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PRZYGOTOWANIE MEDYTAC]JI

o Przeczytaj dany fragment Pisma Swietego.
o Przeczytaj (wystuchaj) wprowadzenie do medytacji.

Dobrg praktyka jest zrobi¢ przerwe miedzy przygotowaniem a sama
medytacja. Jesli medytacja bedzie miata miejsce rano, lub przed potu-
dniem, dobrze przygotowac si¢ do niej wieczorem.
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MEDYTACJA

Wryciszenie sie.

Stanigcie przed Panem - u$wiadom sobie Jego obecnos¢, niekoniecz-
nie uczuciowo, ale aktem wiary.

Znak krzyza

Modlitwa przygotowawcza stala. "Aby wszystkie moje mysli, zamiary,
decyzje i czyny byly skierowane ku wigkszej chwale, czci i stuzbie
Twojego Boskiego Majestatu".

Wyobrazenie miejsca. Wyobraz sobie osoby, miejsce, w ktéorym wy-
darza si¢ scena, ktérg masz medytowac.

Prosba o owoc. Popro$ Pana o to, czego pragniesz — to dar, ktéry dany
fragment Pisma Sw. pragnie ci da¢, zwigzany z tym, co Jezus méwi
i czyni w tym fragmencie.

Rozwazanie:
» Co Bog mowi? Jaka prawde objawia?
« Jak to si¢ odnosi do mojego zycia?
« Jak odpowiem na Boze Stowo?

Staraj si¢ stucha¢ i rozumie¢, co Bog moéwi przez dane stowo czy wy-
darzenie. Zobacz, jakie konsekwencje z tego co ustyszysz, wyplywaja
dla Twojego zycia, sytuacji, w ktorej znajdujesz si¢ obecnie. Zwrd¢
uwage takze na swoje uczucia i inne poruszenia zwigzane z rozwazana
prawda. Przedstawiaj je Bogu.

Rozmowa koncowa. Poswigc ostatnie minuty modlitwy na osobista
rozmowe z Panem - o tym co uslyszates, czego doswiadczytes, co
zrozumiales, co pragniesz postanowi¢ na przysztosc.

Zakoricz modlitwg, np. ,Ojcze nasz”
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REFLEKSJA PO MEDYTACJI

Po medytacji przez pare minut zastanéw si¢ nad minionym czasem
modlitwy, nad tym, co zostalo ci dane, co ci¢ poruszylo, co odpychalo,
co byto dobre, co bylo trudne, co nie bardzo wyszlo.

Mozesz zanotowac np. gtéwna mysl lub mysli, ktore towarzyszyly ci
w czasie modlitwy, wnioski, do ktérych doszlismy.

PAMIETA], modlitwa si¢ skoniczyta, ale nie obecno$¢ i mitos¢ Pana.
Zaczyna sie czas wspolpracy i oczekiwania na nastepne spotkanie.
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PRZYGOTOWANIE MEDYTAC]JI

o Przeczytaj dany fragment Pisma Swietego
o Przeczytaj wprowadzenie do medytacji

MEDYTACJA

Staniecie przed Panem

Modlitwa przygotowawcza stala.
Wyobrazenie miejsca.
Prosba o owoc.
Rozwazanie:

o Co Bég méwi? Jaka prawde objawia?

o Jak to sie odnosi do mojego zycia?

o Jak odpowiem na Boze Stowo?
Rozmowa koncowa.

»Ojcze nasz”
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