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Дорогие друзья! 

 

Духовные упражнения будут длиться четыре недели. Каждую 

неделю, каждый день, с понедельника по пятницу, мы будем 

медитировать над определенным фрагментом Священного Писания. 

Для того, чтобы облегчить и направить медитацию, к ней будут 

прилагаться указания и предложения, касающиеся содержания и хода 

молитвы, другими словами, введение в медитацию. Суббота будет днем 

для повторной медитации, то есть для повторения одной из медитаций 

текущей недели – той, которая, как мы чувствуем, нуждается 

в углублении, или которая особым образом тронула нас. Повторная 

медитация проводится не для того, чтобы восполнить всё то, что не 

представлялось возможным сделать ранее, а для того чтобы углубить 

тот опыт, который особенно сдерживал нас на той неделе. 

В воскресенье медитации не будет, вместо неё будет конференция. Если 

кто-то захочет медитировать и в воскресенье, можно будет сделать еще 

одну повторную медитацию. 

 

Беседа с сопровождающим лицом 

Помимо ежедневной медитации, раз в неделю мы будем 

встречаться с сопроваждающим лицом. В это время мы сможем 

поговорить с ним о том, что мы переживаем во время духовных 

упражнений. Работа этого человека заключается не в том, чтобы решать 

наши проблемы или давать советы о нашей жизни, а в том, чтобы 

помочь нам увидеть то, как Бог ведет нас. 

 

НЕСКОЛЬКО ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАМЕТОК О МЕДИТАЦИИ 

Было бы хорошо найти определенное время и место для 

ежедневной молитвы. Она должна длиться не меньше 30 минут и не 

больше 45 минут. Это время самой медитации, без подготовки. 
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Необходимо решить, сколько времени вы хотели бы посвятить 

медитации, стараясь не сокращать его.  

Время для медитации должно соответствовать ритму дня. Также 

важно найти место для молитвы и сосредоточения, место, где вас никто 

не потревожит. Конечно, не следует забывать выключать телефон. 

Правильная осанка (прямая спина) и удобное расположение 

в положении сидя – также должны помочь сосредоточиться. 

 

Дальнейшая подготовка 

(вечером накануне или за некоторое время до медитации) 

После прочтения отрывка из Священного Писания и введения, 

стоит внимательно прочитать библейский отрывок еще несколько раз, 

чтобы усвоить его содержание. Полезно поразмышлять о том, что 

именно меня трогает в тексте. Основой для размышлений является 

Слово Божье в Писании, а не комментарии во введении, которые лишь 

помогают привлечь внимание к определенным аспектам. Если 

предлагаемое введение помогает нам, это хорошо; если нет – мы 

спокойно концентрируемся на отрывке Писания. Подчеркнем: мы 

рассматриваем НЕ текст введения к медитации, а данный Отрывок из 

Писания! 

 

Непосредственная подготовка 

(перед самой молитвой) 

Отправляясь на место молитвы (желательно постоянное), я буду 

думать о том, что я собираюсь сделать в данный момент и с кем 

я собираюсь встретиться, о чём я собираюсь просить. За 1-2 минуты 

перед тем, как займу место для молитвы, я смотрю на него, думаю, что 

Бог ждет меня там, Он приглашает меня, я могу склонить голову к месту 

встречи с Богом. Я занимаю удобное положение для молитвы, 

желательно такое, в котором я смогу пребывать все выделенное время 

для молитвы без изменений. Я делаю несколько глубоких вдохов. 

Я слушаю биение своего сердца, дыхание. Господь поддерживает мою 

жизнь. Я успокаиваю свои мысли (образно говоря, как если бы 
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я положил их в морозилку на время молитвы, а Иисус, если захочет, сам 

доберется до них и вытащит в нужный момент).  

 

МЕДИТАЦИЯ 

1. Саму медитацию мы начинаем с крестного знамения. Это осознание 

того, что я стою перед Богом, моим Творцом и Искупителем. Очень 

важно не проходить этот первый этап медитации слишком 

поверхностно. Плодотворность молитвы в значительной степени 

зависит от того, насколько хорошо вы проникли в истину Божьего 

присутствия. 

2. Следующий шаг – подготовительная молитва – это испрашивание 

благодати у Господа Бога нашего, дабы все мои намерения, 

действия и поступки направлялись единственно 

и исключительно ко служению Его Божественному Величеству 

и к Его восхвалению. Это слова святого Игнатия. Эта молитва, 

которая не меняется на протяжении всех духовных упражнений, 

говорит о чистоте намерений, об истинном устремлении к Богу, а не 

к самому себе. Это выражение нашего согласия и в то же время нашей 

просьбы, чтобы Он, наш Бог и Господь, направил эту молитву. 

3. Теперь нам следует представление места, предложенное во введении. 

Изображение должно помочь нам глубже проникнуть 

в размышляемый нами отрывок Святого Писания – смотреть, 

слушать, чувствовать; а также – увидеть себя в этой сцене. 

Постарайтесь как можно больше задействовать свое воображение – 

постарайтесь запечатлеть какие-то детали, например: запах хлеба, 

прикосновение Иисуса к вашему телу, шум ветра, пение птиц и т.д. [3-

5 мин] 

4. Следующий момент – попросить о конкретном плоде медитации, 

который был предложен во введении. Не забывайте, однако, просить 

о том, чего вы желаете! Это должна быть ваша просьба, даже если она 

сформулирована кем-то как предложение во введении. Поэтому 

постарайтесь, уже в ходе дальнейшей подготовки, сделать эту 

просьбу своей собственной. 
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5. За ним следует медитация. Это молитва, которая открывает всю 

личность для присутствия и действия Бога. Необходимо 

внимательно смотреть и слушать, чтобы понять, какую истину Бог 

сообщает мне в рассматриваемом библейском тексте. Слово Божье, 

над которым размышляют, всегда обращено к конкретному человеку 

и хочет пролить свет на него или его текущую ситуацию. Речь идет не 

о том, чтобы узнать какую-то общую теоретическую истину о Боге. 

Важно войти в себя, то есть в свое сердце, и посмотреть, какие чувства 

(эмоции) и возбуждения воли (желания) вызывает во мне 

размышляемое слово. Как она освещает мою жизнь – всю мою жизнь: 

прошлое, настоящее и будущее. Что Бог хочет показать мне, 

пригласить меня сделать? Какова моя реакция? Что я могу сделать 

в конкретных ситуациях моей жизни? Во время медитации могут 

возникнуть трудности с концентрацией: пустота или, наоборот, 

шквал мыслей, не связанных с медитацией. Не стоит беспокоиться об 

этом, а спокойно вернуться к рассматриваемому тексту и образу 

(прежде всего изображение должно быть якорем в море 

разнообразных, тревожных мыслей, иногда очень бурных, оно 

должно всегда возвращать нас к встрече с Богом). В медитации не 

следует торопиться. Святой Игнатий писал: Не количество знаний, 

а внутреннее ощущение и вкус вещей удовлетворяет и насыщает 

душу. Не обязательно «обработать» весь предложенный контент, 

а сосредоточиться на том, что помогает нам идти вперед. 

6. [за 5-7 минут до окончания медитации Вся медитация должна 

заканчиваться искренней и непосредственной беседой с Богом 

Отцом, Христом или Марией. Хорошо благодарить за вдохновение, 

возникшее во время молитвы, откровенно говорить о трудностях, 

просить о помощи. В конце мы читаем молитву «Отче наш». 

Завершаем молитву крестным знамением. 

 

Просмотр молитвы 

После медитации уделите время рефлексии над ходом медитации 

и запишите вдохновение, которое пришло в результате медитации. 

Отметьте, что помогло вам в вашей встрече с Богом, а что помешало 
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ходу медитации. НЕ ЗАПИСЫВАЙТЕ НИЧЕГО ВО ВРЕМЯ САМОЙ 

МОЛИТВЫ (например, боясь, что вы забудете какую-то мысль)! Если 

что-то действительно важно, это сохранится в памяти опыта тронутого 

сердца, а не в красивых словах знаний, далеких от вашей жизни. 

 

Наши духовные упражнения проходят во время Великого поста.  

Мы все призваны обновить и углубить наши отношения с нашим 

Господом, Иисусом Христом, чтобы лучше пережить тайну Его Страстей, 

Смерти и Воскресения. Мы надеемся, что испытание Пасхальной тайны 

приведёт нас к миру Воскресшего Господа и даст нам силы для 

созидания вместе с Ним Божьего Царствия в обыденности нашей 

повседневной жизни. 

 

Первая беседа с духовным наставником 

состоится …….03.22 г. в ...... . ....... 

 

 

ДЕНЬ 1. 

(воскресенье, 6.03) 

Первая конференция 

Введение в «Духовные упражнения в повседневной жизни».  

Начало и основание «Духовных упражнений» св. Игнатия Лойоли  

(о. Майкл Десджардинс) 

ДЕНЬ2. 

(понедельник, 7.03) 

Евангелие от Марка 10, 13-16 

13 Приносили к Нему детей, чтобы Он прикоснулся к ним; ученики же не 

допускали приносящих. 14 Увидев то, Иисус вознегодовал и сказал им: 

пустите детей приходить ко Мне и не препятствуйте им, ибо таковых 

есть Царствие Божие. 15 Истинно говорю вам: кто не примет Царствия 

Божия, как дитя, тот не войдет в него. 16 И, обняв их, возложил руки на 

них и благословил их. 

https://bible.ru/mrk-10.13-16/
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1. Находясь в присутствии Бога, я совершу крестное знамение.  

2. Я попрошу, чтобы все мои намерения, решения и действия были 

направлены единственно и исключительно ко служению Его 

Божественному Величеству и к Его восхвалению.  

3. Я представлю себе встречу Иисуса с детьми.  

4. Я попрошу в этой медитации доверять и открыть свое сердце для 

встречи с Иисусом.  

5. Я начну размышлять над Словом Божьим: 

Духовные упражнения - это встреча с Богом. Это Он приглашает нас 

и хочет, чтобы мы пришли к Нему. В начале полезно посмотреть на то, 

с каким настроем я начинаю. Знаю ли я к Кому иду? Чего мне ожидать? 

Иисус говорит, что условием входа в Царство Божье является 

принятие этого Божественного приглашения, как ребенок. Отношение 

ребенка - это прежде всего открытость, спонтанность и искренность. 

Маленьким детям не нужно притворяться, только взрослые и мир учат 

их этому. На духовных упражнениях нам не нужно притворяться 

и казаться лучше, чем мы есть, мы можем признать свои слабости, 

трудности и проблемы. Детям свойственны простота и доверие, а также 

любопытство, готовность воспринимать новое - без предубеждений, 

ожиданий, основанных на предыдущем опыте или знаниях. Хорошо 

вступать в духовные упражнения с умом, готовым испытать что-то 

новое, и сердцем, открытым для встречи с этим.  

Иисус ждет нас, Он хочет, чтобы мы пришли к Нему. Он Сам 

устраняет препятствия, которые другие люди, даже из лучших 

побуждений, могут поставить на нашем пути. Именно так апостолы 

вели себя с детьми, которые хотели подойти к Иисусу. Иисус 

приглашает нас к близким, сердечным отношениям. Он не требует 

никаких предварительных условий, Он не спрашивает, совершенен ли 

я уже сейчас. Он хочет обнять нас и благословить - то есть желать нам 

добра, думать и говорить о нас хорошо. 

Хочу ли я такой встречи? 

6. Я закончу медитацию (на 3-5 мин до конца) личной беседой 

с Господом о том, что случилось во время молитвы и помоюсь «Отче 

наш». Осеню себя крестным знамением. 
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Просмотр молитвы 

ДЕНЬ3. 

(вторник, 8.03) 

Бытие 1, 26-29 

²⁶ И сказал Бог: сотворим человека по образу Нашему и по подобию 

Нашему, и да владычествуют они над рыбами морскими, и над птицами 

небесными, и над скотом, и над всею землею, и над всеми гадами, 

пресмыкающимися по земле. ²⁷ И сотворил Бог человека по образу 

Своему, по образу Божию сотворил его; мужчину и женщину сотворил 

их. ²⁸ И благословил их Бог, и сказал им Бог: плодитесь 

и размножайтесь, и наполняйте землю, и обладайте ею, 

и владычествуйте над рыбами морскими, и над птицами небесными, 

и над всяким животным, пресмыкающимся по земле. ²⁹ И сказал Бог: 

вот, Я дал вам всякую траву, сеющую семя, какая есть на всей земле, 

и всякое дерево, у которого плод древесный, сеющий семя, — вам сие 

будет в пищу. 

1. Находясь в присутствии Бога, я совершу крестное знамение.  

2. Я попрошу, чтобы все мои намерения, решения и действия были 

направлены единственно и исключительно ко служению Его 

Божественному Величеству и к Его восхвалению.  

3. Я представляю себя стоящим перед зеркалом в комнате. Я буду 

уделять внимание деталям своей внешности. Сидя, я могу 

попытаться почувствовать свое тело еще больше. Я также обращу 

внимание на свой характер, на те качества, которыми я горжусь, и на 

те, которые мне не нравятся. В этой комнате также находится Иисус. 

Он улыбается мне и любит меня таким, каким я есть здесь и сейчас. 

Пусть ваши взгляды встретятся.  

4. Я попрошу в этой медитации доверять и открыть свое сердце для 

встречи с Иисусом.  

5. Я начну размышлять над Словом Божьим: 

Человек был создан Богом. Мы не случайный продукт хаоса, а Божье 

творение, созданное из любви и отражающее образ Божий. Это 
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означает, что Бог создал нас как своих детей, в которых есть подобие 

Отцу - Творцу. Он наделил нас разумом, волей, то есть способностью 

выбирать, способностью расти, творчеством, которое является 

отражением Божьей силы, и дал нам весь мир. Мы часто забываем, что 

мир прекрасен, а его богатство дано нам не для того, чтобы мы 

пользовались им бездумно, а для того, чтобы развивать его 

и заботиться о нем.  

В описании сотворения мира, неба, земли, воды, растений 

и животных, это выражение повторяется: "сотворил Бог". Только 

в конце, при сотворении человека, появляется слово: «сотворим». 

В использовании множественного числа можно обнаружить тонкое 

указание на Троицу. Бог не один - Три Божественные Личности связаны 

отношениями любви. Человек также создан для отношений любви – 

с Богом и с другими людьми. 

Человек был создан не один, а как мужчина и женщина. Задача 

заботы о мире должна решаться сообща. Итак, Божий замысел, 

записанный в наших сердцах, заключается в том, чтобы быть с другими 

и для других, создавать отношения. Стараюсь ли я развивать то 

хорошее, что Бог заложил во мне, как и в каждом человеке? Стараюсь ли 

я сотрудничать с Богом, а также с другими людьми? 

6. Я закончу медитацию (на 3-5 мин до конца) личной беседой 

с Господом о том, что случилось во время молитвы и помоюсь «Отче 

наш». Осеню себя крестным знамением. 

Просмотр молитвы 
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ДЕНЬ 4. 

(среда, 9.03) 

Псалтирь 8, 2-10 

² Господи, Боже наш! как величественно имя Твое по всей земле! Слава 

Твоя простирается превыше небес! ³ Из уст младенцев и грудных детей 

Ты устроил хвалу, ради врагов Твоих, дабы сделать безмолвным врага 

и мстителя.  

⁴ Когда взираю я на небеса Твои — дело Твоих перстов, на луну и звезды, 

которые Ты поставил, ⁵ то что есть человек, что Ты помнишь его, и сын 

человеческий, что Ты посещаешь его?  

⁶ Не много Ты умалил его пред Ангелами: славою и честью увенчал его; 

⁷поставил его владыкою над делами рук Твоих; всё положил под ноги 

его: ⁸овец и волов всех, и также полевых зверей, ⁹ птиц небесных и рыб 

морских, все, преходящее морскими стезями.  

¹⁰ Господи, Боже наш! Как величественно имя Твое по всей земле! 

1. Находясь в присутствии Бога, я совершу крестное знамение.  

2. Я попрошу, чтобы все мои намерения, решения и действия были 

направлены единственно и исключительно ко служению Его 

Божественному Величеству и к Его восхвалению.  

3. Я представляю себя в красивой природной обстановке (в горах, на 

берегу моря или в лесу), вспомните образ из ваших воспоминаний, 

когда вы пережили встречу с красотой природы. Все, что вы видите 

и чувствуете, наполнено присутствием Творца. 

4. Я попрошу в этой медитации осознать ценность своей жизни. 

5. Я начну размышлять над Словом Божьим: 

Время духовных упражнений - хорошее время, чтобы поразмышлять 

над вопросом, кто я как человек. Сосредоточившись на трудностях 

повседневной жизни, мы редко смотрим на небо и спрашиваем себя: 

Откуда взялся мир и я в этом мире? Кто я? Кто такой Бог? И самое 

главное: кто такой Бог для меня, а я для Него? 
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Великое достоинство человека основано не на его собственных 

заслугах, а на том, что он создан по образу и подобию Самого Творца. Это 

подобие вписано, если можно так выразиться, в генетический код 

человека, поэтому каждая жизнь имеет ценность, каждый человек – 

будь то младенец, старик или инвалид – имеет одинаковое право на 

жизнь и заслуживает уважения. Даже человек, который погиб 

в результате своего неправильного выбора, думая неправильно 

и поступая неправильно, не перестает быть, по своей сути, дитём 

Божьим. 

Жизнь - это прекрасный подарок. Воздавать славу Богу, как говорит 

псалмопевец, -  это ценить этот дар, признать, что я, как и все остальные, 

являюсь шедевром Божьим. 

Осознаем ли мы ценность нашей жизни, даже если она трудна, не так 

как о чем мы мечтали и что планировали; даже если мы видим, что 

совершаем ошибки или другие указывают нам на них. Благодарим ли 

мы Бога за этот великий дар? 

Иногда, когда приходят трудности, когда случаются плохие вещи, 

очень трудно благодарить Бога. Тогда нам нужно напомнить себе, что 

мы должны быть благодарны не только за процветание и здоровье – 

хотя это тоже Божьи дары – но прежде всего за величайшее благо, 

который является приглашением к отношениям с Богом. За то, что 

я, человек, маленькое и слабое существо, перед лицом силы Вселенной, 

я любим Богом, который ждет ответа на эту любовь. любовь. Каков мой 

ответ? 

6. Я закончу медитацию (на 3-5 мин до конца) личной беседой 

с Господом о том, что случилось во время молитвы и помоюсь «Отче 

наш». Осеню себя крестным знамением. 

Просмотр молитвы 
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ДЕНЬ 5. 

(четверг, 10.03) 

Книга Премудрости Соломона 11, 22-27 

²² Ибо великая сила всегда присуща Тебе, и кто противостанет силе 

мышцы Твоей? ²³ Весь мир пред Тобою, как колебание чашки весов, или 

как капля утренней росы, сходящей на землю. ²⁴ Ты всех милуешь, 

потому что все можешь, и покрываешь грехи людей ради покаяния. 

²⁵ Ты любишь все существующее, и ничем не гнушаешься, что сотворил, 

ибо не создал бы, если бы что ненавидел. ²⁶ И как могло бы пребывать 

что‐либо, если бы Ты не восхотел? Или как сохранилось бы то, что не 

было призвано Тобою? ²⁷ Но Ты все щадишь, потому что все 

Твое,Господи,любитель жизни. 

1. Находясь в присутствии Бога, я совершу крестное знамение.  

2. Я попрошу, чтобы все мои намерения, решения и действия были 

направлены единственно и исключительно ко служению Его 

Божественному Величеству и к Его восхвалению.  

3. Я представляю капли росы на листе в солнечное утро, слушаю звуки 

утреннего пения птиц. Я почувствую на своем лице лучи падающего 

и приятно согревающего солнца. И тогда, глазами своего 

воображения, я увижу, что эта капля росы – весь наш мир, а лист – 

рука Бога Отца, который с нежностью и любовью смотрит на этот 

мир, который держит в своей длани. 

4. Я попрошу в этой медитации о более глубоком познании Бога – 

«любителя жизни». 

5. Я начну размышлять над Словом Божьим: 

Для начала мы должны спросить себя, каков мой образ Бога – 

возможно, он зародился в моем детстве, передался от других людей или 

сформировался под влиянием жизненного опыта. И посмотрите, какой 

образ Бога представлен в отрывке Писания, предложенном сегодня для 

размышления. 

Бог создал мир добрым и прекрасным, великолепным в своей 

сложности. Все, от кварков до галактик, является Его творением, 
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преднамеренным и совершенным. Вся необъятность Вселенной – всего 

лишь песчинка по сравнению со Всемогуществом Бога. И однако Бог 

заботится о ней и не перестает поддерживать ее существование. Мир 

был создан как добро - из любви и ради любви. Также и люди, все мы, 

были созданы из любви и с щедростью. 

Свобода – это самый ценный дар, данный человеку. Однако свобода 

воли несет в себе риск сделать неправильный выбор и разрушить мир, 

другого человека или самого себя. Несмотря на это, Бог не 

останавливается любить Свои творения. Он милостив к заблудшим 

и к тем, кто погряз во зле и грехе. Бог заботится о каждом человеке, 

в том числе и о тех, кто заблудился, сделав плохой выбор. Бог не 

отвергает его, но дает ему возможность вернуться к первоначальной 

благости, которая была у человека после сотворения. Божье 

всемогущество проявляется в Его милосердии. 

Духовные упражнения - это время для встречи с Богом, который 

является «любителем жизни» и хочет привести нас к ее полноте. Он 

также хочет привести меня к полноте жизни... 

6. Я закончу медитацию (на 3-5 мин до конца) личной беседой 

с Господом о том, что случилось во время молитвы и помоюсь «Отче 

наш». Осеню себя крестным знамением. 

Просмотр молитвы 
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ДЕНЬ 6. 

(пятница, 11.03) 

Книга пророка Осии 11, 1-4 

¹ Когда Израиль был юн, Я любил его и из Египта вызвал сына Моего. 

² Звали их, а они уходили прочь от лица их: приносили жертву Ваалам 

и кадили истуканам. ³ Я Сам приучал Ефрема ходить, носил его на руках 

Своих, а они не сознавали, что Я врачевал их. ⁴ Узами человеческими 

влек Я их, узами любви, и был для них как бы поднимающий ярмо 

с челюстей их, и ласково подкладывал пищу им. 

1. Находясь в присутствии Бога, я совершу крестное знамение.  

2. Я попрошу, чтобы все мои намерения, решения и действия были 

направлены единственно и исключительно ко служению Его 

Божественному Величеству и к Его восхвалению.  

3. Я представляю себе ребенка на руках у отца или матери. Этот 

ребенок может быть мной, вернувшимся в прошлое. Почувствуйте 

нежную близость, пребывая в этих объятиях. Почувствуйте, как вы 

полностью зависите от любимого родителя и как вам не нужно ни 

о чем беспокоиться. 

4. Я попрошу в этой медитации испытать нежную любовь Бога. 

5. Я начну размышлять над Словом Божьим: 

Божья любовь нежна – это отцовская и материнская любовь 

одновременно. Он обнимает нас, терпеливо учит нас делать первые 

шаги, радуется нашим достижениям, нашему развитию. Он нагибается, 

Он склоняется перед нами, и поэтому мы можем сказать: «Он опускается 

до нашего уровня», потому что Он любит нас. Он сопровождает нас 

Своей заботой, защищает и питает нас. Но Он не принуждает нас к чему-

либо. 

И каков наш ответ? Мы часто отходили и отходим от этих безопасные, 

нежные объятия, в которых мы можем воплотить нашу идею жизни. 

Искать других богов, идолов, придающих смысл нашей жизни. Мы 

уходим от того, что лучше для нас, и мы теряем себя, не понимая, как 

сильно мы раним любящее сердце нашего Отца. 
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Но Божья любовь непоколебима. Он всегда ждет и наблюдает. Он 

призывает нас к «возвращение из Египта», символизирующее рабство, 

призывает нас к полной свободе в доме любящего, нежного Отца.  

Хочу ли я вернуться в дом Отца, остаться в Его объятиях? 

6. Я закончу медитацию (на 3-5 мин до конца) личной беседой 

с Господом о том, что случилось во время молитвы и помоюсь «Отче 

наш». Осеню себя крестным знамением. 

Просмотр молитвы 

ДЕНЬ 7. 

(суббота, 12.03) 

ПОВТОРНАЯ МЕДИТАЦИЯ 

Буду повтарять медитацию с дня ........ 

Заметки сделать в рамках дальнейшой подготовки: 

1. Находясь в присутствии Бога, я совершу крестное знамение.  

2. Я попрошу, чтобы все мои намерения, решения и действия были 

направлены единственно и исключительно ко служению Его 

Божественному Величеству и к Его восхвалению.  

3. Я представляю себе........................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

4. Я попрошу в этой медитации..................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................... 

5. Я начну размышлять над Словом Божьим: 

……………………………………..........................………………………………………………………………………… 

……………………………………..........................………………………………………………………………………… 

……………………………………..........................………………………………………………………………………… 

……………………………………..........................………………………………………………………………………… 
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……………………………………..........................………………………………………………………………………… 

……………………………………..........................………………………………………………………………………… 

6. Я закончу медитацию (на 3-5 мин до конца) личной беседой 

с Господом о том, что случилось во время молитвы и помоюсь «Отче 

наш». Осеню себя крестным знамением. 

Просмотр молитвы 


