SCHEMAT MEDYTACJI IGNACJANSKIEJ

PRZYGOTOWANIE MEDYTACJI

e Przeczytaj dany fragment Pisma Swietego.

e Przeczytaj wprowadzenie do medytacji i zaznacz
najwazniejsze dla siebie tresci (te ktore cie
poruszaja).

e Mozesz opracowac wiasne , punkta” do medytacji.

Jesli medytacja bedzie miata miejsce rano, lub przed potudniem,
dobrze przygotowac sie do niej wieczorem.

Dobrg praktyka jest mie¢ przerwe miedzy przygotowaniem a samg
medytacja.

4 )

MAX.
15 min.

MEDYTACIA

o Modlitwa przygotowawcza stata
e Wyobrazenie
e Prosba medytacji
e Tresci rozwaz w 3 krokach:
o CoBdg mowi?
o Jak to sie odnosi do mojego zycia?
o Jaki owoc przynosi mi ta medytacja?
e Rozmowa koricowa
Ojcze Nasz +

REFLEKSJA PO MEDYTACII
e Zawsze zanotuj co wydarzyto sie podczas medytacji.
e QOpisz drugi i trzeci krok medytaciji.
e Napisz o uczuciach jakie ci towarzyszyty.

e Jakiego rodzaju rozproszenia sie pojawiaty?

45 MIN.

10 MIN.

Modlitwa Stowem Bozym wg metody $w. Ignacego z Loyoli

= Przed modlitwg zadbaj o:
* miejsce modlitwy
e postawe ciata
e czas modlitwy
e przygotuj sie do modlitwy, przeczytaj wczesniej tekst, wprowadzenie, zobacz, gdzie
zaprasza cie Bog

= Wejdz w modlitwe:
e udajac sie do wczesniej ustalonego miejsca
e chwila ciszy
e myslac o tym, ze spotykam sie z Panem
e stann w Bozej obecnosci
® 2rob znak krzyza
* popatrz tak jak na ciebie patrzy Bég
e odmow modlitwe przygotowawczg proszac w imie Jezusa Chrystusa,
Ojca o taske Ducha Sw., aby moje pragnienia i wola, rozum i pamie¢ byty
ukierunkowane ku wiekszej Jego chwale i stuzbie dla Niego
» wyobraz sobie miejsce, w ktérym wydarza sie scena, ktérg masz medytowac ,
* popro$ Pana o to, czego pragniesz to dar, ktéry dany fragment Pisma Sw. pragnie ci
daé, zwigzany z tym, co Jezus mowi i czyni w tym fragmencie

= Medytacja Stowa Bozego:
e przeczytaj tekst powoli, stowo po stowie, punkt po punkcie, wiedzac, ze Bég moze
do ciebie przemowié poprzez kazde stowo
® uzywaj pamieci, by sobie przypomnieé
® uzywaj rozumu, by zrozumiec i zastosowac do swojego zycia
¢ uzywaj woli, aby pragna¢, prosi¢, dziekowac, kocha¢, adorowac

Nie ma pospiechu, nie musze wszystkiego przerobic. To co wazne, by czuc¢ i smakowacé w
moim wnetrzu. Zatrzymac sie tam, gdzie znajduje owoce, inspiracje, pokdj i pocieszenie...
tak dtugo jak bedzie trzeba. Rozmawiaj o tym z Bogiem.

= Zakonczenie:
e Rozmowa z Panem tak jak przyjaciel z przyjacielem o tym, nad czym medytowatem
¢ Na koniec odmoéw Ojcze nasz

= Refleksja:

® Po zakonczeniu modlitwy, pomysl nad tym, jak poszta modlitwa.

e Zapytaj siebie samego: Zachowatem zaproponowang metode? Miatem trudnosci? Jesli
tak, to jakie i dlaczego? Jakie owoce otrzymatem i jakie poruszenia duchowe przezytem?
Zapisz najwazniejsze sprawy.



