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Ce za ry Wil czek

PSY CHO LO GICZ NE ASPEK TY 
CI SZY I MIL CZE NIA RE KO LEK CYJ NE GO

W ni niej szym ar ty ku le zo sta nie pod ję ta pró ba sys te ma ty zu ją ce go spoj -
rze nia na pro ble ma ty kę ci szy i mil cze nia, obo wią zu ją cych w re ko lek cjach
igna cjań skich, a tak że prze nie sie nia na grunt tej pro ble ma ty ki pew nych roz -
wa żań psy cho lo gicz nych, opar tych na wy bra nych kon cep cjach z tej dzie dzi -
ny. Przed pod ję ciem pró by psy cho lo gicz ne go uję cia re ko lek cji igna cjań skich
na le ży pod kre ślić, iż wszyst kie roz pa try wa ne zja wi ska wy stę pu ją ce w re ko -
lek cjach są wie lo aspek to we. Po mi mo do ce nie nia istot no ści po dej ścia z róż -
nych per spek tyw, ko niecz nym jest za zna cze nie, iż naj istot niej szym w prze -
pro wa dza nych re ko lek cjach bę dzie za wsze wy miar du cho wy. 

1. Re ko lek cje igna cjań skie a ci sza i mil cze nie

W pierw szej czę ści ar ty ku łu na le ży po krót ce scha rak te ry zo wać isto tę re -
ko lek cji igna cjań skich, cel, obo wią zu ją ce wa run ki uczest nic twa oraz owo ce
re ko lek cyj ne go za an ga żo wa nia. Re ko lek cje igna cjań skie, au tor stwa św. Igna -
ce go Loy oli, moż na okre ślić ja ko sys tem Ćwi czeń opie ra ją cy się na my śli
chrze ści jań skiej, a ma ją cy za za da nie roz wój sfe ry du cho wej ich uczest ni ków.
Ta ka for ma mo dli twy zo sta ła na zwa na przez ich twór cę Ćwi cze nia mi du -
chow ny mi i obej mo wa ła „(…) każ dy ra chu nek su mie nia, roz my śla nie, kon -
tem pla cję, mo dli twę ust ną i myśl ną oraz wszyst kie in ne czyn no ści du cho we
(…)”1. Pod sta wo wym ce lem teo lo gicz nym dla każ de go uczest ni ka po win no
być od na le zie nie Bo żej mi ło ści, a tak że na wią za nie oso bo we go kon tak tu ze
Stwór cą. Po za tym re ko lek tant po wi nien zy skać rów nież uświa do mie nie wła -
snych nie upo rząd ko wa nych uczuć i przy wią zań, co przy nie sie mu wol ność
i przy czy ni się do wzro stu du cho we go oraz po wi nien po znać ca ło ścio wą wi -
zję chrze ści ja ni na, aby móc zmie niać swe ży cie na lep sze. Obec nie sys tem
Ćwi czeń du chow nych prze pro wa dza ny jest w za mknię tych, wy dzie lo nych
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ośrod kach i opie ra się na na stę pu ją cych po so bie (z oko ło jed no rocz ną prze -
rwą) eta pach, a są to: Fun da ment, czte ry eta py zwa ne Ty go dnia mi oraz Syn -
te za. Pod sta wo wym wa run kiem dla każ de go uczest ni ka re ko lek cji – oprócz
m. in. oso bi ste go pra gnie nia du cho we go ich prze ży cia, do bro wol no ści
uczest nic twa, apro ba ty roz mów in dy wi du al nych z kie row ni kiem du cho -
wym – jest przede wszyst kim zgo da na za cho wa nie cał ko wi te go mil cze nia
pod czas trwa nia re ko lek cyj ne go sku pie nia2. Owo mil cze nie i re ko lek cyj na ci -
sza by ły szcze gól nie moc no pod kre śla ne przez sa me go św. Igna ce go Loy olę,
któ ry in tu icyj nie wy czu wał ich do nio słość i waż ność dla owoc ne go od by cia
re ko lek cji. Wska zu ją na to na stę pu ją ce sło wa: „(…) od nie sie czło wiek ko -
rzyść, o ile się bar dziej od da li od przy ja ciół i zna jo mych i od wszel kich trosk
ziem skich, zmie nia jąc np. dom, w któ rym miesz ka, i wy bie ra jąc in ny dom lub
po kój – aby za miesz kać w nim w jak naj więk szym od osob nie niu (…)”3. Tak
sfor mu ło wa na myśl twór cy Ćwi czeń du chow nych świad czy o do sko na łej zna -
jo mo ści oso by ludz kiej, jej wła sno ści, pra gnień i po trzeb oraz za cho wań,
a tak że wy ni ka ją cych z nich ko rzy ści bądź trud no ści. Stąd też pod kre śle nie
wagi re ko lek cyj ne go od osob nie nia gwa ran tu ją ce go ci szę oraz in dy wi du al ne -
go mil cze nia zda je się mieć ogrom ne zna cze nie dla pra wi dło we go roz wo ju
du cho we go każ de go re ko lek tan ta. Zna ny re ko lek cjo ni sta, Cz. Ko złow ski4,
pi sze, iż mil cze nie po win no być trak to wa ne ja ko śro dek w „roz bu dze niu ży -
cia we wnętrz ne go”, zaś in ny re ko lek cjo ni sta, S. Mu sia ł5, do da je, iż jest ono
wa run kiem si ne qua non Ćwi czeń igna cjań skich. A za tem owo mil cze nie sta -
je się nie zbęd ną po mo cą w na wią za niu oso bo wej re la cji re ko lek tan ta z je go
Stwór cą pod czas od by wa nia re ko lek cji igna cjań skich.

Pre zen tu jąc za gad nie nie re ko lek cyj ne go mil cze nia, nie moż na po mi nąć
pod sta wo wych funk cji, ja kie speł nia ono w kształ to wa niu oso by wie rzą cej.
Jak po da je R. Ja wor ski6 mil cze nie sta no wi bar dzo waż ną for mę doj rze wa -
nia du cho we go, po nie waż:



7 Por. A. S. Re ber, Słow nik psy cho lo gii, tłum. B. Ja na sie wicz -Kru szyń ska i in ni, Wy -
daw nic two Na uko we „Scho lar”, War sza wa 2002, s. 32.
8 Por. W. Szew czuk (red.), Słow nik psy cho lo gicz ny, Pań stwo we Wy daw nic two „Wie dza
Po wszech na”, War sza wa 1985, s. 299.
9 Por. J. Stre lau, Tem pe ra ment, oso bo wość, dzia ła nie, Pań stwo we Wy daw nic two Na -
uko we, War sza wa 1985, s. 296.
10 D. E. Ber ly ne, Con flict, aro usal, and cu rio si ty, McGraw -Hill, New York 1960.
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w: J. A. Gray (red.), Pa vlov’s Ty po lo gy, Per ga mon Press, Oxford 1964, s. 289-364.
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– wa run ku je „do brą mo dli twę”.
– uła twia zwal cza nie grze chów.
– ogra ni cza do pływ bodź ców z oto cze nia a za ra zem umoż li wia od kry -

wa nie wła sne go wnę trza.
– sprzy ja sa mo po zna niu.

Mil cze nie po przez swo je roz licz ne funk cje mo że więc w szcze gól ny spo -
sób od dzia ły wać na oso bę, któ ra po dej mie trud od by cia re ko lek cji igna -
cjań skich.

2. Pod sta wy psy cho lo gicz ne po mo cą w zro zu mie niu 
oma wia nej pro ble ma ty ki

Ro lę ci szy i mil cze nia w Ćwi cze niach du chow nych moż na wy ja śnić we -
dług współ cze snej psy cho lo gii opie ra jąc się na nie któ rych czyn ni kach, któ -
re w istot ny spo sób wpły wa ją na funk cjo no wa nie każ de go czło wie ka.
Do ta kich czyn ni ków na le żą: ak ty wa cja7, czy li przy go to wa nie do dzia ła nia,
sty mu la cja8, czy li po bu dze nie do zwięk szo nej ak tyw no ści oraz re ak tyw no -
ść9, czy li ce cha jed nost ki prze ja wia ją ca się in ten syw no ścią re ak cji w od po -
wie dzi na od dzia ły wu ją ce bodź ce. Wszyst kie wy mie nio ne po wy żej ele men -
ty miesz czą się w za kre sie tzw. teo rii ak ty wa cji, a do ich naj waż niej szych
przed sta wi cie li mo gą być za kwa li fi ko wa ni: 

– D. E. Ber ly ne10, któ ry wpro wa dził dwa po ję cia: po bu dze nia, czy li na pię -
cia we wnętrz ne go oraz po ten cja łu po bu dze nio we go, na któ ry skła da ją się róż -
ne bodź ce. 

– E. Duf fy11, któ ra iden ty fi ko wa ła ak ty wa cję z wy mia rem in ten syw no ści
za cho wa nia czło wie ka.

– A. Elia sz12, któ ry zaj mo wał się sys te mem re gu la cji sty mu la cji w ra mach
kon cep cji opty mal ne go po zio mu ak ty wa cji.

– J. A. Gray13, któ ry ja ko pierw szy wpro wa dził ter min tzw. ak ty wo wal no -
ści, ozna cza ją cy względ nie trwa łe róż ni ce in dy wi du al ne w po zio mie ak ty wa cji. 



14 D. O. Hebb, Dri ves and the C. N. S. (con cep tu al ne rvo us sys tem), „Psy cho lo gi cal Re -
view”, 62, 1955, s. 243-254.
15 C. Leu ba, To ward so me in te gra tion of le ar ning the ories: The con cept of opti mal sti -
mu la tion, w: H. Flo wer (red.), Cu rio si ty and explo ra to ry be ha vior, Mac mil lan, New
York 1965, s. 169-175.
16 J. Stre lau, Tem pe ra ment, oso bo wość, dzia ła nie, dz. cyt.
17 A. Ja ku bik, Za bu rze nia oso bo wo ści, Wy daw nic two Le kar skie PZWL, War sza -
wa 2003, s. 144.
18 D. O. Hebb, Dri ves and the C. N. S. (con cep tu al ne rvo us sys tem), dz. cyt.; D. O.
Hebb, Pod ręcz nik psy cho lo gii, Pań stwo we Wy daw nic two Na uko we, War sza wa 1973.
19 D. E. Ber ly ne, Con flict, aro usal, and cu rio si ty, dz. cyt.
20 J. Stre lau, Tem pe ra ment, oso bo wość, dzia ła nie, dz. cyt.
21 Por. D. O. Hebb, Pod ręcz nik psy cho lo gii, dz. cyt., s. 280-284.
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– D. O. Heb b14, któ ry sfor mu ło wał po ję cie opty mal ne go po zio mu ak ty -
wa cji i pro wa dził zwią za ne z tym za gad nie niem roz wa ża nia.

– C. Leu ba15, któ ry uwa żał, iż ist nie je mo ty wa cja do pod trzy my wa nia
opty mal ne go, czy li praw do po dob nie umiar ko wa ne go po zio mu sty mu la cji.

– J. Stre lau16, któ ry zaj mo wał się wy mia rem re ak tyw no ści czło wie ka po -
wią za nym z je go ak tyw no ścią.

Ma jąc na uwa dze istot ność wspo mnia nej ak ty wa cji, sty mu la cji i re ak -
tyw no ści ja ko me cha ni zmów re gu la cyj nych za cho wa nia czło wie ka17 moż -
na po sta wić pod sta wo we py ta nie do ty czą ce in dy wi du al ne go mil cze nia re -
ko lek tan ta i re ko lek cyj nej ci szy. Py ta nie to brzmi: w ja ki spo sób uczest nik
re ko lek cji, czy li oso ba prze by wa ją ca w spe cy ficz nych wa run kach od izo lo -
wa nia, prze strze ga ją ca obo wiąz ku mil cze nia i po zba wio na więk szo ści
bodź ców ze wnętrz nych, do któ rych jest przy zwy cza jo na – za pew nia so bie
ak ty wa cję wy ni ka ją cą z od po wied niej sty mu la cji?

Od po wiedź na tak po sta wio ne py ta nie mo że być sfor mu ło wa na na pod sta -
wie psy cho fi zjo lo gicz nej kon cep cji D. O. Heb ba18, do dat ko wo uzu peł nio nej
psy cho lo gicz ny mi kon cep cj mi: D. E. Ber ly ne’a19 oraz J. Stre lau a20. Po nie waż
kon cep cja Heb ba by ła pierw szą te go ty pu i sta no wi ła póź niej sze od nie sie nie
dla wszyst kich teo rii ak ty wa cji, wy da je się za sad ne za adop to wa nie wła śnie tej
kon cep cji ja ko głów nej dla wy ja śnie nia przed sta wio ne go pro ble mu. 

3. Kon cep cja D. O. Heb ba

D. O. Heb b21 wska zu je, iż ko ra mó zgo wa, aby znaj do wa ła się w sta nie
ak ty wa cji, po le ga ją cej na go to wo ści do re ago wa nia, mu si pod le gać od po -
wied niej sty mu la cji ze wnętrz nej. Ta kie po ru sza nie do dzia ła nia ko ry mó -
zgo wej od by wa się dzię ki dwóm ro dza jom dróg ner wo wych, a są to:

– dro gi spe cy ficz ne, czy li roz po czy na ją ce się od róż nych re cep to rów
i pro wa dzą ce aż do przy na leż nych im pól umiej sco wio nych w ko rze mó zgo -
wej. Na sku tek sty mu la cji, po cho dzą cej z ze wnętrz ne go źró dła, prze no szo -
ne są im pul sy z za war tą w nich in for ma cją, co wpły wa na za cho wa nie się



22 Por. tam że, s. 318-319. 
23 Por. D. W. Fi ske, S. R. Mad di, A con cep tu al fra me work, w: D. W. Fi ske, S. R. Mad -
di (red.), Func tions of va ried expe rien ces, The Dor sey Press, Ho me wo od 1967, s. 31,
s. 46.
24 D. E. Ber ly ne, Con flict, aro usal, and cu rio si ty, dz. cyt.
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jed nost ki oraz wa run ku je jej swo iste re ak cje. Peł nio na przez dro gi spe cy -
ficz ne funk cja okre śla na jest ja ko funk cja sy gna ło wa. 

– dro gi nie spe cy ficz ne, czy li łą czą ce po szcze gól ne im pul sy i prze wo dzą ce
je w ca ło ści do wszyst kich ob sza rów ko ry mó zgo wej. Dro gi te są od po wie -
dzial ne za od po wied ni to nus ko ry mó zgo wej, cze go wy ni kiem jest tzw. ak ty -
wa cja, ozna cza ją ca stan czu wa nia i go to wo ści do re ago wa nia. Peł nio na przez
dro gi nie spe cy ficz ne funk cja okre śla na jest ja ko funk cja ak ty wa cyj na.

Na le ży jed nak pa mię tać, iż funk cja sy gna ło wa oraz funk cja ak ty wa cyj -
na po win ny wza jem nie współ dzia łać, co wpły wa na pra wi dło wość funk cjo -
no wa nia da nej jed nost ki.

In te re su ją cym do nie sie niem Heb ba by ło od kry cie za leż no ści po mię dzy
funk cją sy gna ło wą, wi docz ną w zdol no ści do za wia dy wa nia za cho wa niem,
a funk cją ak ty wa cyj ną. Ba dacz udo wod nił, iż przy ni skim po zio mie ak ty wa -
cji jed nost ka nie re agu je od po wied nio, zaś przy wy so kim po zio mie ak ty wa cji
jej re ak cje są na zbyt prze sad ne. Stąd też wnio sek, iż naj więk sza sku tecz ność
za wia dy wa nia za cho wa niem za cho dzi przy śred nim po zio mie ak ty wa cji22. 

Hebb za uwa ża rów nież związ ki ujaw nia ją ce się po mię dzy ak ty wa cją
a emo cją, dla te go po da je, iż prze waż nie w przy pad ku ni skie go i wy so kie go
po zio mu ak ty wa cji jed nost ka do zna je emo cji ne ga tyw nych, zaś przy śred -
nim po zio mie ak ty wa cji do zna je emo cji po zy tyw nych.

Pod su mo wu jąc ten krót ki opis kon cep cji Heb ba, na le ży za zna czyć, iż
naj więk szym osią gnię ciem te go ba da cza by ło wpro wa dze nie ter mi nu opty -
mal ne go po zio mu ak ty wa cji, któ ry ja ko za leż ny od do pły wu sty mu la cji
mo że być re gu lo wa ny przez da ną jed nost kę po przez pod ję cie bądź za nie -
cha nie pew nych za cho wań. Jak po twier dza ją in ni ba da cze uzy ska nie opty -
mal ne go po zio mu ak ty wa cji jest rów no znacz ne z uzy ska niem efek tów psy -
cho lo gicz nych, czy li efek tyw no ścią wy ko ny wa nych za dań oraz do brym
sa mo po czu cie m23. Stąd też dzię ki ba da niom nad opty mal nym po zio mem
ak ty wa cji moż na obec nie tłu ma czyć wy daj ność re ak cji przy róż nej si le sty -
mu la cji, a tak że moż na roz wi jać wie dzę w kie run ku, iż nie któ rzy lu dzie dą -
żą cy do osią gnię cia opty mal ne go po zio mu ak ty wa cji mo gą uni kać sty mu -
la cji, a in ni po szu ki wać jej do dat ko wych źró deł.

4. Kon cep cja D. E. Ber ly ne’a

Po wyż sza kon cep cja po win na być wspar ta kon cep cją D. E. Ber ly ne’a24,
aby móc ja sno i kla row nie wy tłu ma czyć pro blem po sta wio ny w ni niej szym
ar ty ku le. Ber ly ne wpro wa dził dwa ter mi ny: po bu dze nie i po ten cjał po bu -



25 Por. J. Stre lau, Tem pe ra ment, oso bo wość, dzia ła nie, dz. cyt., s. 275-293.
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dze nia. Po bu dze nie ozna cza stan na pię cia we wnętrz ne go, które jest za leż ne
od po ten cja łu po bu dze nia, czy li ta kich czyn ni ków jak: bodź ce (ze wnętrz ne,
we wnętrz ne, afe rent ne), zmien ne po rów naw cze (no wość, nie pew ność, zło -
żo ność, za sko cze nie). A więc z po zio mem po bu dze nia (od po wied nik opty -
mal ne go po zio mu ak ty wa cji u Heb ba) w bez po śred nim związ ku po zo sta je
po ziom sty mu la cji. To wła śnie od wła ści wej sty mu la cji od dzia łu ją cej
na czło wie ka za leż ne jest je go po bu dze nie i dal sze zwią za ne z nim za cho -
wa nie. Dla te go Ber ly ne pod kre śla nie zwy kłą waż ność zja wi ska dą że nia
do opty mal ne go po zio mu sty mu la cji.

5. Kon cep cja J. Stre laua

Ostat nia z pro po no wa nych kon cep cji na le ży do J. Stre laua i do ty czy tzw.
re ak tyw no ści czło wie ka. Okre śla jąc re ak tyw ność moż na ją pre cy zo wać ja -
ko ce chę jed nost ki, ozna cza ją cą in ten syw ność re ak cji, któ ra wy ni ka z od -
dzia łu ją cych bodź ców. Stąd też wy róż nio no ni ską re ak tyw ność, czy li cha -
rak te ry zu ją cą się wy so kim za po trze bo wa niem jed nost ki na sty mu la cję
z jed no cze sną wy so ką ak tyw no ścią jej za cho wań oraz wy róż nio no wy so ką
re ak tyw ność, cha rak te ry zu ją cą się war to ścia mi zu peł nie od mien ny mi. Ro -
dzaj po sia da nej re ak tyw no ści ma istot ny wpływ na opty mal ny po ziom ak -
ty wa cji, gdyż np. czło wiek o ni skiej re ak tyw no ści po trze bu je sil niej szej sty -
mu la cji i ak tyw nie jej szu ka w prze ci wień stwie do oso by z wy so ką
re ak tyw no ścią. Tak więc m. in. od re ak tyw no ści za le ży funk cjo no wa nie
czło wie ka we wszyst kich ży cio wych sy tu acjach, w któ rych uczest ni czy25.

6. Roz wa ża nia wła sne w opar ciu o przed sta wio ne kon cep cje

Po wy żej scha rak te ry zo wa ne kon cep cje psy cho lo gicz ne bę dą sta no wi ły
so lid ną pod sta wę do udzie le nia od po wie dzi na po sta wio ne we wcze śniej -
szej czę ści ar ty ku łu py ta nie, a mia no wi cie: w ja ki spo sób uczest nik re ko lek -
cji – prze by wa ją cy w spe cy ficz nych wa run kach od izo lo wa nia, prze strze ga -
ją cy obo wiąz ku mil cze nia i po zba wio ny więk szo ści bodź ców ze wnętrz nych,
do któ rych jest przy zwy cza jo ny – za pew nia so bie ak ty wa cję i co sta no wi jej
sty mu la cyj ne źró dło?

Otóż re ko lek tant de cy du ją cy się na roz po czę cie każ de go z po szcze gól -
nych eta pów re ko lek cji, de cy du je się na wej ście w rze czy wi stość re ko lek cyj -
ną, czy li zu peł nie od bie ga ją cą od rze czy wi sto ści co dzien nej, do któ rej jest
na wy kły. Sa mo ośmio dnio we od izo lo wa nie od ro dzi ny, zna jo mych, pra cy,
ży cio we go pę du i in nych tym po dob nych czyn ni ków, spra wia, iż re ko lek tant
zo sta je po zba wio ny bodź ców sta no wią cych je go co dzien ność, na to miast
wcho dzi w nie mal zu peł ną ci szę. Po nad to re ko lek tant jest zo bo wią za ny
do nie zbęd ne go mil cze nia i mu si bez względ nie prze strze gać te go wa run ku,



26 Por. D. O. Hebb, Pod ręcz nik psy cho lo gii, dz. cyt., s. 280-284. 
27 J. F. Te re lak, Stres psy cho lo gicz ny, Ofi cy na Wy daw ni cza „BRAN TA”, Byd -
goszcz 1995, s. 130.
28 Por. W. Łu ka szew ski, Mo ty wa cja w naj waż niej szych sys te mach teo re tycz nych, w:
J. Stre lau (red.), Psy cho lo gia. Pod ręcz nik aka de mic ki. Tom 2. Psy cho lo gia ogól na,
Gdań skie Wy daw nic two Psy cho lo gicz ne, Gdańsk 2000, s. 435.
29 Por. D. O. Hebb, Pod ręcz nik psy cho lo gii, dz. cyt., s. 281-283.
30 Por. Cz. Ko złow ski, Psy cho lo gia re ko lek cyj ne go mil cze nia, dz. cyt., s. 63-65.
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co jed no cze śnie po zba wia go pod sta wo wej ko mu ni ka cji mię dzy ludz kiej,
do któ rej tak że jest bar dzo przy zwy cza jo ny. Za tem uczest nik re ko lek cji
na wła sne ży cze nie zo sta je po zba wio ny bodź ców ze wnętrz nych, czy li sty mu -
la cji ze wnętrz nej, obej mu ją cej aspekt for mal ny (si ła, in ten syw ność bodź -
ców) oraz aspekt tre ścio wy (in for ma cje, struk tu ra bodź ców). Na szcze gól ne
pod kre śle nie za słu gu je fakt, iż sty mu la cja ze wnętrz na sta no wi pod sta wę
pra wi dło we go funk cjo no wa nia każ de go czło wie ka. Jest ona bo wiem no śni -
kiem in for ma cji o sy tu acjach, obiek tach, dzia ła niach to czą cych się wo kół
da nej jed nost ki i jej do ty czą cych, ale tak że sta no wi pe wien ener ge tycz ny za -
sób dla jej czu wa nia i go to wo ści do re ago wa nia, czy li ak ty wa cji26. 

W tych spe cy ficz nych re ko lek cyj nych wa run kach uczest nik re ko lek cji nie
do świad cza ta kiej sty mu la cji, a sy tu acja ta okre śla na jest w psy cho lo gii ja -
ko tzw. izo la cja so cjal na. Ową izo la cję so cjal ną de fi niu je J. F. Te re la k27 ja ko
od se pa ro wa nie czło wie ka od śro do wi ska, do któ re go był przy sto so wa ny, co
po zba wia go gra ty fi ka cji emo cjo nal nych, po wo du je od cię cie od in for ma cji
i ko mu ni ka cji in ter per so nal nej. Tak ro zu mia ne ogra ni cze nie sty mu la cji mo -
że nieść za so bą pew ne istot ne dla oso by kon se kwen cje. Otóż w przy pad ku
bra ku in for ma cji ze śro do wi ska mo że na stą pić dez in te gra cja pro ce sów mó -
zgo wych prze ja wia ją ca się m. in. w za bu rze niach: per cep cji, my śle nia, pa -
mię ci oraz do zna wa niu sil ne go na pię cia i lę kó w28. 

Re ko lek tant po zba wio ny sty mu la cji ze wnętrz nej nie mo że do pu ścić
do zbyt dłu go prze cią ga ją cej się „sty mu la cyj nej flau ty”, gdyż za gra ża to pra -
wi dło wo ści je go funk cjo no wa nia, a tak że mo że sta no wić po waż ne po wi kła -
nia zdro wot ne. W tym mo men cie moż na po de przeć się kon cep cją Heb ba,
któ ry pi sał, iż in for ma cje z dróg spe cy ficz nych po win ny do cie rać w po sta ci
funk cji sy gna ło wej, któ ra ma za za da nie kie ro wa nie za cho wa nie m29. Ze
wzglę du na zmi ni ma li zo wa nie sty mu la cji ze wnętrz nej ro la funk cji sy gna ło -
wej zo sta je z pew no ścią w bar dzo znacz nym stop niu ogra ni czo na. Za tem re -
ko lek tant po zba wio ny sty mu la cji, do któ rej jest przy zwy cza jo ny, za czy -
na od czu wać za po trze bo wa nie na sty mu la cję i po dej mu je ak tyw ne dzia ła nia
bodź co po szu ku ją ce. Dzię ki ta kiej ak tyw no ści eks plo ru je do stęp ne so bie ob -
sza ry i od kry wa źró dło bodź ców we wła snym ob sza rze we wnętrz nym. Źró -
dłem sta ją się, do tych czas za pew ne rzad ko do ce nia ne i nie za wsze w peł ni
wy ko rzy sty wa ne – my śli, emo cje, uczu cia i wy obra że nia30. Jed nak od kry te
przez re ko lek tan ta we wnętrz ne źró dła bodź ców (sty mu la cja we wnętrz na)



31 Por. D. Krok, Me dy ta cja, w: S. Głaz (red.), Pod sta wo we za gad nie nia psy cho lo gii re -
li gii, Wy daw nic two WAM, Kra ków 2006, s. 366.
32 Por. D. Krok, Kon tem pla cja, w: S. Głaz (red.), Pod sta wo we za gad nie nia psy cho lo gii
re li gii, Wy daw nic two WAM, Kra ków 2006, s. 372-374.
33 Por. D. Buk sik, Za gad nie nie su mie nia, w: S. Głaz (red.), Pod sta wo we za gad nie nia
psy cho lo gii re li gii, Wy daw nic two WAM, Kra ków 2006, s. 293.
34 Por. D. O. Hebb, Pod ręcz nik psy cho lo gii, dz. cyt., s. 284.
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mu szą być od po wied nio ukie run ko wa ne, aby wy wo ła ne ni mi in for ma cje
i pod ję ta ak ty wa cja wpły wa ły na roz wój du cho wy oso by. 

Wła ści we ukie run ko wa nie świe żo od kry tej sty mu la cji we wnętrz nej na stę -
pu je dzię ki do sko na le opra co wa nym Ćwi cze niom du chow nym. Pod sta wo wy -
mi for ma mi Ćwi czeń, w któ re wpi su ją się bodź ce we wnętrz ne (my śli, emo cje,
uczu cia, wy obra że nia), są: me dy ta cja, kon tem pla cja oraz ra chu nek su mie -
nia. Z psy cho lo gicz ne go punk tu wi dze nia pod czas od pra wia nej me dy ta cji
an ga żo wa na jest przede wszyst kim ak tyw ność po znaw cza, któ ra po za oczy -
wi stym roz wo jem sfe ry du cho wej po win na po wo do wać tak że zin te gro wa ny
roz wój psy cho spo łecz ny da nej oso by31. Na ak tyw ność po znaw czą sta no wią -
cą głów ny bo dziec we wnętrz ny, skła da ją się m. in. pa mięć i ro zu mo wa nie.
Na stęp na for ma, czy li kon tem pla cja jest trak to wa na ja ko dzia ła nie pod mio -
tu po le ga ją ce na per cep cji (wy obra że nio wej) da ne go przed mio tu, ale bez
udzia łu pro ce sów po znaw czych, tj. ro zu mo wa nia i wnio sko wa nia, co w swo -
isty spo sób wzmac nia je go więź z przed mio tem kon tem pla cji i jed no cze śnie
wpły wa na więk sze zrów no wa że nie psy chicz ne da nej oso by32. Oczy wi ście te
obie for my mo dli twy myśl nej ba zu ją rów nież na bodź cach we wnętrz nych po -
cho dzą cych ze sfe ry emo cjo nal nej czło wie ka, któ re w spe cy ficz ny spo sób, za -
leż nie od ich na si le nia i zna cze nia, wpły wa ją na re ko lek tan ta. Ja ko ostat -
ni – ra chu nek su mie nia, któ ry opie ra się na bodź cach z ob sza ru
po znaw cze go, emo cjo nal ne go, be ha wio ral ne go, spra wu je funk cję kon tro l ną
nad ca ło kształ tem po stę po wa nia oso by33. Wszyst kie wy mie nio ne for my mo -
dli twy an ga żu ją ce bodź ce we wnętrz ne, sta no wią pod sta wo wą sty mu la cję we -
wnętrz ną re ko lek tan ta pod czas od pra wia nych re ko lek cji igna cjań skich.

Po wra ca jąc do kon cep cji Heb ba, w kon tek ście za po trze bo wa nia na sty -
mu la cję wy stę pu ją cą u uczest ni ków re ko lek cji, moż na przy to czyć stwier dze -
nie ba da cza, iż naj istot niej szym czyn ni kiem uru cha mia ją cym ak ty wa cję jest
sty mu la cja ze wnętrz na, ale jed no cze śnie ak cen tu je on, że ta kie sa mo zna cze -
nie mo gą od gry wać pro ce sy my ślo we. Na wet w śro do wi sku mo no ton nym
jed nost ka mo że znaj do wać się w peł nej go to wo ści do re ago wa nia, czy li ak -
ty wa cji34. Re ko lek tant po zba wio ny sty mu la cji w cza sie ośmio dnio we go od -
izo lo wa nia i obo wią zu ją ce go mil cze nia jest w sta nie pod jąć ak tyw ność we -
wnętrz ną i zna leźć sty mu la cję we wła snym wnę trzu, a do kład niej w ob sza rze
oso bi stych my śli. Te my śli od dzia ły wu ją na wła ści we i ocze ki wa ne po bu dze -
nie i jed no cze śnie pra wi dło wo ukie run ko wa ne na Sacrum, sta no wią czyn nik
wzmac nia ją cy dy na micz ny, du cho wy wzrost uczest ni ka re ko lek cji. Hebb



35 Por. tam że, s. 322.
36 Ten że, Dri ves and the C. N. S. (con cep tu al ne rvo us sys tem), dz. cyt. 
37 D. E. Ber ly ne, Con flict, aro usal, and cu rio si ty, dz. cyt.
38 Por. Cz. Ko złow ski, Psy cho lo gia re ko lek cyj ne go mil cze nia, dz. cyt., s. 63-67.
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zwra ca rów nież uwa gę na do zna wa ne pro ce sy emo cjo nal ne, pi sząc, że emo -
cje ko re lu ją z ak ty wa cją35, co ozna cza ist nie ją cy ści sły zwią zek po mię dzy
owy mi emo cja mi a po zio mem ak ty wa cji da nej oso by. Emo cje mo gą sta no -
wić sty mu la cję we wnętrz ną każ de go re ko lek tan ta, któ ry od czu wa sty mu la -
cyj ne za po trze bo wa nie pod czas od pra wia nych re ko lek cji igna cjań skich.

Po dą ża jąc za roz wa ża nia mi Heb ba36 na le ży pod kre ślić, iż naj waż niej szą
je go za słu gą by ło skon cen tro wa nie się na opty mal nym po zio mie ak ty wa cji.
Po ziom ten jest za leż ny od do pły wu sty mu la cji, a wszyst kie od chy le nia
od opty mal ne go po zio mu ak ty wa cji mo ty wu ją jed nost kę do pod ję cia za -
cho wań ma ją cych sko ry go wać ta kie od chy le nie. Prze kła da jąc po czy nio ne
roz wa ża nia w sy tu ację re ko lek cyj ne go sku pie nia, moż na po wie dzieć, iż re -
ko lek tant, aby uzy skać opty mal ny po ziom ak ty wa cji, któ ry da je mu moż li -
wość re ali za cji re ko lek cyj nych ce lów z jed no cze snym za cho wa niem do bre go
sa mo po czu cia, za mie nia sty mu la cję ze wnętrz ną na sty mu la cję we wnętrz ną.
Utrzy ma nie te go opty mal ne go po zio mu sta je się dla re ko lek tan ta waż ną
psy cho lo gicz ną po trze bą, aby mógł we wła ści wy spo sób wy ko nać sto ją ce
przed nim za da nia pod czas od pra wia nych re ko lek cji igna cjań skich.

Uzu peł nie nie kon cep cji Heb ba jest wi docz ne w twór czej my śli D. E.
Ber ly ne’a37. Ba dacz ten pod kre śla, iż zja wi sko dą że nia do sty mu la cji jest
mo ty wem jed nost ki w osią gnię ciu opty mal ne go po zio mu sty mu la cji. Stąd
też ta kie uję cie pro ble ma ty ki sty mu la cji wpi su je się w za gad nie nie re ko lek -
cyj ne go od izo lo wa nia, ci szy i obo wią zu ją ce go mil cze nia. Każ dy re ko lek -
tant do zna ją cy „gło du sty mu la cji” po szu ku je jej, a znaj du jąc ową sty mu la -
cję w po sta ci bodź ców we wnętrz nych i afek tyw nych dą ży do jej
opty mal ne go, czy li naj wła ściw sze go dla nie go po zio mu. Opty mal ny po -
ziom sty mu la cji jest gwa ran tem pra wi dło we go po bu dze nia jed nost ki, czy li
uzy ska nia wła ści we go fi zjo lo gicz no -psy cho lo gicz ne go fun da men tu dla dal -
sze go za an ga żo wa nia oso by w re ko lek cyj ne ce le.

Oprócz od po wied niej sty mu la cji od dzia łu ją cej na opty mal ny po ziom
ak ty wa cji, do dat ko wym czyn ni kiem wpły wa ją cym na funk cjo no wa nie
czło wie ka jest je go re ak tyw ność. Ce cha ta ma prze ło że nie rów nież
na uczest nic two w re ko lek cjach igna cjań skich, gdyż jak wia do mo w re ko -
lek cjach bio rą udział oso by, z któ rych jed ne ła twiej, a in ne trud niej do sto -
so wu ją się do wa run ków od osob nie nia, re ko lek cyj nej ci szy i mil cze nia. Nie -
któ re oso by mo gą bez więk szych trud no ści do szu kać się po trzeb nej im
sty mu la cji we wła snym ob sza rze we wnętrz nym, zaś dla pew nej gru py osób
sta je się to nie mal nie moż li we do re ali za cji. Jak po da je Cz. Ko złow ski38

do osób, któ rym trud no jest wejść w re ko lek cyj ny rytm na le żą:



39 A. Grün, Po trze ba mil cze nia, przekł. Be ne dyk ty ni ty niec cy, TY NIEC Wy daw nic two
Be ne dyk ty nów, Kra ków 2001, s. 79.
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– oso by o ni skiej re ak tyw no ści, czy li wy ma ga ją ce sil nych od dzia ły wań
sty mu la cyj nych.

– oso by do oko ło 20-go ro ku ży cia, gdyż do pie ro po tym okre sie za po -
trze bo wa nie na sty mu la cję ma le je.

– oso by, któ re nie wy kształ ci ły pod sta wy sty mu la cji we wnętrz nej tj. ży -
cia we wnętrz ne go.

– oso by zbyt moc no przy wy kłe do sty mu la cji ze wnętrz nej. 

Z uwa gi na po wyż sze moż na stwier dzić, iż re ko lek tant doj rza ły bio lo -
gicz nie, z wy so ką re ak tyw no ścią, roz bu dzo nym ży ciem we wnętrz nym oraz
nie na zbyt przy wią za ny do sty mu la cji ze wnętrz nej – po wi nien ła two osią -
gnąć po ziom opty mal nej ak ty wa cji. Jest to rów no znacz ne z uzy ska niem
efek tów psy cho lo gicz nych, czy li do bre go sa mo po czu cia pod czas od by wa -
nych re ko lek cji oraz wzro stu efek tyw no ści wy ko ny wa nych re ko lek cyj nych
za dań, co w kon se kwen cji za pew ne sprzy ja sys te ma tycz ne mu roz wi ja niu
sfe ry du cho wej da nej oso by.

7. Pod su mo wa nie

Pod su mo wu jąc treść ni niej sze go ar ty ku łu na le ży pod kre ślić, iż uczest -
nik re ko lek cji igna cjań skich po wi nien zmie rzać do uzy ska nia źró dła sty mu -
la cji, któ re po zwo li mu osią gnąć opty mal ny po ziom ak ty wa cji, gwa ran tu -
ją cy wy ko ny wa nie wszyst kich re ko lek cyj nych za le ceń. Jed nak
w wa run kach od izo lo wa nia, re ko lek cyj nej ci szy i obo wią zu ją ce go mil cze -
nia, czy li przy ogra ni czo nej sty mu la cji, uzy ska nie opty mal ne go po zio mu
ak ty wa cji jest znacz nie utrud nio ne. Stąd też re ko lek tant ak tyw nie po szu ku -
jąc do stęp nej sty mu la cji znaj du je od po wied nie bodź ce we wła snej prze -
strze ni we wnętrz nej. Na ca łość po szu ki wań istot ny wpływ wy wie ra rów nież
ce cha da nej oso by, czy li re ak tyw ność. Za tem po ziom ak ty wa cji, po ziom
sty mu la cji i re ak tyw ność sta no wią bar dzo waż ne me cha ni zmy re gu la cyj ne
dla każ de go re ko lek tan ta, chcą ce go w efek tyw ny spo sób przejść dro gę du -
cho we go wzro stu w cza sie od pra wia nych re ko lek cji igna cjań skich. 

Koń cząc roz wa ża nia do ty czą ce psy cho lo gicz nych aspek tów ci szy i mil -
cze nia re ko lek cyj ne go moż na przy to czyć traf ne sfor mu ło wa nie A. Grüna39,
iż mil cze nie jest „(…) wcho dze niem w Bo żą prze strzeń (…)”, któ re z pew -
no ścią uła twi dy na micz ny roz wój du cho wy, a za tem i oso bo wo ścio wy, każ -
de go uczest ni ka re ko lek cji igna cjań skich.
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Summary

The ar tic le is an at tempt to lo ok tho ro ugh ly at the is su es of qu iet and si len ce
ap plied in the Igna tian re tre at and to lay the gro und for so me psy cho lo gi cal fo un -
ded on the se lec ted con cepts in this field. Re ly ing on the psy cho lo gi cal ba sis con -
cer ning ac ti va tion, sti mu la tion, and re ac ti vi ty the au thor de ci ded to gi ve an swers
to fol lo wing qu estions: How a re tre at par ti ci pant, stay ing in the spe ci fic con di tions
of iso la tion, com ply ing with the com pul so ry ob li ga tion of be ing si lent and de pri -
ved of al most all exter nal sti mu li to which is ac cu sto med pro vi des him self  the self  -
ac ti va tion and what is its so ur ce? The an swers to such qu estions are for mu la ted
main ly on the ba sis of D. O. Hebb’s psy cho phy sio lo gi cal con cept, com ple men ted
by other of D. E. Ber ly ne and J. Stre lau.

In ac cor dan ce with the own au thor’s con si de ra tions is di splay ed the fact
that a re tre at’s par ti ci pant, be ing in the re tre at re ali ty, so dif  fe rent from the or -
di na ry one, must stri ve aga inst ob ta ining an ade qu ate so ur ce of sti mu la tion.
The so ur ce is in di spen sa ble to achie ve the so -cal led ‘opti mal le vel of ac ti va -
tion”, ena bling a par ti ci pant to car ry out all gi ven ta sks. A par ti ci pant is bol -
ste red in his own self  -explo ra tions by the sti mu li stem ming from his in ter nal
sphe re em bo died by per so nal tho ughts, emo tions, fe elings and ide as. The whole
pro cess of self  -explo ra tion is be si des si gni fi can tly in flu en ced by a per so nal
trait, na me ly a re ac ti vi ty. The ac ti va tion, sti mu la tion and re ac ti vi ty con sti tu te
the re fo re the re gu la to ry me cha ni sms of a pa ra mo unt im por tan ce for each par -
ti ci pant who de si res to ma ke ef  fec ti ve ly his own way to spi ri tu al de ve lop ment
du ring Igna tian re tre at.


