MEDYTACJA
A. Modlitwa

Uswiadom sobie obecrié Boga i popré Duchasw. o
kierowanie twoimi uczuciami, paguia, wyobrania,
intelektem oraz wal

Wiasnymi stowami poproo task, ktora okresla cel
danej medytacji. Pébe t¢ mazesz rozwingé i
powiedzi€ Bogu o tym, dlaczego pragniesz tej taski.

B. Czytanie

Przeczytaj podane fragmenty Piséma oraz punkty do
rozmyélania.

J&ili podanych jest kilka fragmentéw Pisra. wybierz
ten fragment, ktory w tej chwili w jakisposob porusza
ci¢ lub przychga twop uwag; bardziej nk inne
fragmenty.

C. Medytacja

J&ili podane g punkty posip zgodnie z instrukgjlub
bardzo zw¢zle odpowiedz na podane pytaniazelepo
krétkim namyle nie jesté w stanie udziedi zadnej
odpowiedzi, przeje do nastpnego pytania.

W ciszy wstuchuj g1 w gtos Boga.

REFLEKSJA

Co fascynuje @ w tej postaci Jezusa?

Co wzbudzito w tobie pokoj lub raée?

Co wzbudzito twoj ¢k, niepokdj lub smutek?

Co zaskoczyto ?

Jakie inne uczucia lub emocje wzbudzit w tobie 3ezu
ktdrego obserwowadgpodczas medytacji?

Z jakimi uczuciami, pragnieniami lub postawami,reto
zauwaytes u Jezusa mi@sz zidentyfikowésig, a z
jakimi nie maesz? (Np. Czy to, co zasmucito Jezusa,
zasmuca tate ciebie? Czy to, co uradowato Jezusa,
raduje take ciebie? Czy to, co rozgniewalo Jezusa,
powoduje take twoj gniew?)

Jakie pragnienia dostrze§te sobie, gdy obserwowdte
Jezusa?

Zapisz take wszelkie wyobrzenia, wspomnienia,
skojarzenia itd., ktére dostrzeghe sobie, gdy patrzyke
na Jezusa.

*

Zastanéw si nad tym, dlaczego postdezusa wywotata
w tobie powysze reakcje.

Czy maesz przypomniesobie jakié daswiadczenie

lub przexycie, ktére mogto to spowodowa

Czy byt kiedys w podobnej sytuacji, lub
doswiadczyte zdarzenie, ktére przypomina to opisane
w wybranym przez ciebie fragmencie Pisfna?

Czy spotkaté sig z ludzmi podobnymi do tych, ktérzy

Ponownie, bardzo powoli przeczytaj wybrany fragmeRrgystepuja w tym fragmencie?

Pismasw.

Po wyciszeniu gi sprobuj wyobra sobie postaJezusa

Czy napotkatekiedys problem, ktory jest jego
przedmiotem?

' Czy miatg kiedys podobne pragnienia, nadziejekil

ktory wystpuje w wybranym przez ciebie fragmencie.|ub uczucia?

Wyobraz sobie Jego ubranie, wyraz twarzy, ton gtosu

gesty, uczucia, emocje, pragnienia itd. Npaste
obserwuj jak rozwija gito wyobraenie.

Patrac sk na posta Jezusa, nato, co i jak robi, co i jakK

mowi, zwr& uwag: na poruszenia twojego serca
(uczucia, emocje, pragnienia, ewentualnie pojawej

si¢ skojarzenia, wspomnienia, wyobemia wizualne lub

dzwickowe itd.).
D. Modlitwa kaacowa
Podzikuj za otrzymane taski.

Popra o wstawiennictwo Napietsz Mari¢ i odmow
modlitwe ,Zdrowas Maryjo.”

'Poréwnaj postawJezusa (stowa, czyny, decyzje,

wybory, uczucia itd.) do postawy, jaky sam
rzeczywicie przyptes lub przyptbys w podobnej
sytuaciji.

Zapisz wszelkie spostrzenia lub refleksje.

Jaki zwhzek maj te spostrzeenia i refleksje z celem
medytacji?

Do czego wzywa €iJezus w tym momencie?

Jak chcesz odpowiedZiea to wezwanie?

Popra o wstawiennictwo Jezusa, Jednorodzonego Syna

Bozego i odmow modlitw ,,Duszo Chrystusowa.”
Zwré¢ sie do Boga Ojca stowami modlitwy Rskiej
(,Ojcze nasz...”)



