MEDYTACJA IGNACJANSKA — SCHEMAT DLA REKOLEKTANTA

I. PRZYGOTOWANIE DALSZE DO MEDYTACJI (ok. 10 min)

Jaki$ czas wczesniej lub wieczorem poprzedniego dnia, jesli rozmys$lasz rano, przeczytaj fragment
Pisma sw., nad ktorym masz medytowac. Wynotuj sobie dwie lub trzy mysli/prawdy, ktore chcesz
rozwazyc. Zabierz je na medytacje.

II. MEDYTACJA (45 min)

A. Wejscie w medytacje (ok. 10 min.)

1. Modlitwa przed rozpoczeciem rozmyslania (stata) Boze Ojcze, Ty mnie stworzyles, i powolates
do istnienia obdarzajg celem moje zycie. Jezu, Ty umartes za mnie, i wezwates do wlaczenia sie w
Twoja misje. Duchu Swiety, wspieraj mnie, abym podolat temu, do czego zostalem stworzony i
powotlany.

Prosze Cie Panie, aby wszystkie moje zamiary, decyzje i czyny byly skierowane w sposob czysty do
stuzby i chwaly Twego Boskiego majestatu. (stata)

2. Przypomnij sobie historie biblijna, nad ktdra chcesz rozmysla¢ (mozesz przeczyta¢ wybrany
fragment). Wyobraz sobie scene, o ktérej mowi Ewangelia. Zobacz miejsce, osoby i ich czyny.
Wshuchaj sie w to, co mowia, co czynia.

3. Pros o konkretng taske, ktorej pragniesz (zmienna) Po wyobrazeniu sobie sceny, nad ktorg masz
rozmysla¢, popro$ o konkretna taske, ktérej pragniesz (przedmiot tej prosby zalezy od tego, nad

czym rozmyslasz).

B. Medytacja zasadnicza (ok. 30 min.)

Przejdz do pierwszego punktu, ktory sobie przygotowates. Zatrzymaj sie nad tym, co najbardziej
Cie zastanowito? Dlaczego wlasnie to? Co Pan mowi ci przez to. Stuchaj odpowiedzi. Zobacz w
jaki sposob dotyczy to twego zycia. Jaka jest twoja odpowiedZ na to, co poznates? Zwrd¢ uwage na
uczucia. Pozwo6l modli¢ sie wszystkim swoim zmystom. Smakuj to ci jest dane. Przejdz od
rozwazania do modlitwy.

Przyjmij co otrzymates. Dziekuj. Pros. Przepraszaj. Gdy skonczysz rozmysla¢, mozesz przejs¢ do
nastepnego punktu, ktory sobie wynotowates.

C. Rozmowa koncowa (ok 5 min.)

Na zakonczenie rozmawiaj z Bogiem na temat Twoich mysli. Na koniec, wchodzac w siebie,
postaraj sie nazwac stowami doswiadczenia i odczucia, poprzez ktére pojmujesz lub poznajesz co$
o Bogu, o Jego sposobie bycia i dziatania, czy o tobie w relacji do Niego. Mozesz rozmawiac o tym
z Panem lub jedng z oso6b z historii, nad ktéra medytowates. Na koniec kazdej medytacji odmow:
Ojcze nasz.

III. REFLEKSJA PO MEDYTACIJI (ok. 10 min.)

Zaraz po lub jaki$ czas potem, zastanow sie nad przebiegiem medytacji od strony metody (czy
zachowalem wszystkie jej elementy) oraz o od strony tresci (zauwaz, jak Pan Ci sie udzielat). Teraz
jest czas, aby zanotowac wazniejsze Swiatla i poruszenia z modlitwy.
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