METODA MEDYTACJI IGNACJANSKIEJ
Przygotowanie medytacji

Podstawa medytacji jest Stowo Boze zawarte w PisSmie $w. Przed rozpoczgciem
medytacji nalezy wybra¢ sobie konkretny tekst biblijny. W czasie rekolekcji ten
tekst zostanie podany. Przeczyta¢ go uwaznie kilka razy, aby pozna¢ dobrze
najpierw jego tres¢. Do tego tekstu bedzie podanych kilka mysli do ich
rozwazenia. Zastanowi¢ si¢ nastgpnie, nad czym chciatbym si¢ zatrzyma¢ w tym
tekscie. Co mnie w nim uderza w sposob szczegélny? Przez co czuje si¢
przyciagany, a przez co odpychany? Co chciatbym rozwazy¢, gdzie spodziewam
si¢ znalez¢ co$ dla siebie. Wybierz tylko cze$¢ proponowanych tresci te, ktore
rezonuja w Tobie. Nie ulegaj pokusie, by bra¢ ich jak najwigcej ("Nie ilos¢
wiedzy, ale wewnetrzne odczuwanie i smakowanie rzeczy zadowala i nasyca
duszg" - CD 2).

Postawa ciala

Na medytacje nalezy wybiera¢ zawsze taka postawe ciala, ktora najbardziej
pomoze do skupienia. Winna ona tez oddawa¢ w jaki§ sposob postawe naszego
serca czyli by¢ adekwatna do uczu¢ dominujacych w czasie medytacji (np. gdy
dominuje zal 1 poczucie wlasnej grzesznosci bedzie to zwykle postawa kleczaca).
Nalezy wybiera¢ taka postawe ciata, aby nie bylo konieczno$ci jej zmiany w czasie
trwania medytacji. Postawa powinna by¢ wygodna ale godna, majac na uwadze
Osobg, z ktorg si¢ spotykam na modlitwie — Boga. Najczesciej stosowana jest
postawa siedzaca, przy zachowaniu wyprostowanych plecow.

PRZEBIEG MEDYTACIJI
1. Uswiadomienie sobie Bozej obecnosci

Rozpocznij modlitwe spokojnie. Nie spiesz si¢, uczyn znak krzyza i pomysl, ze
znajdujesz sie przed Bogiem, moze tego nie czujesz, ale tak jest. Sw. Ignacy radzi
wspomodc si¢ pytaniem: "Jak Bog, Pan nasz, patrzy na mnie?" Popros Ducha
Swictego, aby Cig prowadzit, bo caty twoj wysitek zwigzany z modlitwa ma
pomoc tasce Bozej, by ta dzialala w tobie. Bardzo wazne jest, aby nie przechodzi¢
zbyt powierzchownie przez ten pierwszy etap medytacji. Od dobrego wejscia w
prawde o Bozej obecnosci zalezy w duzej mierze owocno$¢ modlitwy. Warto temu
poswieci¢ trochg czasu.

2. Wyobrazenie sobie miejsca

"Ustalenie miejsca bedzie polega¢ na ogladaniu okiem wyobrazni miejsca
materialnego, gdzie znajduje si¢ to, co chcg uczyni¢ przedmiotem medytacji”

(CD 47).

Wyobrazenie sobie miejsca ma stuzy¢ jako punkt orientacyjny ("latarnia morska")
podczas catej medytacji. W razie "zagubienia si¢"” (rozproszenia) pomoze nam
"odnalez¢ si¢", czyli powrdci¢ do rozwazanej treSci, do tematu, przedmiotu
medytacji.

3. Prosba o owoc medytacji

"Prosi¢ Boga, Pana naszego o to, czego chce i pragne" (CD 48). Modlitwa zawsze
ma zmierza¢ do jakiego$ celu, ma nas prowadzi¢ ku czemu$ konkretnemu. Prosba
o owoc danej medytacji okresla cel, ktory pragnie si¢ osiagnaé. Wazne jest,
aby$my mieli — przystgpujac do medytacji — sprecyzowane wilasne oczekiwania,
czego pragniemy, co oczywiscie nie odbiera Panu Bogu mozliwo$ci obdarzenia
nas czyms, czego si¢ nie spodziewalismy. Mozemy pragna¢ np. bardziej poznac
Jezusa, albo poznaé bardziej siebie. Podczas rekolekcji prosby o owoc medytacji
beda podawane.

4. Dalszy ciag medytacji (medytacja wlasciwa)
a) Co Bog mowi? (sluchaé, patrzeé, rozumiec)

Medytacja, bedac modlitwa, jest otwarciem si¢ catego cztowieka na obecno$¢ i
dziatanie zbawcze Boga. Polega to na tym, ze z maksymalng uwaga wczytujemy
si¢, wpatrujemy si¢ i wstuchujemy si¢, w prawdg bedaca przedmiotem medytacji 1
rozmyslamy nad tym, co dostrzegamy postugujac si¢ rozumem i1 pamiecig. Trzeba
uwaznie patrze¢ i1 stuchaé, by obiektywnie pozna¢ Boze oredzie zawarte w
medytowanym tekscie biblijnym. Stara¢ si¢ zrozumie¢ prawde; co Bog mi
przekazuje w tym fragmencie? Zatrzyma¢ swoja uwagg przy tym, co mnie uderza,
tzn. co mnie pociaga czy tez szczeg6dlnie odpycha, lub wydaje si¢ nie do przyjecia.
By¢ moze to wilasnie jest problem, o ktérym Pan Boég chce dzisiaj ze mna
"pomowic", ktéry chce we mnie przepracowac.

b) Wejs¢ w siebie (poddac si¢ osadowi Stowa Bozego)

Stowo Boze zawarte w Pismie $w. jest zawsze skierowane do konkretnego
cztowieka 1 chce rzuci¢ §wiatlo na jego aktualng, konkretng sytuacje zycia. Nie
poprzestajemy wigc na stuchaniu, poznawaniu i rozmyslaniu. Z tym, co przykuje
naszg uwage "wchodzimy w siebie", tzn. do swego serca, do swoich motywacji 1
przygladamy si¢ jakiego rodzaju uczucia, emocje i poruszenia woli: pragnienia,
pomysty uczynienia czego$ dobrego, to w nas powoduje. I zapytujemy si¢ siebie:
jakie konsekwencje wynikaja dla mnie z poznanej prawdy? Jak ten tekst biblijny
we mnie rezonuje? Do czego Pan Bog mnie poprzez ten fragment zaprasza? W jaki
sposob oswietla on moje zycie — cale zycie: przeszle, terazniejsze i przyszte? Na co



Bog zwraca twoja uwage? Osadzanie mojego zycia w $wietle Stowa Bozego
winno by¢ bardzo konkretne, tzn. musimy poddawa¢ osadowi Stowa Bozego
konkretne sytuacje i problemy — po prostu cale nasze zycie.

Réznego rodzaju "zrozumienia", "odkrycia", uczucia i1 poruszenia woli beda
przeplata¢ si¢ zwykle przez caly czas trwania medytacji. Niekiedy moga pojawic
si¢ trudnosci w dostrzeganiu 1 nazywaniu swoich uczu¢. Bierze si¢ to zwykle z
braku doswiadczenia w tej dziedzinie, a niekiedy z programowego ukrywania
swych uczu¢ nawet przed samym sobg. Oczywiscie nigdy nie chodzi o to, by w
medytacji sztucznie "produkowac¢" w sobie uczucia. One zawsze powinny
pojawiac sie spontanicznie pod wplywem spotkania si¢ z dang prawda na poziomie
nie tylko intelektualnym ale i na poziomie serca.

¢) Moja odpowiedz

Medytacja winna zaowocowac zawsze jakas$ konkretng, cho¢ matag zmiang w moim
zyciu. Zmiany te beda polegac¢ czasami na podjeciu zyciowych decyzji, a czasem
jedynie na ostabieniu lgku czy "nieuporzadkowanego uczucia", na wyzbyciu si¢
niecheci do jakiego$ cztowieka, na rozbudzeniu postawy stuzby, itd. Modlitwa ma
zawsze ku czemus$ prowadzi¢. W kazdej medytacji winno wigc nastgpi¢ udzielenie
sobie 1 Bogu odpowiedzi na pytania: Co ja na to? Jak odpowiem na poznang
prawde? Co ta prawda moze wnie$¢ do mego zycia?

UWAGA!
W medytacji nigdy nie nalezy sie¢ spieszy¢. ""Nie ilos¢ wiedzy, ale wewnetrzne
odczuwanie i smakowanie rzeczy zadowala i nasyca dusze" (CD 2).

5. Rozmowa koncowa

Gdy czas, ktory przeznaczyles na modlitwe bedzie dobiegac¢ konca, porozmawiaj
chwile z Panem Bogiem o catej tej modlitwie, o wszystkim tym, co zrodzito si¢ w
Twoim sercu, o pragnieniach, ale i o obawach, o rzeczach dobrych i ztych,
przyjemnych 1 trudnych. Rozmawiaj przede wszystkim szczerze. Jak pisze $w.
Ignacy rozmawiaj: "(...) tak, jakby przyjaciel méwit do przyjaciela, albo stuga do
pana swego, juz to proszac o jaka faske, juz to oskarzajac si¢ przed nim o jaki$ zty
uczynek, juz to zwierzajac mu si¢ ufnie ze swoich spraw i proszac go w nich o
rade" (CD 54).

6. Refleksja po medytacji

Duza pomocg w utrwaleniu owocu medytacji i w ciggtym doskonaleniu swej
modlitwy bedzie praktyka refleksji po medytacji. Zastanow si¢ na ile potrafites sie
skupi¢, koncentrowaé¢ na Bogu. Co byto dobre, a co Ci si¢ nie udato? Przywotaj

konkretne mysli, decyzje; jesli chcesz co$ zapisa¢, zrob to w czasie refleksji, ale
nie podczas samej medytacji. Refleksja po modlitwie pomoze Ci unikng¢ btedow
w przysztosci i zachowac to, co byto dobre. Jak radzi §w. Ignacy: "po skonczonym
¢wiczeniu (...) zbadam, jak mi si¢ powiodla ta medytacja. Jezeli Zle, zbadam
przyczyne tego, a tak poznawszy przyczyng bede zatlowat za to, chcac poprawic si¢
w przyszto$ci. A jezeli dobrze, podziekuj¢ Bogu, Panu naszemu, i nastgpnym
razem bede sie trzymat tego sposobu" (CD 77).

7. Powtorki

Sw. Ignacy bardzo czesto poleca robié powtorki medytacji (czasem jedna, a
czasem wiecej). Powtorki sg sposobem poglebienia przezycia danej prawdy. W
powtdrce nie karmimy si¢ nowymi tresciami wlasnie po to, aby poprzednie tresci
zostaly bardziej zglgbione sercem, aby poczu¢ bardziej ich "smak"; aby przezywac
spotkanie ze Slowem Bozym na jeszcze glebszym poziomie. Powtorki maja
przenies¢ tresci rozmyslania z poziomu rozumu na poziom serca, jezeli nie udato
si¢ to w medytacji za pierwszym razem. W wyborze treSci do medytacji
powtorkowej kierujemy si¢ tym co wywarlo na mnie wigksze wrazenie, gdzie
"odczuwatem wigksze pocieszenie lub strapienie, albo tez w ogole miatem jakie$
wieksze przezycia duchowe" (CD 62).

KONTEMPLACJA

Czym rozni si¢ kontemplacja od medytacji? W medytacji na plan pierwszy
wysuwa si¢ praca pamieci i rozumu. W kontemplacji natomiast na pierwszy plan
wybija si¢ wyobraznia. Opierajac si¢ wlasnie na wyobrazni, odprawiajacy
kontemplacj¢ poddaje si¢ pewnej pasywnos$ci poprzez patrzenie i stuchanie.
Wazna jest rzecza, aby odbywajace si¢ w wyobrazni wykorzystanie zmystow nie
byto tylko czysto zewnetrznym obserwowaniem danego wydarzenia. Winno to
polega¢ na wiaczeniu siebie samego w kontemplowana tajemnice. Dla przykladu
w kontemplacji o narodzeniu $w. Ignacy proponuje: "Ja za$ stan¢ si¢ stuzka
ubozuchnym 1 niegodnym, patrzac na Nich, kontemplujac Ich i1 stuzac Im w
potrzebach, tak jakbym tam znalazt si¢ obecny” (CD 114).
Patrzac, shuchajagc mamy zastanawial si¢, poddawac si¢ uczuciom 1 wrecz
przeprowadza¢ rozmowe¢ z osobami bioragcymi udzial w kontemplowanym
wydarzeniu, a potem "wej$¢ w siebie, aby jaki$ pozytek duchowy wyciagnac¢" (CD
114), to znaczy pytac si¢ siebie, co mi ta kontemplowana prawda méwi, do czego
mnie wzywa.
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