Duchowe déwiczenia

Jak moge pomaga¢ mojemu dziecku, by stawato sie lepsze i
zachowywato sie w sposob peten mitos$ci?

Porozmawiajmy o ¢wiczeniach. Badania pokazujg, ze ¢wiczenia sg
dla nas dobre. Pomagajg nam utrzyma¢ w dobrej formie kosci,
miesnie, zdrowie, podnoszg poziom energii, a nawet poprawiaja
nastrédj.

Wielu sportowcow korzysta z dobrodziejstw <¢wiczen w swoim
codziennym zyciu, zwtaszcza gdy muszg osiggnac¢ konkretny cel.

Lecz aby osiggng¢ sukces w sporcie nie wystarczy jeden dzien.
Trening, dyscyplina i determinacja sa fundamentem, na ktdrym
buduje sie sukces.

Im dtuzej ¢wiczymy, tym lepsi stajemy sie w tej umiejetnosci —
podobnie jak to jest w przypadku kazdej innej aktywnosci. Nie
ma nikogo, kto budzitby sie rano i od razu mogt przebiec
dystans 5 km bez wczesniejszego treningu.

Nawet jezeli sprébujemy przebiec 5 km, bedzie to zbyt trudne
dla organizmu, mozemy nie skonczy¢ trasy lub nawet zrobi¢
sobie krzywde. Wszystko zaczyna sie od matych krokéw, od
krotkich dystanséw i stopniowego ich zwiekszania — tak, aby
ciato sie do nich przyzwyczaito; to buduje wytrzymatosc¢ i
site.

Majac w pamieci powyzszg idee ¢wiczenia, mozemy teraz spojrzecd
na inny rodzaj <¢wiczenia 1 stawania sie “fit”. Méwimy tu o
¢wiczeniach dla ducha.

Duchowe ¢wiczenia majg miejsce wtedy gdy praktykujemy dobre
duchowe i moralne czyny i gdy jestesmy zdolni do wykonywania
ich w dowolnym momencie.

Nie mozna zdoby¢ duchowej sprawnosci bez praktyki. Potrzebna
jest takze dyscyplina, determinacja oraz regularne odzywianie
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sie duchowg strawa; to jest tak jakbysmy stosowali dobrg i
zdrowg duchowg diete.

Réznica pomiedzy byciem wysportowanym w znaczeniu fizycznym a
dobrg kondycjag duchowg jest taka, ze to pierwsze staje sie
coraz bardziej ograniczone wraz z wiekiem.

W pewnym momencie naszego zycia, ciato nie bedzie juz zdolne
do dziatania w taki sposéb jak wczesniej. Z kolei duchowa
sprawnos¢ pozostaje z nami, poniewaz jest to stan Ducha — nie
umiera razem z fizycznym ciatem i bedziemy zabierac¢ te dobrg
kondycje w kazdg kolejng inkarnacje.

Wielu rodzicow dopilnowuje, by ich dzieci angazowaty sie w
sport, ktéry jest dobry dla rozwoju ich ciata oraz umystu, gdy
uczg sie gry zespotowej.

Niektdrzy rodzice i trenerzy wywieraja silng presje i motywuja
swoje pociechy, aby stawaty sie coraz lepsze i zdobywaty
nagrody podczas zawoddéw sportowych.

Pytanie brzmi: “Dlaczego nie stosuje sie takiego samego
podejscia, zeby pomdéc dzieciom staé¢ sie sprawnymi duchowo?”
Pragniemy, aby dzieci byty dobre, cierpliwe, pomagaty innym,
by byty kochajgce i uprzejme, lecz czy dostarczamy okazji 1
Srodowiska, by to ¢éwiczy¢ i w rezultacie stawad¢ sie lepszym?

Wyrazanie zyczenia by dzieci nagle staty sie kochajagce 1
uprzejme jest niewystarczajgce. One potrzebuja przyktadu,
doswiadczenia i <¢wiczen.

W innym wypadku bedzie to jak oczekiwanie, ze osoba ktéra
nigdy nie trenowata przebiegnie maraton.

Bog dat rodzicom wtadze rodzicielskg nad dzieémi, by mogli je
chronié¢, edukowa¢ , prowadzi¢ na ich drodze.

Lecz miejmy na uwadze, ze wtadza rodzicielska oznacza takze
wielka odpowiedzialnosé.

Rozdziat 17 “Ewangelii wedtug spirytyzmu” ttumaczy:



,0soby, ktérym powierzono wtadze (..) nie powinny nigdy
zapominaé¢, ze sg odpowiedzialne za dusze, ktére znajduja sie
pod ich opieka. Odpowie za to, czy swoim podwtadnym wskazat
dobry czy zty kierunek; za btedy, ktére ci moga popetnié, zto,
w ktédrym sie pograza na skutek obranej drogi, czy tez ztego
przyktadu.” Ponadto: ,kazdy cztowiek ma mniejszg lub wiekszg
misje do wykonania na Ziemi. Jakakolwiek by ona nie byxa,
zawsze otrzymujemy jg dla naszego dobra.”

Tak wiec, zeby dzieci kontynuowaty mitos$¢ w swoim zyciu,
potrzebujg regularnych d¢wiczen swoich duchowych mies$ni.
Najlepszym miejscem, by to rozpoczgé¢ jest dom — daje to pewna
sugestie odnosnie dziatan, ktore mozemy podja¢ jako rodzice,
nauczyciele lub mentorzy. Pomysl o cechach, ktére twoje
dziecko powinno w sobie rozwing¢. Powiedzmy, ze ono czesto
narzeka lub marudzi. Powinno zatem wyksztat*ci¢ muskuty
cierpliwo$ci, zrozumienia i wyciszenia, by stac¢ sie fit w tych
zaletach.

Mozesz zaczad¢, mOwigc swojemu dziecku o tym, jak wspaniale
ludzie czuja sie, gdy staramy sie ich zrozumieé, gdy jestesmy
dobrymi stuchaczami i nie narzekamy. Jesli juz to wyjasnisz, w
tym momencie duchowo odzywisz dziecko i1 przekazesz mu wiedze.

Nastepnie wyznacz mu cel — na przyktad niech podejmie
zobowigzanie, by nie narzekac przez okoto 10 minut; potem
stopniowo wydtuzaj ten czas. Dobrze jest uzywal stopera lub
zegarka, aby dziecko wiedziato, kiedy uptynat okreslony czas.
Mozesz uzywal tez innego przypomnienia, np. twoje dziecko moze
nosi¢ opaske lub cos dobrze widocznego, co przypomni mu o jego
celu na nastepne minuty, godziny lub dni.

By osiggnag¢ sukces, ¢wiczenia te muszg by¢ wykonywane
konsekwentnie; nastepnie mozesz dodawaé¢ nowe elementy, nad
ktérymi — jezeli tak czujesz — twoje dziecko powinno pracowac.
Na przyktad mozesz zasugerowac, by przez nastepne 15 minut nie
obrazato sie na swoje mtodsze rodzenstwo lub by udSmiechato sie
do wszystkich badz byto dla nich mite.



BadZ kreatywny i pamietaj, by wtgczyé¢ swoje dziecko do tej
podrézy rozwoju duchowego. Wszyscy mamy co$S do poprawienia
podczas naszego zycia. Im wiecej dziecko ¢wiczy, tym lepsze
efekty bedzie osigga¢ az w koncu stanie sie to jego druga
naturg. Jak stwierdzit Arystoteles: ,Tych bowiem rzeczy,
ktéorych trzeba sie nauczyé, by je wykonywa¢ — tych uczymy sie
wtasnie przez ich wykonywanie”.

Upewnienie sie, ze dzieci spedzajg jaki$ czas na tym co dobre
dla ducha, jest bardzo istotne gdyz aktywnos$¢ ta prowadzic je
bedzie do moralnego postepu i pomoze zmierzy¢ sie z
wyzwaniami, ktore pojawig sie, gdy dorosng. Niestety ludzie
ciggle zbyt duzo uwagi poswiecajg fizycznemu Swiatu, swojemu
wyglgdowi, posiadaniu materialnych przedmiotdédw, a mniejszy
nacisk ktada na to, co potrzebne duchowi.

“Ci bowiem, ktérzy zyjag wedtug ciata, dgza do tego, czego chce
ciato; ci za$, ktérzy zyja wedtug Ducha — do tego, czego chce
Duch. Dagznos$¢ bowiem ciata prowadzi do $mierci, dgznos$¢ za$s
Ducha — do zycia i pokoju.” (List do Rzymian 8:5-6)

Drogi czytelniku, obudZmy sie rano i przygotujmy do dnia ktéry
jest przed nami. WXdézmy nasze duchowe trampki, aby ¢wiczyd
ducha. Rozpoczynajgc od matych krokdéw, mozemy dojs¢ do dtugich
dystansow naszego moralnego maratonu i sta¢ sie duchowo
wysportowanymi. Praktyka jest wtasciwg drogg poprzez ktdra
dzieci ulepsza swoje duchowe umiejetnosSci, az opanujg mitosc,
wybaczanie, zrozumienie, wspotczucie i tolerancje.

Czy jestes wiec gotéw na duchowy trening ze swoim dzieckiem?
Bernadete Leal, M.Ed
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