Na innym miejscu sw. Ignacy radzi: "Nie ilos¢
rzeczy, ale wewnetrzne odczuwanie i smakowanie
zadowala i nasyca dusze". (CD 2)

c¢) "Rozmowa koncowa". Medytacja ma byc
spotkaniem z Bogiem. Gdybys sie jednak zapedzit
i prawie caly jej czas poswiecit na rozmyslanie
(czasem Bog udziela nam wielu $wiatet) wtedy
przynajmniej ostatnie dziesie¢ minut poswieé na
rozmowe z Bogiem: z Ojcem, Jezusem, Duchem
Swietym lub z Maryja czy innymi $wietymi.

"Rozmowa ta odbywa sie wfasciwie, jezeli sie
mowi, jak przyjaciel mowi do przyjaciela, lub jak
stuga do pana". (CD 54)

3. Refleksja po medytac;ji

"Po zakoriczeniu ¢wiczenia przez kwadrans albo

bede siedziat, albo chodziti zastanawiat sie, jak mi

sie powiodto w kontemplacji lub rozmyslaniu".
(CD 77)

Po modlitwie mozna sobie np. zapisac, co Pan
do mnie powiedziat, co odkrytem w Pismie.
Zastanowic sie czy czasem Bog nie zaprasza mnie
do jakiegos$ dobrego uczynku.

Dobrze bytoby tez zastanowic sie czy czasem
nie przeoczytem czegos$ lub nie zaniedbatem, by
nastepnym razem nie popetnia¢ tych samych
btedow. Modlitwa, jak cate chrzescijanskie zycie,
jest droga.

UWAGI:

1. Medytacja ignacjanska, aby byta autentycznym
spotkaniem z Bogiem, wymaga usuniecia wszelkich
bodzcow, ktére mogtyby nam daé jedynie ztudzenie
takiego spotkania. Dlatego wazing rzeczg jest, by
przygotowujac sie do modlitwy trwaé w ciszy.

2. Nie stymulowac sie przed modlitwg ani zadng
pobozng muzykg, ani filmem, ani Zzadnymi
¢wiczeniami fizycznymi. Boég sam bedzie dziatat w
swoim Stowie.

3. Medytacja ignacjanska nie jest ani ¢wiczeniem
relaksacyjnym, ani oddechowym. Nie ma tez nic
wspdlnego z zen, yogg itp.

4. Nalezy wiernie trzymac sie czasu modlitwy, ktéry
sobie wyznaczylismy: 45 min. lub 1 godz. Pod zadnym
pozorem nic skracaé modlitwy (dziata¢ "agere
contra")! Ewentualne przedtuzenie nie powinno
przekracza¢ kilku minut.

Trzymajcie sie mocno

Stowa Zycial!
(FIp2, 16)

MEDYTACJA
IGNACJANSKA

Ty wiec, synu cztowieczy, stuchaj tego, co ci powiem.
Otworz usta swoje i zjedz, co ci podam. Popatrzytem, a oto
wyciggnieta byta w moim kierunku reka, w ktérej byt zwdj
ksiegi. Otworzytem wiec usta, a On dat mi zjes¢ 6w zwdj,
mowiqc do mnie:

Synu cztowieczy, nasy¢ zotqdek i napetnij wnetrznosci
swoje tym zwojem, ktéry ci podatem. Zjadtem go, a w
ustach moich byt stodki jak miéd.

(Ez 2,8a.8¢-9;3,2-3)

Medytacja ignacjanska to spotkanie z zywym,
mitujgcym mnie Bogiem, ktéry karmi mnie swoim
Stowem-Jezusem i daje mi zycie w swoim Duchu.

Jak kazdy positek sktada sie z trzech faz:
gotowania, jedzenia i trawienia, tak i spozywanie
Stowa Bozego ma swoje trzy etapy: przygotowanie,
modlitwe witasciwg i refleksje po nie;j.



1. Przygotowanie modlitwy

Najpierw wybieram sobie tekst, ktéry bedzie
przedmiotem mojej modlitwy. Moze to by¢
Ewangelia albo czytanie z dnia. Jesli w swej
modlitwie chce prosi¢ Pana o jakis szczegdlny dar,
wtedy dobieram odpowiedni fragment z Pisma

itp.

Potem kilkakrotnie czytam wybrany tekst. Gdy
jest to opis jakiego$ wydarzenia, prébuje je sobie
wyobrazié. A co najwazniejsze: probuje znalezé¢ w
Stowie te miejsca, ktére mnie szczegdlnie
dotykaja, poruszajg, wywotuja jakies uczucia.

Moga to by¢ stowa, ktére juz przy czytaniu
poruszajg moje serce, przy ktorych czuje, ze moje
serce zaczyna ptongc¢ - jak tego doswiadczyli
uczniowie idgcy do Emaus.

Ale uwaga! Dobrze jest tez zwrdci¢ uwage na
te miejsca, ktére mamy ochote omingé¢, z ktérych
wydaje nam sie, ze wionie nudg i ze na pewno
niczego ciekawego tam dla siebie nie znajdziemy.
Najprawdopodobniej witasnie tam Bdg ukryt dla
nas skarb! Tam trzeba szukac!

Jest to zwigzane z ignacjanska zasada "agere
contra", czyli "dziata¢ przeciwnie", w ktorej
chodzi mniej wiecej o to, ze jesli czujemy odraze
albo odpychanie wobec jakiejs rzeczy, ktéra sama
w sobie jest dobra lub przynajmniej obojetna, to
znaczy, ze Bog przygotowat nam tam wielkie
dobro, natomiast zty duch prébuje odwies¢ nas
od tego, dajgc nam negatywne uczucia.)

Tych kilka miejsc i mysli, ktére nas jakos
poruszylty mozna sobie zapisa¢ w punktach (tac.
puncta).

"Puncta" stanowig jakby plan naszej modlitwy.

2. Medytacja

1. Staje w obecnosci Boga.

Nazwa "medytacja" moze byé nieco mylaca, gdyz
sugeruje, ze mamy co$ medytowaé, rozwazaé, o
czym$ rozmyslaé. To tez. Ale przede wszystkim
medytacja ignacjaniska jest spotkaniem z Panem,
co powinni$smy sobie uswiadomi¢ u poczatku kazdej
modlitwy.

Dla sw. Teresy takim stanieciem w obecnosci
Bozej byto wyobrazenie sobie jak Jezus patrzy na nig
z mitoscig, a dla sw. Serafina bylo to wezwanie
Ducha Swietego. Kazdy winien tu znalez¢ wtasna
droge.

2. Stata prosba.

Sw. Ignacy proponuje, by kazda nasza modlitwa
rozpoczynata sie od prosby "o faske, zeby wszystkie
moje zamiary, decyzje i czyny byty skierowane
zawsze do stuzby i do chwaty Jego Boskiego
Majestatu”. (CD 46)

3. Tresé.

Zaczynamy medytacje od przypomnienia sobie
jej tresci. Moze to by¢ po prostu powtdrne
przeczytanie wybranego przez nas fragmentu.

4. Obraz.

Dobrze, zeby kazidej naszej medytacji
towarzyszyt zwigzany z nig obraz. Jedli Bodg
obdarowat nas barwng wyobraznig, wtedy cata
nasza modlitwa moze wyglada¢ w ten sposéb, ze
bedziemy jakby uczestniczyé w rozwazanej przez
nas scenie, np. przygladajgc sie z bliska cudom
Jezusa, rozmawiajac z uzdrowionymi przez Niego
osobami itd.

Nawet jednak, gdy nasza medytacja bedzie miata
charakter bardziej intelektualny, obraz z nig
zwigzany bedzie nam stuzyt jak latarnia morska:

pomoze nam w razie rozproszenia wrdéci¢ do
modlitwy.

5. Prosba o owoc modlitwy.

Bog chce nas obdarowywac. Zawsze, gdy sie
modlimy daje nam swojego Swietego Ducha (tk
11,13). Kazda nasza modlitwa powinna tez
owocowaé w naszym zyciu konkretnym
nawrdceniem, zgodnie ze stowem Sw. Pawfa:
"Przemieniajcie sie przez odnawianie umystu,
abyscie umieli rozpoznaé, jaka jest wola Boza."
(Rz12,2).

Pro$my Pana zawsze o konkretne owoce Jego
taski w naszym zyciu.

6. Modlitwa wedtug "punktéow":

a) W swojej modlitwie jestes wolny. Pamietaj
jednak, ze modlisz sie caty: modli sie twdj duch,
dusza i ciato. Stad Sw. Ignacy pisze: "Rozpoczqgé
kontemplacje albo kleczqgc, albo lezgc krzyzem na
ziemi, albo lezqc na wznak, albo siedzqc, albo
stojgc (...). Zwracamy uwage na dwie rzeczy:
Najpierw na to, Ze jezeli odnalaztem cos kleczgco,
nie zmienie pozycji, a jezeli lezqc krzyzem, to
podobnie itd" (CD 76).

b) "Punkta", ktére sobie przygotowates sg
tylko pomocg. Nie musisz ich wszystkich
przerobié. Zatrzymaj sie na pierwszym z nich i
pytaj: Panie, co chcesz mi w tym miejscu
powiedzie¢?

Moze sie zdarzy¢, ze Bég zatrzyma cie w tym
miejscu przez catg medytacje. Nie niecierpliw sie!
Sw. Ignacy méwi bowiem: "Na przedmiocie, w
ktorym odnalaztem to, czego szukam, zatrzymam
sie bez niespokojnego przechodzenia do
nastepnego punktu, az Dbede zupetnie
zadowolony" (CD 76).



