Konferencja1— METODA MEDYTACJI IGNACJANSKIEJ
Wyktad o. Grzegorza Gintera SJ

Chciatbym powiedzie¢ pare stow na temat sposobu modlitwy, jaki bedziemy praktykowali w czasie tych
rekolekcji. A bedzie to medytacja ignacjanska, czyli rozwazanie Stowa Bozego: stawanie przed Bogiem
z Jego Stowem, stuchanie tego Stowa i pozwalanie, by to Stowo nas przemieniato. Ta modlitwa ma kilka
etapow, kilka krokow. Chciatbym je po kolei przedstawi¢ i oméwi¢. Mam nadzieje, ze bedzie to z pozyt-
kiem zaréwno dla tych, ktorzy z tej modlitwy juz korzystajg na co dzien, jak i tych, ktorzy po raz pierwszy
spotykaja sie z medytacja ignacjanska.

Modlitwa przygotowana. Ten sposéb modlitwy wymaga przygotowania, jesli chodzi o miejsce, czas, takze
temat i poznanie konkretnego Stowa, ktére Bég chce do nas powiedzieé. Dlatego jest to zawsze pierw-
sza rzecz: modlitwa metodg medytacji ignacjanskiej musi byé przygotowana.

Rozrézniamy dwa rodzaje przygotowania, dwa kroki: przygotowanie dalsze i przygotowanie blizsze.

PRZYGOTOWANIE DALSZE
Przygotowanie miejsca, czasu, tresci

W przygotowaniu dalszym, do ktérego zachecam podczas rekolekgji, warto przygotowac sobie miejsce
do modlitwy. Byé moze juz mamy takie miejsce w naszym domu, by¢ moze lubimy modli¢ sie w pobliskim
kosciele, kaplicy lub gdzie indziej. Wazne, zeby to miejsce byto zamkniete. Pomijajgc kwestie aury, ktéra
moze by¢ niesprzyjajgca, sama modlitwa potrzebuje przestrzeni zamknietej, zamknietego pomieszcze-
nia, bo to pomaga sie skupié¢, zatrzymuje naszg wyobraznie i mysli. Kazda przestrzen otwarta jest w tym
sposobie modlitwy bardzo rozpraszajgca. Zachecam, by znalez¢ sobie taki kacik, na przyktad w swoim
pokoju. Moze tam jest ikona, $wieczka, cos, co pomoze nam skupié sie na spotkaniu z Panem Bogiem.
Bo w tej modlitwie, jak w kazdej innej, oczywiscie najbardziej chodzi o spotkanie. Modlitwa to spotkanie,
ktore wymaga przygotowania. Podobnie przeciez wyglada spotkanie z drugim cztowiekiem, ktore odbywa
sie w mniej lub bardziej, ale jednak przygotowanym, wybranym miejscu. Od tego zaczynamy kazdg modli-
twe: od przygotowania sobie miegjsca.

Zachecam, aby modlitwa trwata okoto 30 minut. Jesli ktos ma takg mozliwos$é, moze ten czas wydtuzyé do
45 minut na cata medytacje ignacjanska, czyli od znaku krzyza do znaku krzyza. Na samo przygotowanie
za$ potrzebujemy okoto 10 minut, ktére wigczamy do modlitwy. Wybieramy w ciggu dnia taki czas, ktory
bedzie najbardziej sprzyjajacy. W kolejnych dniach moze ta godzina sie zmieniac, ale warto sie postarac,
zeby w ciggu tych kilku tygodni naszych rekolekcji mie¢ statg pore na modlitwe. To moze bardzo poméc
uporzadkowad rytm dnia, rytm zycia. To pomoze w chwilach trudnych, kryzysowych, kiedy bedziemy mieli
ochote na porzucenie rekolekgji, bo co$ nam nie idzie jak powinno. Warto trzymac¢ sie wtedy tego, ze jest
to czas przeznaczony dla Pana Boga, ze chce go ofiarowaé Panu Bogu i tez samemu sobie. Stad ta kon-
kretna godzina, konkretne miejsce spotkania.

Samo przygotowanie do modlitwy polega na tym, ze przygotowuje sobie i czytam fragment Pisma
Swietego zaproponowany przez prowadzacych. Zachecam, zeby przeczytac ten fragment kilka razy, nie
po to, zeby go zapamietac, ale zeby moc zatrzymac sie w jakichs jego szczegodlnych miejscach. By¢ moze
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zatrzyma nas cos juz przy samej lekturze, cos zaintryguje, zaciekawi. Warto to miejsce sobie podkresli¢,
jakos zaznaczy¢. Warto tez przeczytac czy wystucha¢ wprowadzenia do modlitwy, ktore nazywamy punk-
tami. Najczesciej sg to dwie, trzy mysli, ktore majg pomoc nam ukierunkowaé modlitwe. Sa pogtebiona
interpretacja Stowa Bozego. Te nasze refleksje réwniez mozemy sobie zapisa¢, podkresli¢ w nich to, co
jest dla nas wazne. Przygotowanie do modlitwy mozemy zrobi¢ nawet dnia poprzedniego, wieczorem,
przed pdjsciem spaé, zeby nazajutrz wejs¢ juz bezposrednio w modlitwe. Oczywiscie tak zwane przygo-
towanie dalsze mozemy tez zrobi¢ przed sama modlitwa.

PRZYGOTOWANIE BLIZSZE
droga na modlitwe, postawa ciata

Przygotowanie blizsze jest juz bardzo ztgczone z medytacja. To jest ten bezposredni czas przed modlitwa.
Co zawiera sie w tym przygotowaniu?

Po pierwsze, nasza droga na miejsce modlitwy. Jezeli modle sie w swoim pokoju, to ta droga jest bardzo
krétka. Jezeli potrzebuje wyjs¢ na zewnatrz, na przyktad do kosciofa, kaplicy, wtedy jest to ta droga, ktéra
ide na modlitwe. Warto w czasie tej drogi uswiadomic sobie, po co ja tam ide, z Kim mam sie spotkad,
z Kim chce sie spotkac.

Do tego przygotowania blizszego nalezy réwniez przyjecie odpowiedniej postawy ciata. Wchodzac
w modlitwe, potrzebuje, zeby tez moje ciato nastroito sie do niej. Wydaje sie, ze do tego sposobu modli-
twy najwygodniejsza i najbardziej pomagajgca w skupieniu jest postawa siedzgca. Podobnie zresztg jak
na Liturgii, Eucharystii, kiedy Stowa Bozego czy kazania stuchamy na siedzaco, bo to jest postawa, ktéra
pomaga przyjmowac to, co sie do nas mowi. Tak jak Maria, ktéra siedziata u stop Pana i stuchata, my
rowniez potrzebujemy przyjac te wiasnie postawe ciata. Postawe, ktéra bedzie, z jednej strony, wygodna,
to znaczy pozwoli nam wytrwac przez caty czas modlitwy, z drugiej - bedzie godna, to znaczy odpowied-
nia do sytuacji, bo wiemy, przed Kim jestesmy, z Kim teraz rozmawiamy.

Zanim przejdziemy do postawy ciata, chce zwrdci¢ uwage na jedng rzecz. Wchodzac w samag modlitwe,
znajdujac sie juz na miejscu modlitwy, jak mowi Swiety Ignacy, trzeba wzniesé swodj umyst ku gorze i roz-
wazac, jak Bog, Pan nasz patrzy na nas. Potem nalezy ,wykona¢ akt uszanowania lub unizenia sie przed
Bogiem”, o czym jest mowa w numerze 75. Cwiczen duchowych. Stajac przed miejscem swojej modlitwy,
uswiadom sobie, ze Bog patrzy na ciebie. Jaki to jest wzrok? To nie jest wzrok potepiajacy. To nie jest
wzrok odrzucajacy. To jest wzrok przyjmujacy cie, zapraszajgcy do relacji. Uswiadommy sobie, ze tak
naprawde kazda relacje zaczynamy od kontaktu wzrokowego, od spojrzenia na osobe, z ktérg chcemy
sie komunikowaé. Z jednej strony, patrzymy na nig, chcac sprawdzic, czy jest otwarta na stuchanie nas,
z drugiej - czy w ogdle jest chetna i gotowa do wejscia w relacje. Jesli nie, to wtedy sie wycofujemy.
Na poczatku modlitwy uswiadom sobie, ze Bog patrzy na ciebie i zaprasza cie do relacji, zaprasza cie na
spotkanie. Mowiagc inaczej: stah w Jego obecnosci i bez leku patrz na Niego.
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MEDYTACJA

Kiedy juz przyjmiesz odpowiednig postawe ciata, rozpocznij modlitwe znakiem krzyza. To jest ta wiasciwa
medytacja, ktéra, jak wspomniatem na poczatku, niech trwa 30 minut, a jesli mozesz poswieci¢ wiecej
czasu, to nawet do 45 minut. We wiasciwej medytacji mozna wyrdznic trzy kroki.

Modlitwa przygotowawcza zwyczajna

Pierwszym krokiem jest to, co $wiety Ignacy nazywa modlitwg przygotowawczg zwyczajng, poniewaz
kazda medytacja rozpoczyna sie doktadnie ta samag modlitwa, ktora brzmi: ,Prosi¢ Boga, Pana naszego,
o taske, aby wszystkie moje intencje, czyny i dziatania byty w sposdb czysty uporzadkowane w stuzbie
i chwale Jego Boskiego majestatu”. Chodzi wiec o to, by Pan Bég przemieniat wszystko. Prosimy o prze-
miane intencji: tego, co jest gteboko w nas, czego nie widaé na zewnatrz. Prosimy o przemiane naszych
czyndw: tego, co widac na zewnatrz. A takze o przemiane réznych naszych dziatan: fizycznych, psychi-
cznych, emocjonalnych, duchowych, rozmaitych proceséw, ktére dziejg sie w nas, a ktére s3 pomiedzy
intencjami a czynami, pomiedzy tym, co wewnetrzne, gteboko ukryte a tym, co zewnetrzne. To s3 te
rézne dziatania. Swiety Ignacy nazywa to operacjami. Chodzi o to, by wszystko stawato sie uporzad-
kowane w mitosci ku Niemu. Ignacy chce, bysmy te modlitwe odmawiali na poczatku kazdej medytaciji.
Zachecam, zeby to robi¢ z duzg Swiadomosciag stow, ktére sie wypowiada. Ta modlitwa, a méwie to tez
z wlasnego doswiadczenia, ma wielkg moc przemiany naszego zycia. Nie na zasadzie magii, jakichs magi-
cznych stéw. Chodzi o to, ze kiedy wchodze w te modlitwe w sposdb swiadomy, chcac, aby rzeczywiscie
moje intencje, czyny i dziafania, czyli to, co mysle, czuje i przezywam, byto uporzadkowane w stuzbie
Panu Bogu i ku Jego chwale, wtedy ta modlitwa zaczyna mnie powoli, krok po kroku, dzieh po dniu,
przemieniac.

Wyobraznia

W kolejnym kroku wigczamy do naszej modlitwy wyobraznie. Powiem o niej jeszcze w osobnej konferen-
cji. Tutaj warto tylko podkresli¢, ze podobnie jak przed chwilg wigczaliSmy ciato do naszej modlitwy,
przyjmujac odpowiednig postawe, tak teraz wigczamy do modlitwy wyobraznie. Modlitwa, zeby byta
ludzka, potrzebuje tego, by caty cztowiek byt w nig zaangazowany. Nie tylko usta, nie tylko gtowa, ktéra
mysli, co$ rozwaza. Caty cztowiek. Wyobraznia, wraz ze swoimi zmystami wewnetrznymi, ktére ma kazdy
z nas, pomaga mi stang¢ przed Panem Bogiem. Chodzi o to, zeby umiesci¢ siebie samego w tej medy-
towanej scenie, stac sie uczestnikiem danej sytuacji opisanej w Ewangelii lub innym fragmencie Pisma.
Wyobraznia bardzo pomaga by¢ przy Stowie Pana Boga. Rowniez w chwilach rozproszen jest taka
latarnig morska, dzieki ktorej, jesli uciekng mi mysli, moge powrdcié do Stowa i powrdcié¢ do Pana Boga.

Prosba o owoc medytac;ji

Trzecim krokiem na poczatku kazdej medytacji jest prosba o owoc modlitwy: wypetnienie swoich gtebo-
kich pragnien. Swiety Ignacy méwi: ,Prosi¢ o to, czego chce i pragne”. Prosba o owoc nadaje kierunek
catej modlitwie. Kiedy, na przyktad, prosze o pogtebienie Mitosci Bozej we mnie, to znaczy, ze pod koniec
tej modlitwy lub po niej, kiedy przeprowadzam refleksje koncowa, sprawdzam, czy choéby pragne, zeby
tej mitosci byto we mnie wiecej, czy ta mitos¢ byta gtownym czynnikiem prowadzacym mnie w tej modli-
twie, czy o te mitos¢ chodzito.

Warto zauwazy¢ jeszcze jedng rzecz. Zarbwno modlitwa przygotowawcza, tak zwana zwyczajna, na pocza-
tku medytacji, jak i prosba o owoc medytacji s prosbami o faske. To znaczy, ze sami tego nie wypracujemy,
nie zdobedziemy, poniewaz zycie duchowe nie temu stuzy. Zycie duchowe jest przyjmowaniem od Pana
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Boga taski, o ktorg prosimy. | w tej medytacji réwniez mamy taski, o ktére chcemy prosié: Panie Boze, to
jest Twoja taska, ja sam sobie tego nie wypracuje, nie zdobede. Ja sam tego nie wymusze na nikim - ani
na Tobie, ani na sobie. Nie jestem w stanie zmanipulowa¢ Cie, bo Ty jestes wolny w dawaniu siebie. Moge
wiec tylko na te taske sie otworzyé i Ciebie o nig prosi¢.

Rozwazanie Stowa Bozego

Po tych trzech pierwszych krokach przychodzi czas na rozwazanie Stowa Bozego - rozwazanie, w ktérym
szczegdlnie zwracam uwage na to, co Stowo mdéwi o moim zyciu. Wigcza sie w to moja pamieé, kiedy
przypominam sobie konkretne sytuacje ze swojego zycia, do ktorych to dane Stowo sie odnosi. Szcze-
gdlnie zwracam uwage na poruszenia, to znaczy rézne smaki, ktére Stowo ze sobg przynosi. Zdarza sie,
ze dane stowo lub zdanie moze mnie zachwyci¢, moze mnie pociggad, ale moze tez wywotywaé pewien
opor, niecheé. Chodzi o to, by pozwoli¢ sie dotknac temu Stowu. Pozwoli¢, zeby te poruszenia we mnie
sie pojawiaty. One s3 zlokalizowane w czesci emocjonalnej, dlatego to, co jest potrzebne, to kontakt
z naszymi emocjami, kontakt z wewnetrznym Swiatem uczué, przezyc, pragnien. Bez tego albo trudno
w ogole zy¢ zyciem duchowym, albo bedzie to zycie bardzo powierzchowne. Chodzi o pozwolenie Panu
Bogu, by dotykat mojego zycia, chodzi o przyjmowanie tego, co Jego Stowo do mnie méwi. Na przyktad
stowa ,Pojdz za mng”, ktore Jezus skierowat do niektorych swoich uczniéw, dokonywaty w nich takiej
zmiany, ze rzucali wszystko i szli za Nim. To byto dla nich tak gtebokie poruszenie, ze poszli za Jezusem.
Czesto jest to tez zwigzane ze wzrokiem - Jezus patrzyt na nich. Niektorzy komentatorzy mowia, ze
w tym wzroku pojawiata sie Jego mitosc i oni, pociggnieci tg mitoscig rzucali wszystko i szli za Jezusem.

Zwiaszcza w tej czesci modlitwy, ktéra jest rozwazanie Stowa Bozego, nie mozna przynosic¢ swoich spraw
do zatatwienia, na przyktad: Panie Boze, zebys we mnie poukiadat jeszcze to, to i to, zebys zrobit ze mna
to czy tamto... Tutaj nie chodzi o to, czego ja bym chciat. Nie chodzi o to, by On co$ dla mnie zatatwit.
W tej czesci modlitwy chodzi o wrazliwos¢ i uwaznos¢ na to, w jakich przestrzeniach Bég chce mnie
dotkna¢, co On chce mi pokazaé. To jest wazna kwestia, bo Pan Bég nie daje sobg manipulowad.
Niczego na Nim nie wymusimy. Mozemy jedynie prosi¢ Go o faske i sie na nig otwiera¢. W tej czesci roz-
wazania Stowa Bozego trzeba przezywacé to, co sie odczuwa. Uswiadamiac sobie, co sie naprawde we
mnie dzieje, kiedy rozwazam Stowo. Odpowiadac sobie na pytania: Jakie uczucia sie we mnie pojawiajg?
Jakie pragnienia? Do czego mnie prowadza? To wazne, aby by¢ w kontakcie z tym, co rzeczywiscie mnie
dotyka. To jest, jak wspomniatem, zasadnicza czes¢ tej modlitwy.

Rozmowa kornicowa

Pod koniec tego rozwazania, czyli przez ostatnich kilka minut modlitwy, dochodzimy do takiego punktu,
ktéry nazywa sie rozmowa koncowa — rozmowa bliskosci. Swiety Ignacy moéwi, abys jak przyjaciel z przy-
jacielem porozmawiat z Bogiem. Skoro do tej pory rozwazates i otwierates sie na to, co Stowo ci przynosi,
to teraz porozmawiaj z Panem o tym, czego doswiadczytes na modlitwie. Powiedz, co byto dla ciebie
wazne, a co bolesne, w co byto ci trudno wejs¢. Ta rozmowa moze mieé charakter dziekczynienia, prosby
albo przeproszenia. To krétka rozmowa o poruszeniach wewnetrznych, ktére mogg dotykaé naszych
roznych sfer, na przyktad intelektualnej, gdy co$ zaczynam rozumieé inaczej, bo Stowo rozjasnito mi
sprawe dotyczacg mojego zycia, moich mysli czy relacji z bliznimi. Poruszenia moga by¢ tez emoc-
jonalne, to znaczy, ze co$ przezywam jako pewng site, energie, co$ mnie pocigga, moze nawet wzrusza,
wywotuje rézne uczucia. To moze byc takze poruszenie woli — zacheta do podjecia decyzji, by zrobic cos
albo nie zrobi¢ czegos. Albo tez poruszenie serca - tej gtebi w nas, czasem nawet nieokreslonej, ale
rownoczesnie ugruntowanej w Panu Bogu czy ukierunkowanej na Niego. To jest wiasnie odnajdywanie
Boga we wszystkim. Stowo Boze mnie moze poruszac¢ w tych réznych przestrzeniach.
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Naszg modlitwe konczymy stowami Ojcze nasz albo Chwata Ojcu. Jezeli w tej modlitwie byto sporo
o Matce Bozej, mozna odméwic¢ Zdrowas Mario. | od pierwszego znaku krzyza do tego ostatniego znaku
krzyza zadbajmy o to, by modlitwa trwata 30 minut, a moze nawet troche dtuzej: 35 albo 45 minut. Jesli
ustalimy sobie konkretny czas na modlitwe, to niech ona trwa wiasnie tyle. Zachecam, zeby tego nie
zmieniac.

Spisana refleksja

Na tym jednak nie konczy sie sama modlitwa, poniewaz $wiety Ignacy proponuje, co jest bardzo stuszne,
7eby zrobi¢ refleksje po modlitwie, okreslang tez jako rewizja po modlitwie. Swiety Ignacy nazywat j egza-
minem z modlitwy. Stowo examen kojarzy nam sie z egzaminem. O co chodzi z tym przeegzaminowaniem
modlitwy? Sama modlitwa jest doswiadczeniem, ktére potrzebuje refleksji. Jezeli nie zatrzymujemy sie nad
doswiadczeniami naszego zycia, to czesto nam one szybko uciekaja i niczego nas nie ucza. Doswiadczenie
poddane refleksji ma szanse czegos nas nauczy¢, przemienic¢ nasze zycie. Dlatego wazna jest refleksja po
modlitwie, ktdra niech trwa okoto 10-15 minut.

To stowo examen jest dosc¢ ciekawe. W jezyku hiszpansku oznacza ono jezyczek u wagi. Waga szalkowa
(dawniej waga do wazenia rdéznych towardw) miata igte, czyli jezyczek, ktéry wskazywat, ile co wazy.
Ten examen to jest wiasnie jezyczek u wagi albo sama czynnos$¢ wazenia. Co to oznacza? W refleks;ji
trzeba przyjrzec sie temu, co byto dla mnie wazne podczas modlitwy, co wazyto, co stanowito jakis ciezar,
rowniez w dobrym tego stowa znaczeniu. To czas zatrzymania sie i nazwania tego, co wydarzyto sie
w modlitwie, co mnie najbardziej poruszato, intrygowato, wzbudzato rézne uczucia. Warto rozwazy¢,
z czym to byto zwigzane, jakie $lady Pan Bég zostawit w moim sercu podczas tej modlitwy. Jest to refle-
ksja przede wszystkim nad poruszeniami wewnetrznymi: myslami, uczuciami, pragnieniami, a takze
stowami czy pojawiajgcymi sie obrazami, ich zwigzkiem z tematem modlitwy i moim zyciem.

Mozemy tez pytac, co zrobic, jesli nie byto poruszen, jesli po modlitwie czuje sie tak jatowy, jakby nic sie
nie wydarzyto. Wowczas w rozmowie koncowej pytaj siebie, czy rzeczywiscie modlite$ sie tekstem, czy
dates sobie czas na wejscie w modlitwe, czy byla ona rzeczywiscie przygotowana... Pan Bog zawsze
porusza, dotyka, ale my mozemy by¢ poza swojg Swiadomosciag i samag metoda, kiedy, mowiac kolokwial-
nie, metode wyrzucimy do kosza, bo zlekcewazymy czas i miejsce, zrobimy wszystko po swojemu. Wtedy
moze sie okazac, ze Stowo nie dotknie, nie poruszy. Nie dojdzie do spotkania. A w modlitwie chodzi o to,
zeby doszto do spotkania.

Te nasze poruszenia i refleksje s3 wazne takze dla tych, ktoérzy bedg odbywaé rozmowy z osobami towa-
rzyszacymi, poniewaz wiasnie z tymi refleksjami warto przychodzi¢ na spotkania. Zachecam, zeby te
swoje przemyslenia spisywaé — w kilku zdaniach czy od myslnikow. Takie ich uporzadkowanie bardzo
utatwi rozmowe o tym, co sie dziato na modlitwie, co poruszato, byto wazne, dotykato, naktaniato do
przemiany zycia. Zachecam, zeby z tym wiasnie przychodzi¢ na rozmowy indywidualne, bo tego one
majg dotyczy¢. Ale nawet jesli kto$ takich rozmdw nie bedzie miat (bo nie zapisat sie na takie rozmowy
albo juz nie byto miejsc), niech spisuje swoje refleksje, bo jest to swoisty dziennik duchowy, w ktérym
moze zaobserwowaé, co Pan Bog uczynit dla niego w tych rekolekcjach, dzien za dniem, krok po kroku.
| zachecam, zeby w taki sposéb dokumentowac swojg droge z Panem Bogiem nie tylko podczas tych
rekolekcji, ale réwniez w dalszym zyciu.
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MEDYTACJA POWTORKOWA

Ostatnie stowo chce powiedzie¢ o medytacji powtorkowej, poniewaz zachecam do jej praktykowania,
na przyktad w sobote, kiedy nie ma konkretnych punktow do modlitwy. Mozna jg zrobi¢ na dwa sposoby.

Po pierwsze, mozna wzig¢ na te modlitwe powtérkowa jedna z medytacji z tygodnia, ktéra poszta nam
najlepiej albo najgorzej. Zwracam uwage na kolejnos¢. Najpierw te, ktora poszta najlepiej. Wybieram
z catego tygodnia - z tych pieciu, ktore sa od poniedziatku do pigtku - te, ktéra poszta mi najlepiej. Bardzo
czesto powtdrzenie modlitwy oznacza spotkanie z Bogiem na jeszcze glebszym poziomie w tym samym
tekscie, ktory byt wtedy. Ale moze by¢ tez tak, ze ktoregos dnia opuscilismy modlitwe albo poszta ona
tak fatalnie, ze chce do niej wrocic. To wtedy mozna wybra¢ taka modlitwe, ktéra poszta najgorzej. To jest
pierwsza mozliwos¢. Podazajac tymi samymi punktami, w taki sam sposéb, przygotowuje modlitwe
i przechodze jg razem z refleksja, odprawiam medytacje powtorkowa.

Drugi sposéb powtorki jest taki, ze z catego tygodnia, z kazdego dnia wybieram najwazniejsze poruszenia,
spisuje je i ide z nimi na przygotowana modlitwe, sktadajaca sie z przygotowania dalszego, przygotowa-
nia blizszego, wiasciwej medytacji i koncowej refleksji. Trescig modlitwy jest wéwczas podsumowanie
catego tygodnia, zbidr réznych poruszen z kazdego dnia. Nad niektérymi moze zatrzymam sie dtuzej,
nad niektérymi krocej, ale to jest temat, ktéry nadaje kierunek mojej powtdrkowej medytacji. To jest
jakby otwieranie sie na poruszenia z poruszen catego tygodnia. Zachecam, aby w sobote lub niedziele,
czyli w dni, ktére nie majg swojej modlitwy, stanac z takim pogtebieniem catego poprzedniego tygodnia.
Ta modlitwa niech potrwa okoto 30 minut lub troche wiecej. Mniej tresci, ale powtarzane pozwalajg sma-
kowa¢ Stowo Boze. Wiemy, ze smakowanie polega na tym, ze nawet dobrego jedzenia bierzemy troche
mniej i je przezuwamy diuzej. Ze Stowem Bozym jest bardzo podobnie, dlatego medytacja powtdrkowa
polega na tym, ze nie szukamy niczego nowego, ale pozwalamy, zeby to, co juz byto, dtuzej w nas trwato,
zebysmy mogli to smakowac.

Ufam, ze powyzsze mysli na temat metody medytacji ignacjanskiej — sposobu modlitwy pomogg nam
wejs¢ w te rekolekcje. Jesli bedziemy miec pytania z tym zwigzane, to oczywiscie mozemy zwrocié sie
z nimi do osoby towarzyszacej nam w rekolekcjach, o ile korzystamy z tej formy wsparcia.

Zostancie z Bogiem
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METODA MEDYTACJI IGNACJANSKIEJ

Przygotowanie dalsze (10-15 min)

9
9

Wystuchaj punktow (pogtebionej interpretacji Stowa Bozego), zapisz sobie wazniejsze mysli.

Przed modlitwa przeczytaj kilka razy proponowany tekst Pisma Swietego oraz wybierz te treici, ktére

Cie bardziej poruszajg (z Pisma Sw. i wlasnych notatek).

Przygotowanie blizsze - bezposrednio przed modlitwa

9
9

9

Uswiadom sobie, dokad idziesz i z Kim sie za chwile spotkasz.

Przypomnij sobie temat modlitwy, jakim tekstem bedziesz sie modlit, jakie mysli przygotowates

i z tymi myslami idZ na miejsce modlitwy.

Stajac przed miejscem modlitwy, ,wznies umyst ku gérze i rozwazaj, jak Bég, Pan nasz, patrzy na
Ciebie, itd. | wykonaj akt uszanowania lub unizenia sie przed Bogiem” [CD 75]. Uswiadom sobie,

ze stoisz w Bozej obecnosci.
Przyjmij postawe ciata najdogodniejsza dla skupienia i wytrwaj w niej przez caty czas modlitwy.

WEASCIWA MEDYTACJA (30-45 min)

Modlitwa przygotowawcza (zawsze taka sama przed kazda modlitwa): Prosi¢ Boga, Pana nasze-
go o taske, aby wszystkie moje intencje, czyny i dziatania byly uporzadkowane w sposéb czysty
w stuzbie i chwale Jego boskiego Majestatu [CD 46]. Chodzi o to, by prosi¢ Boga o taske przemia-
ny wszystkiego, co mnie stanowi (intencje, czyny, rézne dziatania), by stawato sie uporzadkowane
w mitosci ku Niemu.

Wyobrazenie sobie miejsca: Zaangazuj wyobraznie wraz z jej zmystami wewnetrznymi. Umiesé
siebie w medytowanej scenie, tzn. stan sie uczestnikiem rozwazanej sytuacji. Wyobraznia pomaga
by¢ przy Stowie. W chwilach rozproszen powracaj do obrazu.

Prosba o owoc medytacji: Wyraz w myslach to, o co chcesz prosi¢ w tej modlitwie. Ta prosba ma
dotkna¢ Twoich pragnien. Ona wyznacza kierunek catej modlitwy. Jest podawana we wprowa-
dzeniu do medytacji.

Rozwazanie Stowa Bozego: Rozwazaj poszczegdlne tresci z Pisma Swietego, zZwracajac uwage na
to, co dane Stowo méwi o Twoim zyciu. Przypominaj sobie konkretne sytuacje i wspomnienia
z Twego zycia, do ktorych to Stowo sie odnosi. Staraj sie gtebiej pojaé ich znaczenie w Swietle
Stowa Bozego.

Przezywaj to, co odczuwasz: Uswiadamiaj sobie, co sie w Tobie dzieje, kiedy rozwazasz Stowo
Boze. Jakie uczucia sie w Tobie pojawiaja? Jakie pragnienia? Do czego Cie prowadza? Badz
w kontakcie z tym, co Cie porusza.

Rozmowa koncowa: Porozmawiaj z Jezusem jak przyjaciel z przyjacielem o tym wszystkim, czego
doswiadczate$ na modlitwie powyzej. Powiedz Mu, co byto dla Ciebie wazne, poruszajace, trudne.
Wejdz w zywa relacje z Bogiem, ktéry jest Stowem Ojca (a to Stowo wiasnie rozwazates). Ta rozmo-
wa moze mie¢ charakter dziekczynienia, prosby, moze przeproszenia...

Zakonczenie medytacji: Odmoéw np. Ojcze nasz albo Chwata Ojcu, lub inng podobng modlitwe.
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Refleksja po modlitwie (ok. 10 min)

- To czas na zatrzymanie sie i nazwanie tego, co wydarzyto sie w czasie modlitwy. Co Cie w niej najbar-
dziej poruszato, dotykato, intrygowato, wzbudzato rézne uczucia? Z jakimi stowami czy myslami byto
to zwigzane? Jakie $lady pozostawit w Twoim sercu przechodzacy Pan?

- Zapisz sobie w kilku zdaniach te poruszenia. Przyjdz z nimi na rozmowe z osobg towarzyszaca.

W czasie modlitwy niczego nie notuj - to czas spotkania z Panem.

-> Wzbr refleksji znajdziesz na nastepnej stronie.

MEDYTACJA POWTORKOWA:

e Przygotowujac te medytacje, przypomnij sobie wszystkie silniejsze poruszenia z modlitw
w danym tygodniu.

e Przeprowad? jg dokfadnie w taki sam sposéb jak zwyczajng medytacje.

e W czasie modlitwy powracaj do wazniejszych i silniejszych poruszen z poprzednich medytacji.
Trwaj w nich, pozwdl, by Cie dotykaty jeszcze bardziej, smakuj te tresci, nie szukajgc niczego
nowego.

* Przeprowadz rozmowe konhcowa.

e Zrbb refleksje po modlitwie, taka jak w kazdej medytacji.
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REFLEKSJA PO MODLITWIE [CD 77], ok. 10-15 min

Refleksja nad poruszeniami

Jakie poruszenia wewnetrzne (wspomnienia, mysli, uczucia, pragnienia) pojawity sie we mnie pod-
czas modlitwy?

Jakie obrazy lub stowa wywotaty te poruszenia?

Czy udato mi sie trwac¢ w kontakcie z tymi poruszeniami i nimi sie modli¢?

Jakiego Boga doswiadczytem w tej medytacji?

Co gfebiej zrozumiatem w odniesieniu do swojego zycia w kontekscie medytowanego Stowa?

Jakie s3 moje spontaniczne reakcje na to doswiadczenie: fascynacja, radosé, ztosé, niedowierzanie,
bunt, smutek, lek...?

Dlaczego wiasnie to mnie dotkneto w taki sposob?

Jakie pragnienia sie we mnie pojawiaty?

Jakie blokady mnie zatrzymywaty?

Co moge z nimi zrobié?

A moze niczego nie czutem? Ja sie wtedy zachowywatem?

Jakie poruszenia sig nie pojawiaty? (moze nazwatbys to okresleniem: nic sie nie dziato)

Czy modlitem sie tekstem?

Czy datem sobie czas na wejscie w modlitwe?

Jak rozpoczatem modlitwe? Czy wyrazitem prosbe?

Czy miejsce, ktére wybratem, pomagato mi?

A pozycja ciata?

Czy bytem wierny czasowi, ktory zaplanowatem na modlitwe?

Czy wykorzystatem punkty, ktore otrzymatem? Jesli nie, to dlaczego?
Czy mam wrazenie, ze wszedfem ,caty” w modlitwe?

Jak zachowywatem sie, gdy przyszty rozproszenia?

Jak zakonczytem modlitwe? Rozmawiatem z kims? Z kim?

MODLITWA NA ZAKONCZENIE REFLEKSJI
Dziekuj Panu Bogu za to, co pozwolit Ci zrozumieé i przezyc, a jesli odkrywasz jakies zaniedbania ze swo-
jej strony (np. niepetne zaangazowanie w modlitwe), przepraszaj i postanéw zmiane w kolejnej medytacji.

W rozmowach indywidualnych z osoba towarzyszaca zwracam uwage na:

e Boga jako przychodzacego ze swoim Stowem, natchnieniem, dziataniem, obietnicg itd.
Jaki On jest dla mnie, z czym przyszedt do mnie? Ku czemu mnie On prowadzi?

* Moje spontaniczne reakcje na przychodzacego Boga, na Jego Stowo. Co mnie w Bogu pocigga?
W co trudno mi uwierzyé? Przeciwko czemu sie buntuje?

* Rodzace sie we mnie odpowiedzi, wybory, decyzje.

e Owoc mego spotkania z Bogiem w czasie konkretnej medytacji, catego dnia. Moje uczucia.
Co byto najwazniejszym doswiadczeniem minionego dnia?

* Pojawiajace sie strapienia. Jaka jest ich przyczyna? Jaka byta strategia szatana wobec mnie
w ciggu minionego dnia?

e Wszystko, co pojawito sie we mnie poza czasem modlitwy. Jakie towarzyszyty mi mysli, uczucia,
np. na spacerze, positkach? Czy dobrze Spie?
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