Jak medytowac

| PRZYGOTOWANIE - np. dzien wczesniej (15 min.)

Pierwszym elementem tej metody jest tak zwane przygotowanie dalsze. Warto je zrobi¢ w dniu poprze-
dzajgcym medytacje, np. wieczorem. Na poczatku nalezy uswiadomié sobie i sformutowac taske, o jaka
w modlitwie chcemy prosi¢. Naszym ostatecznym celem, do ktérego dazymy, jest zjednoczenie
z Bogiem, jednak na drodze do tego celu potrzebne sg nam konkretne faski. Owoc medytacji, o ktory
chcemy prosi¢ powinien by¢ jak najbardziej skonkretyzowany, odpowiedni do naszej sytuacji duchowej
i zyciowej. Mozemy na przyktad prosi¢ o poznanie Woli Boga w jakiejs konkretnej sprawie, lub o to bysmy
bardziej potrafili nasladowac Jezusa np. w pokorze, w mitosci do bliznich itp. Albo prosi¢ o usuniecie
jakichs naszych lekéw, obaw. Te prosbe o owoc medytacji warto sobie zapisac.

Nastepnym krokiem jest wybor tresci do medytacji - najczesciej fragmentu Pisma Swietego. Medytacje
mozna tez przygotowac w oparciu o nauczanie Kosciota, lub inne teksty duchowe. Wybrany fragment nie
powinien by¢ zbyt dtugi, jako, ze w trakcie medytacji bedziemy sie stara¢ go pogtebic¢. Czytajgc wybrany
tekst (jezeli trzeba - nawet kilkakrotnie) nalezy zwréci¢ uwage na te stowa, mysli, ktére wywotujg w nas
wieksze poruszenie - zwracajg nasza uwage. Mozna je sobie zapisaé. Przygotowujgc medytacje mozna
przeczytaé komentarze do wybranego fragmentu (internet jest znakomitym ich zrédtem).

Warto tez zawczasu ustali¢ ,obraz do medytacji” (wyobrazenie miejsca), czyli scene, ktorg wyobrazimy
sobie w czasie modlitwy. W metodzie ignacjanskiej cztowiek angazuje catego siebie: ciato (w postawie
modlitewnej), rozum (w rozmyslaniu), wyobraznie oraz uczuciowo$é. Wyobrazenie sobie okreslonej
sceny, zwigzanej z trescig medytacji, pomaga skoncentrowaé sie na istocie medytacji. Pomaga tez
w trakcie rozproszen, kiedy mozemy powrdcié¢ do ustalonego na poczatku obrazu. Takim wyobrazeniem
miejsca moze by¢ miejsce, opisane w scenie biblijnej, np. Swigtynia Jerozolimska, dom Maryi w Naza-
recie itp. Moze to tez by¢é Osoba Jezusa, osoby Mu towarzyszace. Mozemy tez wyobraznig siegnagé
w glagb naszego serca, albo wréci¢ do miejsc z naszego zycia, w ktérych doswiadczalismy Boga.
Owo wyobrazenie miejsca, warto sobie w ramach przygotowah medytacji zapisac.

Przygotowujac medytacje warto tez zawczasu okresli¢ miejsce i czas, w ktérym bedziemy sie modli¢,
po to, aby by¢ potem tym postanowieniom wiernym. Pomaga to zauwazy¢ i oddali¢ pokuse odktadania
modlitwy na kiedy indziej, skracania jej itp. Ignacy proponowat, aby medytacja trwata 1 godzine, stad tez
warto tyle czasu sobie na nig zarezerwowac.

Przygotowujac medytacje mozna tez skorzysta¢ z gotowych wprowadzeh w modlitwe (tzw. punkta)
dostepnych w publikacjach ksigzkowych, na stronach WWW lub w zaktadce medytacje.
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| MEDYTACJA - w wybranym uprzednio miejscu i czasie (1 godz.)

1. Przygotowanie blizsze - jest juz wiasciwie czescig naszej modlitwy. Aby pomdc sobie w skupieniu
i w otwarciu sie na Stowo Boze warto na poczatku poswieci¢ kilka minut, aby sie wyciszyé, oderwaé
od biezacych spraw, pomysle¢ po co tu jestem i co zamierzam robic. Uswiadomi¢ sobie obecnos¢ Boga.
Sw. Ignacy tak radzit: [CD 75] “Addycja 3. Na dwa lub trzy kroki od miejsca, na ktérym zamierzam odpra-
wi¢ kontemplacje lub rozmyslanie, stane na czas [potrzebny na odméwienie] Ojcze nasz, wzniose umyst
do goéry i nad tym sie zastanowie, ze Bog, nasz Pan, na mnie spoglada itd., i uczynie akt uszanowania lub
upokorzenia.”

2. Znak krzyza - na rozpoczecie modlitwy

3. Modlitwa przygotowawcza. Nalezy wzbudzi¢ w sobie pragnienie czystej intencji modlitwy i odméwié
tzw. modlitwe przygotowawcza: [CD 46] - Prosié Boga, Pana naszego, aby wszystkie moje zamiary,
decyzje i czyny byty skierowane w sposob czysty do stuiby i chwaty Jego Boskiego Majestatu.
Ta modlitwa jest statym elementem kazdej medytacji (réwniez i kontemplacji) ignacjanskiej.

4. Wyobrazenie miejsca. Warto angazowaé wyobraznie maksymalnie, co do naszych mozliwosci -
nie tylko ,widzie¢”, ale tez ,czu¢” (np. chtdd, albo upat, albo powiew wiatru) i ,styszeé¢” (np. szelest lisci,
stuk fal o burte fodzi itp.). Ignacy pisze [CD 47] ”... Trzeba tutaj zwrdci¢ uwage na to, ze podczas kontem-
placji lub rozmyslania [0 przedmiocie] widzialnym, takim jak kontemplowanie Chrystusa, naszego Pana
ktéry jest widzialny, wyobrazenie miejsca bedzie [na tym polegato, ze] okiem wyobrazni ujrze miejsce
materialne, w ktérym sie znajduje to, co chce kontemplowaé. Mdwie o miejscu materialnym, na przyktad
o $wiatyni lub o goérze, gdzie sie znajduje Jezus Chrystus lub Nasza Pani [Maryja], odpowiednio do tego,
co chce kontemplowaé. [Jezeli przedmiot kontemplacji lub rozmyslania jest] niewidzialny - tak jak tutaj:
o grzechach - wyobrazenie miejsca bedzie polegato na popatrzeniu na moja dusze, jakby byta uwieziona
w tym mogacym sie zepsuc ciele, a caty ten uktad na tej tez dolinie jakby byt na wygnaniu wsrod dzikich
zwierzat. Przez wyraz uktad mam na mysli dusze i ciato.”

5. Medytacja wlasciwa. W czasie wiasciwej medytacji, majac przed oczami wyobrazone miejsce, rozwa-
zamy tekst, ktory przygotowalismy do medytacji. Czytajgc go i zatrzymujac sie nad tymi punktami, ktore
przygotowalismy, ktore nas poruszajg. Podczas rozwazania warto pytac siebie, co dane tresci méwig
mi o mnie? Jak sie majg do konkretow mojego zycia? Czytane Stowo Boze ma daé mi swiatto w moim
zyciu. Uczyé wiasciwych postaw, wiasciwych motywaciji.

Poruszenia to te momenty, w ktérych rozwazane stowo budzi w nas silniejszy oddzwiek, kiedy odkry-
wamy, ze dana mysl, zdanie, sytuacja biblijna znajduje swoje odbicie w konkretnym wydarzeniu, czy sytu-
acji naszego zycia. Poruszenia to takze te momenty, w ktérych doswiadczamy btysku zrozumienia jakiejs
sprawy. To rowniez te momenty, w ktérych budza sie w nas silniejsze odczucia, takie jak lek, nieched,
niepokdj i zamieszanie, bad? tez te odbierane, jako pozytywne - doswiadczenie mitosci Boga, przyptyw
ufnosci, pokoju w sercu.

Nad poruszeniami nalezy sie zatrzymac i je spréobowac pogtebi¢. Nawet jesli okaze sie, ze przez to nie
starczy nam czasu na rozwazenie wszystkich przygotowanych punktéw. Jezeli poruszeniem jest jakies
Swiatto na nasze sprawy - to warto je ,smakowac” wewnetrznie, rozwazyc¢ jeszcze doktadniej, potrwaé
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w tym. Jezeli s3 to jakies silniejsze odczucia - warto poszukaé co jest ich przyczyna. Dlaczego np. dane
stowa budzg moja niechec. Co to méwi o mnie? Do jakiej postawy mnie sktania. Trwajmy przy tych poru-
szeniach tak dtugo, az nas to nasyci, zadowoli.

6. Rozmowa koncowa. Na koniec medytacji $w. Ignacy zaleca, aby porozmawiac z Bogiem. Jak przyjaciel
z przyjacielem, lub stuga ze swoim Panem. Jest to czas, w ktorym mozemy powierzyé Bogu to co byto
dla nas wazne w trakcie modlitwy, to co poznalismy. Warto na koniec poszuka¢ jakie pragnienia budza sie
w naszym sercu - i zwrdci¢ sie z nimi do Boga. Zakohcz modlitwa ,,Ojcze nasz” (zazwyczaj) oraz znakiem
krzyza.

| REFLEKSJA PO MODLITWIE - moze by¢ juz innym miejscu (15 min)

Do metody modlitwy medytacyjnej, jaka proponuje $w. Ignacy, nieroztgcznie nalezy refleksja. Refleksja
pomaga podsumowac medytacje, poznac jej owoce. Pomaga tez uczyc¢ sie coraz gtebszego kontaktu
z Bogiem. W trakcie refleksji (trwajacej ok. 15 minut), nalezy pomysleé co poszto mi dobrze a co zle pod-
czas medytacji. Czy miejsce i czas wybrany na modlitwe mi stuzyty, czy nie. Co mi przeszkadzato (i dla-
czego)? Co pomagato mi w modlitwie? Jaki byt poczatek moich mysli, jaki srodek i jaki koniec. Co Bég
mi w trakcie medytacji pokazat? Prosilismy na poczatku o owoc medytacji - jaki ten owoc jest? Warto
zapisac sobie z tej refleksji to, co istotne.
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