POGLEBIENIE REFLEKSJI

Uwaznosc¢ przychodzi z czasem. Aby dostrzec potrzeby innych nie mozemy patrzeé¢ tylko
na wiasne. Czasami bedzie potrzebny wysilek, rezygnacja z siebie i swojego zdania,
aby zauwazyé drugiego cztowieka.

»Jednoczesnie chodzi o wdziecznosé, jaka sie rodzi w sercu prawdziwie uwaznym
na innych. W ten sposéb, gdy ewangelizator wychodzi z modlitwy, serce jego

staje sie bardziej hojne”. Evangelii Gaudium

—> A TERAZ PRZEPROWAD? CWICZENIE NA UWAZNOSC

Usigdzcie dwodjkami naprzeciwko siebie. WyobrazZcie sobie, ze siedzicie na oswietlonej scenie.
Jeden z Was wybiera temat, ktoéry jest naprawde wazny dla niego. Stuchacz w tym czasie
wyobraza sobie, ze swiatta sceny skierowane sq na niego. Wyobraza sobie, ze jest centrum
zainteresowania. Najwazniejsze jest to, co czuje, kiedy styszy wypowiadane stowa.

Nie koncentruje sie na wypowiedzi rozmoéwcy, ale na wiasnych reakcjach. A teraz zmiana.

Po trzech minutach zaczynacie jeszcze raz. Rozméwca niech powie ponownie o czyms, co
jest dla niego istotne. Tym razem stuchacz wyobraza sobie, ze to na méwigcego skierowane
sq wszystkie swiatta sceny. To on jest wazny. Stuchacz koncentruje sie na kazdym stowie i
odbiera stany emocjonalne rozmowcy. Jego uwaga skupia sie wylgcznie

na nim. Stucha tak uwaznie, jak tylko potrafi przez kolejne 3 minuty.

Nastepnie stuchacz opowiada, to co ustyszat w kilku zdaniach uzywajgc sformutowan:
»jesli dobrze cie zrozumiatam...”, ,,z tego, co powiedziates, wnioskuje...”.

Nastepnie zamieniacie sie rolami i powtarzacie ¢wiczenie.

..........................................................................
..........................................................................................

Zwroccie uwage jak zmienia sie Wasze nastawienie do rozméwcy, kiedy koncentrujecie
uwage na swoich reakcjach i kiedy skupiacie calg uwage na rozméwcy. To fantastyczne
¢wiczenie na uswiadomienie sobie tego, czym jest uwaznos¢. Na zakonczenie ¢wiczenia
powiedzcie na forum, co dostrzegliscie w tej drugiej osobie (widze, ze jestes
wrazliwa/wrazliwy na cierpienie innych/widze, ze masz talent do organizacji/pieknie
$piewasz itp.).

Koniecznie zajrzyjcie do PLANERA. Uzupetnijcie rubryke UWAZNOSC, wpisujgc Wasze
potrzeby.

ZAKONCZENIE

Modlitwa na zakonhczenie to fragment Psalmu 139.

»Panie, przenikasz i znasz mnie, i ktadziesz na mnie swq reke.

Ty wiesz, kiedy siadam i wstaje. Zbyt dziwna jest dla mnie Twa wiedza,

Z daleka przenikasz moje zamysty, zbyt wzniosta: nie moge jej pojgc.

widzisz moje dziatanie i méj spoczynek Gdziez sig oddalg przed Twoim duchem?

i wszystkie moje drogi sq Ci znane. Gdzie uciekne od Twego oblicza?

Choc¢ jeszcze nie ma stowa na jezyku: Gdy wstqgpie do nieba, tam jestes;

Ty, Panie, juz znasz je w catosci. jestes przy mnie, gdy sie w Szeolu potoze”.

Ty ogarniasz mnie zewszqd
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