Schemat medytacji ignacjanskiej

(opracowanie: Ignacjanskie Centrum Formacji Duchowej w Gdyni)

Zapoznanie sie z wprowadzeniem do medytacji:

Woystuchaj lub przeczytaj uwaznie wprowadzenie do medytacji. Przeczytaj uwaznie tekst z Biblii, ktory
bedziesz rozwazac. Zwrdé uwage na miejsca, ktére szczegdlnie Cie poruszajg juz w trakcie stuchanego
lub czytanego wprowadzenia. Mozesz je podkresli¢ lub wpisa¢ w swoich notatkach. Wybierz state
miejsce na modlitwe, okresl staty czas jej trwania i statg postawe ciata. Przed odprawieniem medytagji
przejrzyj swoje notatki.

MEDYTACJA:

Rozpocznij medytacje od znaku krzyza. Poswieé na nig ok. 20-30 min. Na poczatku skup sie na przejsciu
przez trzy punkty:

1. Staniecie przed Panem: Uswiadom sobie, ze jeste$ - stajesz w obecnosci Boga. Zaangazuj w to swoje
uczucia i akt wiary. Pro$ o czystos¢ intencji, abys ustyszat, co Bég chce Ci powiedzie¢. Pomoze Ciw tym
Modlitwa przygotowawcza: Prosi¢ Boga, naszego Pana o taske, aby wszystkie moje zamiary, decyzje
i czyny byty skierowane wytacznie ku stuzbie i chwale Jego Boskiego Majestatu.

2. Obraz: Wyobraz sobie dang scene ewangeliczng, miejsce, osoby i przezycia - stuchaj, dotykaj, obser-
wuj to, co sie dzieje.

3. Prosba o owoc: Wejdz w swoje pragnienia zwigzane z dang medytacja, wyraz je w formie konkretnej,
osobistej prosby zwréconej do Pana. Pros o to, czego chcesz!

NASTEPNIE:

Staraj sie stuchaé, co Twdj Przyjaciel Bog - méwi do Ciebie przez dane wydarzenie czy stowo z rozwaza-
nego fragmentu o Tobie, o Twoim zyciu. ,Smakuj” Jego stowo. Staraj sie poczu¢ je w sobie. Zatrzymaj
sie nad tym, co Cie porusza. Zobacz, jak Stowo Boze odnosi sie¢ do Twojego zycia. Zobacz, jak to, co
ustyszysz, wptywa na Twoje zycie: sytuacje, w ktorej znajdujesz sie obecnie, miejsce na $wiecie, w ktérym
jestes, Twoje aktualne sprawy i problemy. Jak Stowo Boze naswietla Twoje zycie i jaka prawde Ci ukazuje,
ktorej wczesniej nie widziates? O czym rozwazane Stowo Boze Ci przypomina? Zwrdé uwage takze na
swoje uczucia, mysli oraz poruszenia woli zwigzane z rozwazang prawda. Przedstawiaj je Bogu. Pomysl,
jaka moze by¢ Twoja odpowiedz. Podczas medytacji nie notuj. W medytacje sa zaangazowane: pamiegé,
rozum, uczucia i wola.

Rozmowa koficowa: ostatnim etapem medytacji jest tzw. rozmowa koncowa (ok. 5 min). Ostatnie chwile
modlitwy poswieé na osobistg rozmowe z Panem, jak przyjaciel z przyjacielem, o tym, co ustyszates,
czego doswiadczytes, co przezytes, co zrozumiates, co byto trudne... Postaraj sie wypowiedzie¢ wprost
do Boga przynajmniej petne trzy zdania. Zwracaj sie do Boga jak dorosty do dorostego. Zakoncz medy-
tacje modlitwa Ojcze nasz i znakiem krzyza.

Po medytacji zanotuj wazne dla Ciebie mysli i poruszenia.
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