Medytacja chrzescijanska w sensie etymologicznym meditatio (tac.), oznacza
rozwazanie, zagtebianie sie w myslach, koncentracja. Medytowa¢ to by¢ obecnym
przed Bogiem. ,,Medytacja nie polega na mysleniu o Bogu. W czasie medytacji dagzymy
do dokonania czego$ niewymiernie wspanialszego — dazymy do bycia z Bogiem, do
bycia z Jezusem, do bycia z Jego Duchem Swietym, a nie zaledwie do rozwazania
oNich”. W medytacji zatem chodzi o do$wiadczenie mitoéci Trdjcy Swietej.
Medytacja chrzesScijanska jest odpowiedzig na tesknote ludzi za doswiadczeniem
obecno$ci Boga w ich zyciu. Doswiadczenie mito$ci Boga domaga sie jednak czasu,
dlatego tez i medytacja wymaga czasu?® Chodzi tu zaréwno o dtugo$¢ medytacji, jak
i systematycznos¢ w uczeniu sie tej formy modlitwy. Taka medytacja prowadzi do
wewnetrznej spojnosci cztowieka oraz jednosci z bliznimi.

Najbardziej klasyczna metoda medytacji zostata opisana w Cwiczeniach duchownych
Ignacego Loyoli. Zwraca on szczegdlna uwage na stan umystu, woli, pamieci, ale
wymaga czynnosci przygotowujgcych.

Medytacja ignacjanska prowadzi przez kolejne etapy:

Przygotowanie to wybdr tematu (np. konkretnego fragmentu Pisma Swietego,
prawdy wiary), przyjecie odpowiedniej postawy (kleczaca, siedzaca). Medytacje
rozpoczynamy od uswiadomienia sobie obecnosci Boga i prosby o taske w owocnej
medytacji.

Rozmy$lanie wtasciwe rozpoczyna sie od rozbudzenia wyobrazni, ktéra przywotuje
na mys$l medytowang rzeczywisto$¢. Kolejnymi etapami sa: zaangazowanie pamieci
(przypomnienie sobie przedmiotu rozmyslania w ogdlnosci), ¢wiczenie rozumu
(wejscie w szczegdlty rozwazanego fragmentu i wyciggniecie praktycznych
wnioskéw), zaangazowanie woli (wzbudzenie poboznych i pelnych mitosci uczué
w stosunku do Boga i podjecie postanowien).

Zakonczenie to powt6rzenie podjetych postanowien, intymna rozmowa z Bogiem?.
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