ROZMYSLANIE PORANNE (MEDYTACJA)

Précz codziennej praktyki wieczornego rachunku sumienia (podsumowania dnia) oraz czytania
duchowego, niezwykle owocng duchowo jest praktyka rozmyélania (szczegdlnie na poczatku dnia).
Ponizej przedstawiony zostal proponowany schemat takiej medytacji:

MODLITWA

Duchu Swiety, Boze, prosze Cie u progu tego dnia, ktory jest Twoim darem, by ten czas rozmyslania byt owocnym
przebywaniem w obecnosci Boga. Daj mi poprzez te medytacje bardziej pozna¢ Jezusa Chrystusa, bym mogt Go dzis
nasladowac i wypetniac Jego wole. Obdarz mnie Swiattem rozumu i Twq taskq, bym maogt zgtebic¢ objawione tajemnice
wiary Swietej zawarte w stowie Bozym i innych swietych tekstach, a przekazywane przez Koéciol Swiety Matke
naszq. Obdarz mnie umiejetnosciq odniesienia tego stowa do mojego zycia. Chcg powtorzyc za Psalmistq: , Bede
rozmyslat o Twoich postanowieniach i sciezki Twoje rozwazat. Bede si¢ radowat z Twych ustaw, stow Twoich nie
zapomne” (Ps 119, 15-16), albowiem ,,oczy moje budzg sie przed nocnymi strazami, aby rozwazaé¢ Twg mowe” (Ps
119, 148). Spraw, bym rozwazat na wzdér Maryi, ktora ,, zachowywata wiernie wszystkie te sprawy w swoim sercu”
(Ek 2,51).

Mozna dolaczy¢ inne modlitwy, np. Aniele Bozy, Zdrowas Maryjo, wezwania do Swietych... lub inne
wlasne stowa ptynace z serca.

1. PRZECZYTANIE TEKSTU [lectio]
Wedrujac przez tekst medytacji staraj sie przeczyta¢ go wolno i uwaznie. Mozesz to uczyni¢ na glos.

2. UWAZNE ROZMYSLANIE [meditatio]

Po przeczytaniu tekstu zastanow sie nad jego znaczeniem, przeslaniem. Nie musisz zrozumie¢ czy
zapamietac wszystkiego.

Zatrzymaj sie nad stowem, ktore szczegélnie poruszylo twoje serce. Otwérz swoje serce na Boze stowo.
Pomysél, co Bég do ciebie méwi. Mozesz niektore stowa przepisac¢ np. do dziennika duchowego.

3. ROZMOWA Z BOGIEM I KONTEMPLAC]JA [oratio et contemplatio]

O tym, co szczegdlnie poruszylo twoje serce rozmawiaj z Bogiem jak z Przyjacielem. Trwaj przed Panem,
kontemplujac Go. Nie musisz przy tym nic méwié. Otwoérz twoje serce na taske Boza.

4. DZIALANIE [actio]

Pomysl, jak chciatby$ i jak moégtbys dzi$ zrealizowaé przeczytane stowo. Podejmij postanowienie
zwigzane z odbyta medytacja. Zawierz Mu siebie na caty dzien, ktéry przed toba.

Zastanéw sie takze nad przedmiotem pracy nad soba wyznaczonym na okreslony czas przez kierownika
duchowego, do czego wrécisz wieczorem podczas szczegdtowego rachunku sumienia.

MODLITWA

Duchu Swigty, badz uwielbiony za czas tego rozmyélania. Uprzedzaj swoim natchnieniem moje dziatania dnia
dzisiejszego. Niech stowo, ktore ustyszatem ukierunkuje moje serce na twojq wolg, by kazda moja mysl, stowo i czyn
byty na Twoja chwate i upodabniaty mnie do Chrystusa!

UWAGA!

Tekst do medytacji nie powinien by¢ za dtugi, a najlepiej gdyby byl wyznaczony przez kierownika duchowego. Zazwyczaj
medytuje sie nad fragmentem Pisma Swietego, np. Ewangelia dnia. Medytacja ta pomaga wtedy w przezyciu Eucharystii. Mozna
wziaé na medytacje inne teksty np. Swietych czy dobra literature duchowa.

O owocnosci rozmyslania stanowi nie tyle skupienie podczas jej trwania, ale skutki medytacji w ciaggu dnia oraz pogtebienie wiezi
z Bogiem! Nie zniechecajmy sie wiec ewentualnymi trudnosciami w jej praktykowaniu (np. oschtosciami czy rozproszeniami). Z
czasem wycéwiczymy sie w tej duchowej praktyce i stanie sie¢ nieodzowng czeécig dnia. Wejdzie w rytm naszego zycia duchowego.
Najlepiej jest odprawié te modlitwe w godzinach rannych, by poprzedzila czynnosci dnia, ktére mamy napetni¢ obecnoscig Boga,
realizujgc stowa medytacji. Wtedy medytacja zharmonizuje sie z wieczornym rachunkiem sumienia.

Owocnie jest odprawi¢ medytacje przed Najswietszym Sakramentem. Jesli nie jest to mozliwe, nalezy znalezé miejsce
odpowiednie do wyciszenia. Praktyka ta powinna trwa¢ minimum 15 minut. W medytacji nad tekstem postuzy¢ sie mozna jakims$
gotowym komentarzem, a w medytacyjnym skupieniu pomoéc moze zapalona $wieca lub obrazek.
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