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Przed ¢wiczeniem

Usigd? wygodnie w cichym miejscu, w ktorym
tatwiej bedzie ci si¢ modli¢.

Zamknij oczy i odetchnij kilka razy glebo-
ko. Przez dwie minuty stuchaj swojego odde-

chu lub bicia serca. W ten sposéb wyciszysz 51¢’
wewnetrznie.

Wyobraz sobie, ze Bog teraz do ciebie przychodzi
ijest w tobie. Oddaj Mu siebie na czas ¢wiczenia.

Na ¢wiczenie przeznacz 15-30 minut.
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Po ¢wiczeniu

Usiagdz w innym miejscu i zapisz w swoim dzien-
niku duchowym (ktéry warto zatozy¢ na potrze-
by ¢wiczen) odpowiedzi na trzy pytania:

- Co czule$ podczas ¢wiczenia?

- Co ci ono pokazalo o tobie - jaki jestes?

- Co teraz powinienes robi¢ dalej?

Mozesz podzieli¢ sie swoimi przezyciami i od-
kryciami z kierownikiem duchowym, przyjacie-
lem lub grupa, w ktérej wspolnie odprawiacie te -
¢wiczenia.
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Miejsce modlitwy

Na poczatku przyda ci si¢-jakie$ stale miejsce
modlitwy. To moze by¢ pobliski koéciot lub ka-
pliczka. Mozesz réwniez wygospodarowac¢ sobie
cichy, wygodny i nastrojowy ,,modlitewny ka-
cik” w swoim domu (obraz, ikona, $wieczka lub)'
lampka oliwna, Biblia, jakas roslinka, kawatek
dywanika itp.). Ostatecznie moze to by¢ wygodne
krzesto naprzeciw krzyza lub obrazu wiszacego
na $cianie. Niech to bedzie Twoje stale miejsce
modlitwy. Do dziefa! '
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Dwie uwagi

Zanim wykonasz ¢wiczenie, usigdZ i zastanow:
sie dobrze, o co w nim chodzi, jak najlepiej je
wykona¢, w jaki spos6b przezyc je jak najgtebiej.
Mozna przej$¢ przez ¢wiczenia bardzo powierz-
chownie i w ogole niczego w sobie nie dotkna¢.

Cwiczenia duchowe nie dziataja na zasadzie ,en- :
ter” - zrobig i juz wszystko dziata. Owoc, ktérego
oczekujesz, bedzie sie w tobie rodzit przez powta-
rzanie ¢wiczen, trwanie na modlitwie z dnia na
dzien. Tak si¢ zmienia serce. Dobrze bytoby wiec
wraca¢ do niektérych éwiczen co jakis czas.




