Medytacja ignacjaiska oparta jest o Stowo Boze. Metodg tej modlitwy opracowat §w. Ignacy z Loyoli na
podstawie wlasnych dos§wiadczen szukania i spotykania Boga, szczegélnie z okresu nawrdcenia. Zapiski z
tamtego czasu staly si¢ podstawa do napisania przez niego ksiazeczki Cwiczei Duchownych, stuzacej do
odprawiania rekolekcji (zwanych ignacjaiiskimi). Na jej podstawie mozna dostrzec pewien schemat
modlitwy, ktéry ma pomaga¢, ale nie ograniczaé naszych spotkari z Panem Bogiem. Oto kilka rzeczy, na
ktére $w. Ignacy kladzie nacisk, piszac o medytagji.

Przed medytacja

Przygotuj si¢ do niej. Jak juz zaznaczylem podstawa medytadji jest Stowo Boze, dlatego trzeba to Stowo pozna.

Przede wszystkim przeczytaj kilkakrotnie wybrany fragment Pisma Swietego i wprowadzenie do danej
modlitwy zwane punktami (w nich zawarte s3 mysli, nad ktérymi mozesz si¢ zatrzymaé w czasie
medytacji). Wybierz tylko cz¢$¢ proponowanych tresci, tzn. te, ktére Cig poruszaja, rezonujg w Tobie.
Nie ulegaj pokusie, by bra¢ ich jak najwiecej.

Wazne jest tez, aby$ jeszcze przed modlitwa zastanowit si¢ gdzie, kiedy, jak dlugo, w jakiej pozycji ciata
bedziesz si¢ modlit. Ustalen tych potem nie zmieniaj, bo chociaz moze si¢ to wigza¢ z trudem, to jednak
nauczy Cig to wytrwalosci i pewnej stalosci, nie ulegania nastrojom w relacji z Bogiem.

Gdy przyjdzie moment, w ktérym zaplanowales si¢ modli¢ uswiadom sobie, gdzie i po co idziesz.
Medytacja

Nie spiesz si¢, uczyn znak krzyza i pomysl, ze znajdujesz si¢ przed Bogiem, moze tego nie czujesz, ale tak
jest. Popro§ Ducha Swictego, aby Cie prowadzil, bo caly nasz wysitek zwiazany z modlitwa
(przygotowanie, powierzenie konkretnego czasu, itd.) ma jakby poméc fasce Bozej, by ta dziatata w nas.
Nastepnie $w. Ignacy proponuj¢ prosbe ,,aby wszystkie moje zamiary, decyzje i czyny byly skierowane
w sposéb czysty do stuiby i chwaly Jego Boskiego Majestatu®. Prosba ta jest stala dla wszystkich
medytacji. W niej prosisz Boga, by On byt rzeczywiscie pierwszy w Twoim zyciu.

Nastepnie wyobraZ sobie to, o czym chcesz medytowaé. Chodzi o w miar¢ doktadne wyobrazenie sobie
jakiej$ sceny (np. Jezus, ktéry naucza thumy). W trakcie modlitwy, gdy ,zgubisz si¢“, gdy uciekng Ci
mysli, mozesz powrdci¢ do tego obrazu.

Nastepnie przywolaj cel modlitwy, to o co si¢ modlisz podczas rozwazania danego fragmentu Pisma
Swigtego, czyli prosisz o taskg jaka pragniesz otrzyma¢ (np. o wigksze poznanie Jezusa).

Po tych wszystkich wprowadzeniach mozesz przejs¢ do rozmyslania nad tresciami, ktdre wezesniej
wybrates. Stuchaj Stowa Bozego i zostaw sobie na to wystarczajacy czas. Nastgpnie odnos je do konkretu
Twojego zycia, zastandw sig, co chce powiedzie¢ Ci Pan Bég, do czego Cig zaprasza, na co zwraca Twoja
uwagg. Z tego rozwazania powinna wyplywaé Twoja odpowiedz, moze jaka$ decyzja.

Przy rozwazaniu tresci nie $piesz sig, jezeli jaka$ mysl zatrzymuje Cig dluzej, zostait przy niej. Gdy czas,
ktéry przeznaczyles na modlitwe bedzie dobiega¢ korica, porozmawiaj chwile z Panem Bogiem o calej
tej modlitwie, o wszystkim tym, co zrodzito si¢ w Twoim sercu, o pragnieniach, ale i o obawach, o
rzeczach dobrych i zlych, przyjemnych i trudnych.

Medytacje zakoricz modlitwa (np. Ojcze nasz) i znakiem krzyza.
Po medytacji
Refleksja. Zastanéw si¢ na ile potrafite$ si¢ skupié, koncentrowaé na Bogu. Co bylo dobre, a co Ci si¢

nie udato. Przywotaj konkretne myfdli, decyzje; jesli chcesz co$ zapisaé, zréb to w czasie refleksji, ale nie
podczas samej medytacji. Refleksja po modlitwie pomaga unikna¢ bledéw i zachowac to, co byto dobre.



METODA MEDYTAC]I IGNACJANSKIE]

1. Przygotowanie dalsze
e czytam fragment z Pisma Swietego
e czytam swoje notatki z ,punktéw” i wybieram 2-4 mysli, nad ktérymi chcg si¢ zatrzymad

2. Przygotowanie blizsze
e wyciszam si¢ w drodze na medytacje
e uswiadamiam sobie, ze mam si¢ spotka¢ z Panem
e przez minute patrze, jak Bég mnie widzi

3. Rozpoczynam medytacje (5-10 min.)
e czynie znak krzyza, ktérym zaczynam medytacje
o modlitwa przygotowawcza o czysto$¢ intencji:
aby moje pragnienia, decyzje i czyny byly ukierunkowane jedynie na Jego chwate
e zaangazowanie wyobrazni: wyobrazam sobie miejsce, w ktdrym rozgrywa si¢ scena, nad
kt6rg mam medytowad
e prosz¢ Pana o to czego pragng; prosba o konkretny owoc medytacji

4. Medytuje sceng (30-35 min.)
e rozwazam tresci, ktére wybratem z ,,punkcéw”
e prébuje odnies¢ te tresci do swojego zycia
e przygladam sie, do czego to Stowo mnie wzywa, zaprasza

Uwaga:Nie nalezy si¢ spieszy¢, nie musi si¢ uczynié wszystkiego; waznym jest, aby odczuwacé i
smakowa¢ wewnetrznie.
Zatrzymujg si¢ tam i tak dlugo, jak dlugo czuje pozytek, natchnienie, pokdj i pocieche.

5. Konicze (5 min.)
e rozmawiam z Panem jak przyjaciel z przyjacielem na temat tego, o czym rozmyslatem
e na koniec odmawiam Ojcze nasz
e czyni¢ znak krzyza na zakoriczenie

6. Refleksja (10-15 min.)
e po medytacji, moze by¢ juz w innym miejscu, zastanowig si¢ krétko nad tym, jak mi ona
poszla, pytajac siebie:
- czy zachowatem metodg?
- jesli poszta mi Zle, to dlaczego?
- jaki owoc lub jakie duchowe poruszenia otrzymatem?



