) o0 MEDYTACII

Sw. Ignacy Loyola (1491-1556) znany jest
przede wszystkim jako zatozyciel jezuitow.
Jednak jeszcze jako osoba swiecka mocno
doswiadczyt Pana Boga, odkrywajgc Jego
dziatanie w poruszeniach wewnetrznych.
Potrafit to doswiadczenie uchwycic¢ i opisac
w formie drogi duchowej. Tak powstata
ksigzeczka Cwiczerdi duchowych. Wskazéwki
tam zawarte nie tracg nic ze swej aktualnosci.
Na tej podstawie proponowane sg do dzisiaj
rézne formy rekolekcjiignacjanskich.

Medytacja jest jedng z form modlitwy, ktéra
Sw. Ignacy proponuje na drodze poznawania
Pana Boga i szukania Jego woli. Kazda lektura
Stowa Bozego odsyta nas do wtasnego zycia.
Identyfikujemy sie z postaciami, pytamy
oznaczenie stéw i postaw, uczymy sie dostrze-
ga¢, jak Jezus widzi te sytuacje. Aby nie pozo-
sta¢ biernymi obserwatorami, sSw. Ignacy
zaprasza nas do bardziej osobistego zaanga-
zowania.

Kluczem metody jest nabywanie umiejetnosci
rozrdzniania poruszen. Chodzi o zdawanie
sobie sprawy z tego, co w nas rezonuje
w kontekscie rozwazanych tresci i jaki to ma na
nas wptyw. Medytacja ignacjanska nie jest
przede wszystkim ¢wiczeniem intelektualnym
czy proébg zrozumienia siebie. Jej skutecznosci
nie mierzy sie wtozonym wysitkiem. Jest
natomiast szkota uwaznosci i uczenia sie roz-
poznawania Bozego dziatania we wtasnym
zyciu.

) PRZYGOTOWANIE

Schemat medytacji, poszczegdlne kroki, mozemy
poréwnaé do ram obrazu. Sam obraz wytania sie
podczas naszego spotkania zBogiem, poddania
sie dziataniu Ducha Swietego. Metoda ma nam
poméc przygotowac sie do tego spotkania,
dostraja¢ wewnetrznie. Ramy te chronig to, co ma
by¢ istotg modlitwy, aby nie rozming¢ sie z Tym,
ktory delikatnie przemawia w naszym sercu.
Wybieramy dogodne miejsce, aby moc spokojnie
modlié sie przez 45-60 min. (np. kosciét lub wiasny
pokodj). Nie bez znaczenia jest rowniez pora na
modlitwe. Dobrym czasem zwykle jest poranek
lub wczesny wieczor.

Przed medytacjg czytamy wybrane fragmenty
z Pisma sSw. oraz wprowadzenie (tzw. punkta),
zastanawiajgc sie nad czym chcielibysmy sie
dtuzej zatrzymac podczas modlitwy.

) MEDYTACIA

1. W obecnosci Boga

Kazda modlitwa jest spotkaniem z Panem i dlate-
g0 na poczatku uswiadamiamy sobie, ze stajemy
w Jego obecnosci. Mozemy wyobrazi¢ sobie, jak
Jezus patrzy na nas z mitoscia.

2. Stata prosba

Rozpoczynamy od prosby, aby podczas modlitwy
nasze mysli, pragnienia i postanowienia prowa-
dzity nas do gtebszej relacji zBogiem, szukania
i znajdowaniaJego woli (por. CD 46).

3.0Obraz

W wyobrazni ustalamy miejsce wydarzenia lub
przedstawiamy w symboliczny sposéb rozwazany
temat. W chwilach rozproszen pomoze nam
wrécic¢ do tematu modlitwy.

4. Prosbha o owoc modlitwy

Beze Mnie nic nie mozecie uczynic¢ (J15,5).
Wszystko jest tasky. Wyrazamy przed Bogiem
prosbe, ktéra rodzi sie w naszym sercu
wzwigzku z tematem medytacji. Prosimy
zawsze o konkretne owoce Jego taski.

5. Rozwazanie

Rozwazamy poszczegdlne tresci, zwracajac
uwage na to, jak Stowo Boze odnosi sie do
naszego zycia. Przypominamy sobie konkretne
sytuacje i przywotujemy wspomnienia. Stara-
my sie zobaczy¢ je w Swietle Stowa.

Jakie uczucia sie w nas pojawiajg?

Jakie pragnienia? Do czego nas prowadzg?
Zwracamy uwage na to, co nas bardziej poru-
sza, zarowno pozytywnie, jak i negatywnie.
Moze sie zdarzy¢, ze Bdg chce nas tam zatrzy-
mac, nawet przez catg medytacje. Nie musimy
»przerobi¢” wszystkich przygotowanych
wczesniej punktdw. Sw. Ignacy wyjasnia, ze
"nie ilos¢ rzeczy, ale wewnetrzne odczuwanie
ismakowanie zadowala i nasyca dusze" (CD 2).
Medytacja to nie tylko rozwazanie, ale réowniez
momenty ciszy, wstuchiwania sie w Stowo
irozmowa z Bogiem.

6. Rozmowa koncowa

Medytacja ma by¢ spotkaniem. Rozmawiamy
zBogiem o tym, czego doswiadczamy na
modlitwie. Méwimy Mu, co jest dla nas wazne,
poruszajgce, trudne. Mozemy dziekowac, pro-
si¢, wyrazaé skruche, powierzac sie Bogu itp.

W zaleznosci od tematu medytacji, zwracamy
sie do Boga Ojca, Jezusa albo Ducha Swietego.

Na zakonczenie odmawiamy Ojcze nasz.



) REFLEKSJA PO MEDYTACII

Refleksja pomoze nam rozpoznac¢ obecno$é
Boga. Przez ok. 10 minut nazywamy to, co
wydarzyto sie w czasie modlitwy. Co nas
bardziej poruszato, angazowato, budzito
mocniejsze uczucia? Z jakimi stowami czy
myslami byto to zwigzane? Co Pan Bdog chce
nam przez nie powiedzie¢?

Mozemy zanotowac sobie wazniejsze rzeczy.

Jedli nie doswiadczaliSmy poruszen na modlit-
wie, to warto postawic sobie kilka pytan:

Czy warunki zewnetrzne byty sprzyjajgce? Jesli
nie, to co mozemy zmienic?

Czy weszliSmy spokojnie w modlitwe?

Czy co$ nam przeszkadzato?

Czy czegos nie zaniedbalismy?

Wokét czego krazyty nasze mysli?

Co robilismy w momentach rozproszen?

Q) MEDYTACJA POWTORKOWA

Modlitwa powtérkowa stuzy pogtebieniu
medytowanych tresci. Chodzi o to, zeby trwac
przy Stowie, ktére juz nam co$ powiedziato.

Przygotowujac te modlitwe, przypominamy
sobie wyrazniejsze poruszenia z poprzedniej
medytacji. Fragment tekstu, ktéry nas poru-
szyt jest znakiem, by is¢ dalej w tym kierunku.
Trwajmy w tych tresciach, pozwalajmy, by nas
dotykaty jeszcze bardziej. Smakujmy je, nie
szukajgc niczego nowego.

Mozemy wrécic¢ rowniez do tresci, ktorych nie
zdazylisSmy podjaé na wczesniejszej medytacji.
Medytacje powtdérkowg odprawiamy zwyczaj-
nie wedtug wskazanych 6 punktéw.

Po jej zakoriczeniu réwniez robimy refleksje.
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,Niewielu ludzi przeczuwa,
co Bog uczynitby z nich,
gdyby bez zastrzezen
powierzyli sie Jego tasce.”



