METODA MEDYTACJI IGNACJANSKIE]

Przygotowanie dalsze (10-15 min.):
» Woystuchaj punktéw (pogtebionej interpretacji Stowa Bozego), zapisz sobie wazniejsze mysli.
> Przed modlitwa przeczytaj kilka razy proponowany tekst Pisma Swietego oraz wybierz te tresci,
ktére Cie bardziej poruszaja (z Pisma Sw. i wtasnych notatek).

Przygotowanie blizsze — bezposrednio przed modlitwa:

» Uswiadom sobie dokad idziesz i z Kim sie za chwile spotkasz.

» Przypomnij sobie temat modlitwy, jakim tekstem bedziesz sie modlit, jakie mysli przygotowates i z
tymi myslami idz na miejsce modlitwy.

» Stajac przed miejscem modlitwy , wznie$ umyst ku gérze i rozwazaj, jak Bdg, Pan nasz, patrzy na
Ciebie, itd. i wykonaj akt uszanowania lub unizenia sie przed Bogiem” [CD 75]. Uswiadom sobie i
stan w Bozej obecnosci.

» Przyjmij postawe ciata najdogodniejszg do skupienia i wytrwaj w niej przez caty czas modlitwy.

Wiasciwa medytacja (30—45 min.):

» Modlitwa przygotowawcza (zawsze taka sama przed kazdg modlitwg): Prosi¢ Boga, Pana naszego o
faske, aby wszystkie moje intencje, czyny i dziatania byly uporzgdkowane w sposéb czysty w
stuzbie i chwale Jego boskiego Majestatu [CD 46]. Chodzi o to, by prosi¢ Boga o taske przemiany
wszystkiego, co mnie stanowi (intencje, czyny, rézne dziatania), by stawato sie uporzgdkowane w
mitosci ku Niemu.

» Wyobrazenie sobie miejsca: zaangazuj wyobraznie wraz z jej zmystami wewnetrznymi. Umies¢
siebie w medytowanej scenie, tzn. stan sie uczestnikiem rozwazanej sytuacji. Wyobraznia pomaga
by¢ przy Stowie. W chwilach rozproszen powracaj do obrazu.

> Prosba o owoc medytacji: wyraz w myslach to, o co chcesz prosi¢ w tej modlitwie. Ta prosba ma
dotkng¢ Twoich pragnien. Ona wyznacza kierunek catej modlitwy. Jest podawana na punktach.

> Rozwazanie Stowa Bozego: Rozwazaj poszczegdlne tresci z Pisma Swietego zwracajac uwage na to,
co dane Stowo méwi o Twoim zyciu. Przypominaj sobie konkretne sytuacje i wspomnienia z Twego
zycia, do ktérych to Stowo sie odnosi. Staraj sie gtebiej pojac ich znaczenie w swietle Stowa Bozego.

> Przezywaj to, co odczuwasz: uswiadamiaj sobie, co sie w Tobie dzieje, kiedy rozwazasz Stowo Boze.
Jakie uczucia sie w Tobie pojawiaja? Jakie pragnienia? Do czego Cie prowadza? Badz w kontakcie z
tym, co Cie porusza.

» Rozmowa koncowa: porozmawiaj z Jezusem jak przyjaciel z przyjacielem o tym wszystkim, czego
doswiadczates na modlitwie powyzej. Powiedz Mu, co byto dla Ciebie wazne, poruszajgce, trudne.
Wejdz w zywa relacje z Bogiem, ktdry jest Stowem Ojca (a to Stowo wtasnie rozwazates). Ta
rozmowa moze mie¢ charakter dziekczynienia, prosby, moze przeproszenia...

> Zakonczenie medytacji: Odmow np. Ojcze nasz, albo Chwata Ojcu lub inng podobng modlitwe

Refleksja po modlitwie (ok. 10 min.):

» To czas na zatrzymanie sie i nazwanie tego, co wydarzyto sie w czasie modlitwy. Co Cie w nigj
najbardziej poruszato, dotykato, intrygowato, wzbudzato rézne uczucia? Z jakimi stowami czy
myslami byto to zwigzane? Jakie slady pozostawit w Twoim sercu przechodzacy Pan?

» Zapisz sobie w kilku zdania te poruszenia. Przyjdz z nimi na rozmowe z osobg towarzyszacg. W czasie
modlitwy niczego nie notuj — to czas spotkania z Panem.

>  Wzér refleksji znajdziesz na odwrocie.

Medytacja powtoérkowa:
> Przygotowujac te medytacje przypomnij sobie wszystkie silniejsze poruszenia z modlitw z tygodnia
> Przeprowadsz jg doktadnie w taki sam sposéb jak zwyczajng medytacje
> W czasie modlitwy powracaj do wazniejszych i silniejszych poruszen z poprzednich medytacji. Trwaj
w nich, pozwdl, by Cie dotykaty jeszcze bardziej, smakuj te tresci nie szukajac niczego nowego.
» Przeprowadz rozmowe koncows.
> Zrob refleksje po modlitwie — jak w kazdej medytacji.




REFLEKSJA PO MODLITWIE [CD 77] — ok. 10 — 15 min:

REFLEKSJA NAD PORUSZENIAMI

e Jakie poruszenia wewnetrzne (wspomnienia, mysli, uczucia, pragnienia) pojawity sie we mnie podczas
modlitwy?

e Jakie obrazy lub stowa wywotaty te poruszenia?

e (Czy udato mi sie trwaé w kontakcie z tymi poruszeniami i nimi sie modli¢?

e Jakiego Boga doswiadczytem w tej medytac;ji?

e Co gtebiej zrozumiatem w odniesieniu do mojego zycia w kontekscie medytowanego Stowa?

e Jakie s3 moje spontaniczne reakcje na to doswiadczenie: fascynacja, rados¢, ztos¢, niedowierzanie, bunt,
smutek, lek...?

e Dlaczego wtasnie to mnie dotkneto w taki sposéb?

e Jakie pragnienia sie we mnie pojawiaty?

e Jakie blokady mnie zatrzymywaty?

e Co moge z nimi zrobi¢?

e A moze nie czutem nic? Ja sie wtedy zachowywatem?

JESLI PORUSZENIA SIE NIE POJAWIALY:

(moze nazwatbys to okresleniem: nic sie nie dziato)

e (Czy modlitem sie tekstem?

e (Czy datem sobie czas na wejscie w modlitwe?

e Jak rozpoczatem modlitwe? Czy wyrazitem prosbe?

e (Czy miejsce, ktdre wybratem, pomagato mi?

e A pozycjaciata?

e Czy bytem wierny czasowi, ktéry zaplanowatem na modlitwe?

e Czy wykorzystatem punkty, ktére otrzymatem? Jesli nie, to dlaczego?
e Czy mam wrazenie, ze wszedtem ,,caty” w modlitwe?

e Jak zachowywatem sie, gdy przyszty rozproszenia?

e Jak zakonczytem modlitwe? Rozmawiatem z kim$? Z kim?

MODLITWA NA ZAKONCZENIE REFLEKSII:
Dziekuj Panu Bogu za to, co pozwolit Ci zrozumieé i przezy¢, a jesli odkrywasz jakie$ zaniedbania ze swojej strony
(np. niepetne zaangazowanie w modlitwe, itp.) — przepraszaj i postandw zmiane w kolejnej medytacji.

W rozmowach indywidualnych z osoba towarzyszaca zwracam uwage na:

e Boga jako przychodzacego ze swoim Stowem, natchnieniem, dziataniem, obietnicg, itd. Jaki On jest dla
mnie, z czym przyszedt do mnie? Ku czemu mnie On prowadzi?

e Moje spontaniczne reakcje na przychodzacego Boga, na Jego Stowo. Co mnie w Bogu pocigga? W co
trudno mi uwierzy¢? Przeciwko czemu sie buntuje?

e Rodzgace sie we mnie odpowiedzi, wybory, decyzje.

e Owoc mego spotkania z Bogiem w czasie konkretnej medytacji, catego dnia. Moje uczucia. Co byto
najwazniejszym doswiadczeniem minionego dnia?

e Pojawiajace sie strapienia. Jaka jest ich przyczyna? Jaka byta strategia szatana wobec mnie w ciggu
minionego dnia?

e Wszystko, co pojawito sie we mnie poza czasem modlitwy. Jakie towarzyszyty mi mysli, uczucia, np. na
spacerze, positkach, itd.? Czy dobrze Spie?




