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Konferencja 1. Metoda medytacji ignacjanskig

Rozpoczynamy rekolekcje radiowe mejognacjaska. W pierwszej konferencji chciatbym
przedstawd metod medytacji ignacjaskiej, ktdra pomge nam do odprawiania rekolekcji. Dobrze
wiemy, ze nie wystarczy samo wystuchaniestie chatby najciekawszych. Czas rekolekcji to nic
innego jak czas intensywnego spotkaniazsBogiem poprzez poghiong i przedhizong modlitwe
osobisy. Czas, ktéry wymaga z naszej strony trudu i wysitlRroponowana forma modlitwy jest
stosowana przez wielu ch&ogan na catymiwiecie. Pomogta ona wielu osobom pgmé swop
modlitwe i ostatecznie przemiehiswoje zycie. Medytacja jest for;mmmodlitwy ucaca stuchania
Stowa Baego i odpowiadania na nie. Taki jest teel rekolekcji: nauczy sie stuch@& Boga
I wypeltniat ustyszane stowo. To stuchanie wymaga pewnej mettakyona wygida?

Pierwszym przygotowaniem do odprawienia medyta¢fizie uwazne wystuchanie tzw.
Punktéw czyli wprowadzenia do medytacji. W trakcie stuchania punktéw nale krétko
zanotowéd to, co was najbardziej poruszy, dotknie, zaniepaay tez ucieszy. Wystarczy kilka
najwaniejszych stbw czy mii. Unikamy notowania wszystkiego. To co nas powlszasza
pierwsza reakcja to reakcja na gtos Boga, ktoryduwgka przez swoje stowo, a medytacigdie
pogkbieniem spotkania ze Stowem Bwon, uwaniejszym wstuchaniem ¢iw to stowo,
zatrzymaniem gi Jeszcze raz podktam. Nie naley robi¢ dtugich notatek. Wystarczy kilka stéw
kluczowych czy m$li, ktore kxda dla was najistotniejsze i ktoére wystagcwam na 45 min.
medytacji. Nie prébujcie wt zanotowa calego wprowadzenia, ale raczej to, co was najigjrd
poruszy. Zwrécie uwag na to pierwsze poruszenie i probujcie je rozévija medytacii.

Najlepiej wprowadzenie wystucbhawieczorem, tak by rano po przebudzeniw si
przypomni€ sobie temat medytacji i jej piog. Jest to kolejny etap przygotowania medytaciji
jeszcze przed jej wdaiwym rozpoczciem. Chodzi o to, aBgie wewrtrznie byli przygotowani na
medytacg. Trudno wam g bedzie odprawida w sytuacji, gdy p&dd zabiegania, edych
codziennych obowikow nie ldzie cha@by jednej chwili, aby spokojnie sobie przyponthie
0 czym dz chae: rozmyslac.

Bardzo wana rzecz, to wyznaczenie sobie jua samym pogtku rekolekcjistalego czasu
medytacji oraz stalego miejsca medytacji Staly czas medytacji — to wprowadzenie pewnego
porzzdku do moich codziennych zéj Chodzi o to, aby planowalzien. J&li zyjemy bez statych
punktéw dnia, to przypadek gdzi naszym dniem, a nie my samisligozwalamy, by telefon
dzwonit caly dzia, by komputer czy telewizor byt wézony do péna, to wprowadzamy
zamieszanie, ktére przeklada sia zamt duchowy. Czasem takie funkcjonowanie na luzig jes
potrzebne, a bardziej jest potrzebne zaprowadzemimdku i tadu. Czas rekolekcji jest witde
takim czasem upogdkowania swoich codziennych zé&j aby zapewrdi modlitwie statle miejsce.
Wtedy maemy otwierg sic na Boga p&rdéd codzienngci. Podobnie ma sirzecz ze wtym
miejscem na medytac. State miejsce ma pomoc wejw klimat spotkania z Bogiem. Kkey
Zz was powinien znak€ sobie spokojne miejsce na codzigmmedytacj. Najlepszym miejscem jest
wiasny pokdj, gdzie memy przebywéa sami. Trzeba gio takie miejsce postaraMozna modl¢
si¢ przed ikon, zapalajc przy niejswiece. Kazdemu z nas potrzeba obszaru intysunoosobistego
spotkania z Bogiem. dledo tej pory nie zatroszczyliie st o takie miejsce i nie przyzwyczaiie
swoich bliskich, aby w czasie modlitwy wam nie mzeadzali, nie wchodzili do waszego pokoju,
jesli w tym czasie nie wyczacie telefonu to znacziye modlitwa nie jest jeszcze dla naszne
Zwroécie na to uwag na pocatku tych rekolekcji, znajetie statle miejsce i czas na spotkanie
z Bogiem. Koniecznie porozmawiajcie 0 tym na pieayys spotkaniu z os@btowarzyszca wam
w rekolekcjach.
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Podczas medytacji pomocna jest odpowiednia postaaa. Sgd moja rada, al¥gie
na pocatku rekolekcji wybralijedna postawe ciata, ktorej juz nie kpdziecie zmienié Chciatbym
dod&, ze medytacji nie robimy w ruchu czyli np. w czasipaseru, ale w zamkgtym
pomieszczeniu, w nieruchomej pozycji ciata. Zgam do wybrania jednej z dwoch postaw ciata:
albo siedzcej na krzéle, z kkoma opartymi na udach, albo siedza p¢tach. Przy tej drugiej
postawie dobrze jest siedzira specjalnym stoteczku lub skorzystapoduszki do medytacji. Przy
obu postawach wae jest zachowanie wyprostowanegedastupa. Prosty kgostup zapewnia
wygodne siedzenie przez diry czas. Trzeba wiedZieze postawa w czasie modlitwy nie pgo
by¢ ani za wygodna, bo wtedy szybkéniemy, ani zbyt niewygodna, bo wtedy skupimy na bélu
w ciele, a nie na samej modlitwie. Prostgdastup pomaga nam w skupieniu. Gdydhemy np.
przysypiad i tracik wyprostowan postaw, to szybko to zauwymy i mazemy powrdct
do pierwotnej postawy.

Po zajrzeniu do swoich notatek przed samedytacy mazna przysipi¢ do odprawienia
wiasciwej medytacji. Wane jest dwiadomienie sobieze stag w Bozej obecnéci. Rozpoczynam
modlitwe znakiem krzya. Odmawiam tzw. modlitgv przygotowawcg, ktora jest stata i zawsze
bedzie rozpoczynata medytacje. Najlepiej nadcsag tej modlitwy na pamic. Jej tréé jest
nastpujaca: Prosz Ci¢ Panie, aby wszystkie moje zamiary, decyzje i czynyyly skierowane
w sposéb czysty do skby i chwatly Twego Boskiego majestatuleszcze raz powt@raresé tej
modlitwy...

Zauwamy, ze ta modlitwa wprowadza nas w spotkanie z Bogiera.modlimy s¢ po to,
aby nam byto lepiej. Modlimy gj a wicc odprawiamy te rekolekcje przede wszystkim pdydmy
mogli lepiej stiy¢ Bogu. Taki jest cel medytacji ignadagkiej. Taki jest te cel naszegaycia:
odd& si¢ Bogu na stibe. W modlitwie przygotowawczej prosimy Boga o czystmtencji: chodzi
o to, abym ustyszat, co Bog ma mi do powiedzenidcpas modlitwy; abym byt postuszny Bogu,
abym chciatl zmieniaswojezycie.

Po odméwieniu modlitwy przygotowawczej przechodzidoyprzeczytania fragmentu tekstu
z PismaSw. To wianie w oparciu o Stowo Be@ kedziemy odprawia medytac. Jest ono dla nas
podstavg do rozwaan i bycia z Bogiem. Po jego uvmaym przeczytaniu skorzystajmy z naszej
wyobrazni. W kazdym wprowadzeniu jest proponowane tzw. wydbrae miejsca, czyli
zobaczenie oczyma wyolira tego, co mamy medytowa Je&li np. tematem medytacjias
uczniowie w drodze do Emaus, to sprobujmy zobadgzyscer, wyobrazé ja sobie: zobaczynie
tylko to, co zewntrzne czyli jak uczniowie wygtaj, jakim krokiem id, ale take to, co czyj
i przezywaja, np. ich smutek, przygbienie. Zobaczmy tade, co s¢ z nimi dzieje, gdy Jezus staje
obok nich. Starajmy sito sobie wszystko wyobraziustyszé, odczé. Kazdy z nas ma bardziej
wyczulory jaka$ czes¢ wyobrani — warto z niej korzysta Pomocne jest stajtie samemu w tej
scenie jako np. obserwator lub stuchacz. Meebie widzié w tej scenie jako osgbktora stoi
obok i widzi przechodgcych uczniow, obserwuje ich. Megwiec stysz€ to, o czym mowg,
widzie¢ to jak s¢ zachowuy, odczuwé ich nastroje, trw@ w bliskasci Jezusa, gdy przychodzi
do swoich uczniéw itd. Zaangawanie wyobrani na pocatku medytacji ma nam pomoc, aby
pdézniej wyobrania nam nie przeszkadzata.sWev trakcie medytacji pojawdi Sie rozproszenia,
pogubimy s¢ to mamy staty punkt, jakby latacnmorsky naszej modlitwy czyli wignie obraz dla
rozwazanej sceny. Wyobyanie tej sceny dalzie punktem odniesienia dla catej naszej modlitwy.
J&li przyjda rozproszenia, to wracamy do wyobkeaia sobie tej sceny. To pozwala nie zadsi
w medytaciji.

Po wyobraeniu miejsca przywotajmgzczegotow prosbe o owoc medytacji Jest ona
codziennie podawana we wprowadzeniu do medytagebia § wypowiedzi€, uczynt swop. Te
trzy elementy medytacji, a wd¢ modlitwa przygotowawcza, wyobki@nie miejsca oraz szczegotowa
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prosba o owoc medytacjiagsstatymi elementami medytacji. Stangwej staty pocatek. Po kilku
dniach kiedy ja sie przyzwyczaimy do nich, dalg to elementy, ktére dalag nas nié¢ i utatwia
codzienn medytacs.

Nastpnym etapem medytacji jest tzezes¢ wiasciwa — czyli juz samo rozwzanie tekstu.
Jak s do tego zabk® Ot mazna medytag poréwng& do spotkania z przyjacielem. Najpierw
staram si zrozumié tres¢, to, co przyjaciel chce mi przeka@zaV naszym przypadkuebzie to
stowo Bae. Dajmy sobie odpowiednio #oi czasu, aby przyswiistowo Bae. Mazemy
kilkakrotnie przeczyta rozwaany tekst. Zobaczmy, co nas najbardziej uderza, okye
wewretrzny rezonans, albo pozytywny albo negatywny. &adakcji na stowo poznamye Bog
chce nam coprzekazé. A wigc najpierw probujmy przyg stowo, wgry:¢ sie w nie. Przyswdi je
sobie, nasy¢isie nim. Tak, jak w spotkaniu z przyjacielem czasertizeba o céd dopyt& — czegé
maozemy nie rozumié& Probujmy dhiej poby z tymi treciami, wepé w nie. Ale powstrzymujmy
si¢ od fantazjowania lub dodawania czégal siebie. To stowo B® ma wystarczaga tres¢, aby
dotkm¢ nas i przemieisi Nie spieszmy gi Pamétajmy, ze to stowo jest skierowane specjalnie dla
nas.Jest opowidcia 0 naszymzyciu. Czgsto lzdziemy zaskoczeni jej trafdcia.

Kiedy juz poczujemy,ze Stowo Bae, ktére rozwaamy statlo nam seiblizsze, niejako
znajome, wtedy przejny do drugiego etapu. Zapytajmy,sjak to stowo néwietla mojezycie,
ukazuje mi je od innej, nieznanej mi gotstrony. Co te stowo moéwi mi o mnie, o moich rgdab
z Bogiem, z innymi, z samym sgh Co mi méwi o0 moim stosunku do rzeczy, obgekidw, mojego
czasu itego wszystkiego co wypetnia mdgcie? Pozwdlmy, aby stowo Boga przemowito
i niejako opowiedzialo nam o naszyiyciu, ukazato prawg naszegazycia. Prawd, przed ktog
czesto uciekamy, kt@r zakrywamy. Bog chce nam przekéZasardzo proste prawdy, ale prawdy
czesto zapomniane. Prawdy o przebaczeniu sobie i innynszczeréci, o mitoéci do Boga,
blizniego i siebie... toze cG trzeba wzyciu zmiené, przestawd, maze inaczej spojrzena Boga
niz dotychczas... - niech to rozsane stowo przemowi do nas.

Ten etap medytacji jest wd stuchaniem. W medytacji chodzi o stuchanie Boga,
0 przyjmowanie tréci, ktérej nie widé za pierwszym razem, gdy czytamy tekstesta pojawi s
zadziwienie, gdy w kiacu ustyszymy stowo Bae: Jak ja mogtem tego nie widzieJak mogtem
by¢ taki niewraliwy. Przecie to jest oczywiste! 34 ustyszymy Boga, to nauczymyesstucha
tego, co chg nam przekazainni w naszej codziensoi. Nie starajmy si zakaczy¢ medytacji
zaraz, gdy tylko ujrzymy zakryte przed nami dogejy prawdy o naszymyciu, 0 samym Bogu.
Czasem ujrzenie jakiejprawdy lkedzie wymagato jeszcze wyostrzenia wzroku, stucbpszego
zrozumienia co tak naprawdB6g mi chce powiedzéeo moim zyciu czy teé o sobie samym.
Czasem trzebachzie pozostaw milczeniu. Nie bojmy sigo.

Z drugiej strony pamtajmy o zasadziéw. Ignacegonie ilos¢ mysli nasyca dusg, ale ich
smakowanie Nie prébujmy produkowa mysli w sobie, ale przede wszystkim otwoézpie
na stuchanie Boga.g8zmy cierpliwi, nie spieszmy si Pozwolmy sobie na chwile milczenia. Nie
bierzmy na medyta¢jzbyt wiele tréci. Nie przerabiajmy trei. Czasem wystarczy jedna, druga
mysl. Chodzi o to bymy sk w nich rozsmakowaliChodzi o spotkanie Boga.

Ostatnim etapem widaiwej medytacji jest tzwrozmowa koacowa Sw. Ignacy mowi:
rozmawiagc z Bogiem jak przyjaciel z przyjacielem, acwiszczerze, otwarcie, Zeiadomacia,
ze jest ze mip Bog, odpowiedzmy Mu na to, co nas poruszyto.zdagzsto w naszyneyciu
wychodzimy z zatéenia,ze skoro Bog wie, co sidzieje w naszyniyciu, to nie warto Mu o tym
mowi¢. To prawdaze Bog wszystko wie. Ale to nie petna prawda. P@reavda jest takaze Bog
chce nas stuclda Sprawia Mu ogrommnradcé, gdy z Nim rozmawiamy. Chce, almyy do Niego
mowili i z Nim rozmawiali. J&i nie ma tej rozmowy, odpowiedzi na ustyszane sipto nie ma
spotkania. Zapewnijmy wt sobie 5-10 minut na rozmevkoncowg — na szczet przyjacielsl
rozmowe z Bogiem. Ta rozmowa jest zwigzeniem naszego spotkania. MOwmy o tym co zrodzito
sie W naszym sercu w czasie medytacji, jakienasze pragnienia, jak BOg poruszyt nasze serca,
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nasz wolg, nasz umyst, nasze uczucia. Ekijmy, przepraszajmy, psmy o to, czego nam brak.
Niech to lgda stowa plynmce z serca. Nie dlategae taka jest metoda, ale dlategm tak
rozmawiaj ze soly przyjaciele. Medytacje konczymy odmowieniem modlitwy Ojcze nasz
i znakiem krzyza. Cata medytacja od momentu rozpeda znakiem krzya, po znak krzia
na kaicu winna trwé 30-45 min. Na pierwszej rozmowie z ogdbwarzysaca powiedzcie mu jak
dtugo s¢ modlicie.

Pragr tez przypomni€, ze medytag odprawiamy w oparciu o tekst biblijny, a nie
w oparciu 0 samo, nawet najgniejsze, wprowadzenie. Punkta, czyli innymi stowgrowadzenie
petnig role pomocnicz w stosunku do stowa Bego, ktére mamy smakowaczy przeuwa - jak
mowi sw. Ignacy. Stowo Bge, ktére rozwaamy, ma moc przemierianaszezycie, nas samych,
nasze serca. Zaufajmy Stowu Z&mu w nas nawet, gdy ono na pgkm wydaje nam sidziwne,
niezrozumiate, trudne w odbiorze. Patajmy, ze wielkie rzeczy rodg sie powoli, pomaiu.
Badzmy cierpliwi. Nie zniechcajmy s¢, gdy wyda nam gj ze medytacja nam ¢inie powiodta.
Potrzeba czasu, aby zobaézke modlitwa prowadzi do przemiany naszego sercaychgostaw.

Chciatbym podkrdi¢, ze w czasie samej medytacji nic nie zapisujemy,nmgcnotujemy.
Nawet, gdyby to byly najpkniejsze i najwzniglejsze myli czy poruszenia. Tpo medytacji jest
czas na tzw reflekss. Wtedy przez 5 min. natg zanotowd, jak mi poszta medytacja, czyli jaki
bylem na medytacji: otwarty, gorliwy na stuchani@gd czy te na odwrét leniwy, ospaty,
niecketny... Refleksja po medytacji jest bacznym przyjizen s¢ sobie, by zbada czy zrobitem
wszystko, co w mojej mocy, by to spotkanie byto nelaW czasie refleksji po medytacji ima
takze zapisé sobie najwaniejszz mysl z medytacji. To, co mnie najbardziej poruszyit Ito,
CO Czug, ze nie zostato dotkeie, a co wydaje mi sitrudne, do czego np. nie manechsie zabra.

W czasie tygodnia zapraszamy Was do odprawiengailpimedytacji od poniedziatku
do patku w oparciu o punkta podawane na antenie Radis Rib umieszczane na stronie
internetowepwww.wzch.org.pl/radiowe www.pluswarszawa.pl

Pie¢ medytacji odprawiacie od poniedziatku dathu. Pozostaj jeszcze dwa dni. Pierwszy
z nich przeznaczcie na tzw. medytappwtérkows. Jest to bardzo way czas. Dlaczego? Otd
w medytacji powtorkowej powracacie do ste ktére Was najbardziej poruszylty w mgaym
tygodniu. Chodzi o teei, ktére uwaacie za wane, a czujecieze jeszcze wymagajpogkbienia,
zatrzymania i, pobycia z nimi. Chodzi o to, by kapatudn¢ w jednym miejscu w poszukiwaniu
wody, a nie co chwil szuka& jej gdzie indziej. Potrzeba wchodzenia wlgisiebie. Zwrécie
uwag;, gdy rano idziecie do pracy dobrze wam znaoiezka. Jéli przypatrzycie si lepiej
zobaczycie drzewa, miejsca, ba nawet cate domyydté wczéniej tam nie widziekicie.
A przecie byly tam wczéniej! W medytacji powtorkowej chodzi wdaie o takie uwane wegcie
w glab rozwaanych wczéniej tresci. Na nowo ustyszycie stowa Jezusa, ktére zawsgg b
w Ewangelii ale wy ich wczmiej nie styszelicie. Medytacje powtdrkowa przygotujcie sami.
Sami wybierzcie to, co was najbardziej poruszylon@e najbardziej odepckin. W medytacii
powtorkowej mana tez powroct do medytacii, ktora wydata wanesiajbardziej oschia, gdzie nic
si¢ jak gdyby nie wydarzyto. Wypiszcie sobie kilka §tiyz tekstu, do ktérego chcecie powréci
Na medytagj powtorkows nie bierzcie nowych fragmentéw z Pismdw., ale tylko jeden,
podkreslam jeden, z tych, ktorym si wczeniej modliliscie. W tych medytacjach powtorkowych
nie musi by wiele tréci. Moze by wiece] bycia ze stowem, smakowania go, szukania jego
ukrytego sensu. dwnie tyle chodzi o rozn¥janie, reflekst, co bardziej o bycie ze stowem, trwanie
— nawet jéli nic si¢ nie kzdzie dzid na ptaszczinie myéli. lle razy stajemy na modlitwie, tyle razy
Bb6g z nami rozmawia i przebywa, a my nie zawszeimu$o postrzegaswoimi zmystami.

Z kolei niedziela niechdalzie czasem wolnym od medytacji — czasemanggo spotkania
z Jezusem Zmartwychwstatym na Eucharystii, spoétard rodzig, przyjaciétmi, pdwiecenia im
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wiekszej ilgci czasu. Niech ten jeden dziev tygodniu ledzie czasem odpoczynku, fak
fizycznego. Koniecznie znajdie czas na spacer albo #nforme odpoczynku. Zobaczcie jak
rozkwita przyroda, jak Bégijwam ofiarowuje i jak sidla was trudzi.

Na pierwszej rozmowie rekolekcyjnej przedstawcie giowiedzcie par stobw o sobie,
a nasgpnie krotko podzielcie siswoim ddwiadczeniem modlitwy: tym, co Was poruszyto i jak
przyswajacie sobie metodnedytacji. Zadaniem osoby towarzysej jest chwalenie lub ganienie
Was, ale udzielenie pomocy, &bie zobaczyli czy jesteie wierni rekolekcjom i co Bog chce Wam
w nich powiedzié. Nie bojcie s} pyta, prost o rad, pomoc. Kade pytanie jest dobré&ycze
wam owocnego czasu medytacji i przypominam o wysn kolejnej konferencji za tydZie tej
samej porze.

Chwata Ojcu i Synowi i Duchowwigtemu, jak byta na pogiku teraz i zawsze i na wieki
wiekow. Amen.



