Metoda medytacji ignacjanskie

Wprowadzenie

Podstawa medytacji jest Stowo Boze zawarte w PisSmie $wigtym. Przed rozpoczg¢ciem medytacji
nalezy wybra¢ sobie konkretny tekst biblijny. Przeczyta¢ go uwaznie kilka razy, aby pozna¢ dobrze
najpierw jego tre$¢. Zastanowi¢ si¢ nastgpnie, nad czym chcialbym sig zatrzyma¢ w tym tekscie. Co
mnie w nim uderza w sposéb szczegolny? Przez co czuje si¢ przyciagany, a przez co odpychany?
Pomocne jest takze - gdy chodzi o przygotowanie medytacji wieczorem na dzien nastgpny -
zachowanie addycji pierwszej 1 drugiej (por. CD nr 73 1 74).

Stawienie si¢ w obecnos¢ Bozg i stala modlitwa przygotowawcza

Uswiadomié sobie przez chwile, ze staje przed Bogiem, moim Stworca i Odkupicielem. Sw. Ignacy
radzi wspomoc si¢ pytaniem: ,,jak Bog, Pan nasz, patrzy na mnie?”

Prosi¢ w krotkiej modlitwie Ducha Swigtego o §wiatto i moc do dobrego odprawienia medytacji: o
glebokie zrozumienie Stowa Bozego oraz poznanie, w jaki sposob o§wietla ono moje zycie. Sw.
Ignacy wusilnie zaleca, aby kazda medytacje¢ czy kontemplacj¢ poprzedza¢ ,,Modlitwa
przygotowawcza”, ktora streszcza Fundament Cwiczen: Prosi¢ Boga, Pana naszego, aby wszystkie
moje zamiary, decyzje i czyny byly skierowane w sposob czysty do stuzby i chwaly jego Boskiego
Majestatu.

Wyobrazenie sobie miejsca

,Ustalenie miejsca bedzie polega¢ na ogladaniu okiem wyobrazni miejsca materialnego, gdzie
znajduje sig to, co chcg uczyni¢ przedmiotem medytacji” (CD 47), np. w medytacji na temat nauki
Jezusa, przedstawi¢ sobie Jezusa nauczajacego zgodnie z tym, jak ukazuje go Ewangelia.
»Natomiast w przypadku rzeczy niewidzialnej, jak np. w rozmy$laniu o grzechu, ustalenie miejsca
bedzie polega¢ na widzeniu okiem wyobrazni i rozwazaniu stanu duszy mojej jakby uwigzionej,
przebywajacej jakby na wygnaniu” (CD 47).

Wyobrazenie sobie miejsca ma shuzy¢ jako punkt orientacyjny (latarnia morska) podczas catego
rozmyslania. W razie ,,zagubienia si¢” (oddalenia si¢ mysla i sercem od przedmiotu medytacji)
umiejscowienie rozwazanej tresci wydarzenia ma by¢ pomoca w ,,0odnalezieniu si¢”. Wyobrazenie
sobie miejsca bedzie si¢ zmienia¢ w zaleznosci od danego przedmiotu medytacji.

Prosha o owoc danego rozmyslania

,Prosi¢ Boga, Pana naszego, o to, czego chce i pragng. Prosba ta ma si¢ stosowa¢ do danego
przedmiotu: jezeli rozwazam o Zmartwychwstaniu Jezusa, to prosi¢ o rado$¢ z Chrystusem
radosnym, a jezeli o0 Mgce, prosic¢ o bol, {zy i cierpienie z Chrystusem cierpiagcym” (CD 48).

Prosba o owoc danego rozmyslania okresla cel, ktory pragnie si¢ osiagnaé. Nie tylko poszczegolne
medytacje, ale takze poszczegodlne Tygodnie oraz cate Cwiczenia zmierzaja do okre§lonego owocu
- celu.

Dalszy ciag medytacji

Medytacja bedac modlitwa jest otwarciem calego cztowieka, catej gltebi osobowej na obecnos¢ i
dzialanie zbawcze Boga. Konkretnie: chodzi o to, by z maksymalna uwaga nakierowaé wszystkie
zmysty (zwlaszcza stuch 1 wzrok) a przede wszystkim duchowe zdolnosci (pamig¢ 1 rozum) na
,»prawdg historyczng” (CD 2).

To zaktywizowanie 1 ukierunkowanie zdolnosci poznawczych obudzi glebig serca (zwykle mowimy
o woli 1 0 uczuciach).



a) Co Bog mowi? (stuchaé, patrzeé, rozumiec).

Trzeba uwaznie patrze¢ i stucha¢, by obiektywnie pozna¢ Boze orgdzie zawarte w medytowanym
tekscie biblijnym. Jaka prawde przekazuje mi Bog w tej perykopie? Zatrzymaé swoja uwage w
szczegblny sposob nad tym, co mnie uderza: nad tym, co mnie pociaga lub tez co wydaje mi si¢
trudne do przyjecia. Uswiadomig sobie, Ze jest to wezwanie samego Boga.

Rozumiejace stuchanie, chociaz jest podstawa medytacji, to jednak nie jest ani jedyna ani
najwazniejsza jej aktywnoscia. Rozbudowanie samego stuchania i rozwazania w medytacji
groziloby przeintelektualizowaniem naszej modlitwy.

b) Poddac¢ si¢ osadowi Stowa Bozego
Stowo Boze zawarte w Pismie $§wigtym jest zawsze objawione i przeznaczone dla konkretnego
cztowieka: poznana Prawda jest skierowana do mnie. Jakie zatem konsekwencje wynikaja dla mnie
z poznanej prawdy? W jaki sposob oswietla ona moje zycie - cate moje zycie: przeszle, terazniejsze
1 przyszie?
Osadzanie mojego zycia w §wietle Stowa Bozego winno by¢ bardzo konkretne, tzn. Stowo Boze
musi osadzi¢ konkretne sytuacje 1 problemy mojego zycia.

¢) Moja odpowiedz
Polega ona na poddaniu si¢ pewnym uczuciom budzacym si¢ pod wptywem zetknigcia si¢ mojego
zycia ze Stowem Bozym. Uczucia winny przeplata¢ cata medytacje: uczucia mitosci do Boga,
dzigkczynienia, zalu, prosby itd. O ile dzialania poznawcze winny by¢ $wiadomie pobudzane;
kierowane, a nawet ograniczane, o tyle w zakresie uczu¢ nalezy zachowa¢ si¢ bardziej
spontanicznie.
W tym ostatnim dziataniu nie chodzi jednak o sztuczne “produkowanie w sobie” uczué, ale raczej o
bezposrednie wyrazenie przed Bogiem tego, co rodzi si¢ we mnie pod wptywem oceniania mojego
zycia w $wietle Stowa, Bozego.
W medytacji nie nalezy si¢ spieszy¢. ,,Nie ilo$¢ wiedzy, ale wewngtrzne odczuwanie i smakowanie
rzeczy zadowala 1 nasyca dusz¢” (CD 2).

Rozmowa koncowa

Cala medytacje zakonczy¢ serdeczna, bezposrednia rozmowa z Bogiem Ojcem, Chrystusem i
Matka Naj$wietsza. ,,Rozmowe koncowa, ujmujac ja tratnie, nalezy odby¢ tak, jakby przyjaciel
mowit do przyjaciela, albo stuga do pana swego, juz to proszac o jaka taske, juz to oskarzajac si¢
przed nim o jaki$ zty uczynek, juz to zwierzajac mu si¢ ufnie ze swoich spraw i proszac go w nich o
rad¢” (CD 54).

Oto przyktad koncowej rozmowy, jaka $w. Ignacy proponuje w medytacji o grzechu: ,,Wyobrazajac
sobie Chrystusa, Pana naszego obecnego i wiszacego na krzyzu rozmawia¢ z nim pytajac Go jak
On, bedac Stworca do tego doszedt, ze stat si¢ czlowiekiem, a od zycia wiecznego przeszedt do
$mierci doczesnej i do konania za moje grzechy”.

Podobnie patrzac na siebie samego pytac si¢ siebie: co uczynilem dla Chrystusa? co czyni¢ dla
Chrystusa? co powinienem czyni¢ dla Chrystusa? I tak widzac Go w takim stanie przybitego do
krzyza, rozwazac to co mi si¢ wtedy nasunie (CD 53).

Refleksja po medytacji

,»Po skonczonym ¢wiczeniu przez kwadrans, siedzac lub chodzac, zbadam, jak mi si¢ powiodla ta
medytacja. Jezeli Zle, zbadam przyczyng tego, a tak poznawszy przyczyng bedg zatowat za to, cheac
poprawi¢ si¢ w przysztosci. A jezeli dobrze, podzigkuje Bogu, Panu naszemu, i nastgpnym razem
bedg si¢ trzymat tego sposobu” (CD 77).

Jest rzecza pozyteczna zapisac sobie pewne refleksje, wnioski, ktére sa owocem medytacji.

Opr. na podstawie: o. Jozef Augustyn, o. Krzysztof Osuch, Metoda medytacji ignacjanskiej.
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