MEDYTACJA IGNACJAŃSKA – SCHEMAT

	I. Przygotowanie dalsze (czas: maksymalnie 10-15 min., nie dłużej)

- Uważnie przeczytaj tekst, najlepiej 2-3 razy.

- Wybierz konkretne fragmenty, które najmocniej cię poruszają.
- Nie idź na ilość, czasem wystarczy jedno zdanie.

	II. Medytacja (czas: minimum 45 min., nie krócej)

1. Przygotowanie bliższe  (10-15 min.)

- Zajmij wygodną pozycję.

- Spróbuj wyciszyć myśli i uspokoić oddech.

- Rozpocznij znakiem krzyża.

- Pomyśl, z Kim za chwilę się spotkasz.
- Prośba ogólna o czystość intencji (stała):

„Prosić Boga, Pana naszego, aby wszystkie moje zamiary, decyzje i czyny były skierowane w sposób czysty do służby i chwały Jego Boskiego Majestatu” (ĆD46)

- Zaangażuj wyobraźnię. 
Wyobraź sobie przeczytaną scenę biblijną. Chodzi o w miarę dokładne wyobrażenie sobie miejsca, zachowania ludzi, Jezusa itd.

To będzie dla nas kotwica, do której będziemy wracać w chwilach rozproszeń.

- Prośba II (o owoc medytacji) 

2. Rozważanie (korzystamy z naszego rozumu, badamy intelektem)

Rozważamy każdy z wybranych podczas przygotowania dalszego fragmentów Ewangelii. Słuchamy Słowa Bożego, starając się dostrzegać pojawiające się uczucia 
i poruszenia duchowe. Pytania pomocnicze:

· Co Bóg mówi?

· Jak to odnosi się do mojego życia?

· Jaka jest moja odpowiedź na Boże Słowo?

Nad każdym punktem tkwimy tak długo, dopóki go nie wyczerpiemy. 

3. Rozmowa końcowa „jak przyjaciel z Przyjacielem” (ok.2-3 min.)

Porozmawiaj z Bogiem Ojcem, Jezusem lub Maryją o tym, co się wydarzyło na modlitwie.

4. Modlitwa „Ojcze nasz”, znak krzyża

	III. Refleksja (czas: minimum 15 min., nie krócej)

Wcześniej niczego nie notujemy, czas na pisanie jest dopiero teraz.

Zastanów się na ile potrafiłeś się skupić, koncentrować na Bogu. Co było dobre, 
a co Ci się nie udało. Przywołaj konkretne myśli, decyzje. Zapisz to, co działo się 
w twoim wnętrzu. Nie pomijaj uczuć lub rozproszeń towarzyszących ci podczas rozważań.
Może warto przyjrzeć się im kiedyś dokładniej, przedstawić je Bogu podczas kolejnej medytacji? 
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