


1. Lectio („Čítanie“)

Prečítaj si nahlas text a označ všetky 
slová alebo frázy, ktoré k tebe hovoria.



2. Meditatio („Premýšľanie“)

Prečítaj si text znova. Predstavuj si 
danú situáciu. Ako vyzerá Ježiš? Ako 
vyzerá miestnosť? Čo sa deje? 

Čo cítiš a vnímaš?



3. Oratio („Modlitba“)

Opäť si prečítaj text. Modli sa (ak 
môžeš, tak nahlas), aby si počul, čo ti 
chce Pán Boh povedať. Počúvaj, čo ti 
hovorí. Ako sa tento text týka teba? 



4. Contemplatio („Rozjímanie“)

Znova čítaj daný text. K čomu ťa tento 
text vedie? Potrebuješ niečo v živote 
zmeniť? Ako na neho môžeš reagovať? 
Zapíš si všetko, čo k tebe Duch Svätý 
hovoril.


