny wplyw na optymalny poziom ak-
tywacji, gdyz np. cztowiek o niskiej reaktywnosci potrzebuje silniejszej sty-
mulacji i aktywnie jej szuka w przeciwienstwie do osoby z wysoka
reaktywnos$cig. Tak wiec m. in. od reaktywnosci zalezy funkcjonowanie
cztowieka we wszystkich zyciowych sytuacjach, w ktorych uczestniczy?.

6. Rozwazania wlasne w oparciu o przedstawione koncepcje

Powyzej scharakteryzowane koncepcje psychologiczne bgda stanowity
solidng podstawg do udzielenia odpowiedzi na postawione we wczesniej-
szej czgSci artykutu pytanie, a mianowicie: w jaki sposob uczestnik rekolek-
cji — przebywajacy w specyficznych warunkach odizolowania, przestrzega-
jacy obowiazku milczenia i pozbawiony wigkszosci bodzcoéw zewngtrznych,
do ktorych jest przyzwyczajony — zapewnia sobie aktywacjg i co stanowi jej
stymulacyjne zrodto?

Ot6z rekolektant decydujacy si¢ na rozpoczgcie kazdego z poszczegdl-
nych etapow rekolekcji, decyduje si¢ na wejscie w rzeczywistos¢ rekolekcyj-
na, czyli zupekie odbiegajaca od rzeczywistosci codziennej, do ktorej jest
nawykty. Samo o$miodniowe odizolowanie od rodziny, znajomych, pracy,
zyciowego pegdu i innych tym podobnych czynnikdw, sprawia, iz rekolektant
zostaje pozbawiony bodzcow stanowigcych jego codzienno$¢, natomiast
wchodzi w niemal zupelna ciszg. Ponadto rekolektant jest zobowigzany
do niezbgdnego milczenia i musi bezwzglednie przestrzega¢ tego warunku,

% Por. J. Strelau, Temperament, osobowos¢, dziatanie, dz. cyt., s. 275-293.
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co jednoczes$nie pozbawia go podstawowej komunikacji miedzyludzkie;j,
do ktorej takze jest bardzo przyzwyczajony. Zatem uczestnik rekolekcji
na wlasne zyczenie zostaje pozbawiony bodzcoéw zewngtrznych, czyli stymu-
lacji zewngtrznej, obejmujacej aspekt formalny (sita, intensywnos$¢ bodz-
cow) oraz aspekt tresciowy (informacje, struktura bodzcéw). Na szczegolne
podkreslenie zastuguje fakt, iz stymulacja zewnetrzna stanowi podstawe
prawidtowego funkcjonowania kazdego cztowieka. Jest ona bowiem no$ni-
kiem informacji o sytuacjach, obiektach, dzialaniach toczacych si¢ wokot
danej jednostki i jej dotyczacych, ale takze stanowi pewien energetyczny za-
sob dla jej czuwania i gotowosci do reagowania, czyli aktywacji®®.

W tych specyficznych rekolekcyjnych warunkach uczestnik rekolekcji nie
doswiadcza takiej stymulacji, a sytuacja ta okreslana jest w psychologii ja-
ko tzw. izolacja socjalna. Owa izolacj¢ socjalna definiuje J. F. Terelak?” jako
odseparowanie cztowieka od srodowiska, do ktorego byt przystosowany, co
pozbawia go gratyfikacji emocjonalnych, powoduje odcigcie od informacji
i komunikacji interpersonalnej. Tak rozumiane ograniczenie stymulacji mo-
ze nies¢ za sobg pewne istotne dla osoby konsekwencje. Ot6z w przypadku
braku informacji ze srodowiska moze nastgpi¢ dezintegracja proceséw mo-
zgowych przejawiajgca si¢ m. in. w zaburzeniach: percepcji, myslenia, pa-
migci oraz doznawaniu silnego napigcia i lgkow?,

Rekolektant pozbawiony stymulacji zewngtrznej nie moze dopuscic
do zbyt dtugo przeciagajacej si¢ ,,stymulacyjnej flauty”, gdyz zagraza to pra-
widlowosci jego funkcjonowania, a takze moze stanowi¢ powazne powikta-
nia zdrowotne. W tym momencie mozna podeprze¢ si¢ koncepcja Hebba,
ktory pisatl, iz informacje z drog specyficznych powinny dociera¢ w postaci
funkcji sygnatowej, ktéra ma za zadanie kierowanie zachowaniem?®. Ze
wzglgdu na zminimalizowanie stymulacji zewngtrznej rola funkcji sygnato-
wej zostaje z pewnoscig w bardzo znacznym stopniu ograniczona. Zatem re-
kolektant pozbawiony stymulacji, do ktoérej jest przyzwyczajony, zaczy-
na odczuwac zapotrzebowanie na stymulacj¢ i podejmuje aktywne dziatania
bodzcoposzukujace. Dzigki takiej aktywnosci eksploruje dostgpne sobie ob-
szary i odkrywa zrodto bodzcow we whasnym obszarze wewnetrznym. Zro-
dlem stajg si¢, dotychczas zapewne rzadko doceniane i nie zawsze w petni
wykorzystywane — mysli, emocje, uczucia i wyobrazenia®. Jednak odkryte
przez rekolektanta wewngetrzne zrodta bodzcow (stymulacja wewngtrzna)

2 Por. D. O. Hebb, Podrgcznik psychologii, dz. cyt., s. 280-284.

27 J. F. Terelak, Stres psychologiczny, Oficyna Wydawnicza ,,BRANTA”, Byd-
goszez 1995, s. 130.

28 Por. W. Lukaszewski, Motywacja w najwazniejszych systemach teoretycznych, w:
J. Strelau (red.), Psychologia. Podrgcznik akademicki. Tom 2. Psychologia ogdlna,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 435.

» Por. D. O. Hebb, Podrgcznik psychologii, dz. cyt., s. 281-283.

3 Por. Cz. Koztowski, Psychologia rekolekcyjnego milczenia, dz. cyt., s. 63-65.
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muszg by¢ odpowiednio ukierunkowane, aby wywotane nimi informacje
1 podjeta aktywacja wptywaly na rozwdj duchowy osoby.

Wiasciwe ukierunkowanie swiezo odkrytej stymulacji wewngtrznej naste-
puje dzieki doskonale opracowanym Cwiczeniom duchownym. Podstawowy-
mi formami Cwiczen, w ktore wpisuja sie bodzce wewnetrzne (mysli, emocie,
uczucia, wyobrazenia), sa: medytacja, kontemplacja oraz rachunek sumie-
nia. Z psychologicznego punktu widzenia podczas odprawianej medytacji
angazowana jest przede wszystkim aktywnos$¢ poznawcza, ktora poza oczy-
wistym rozwojem sfery duchowej powinna powodowac takze zintegrowany
rozwdj psychospoteczny danej osoby?!. Na aktywnos¢ poznawczg stanowia-
ca glowny bodziec wewngtrzny, sktadaja si¢ m. in. pamigé i rozumowanie.
Nastgpna forma, czyli kontemplacja jest traktowana jako dziatanie podmio-
tu polegajace na percepcji (wyobrazeniowej) danego przedmiotu, ale bez
udzialu proceséw poznawczych, tj. rozumowania i wnioskowania, co w swo-
isty sposdb wzmacnia jego wigz z przedmiotem kontemplacji i jednoczes$nie
wplywa na wigksze zrownowazenie psychiczne danej osoby?*?. Oczywiscie te
obie formy modlitwy myslnej bazuja réwniez na bodzcach wewngtrznych po-
chodzacych ze sfery emocjonalnej cztowieka, ktore w specyficzny sposob, za-
leznie od ich nasilenia i znaczenia, wptywaja na rekolektanta. Jako ostat-
ni — rachunek sumienia, ktory opiera si¢ na bodzcach z obszaru
poznawczego, emocjonalnego, behawioralnego, sprawuje funkcje kontrolng
nad catoksztaltem postgpowania osoby?**. Wszystkie wymienione formy mo-
dlitwy angazujace bodzce wewnetrzne, stanowia podstawowa stymulacje we-
wnetrzna rekolektanta podczas odprawianych rekolekcji ignacjanskich.

Powracajac do koncepcji Hebba, w kontekscie zapotrzebowania na sty-
mulacj¢ wystepujaca u uczestnikow rekolekcji, mozna przytoczy¢ stwierdze-
nie badacza, iz najistotniejszym czynnikiem uruchamiajagcym aktywacjg jest
stymulacja zewngtrzna, ale jednocze$nie akcentuje on, ze takie samo znacze-
nie moga odgrywacé procesy myslowe. Nawet w srodowisku monotonnym
jednostka moze znajdowac si¢ w pelnej gotowosci do reagowania, czyli ak-
tywacji**. Rekolektant pozbawiony stymulacji w czasie o$miodniowego od-
izolowania i obowiazujacego milczenia jest w stanie podja¢ aktywnos¢ we-
wnetrzng i znalez¢ stymulacj¢ we wtasnym wnetrzu, a doktadniej w obszarze
osobistych mysli. Te mysli oddziatywuja na wiasciwe i oczekiwane pobudze-
nie i jednoczes$nie prawidtowo ukierunkowane na Sacrum, stanowia czynnik
wzmacniajacy dynamiczny, duchowy wzrost uczestnika rekolekcji. Hebb

31 Por. D. Krok, Medytacja, w: S. Glaz (red.), Podstawowe zagadnienia psychologii re-
ligii, Wydawnictwo WAM, Krakow 2006, s. 366.

32 Por. D. Krok, Kontemplacja, w: S. Gtaz (red.), Podstawowe zagadnienia psychologii
religii, Wydawnictwo WAM, Krakow 2006, s. 372-374.

3 Por. D. Buksik, Zagadnienie sumienia, w: S. Gtaz (red.), Podstawowe zagadnienia
psychologii religii, Wydawnictwo WAM, Krakéw 2006, s. 293.

3 Por. D. O. Hebb, Podrecznik psychologii, dz. cyt., s. 284.
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zwraca réwniez uwagg na doznawane procesy emocjonalne, piszac, ze emo-
cje koreluja z aktywacja®, co oznacza istniejacy Scisty zwiazek pomigdzy
owymi emocjami a poziomem aktywacji danej osoby. Emocje moga stano-
wi¢ stymulacj¢ wewnetrzng kazdego rekolektanta, ktoéry odczuwa stymula-
cyjne zapotrzebowanie podczas odprawianych rekolekcji ignacjanskich.

Podazajac za rozwazaniami Hebba*® nalezy podkresli¢, iz najwazniejszg
jego zastuga byto skoncentrowanie si¢ na optymalnym poziomie aktywacji.
Poziom ten jest zalezny od doptywu stymulacji, a wszystkie odchylenia
od optymalnego poziomu aktywacji motywuja jednostke do podjgcia za-
chowan majacych skorygowac takie odchylenie. Przektadajac poczynione
rozwazania w sytuacje¢ rekolekcyjnego skupienia, mozna powiedzie¢, iz re-
kolektant, aby uzyska¢ optymalny poziom aktywacji, ktéry daje mu mozli-
wo$¢ realizacji rekolekcyjnych celow z jednoczesnym zachowaniem dobrego
samopoczucia, zamienia stymulacj¢ zewngtrzna na stymulacjg wewnetrzng.
Utrzymanie tego optymalnego poziomu staje si¢ dla rekolektanta wazna
psychologiczna potrzeba, aby mogt we wlasciwy sposdb wykonac stojace
przed nim zadania podczas odprawianych rekolekcji ignacjanskich.

Uzupetnienie koncepcji Hebba jest widoczne w tworczej mysli D. E.
Berlyne’a®”. Badacz ten podkresla, iz zjawisko dazenia do stymulacji jest
motywem jednostki w osiggnigciu optymalnego poziomu stymulacji. Stad
tez takie ujecie problematyki stymulacji wpisuje si¢ w zagadnienie rekolek-
cyjnego odizolowania, ciszy i obowigzujacego milczenia. Kazdy rekolek-
tant doznajacy ,,gtodu stymulacji” poszukuje jej, a znajdujac owaq stymula-
cj¢ w postaci bodzcéw wewngtrznych 1 afektywnych dazy do jej
optymalnego, czyli najwlasciwszego dla niego poziomu. Optymalny po-
ziom stymulacji jest gwarantem prawidtowego pobudzenia jednostki, czyli
uzyskania wtasciwego fizjologiczno-psychologicznego fundamentu dla dal-
szego zaangazowania osoby w rekolekcyjne cele.

Oprécz odpowiedniej stymulacji oddziatujacej na optymalny poziom
aktywacji, dodatkowym czynnikiem wplywajacym na funkcjonowanie
cztowieka jest jego reaktywno$¢. Cecha ta ma przetozenie réwniez
na uczestnictwo w rekolekcjach ignacjanskich, gdyz jak wiadomo w reko-
lekcjach biorg udziat osoby, z ktérych jedne latwiej, a inne trudniej dosto-
sowuja si¢ do warunkéw odosobnienia, rekolekcyjnej ciszy i milczenia. Nie-
ktére osoby moga bez wigkszych trudnosci doszukaé si¢ potrzebnej im
stymulacji we wtasnym obszarze wewngtrznym, za$ dla pewnej grupy oséb
staje si¢ to niemal niemozliwe do realizacji. Jak podaje Cz. Koztowski®®
do 0s6b, ktérym trudno jest wejs¢ w rekolekcyjny rytm naleza:

3 Por. tamze, s. 322.

% Tenze, Drives and the C. N. S. (conceptual nervous system), dz. cyt.

7 D. E. Berlyne, Conflict, arousal, and curiosity, dz. cyt.

38 Por. Cz. Koztowski, Psychologia rekolekcyjnego milczenia, dz. cyt., s. 63-67.
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— osoby o niskiej reaktywnosci, czyli wymagajace silnych oddzialywan
stymulacyjnych.

— osoby do okoto 20-go roku zycia, gdyz dopiero po tym okresie zapo-
trzebowanie na stymulacj¢ maleje.

— osoby, ktére nie wyksztalcily podstawy stymulacji wewnetrznej tj. zy-
cla wewnetrznego.

— osoby zbyt mocno przywykte do stymulacji zewngtrzne;.

Z uwagi na powyzsze mozna stwierdzi¢, iz rekolektant dojrzaty biolo-
gicznie, z wysoka reaktywnoscia, rozbudzonym zyciem wewngtrznym oraz
nie nazbyt przywigzany do stymulacji zewng¢trznej — powinien latwo osig-
gnac¢ poziom optymalnej aktywacji. Jest to rownoznaczne z uzyskaniem
efektow psychologicznych, czyli dobrego samopoczucia podczas odbywa-
nych rekolekcji oraz wzrostu efektywnosci wykonywanych rekolekcyjnych
zadan, co w konsekwencji zapewne sprzyja systematycznemu rozwijaniu
sfery duchowej danej osoby.

7. Podsumowanie

Podsumowujac tre$¢ niniejszego artykutu nalezy podkresli¢, iz uczest-
nik rekolekcji ignacjanskich powinien zmierza¢ do uzyskania zrédta stymu-
lacji, ktére pozwoli mu osiagnac¢ optymalny poziom aktywacji, gwarantu-
jacy wykonywanie wszystkich rekolekcyjnych zalecen. Jednak
w warunkach odizolowania, rekolekcyjnej ciszy i obowigzujacego milcze-
nia, czyli przy ograniczonej stymulacji, uzyskanie optymalnego poziomu
aktywacji jest znacznie utrudnione. Stad tez rekolektant aktywnie poszuku-
jac dostgpnej stymulacji znajduje odpowiednie bodzce we wlasnej prze-
strzeni wewngtrznej. Na cato$¢ poszukiwan istotny wplyw wywiera rowniez
cecha danej osoby, czyli reaktywnos$¢. Zatem poziom aktywacji, poziom
stymulacji i reaktywnos$¢ stanowig bardzo wazne mechanizmy regulacyjne
dla kazdego rekolektanta, chcacego w efektywny sposob przejs¢ droge du-
chowego wzrostu w czasie odprawianych rekolekcji ignacjanskich.

Konczac rozwazania dotyczace psychologicznych aspektow ciszy i mil-
czenia rekolekcyjnego mozna przytoczy¢ trafne sformutowanie A. Griina®,
iz milczenie jest ,,(...) wchodzeniem w Boza przestrzen (...)”, ktore z pew-
noscig utatwi dynamiczny rozwéj duchowy, a zatem i osobowosciowy, kaz-
dego uczestnika rekolekcji ignacjanskich.

¥ A. Grin, Potrzeba milczenia, przekt. Benedyktyni tynieccy, TYNIEC Wydawnictwo
Benedyktynow, Krakow 2001, s. 79.
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Summary

The article is an attempt to look thoroughly at the issues of quiet and silence
applied in the Ignatian retreat and to lay the ground for some psychological foun-
ded on the selected concepts in this field. Relying on the psychological basis con-
cerning activation, stimulation, and reactivity the author decided to give answers
to following questions: How a retreat participant, staying in the specific conditions
of isolation, complying with the compulsory obligation of being silent and depri-
ved of almost all external stimuli to which is accustomed provides himself the self-
activation and what is its source? The answers to such questions are formulated
mainly on the basis of D. O. Hebb’s psychophysiological concept, complemented
by other of D. E. Berlyne and J. Strelau.

In accordance with the own author’s considerations is displayed the fact
that a retreat’s participant, being in the retreat reality, so different from the or-
dinary one, must strive against obtaining an adequate source of stimulation.
The source is indispensable to achieve the so-called ‘optimal level of activa-
tion”, enabling a participant to carry out all given tasks. A participant is bol-
stered in his own self-explorations by the stimuli stemming from his internal
sphere embodied by personal thoughts, emotions, feelings and ideas. The whole
process of self-exploration is besides significantly influenced by a personal
trait, namely a reactivity. The activation, stimulation and reactivity constitute
therefore the regulatory mechanisms of a paramount importance for each par-
ticipant who desires to make effectively his own way to spiritual development
during Ignatian retreat.



