* Молитва Пс 119 (118)
(читают или поют на два хора)
Буду хранить уставы Твои;
не оставляй меня совсем. Как юноше содержать в чистоте путь свой? Хранением себя по слову Твоему.
В сердце моем сокрыл я слово Твое,
чтобы не грешить пред Тобою. На пути откровений Твоих я радуюсь, как во всяком богатстве.
О заповедях Твоих размышляю,
и взираю на пути Твои. Уставами Твоими утешаюсь, не забываю слова Твоего.
Яви милость рабу Твоему,
и буду жить и хранить слово Твое. Откровения Твои - утешение мое, [и уставы Твои] - советники мои.
Душа моя повержена в прах;
оживи меня по слову Твоему. Да придут ко мне милости Твои, Господи, спасение Твое по слову Твоему, -и я дам ответ поносящему меня, ибо уповаю на слово Твое.
Не отнимай совсем от уст моих слова
истины, ибо я уповаю на суды Твои
и буду хранить закон Твой всегда,
во веки и веки;
Вспомни слово [Твое] к рабу Твоему, на которое Ты повелел мне уповать:
Это - утешение в бедствии моем,
что слово Твое оживляет меня. Истаевает душа моя о спасении Твоем; уповаю на слово Твое.
Истаевают очи мои о слове Твоем;
я говорю: когда Ты утешишь меня? Я стал, как мех в дыму, но уставов Твоих не забыл.
Все заповеди Твои - истина;
несправедливо преследуют меня:
помоги мне;
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По милости Твоей оживляй меня,
и буду хранить откровения уст Твоих. 
На веки, Господи, слово Твое утверждено на небесах; 
Как сладки гортани моей слова Твои! лучше меда устам моим.

Повелениями Твоими я вразумлен;

потому ненавижу всякий Слово Твое - светильник ноге моей и свет стезе моей.
Сильно угнетен я, Господи
оживи меня по слову Твоему Откровения Твои я принял,
как наследие на веки, 
ибо они веселие сердца моего.
Я приклонил сердце мое к исполнению;

уставов Твоих навек, до конца.

Ты покров мой и щит мой, 
на слово Твое уповаю.

Укрепи меня по слову Твоему

и буду жить;
не посрами меня в надежде моей

Поддержи меня, и спасусь,
и в уставы Твои буду вникать непрестанно
А я люблю заповеди Твои
более золота, и золота чистого 

Дивны откровения Твои;

потому хранит их душа моя
Призри па меня и помилуй меня
как поступаешь с любящими имя Твое 

Утверди стопы мои в слове Твоем.

Радуюсь я слову Твоему

как получивший великою прибыль.

Душа моя хранит откровений Твои

и я люблю их крепко.

Храню повеления Твои

и откровения Твои,

ибо все пути мои пред Тобою.

Да придет моление мое пред лице Твое, Господи; по слову Твоему избавь меня

Слава Отцу и Сыну и Святому Духу


И ныне и присно и вовеки веков
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(Для начала духовных упражнений или дней сосредоточения).
В центре зала/часовни кладем открытое Священное Писание и распечатанный псалом 119 для каждого участника.
+  Песня: «Постой, задержись».
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+   История:
«Один человек разыскивал нефть в непроходимых лесах Амазонии Южной Америки. Ему пришлось нанять местных жителей для того, чтобы они переносили его тяжелое оборудование и помогали в поисках. Он очень спешил. В первые дни его работники справлялись с этим нечеловеческим темпом поисков, но на третий день они встали перед ним в молчании. Вы​ражение их лиц было таким, словно их не было здесь. То, что они не были в состоянии работать, было совершенно очевидно. Рассерженный экспеди​тор приказал двигаться дальше, стал размахивать руками, но ему это не помогло - никто из его наемных рабочих не сдвинулся с места. Тогда он отвел в сторону их старшего и постарался объяснить ему, что они должны работать быстрее потому как время бежит. Рабочий на это тихо ответил: «Это невозможно. Эти люди бежали слишком быстро и сейчас ждут пока их души их догонят».
Бруно Ферреро.
+   Размышление на фоне спокойной музыки.
Современная жизнь такова, что люди вынуждены бежать все быст​рее и быстрее, находясь при этом в состоянии постоянного беспокойства, усталости и неудовлетворения жизнью. Причина этого в том, что их души остались позади них и не успевают за их темпом.
Мы тоже бежим. Время нас подгоняет. Позади нас остаются нере​шенные задачи, люди с которыми не успели встретиться, звонки на кото​рые не смогли ответить, дела, которые нельзя отложить на завтра.
А молитва? Она есть. Мшюлётом, в суете, в спешке, для «того, что​бы было», потому что надо... «Ну, Господи, ты же знаешь, что у меня нет времени. Я как эти люди, которые оставили свою душу позади себя... Бы​вают моменты, когда хочется остановиться, присесть, много рассказать Богу, поплакаться в Его жилетку... но как найти на это время?
Время, которое есть у нас сейчас, дано для того, чтобы задержаться, остановиться, отдохнуть, услышать свое дыхание, биение сердца, дыхание души. Сейчас можно расслабиться, глубоко вздохнуть, оказаться в присут​ствие Господа, чтобы не пропустить ничего важного, возможно, самого важного в жизни.
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Нам нужно остановиться для встречи с Господом, чтобы услышать Его голос, поддаться влиянию Святого Духа. Нам необходимо тосковать по Богу и говорить Ему об этой тоске нашего сердца (время на размышление).
+   Песня: «Моя душа тоскует по тебе, мой Бог»
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+   Символическое действие:
Исполнится Господом можно различными способами: через Таин​ства Евхаристии, примирения, исповеди, иногда Бог приходит к нам через слово услышанное в проповеди, на молитве или из чьей-то истории, услы​шанной мимоходом от незнакомого человека. Слова, которыми Бог обра​щается к нам - это свет, освящающий нашу душу, подсказывающий реше​ния, направляющий на верный путь.
Духовные упражнения - это время, когда Бог желает писать в на​ших сердцах. Откроем и мы свои сердца на Бога, желающего касаться на​ших сердец, чтобы их обновлять. Как знак нашей открытости и нашего же​лания на действия Господа в нас, будем по очереди подходить к Священ​ному Писанию и отдавать ему свое почтение любым способом по жела​нию. В короткой молитве или в тишине сердца можем попросить Господа, чтобы Он сделал предстоящие духовные упражнения, временем особен​ным. Отходя от Священного Писания каждый должен забрать с собой рас​печатанный псалом.
+   Молитва псалмом 119
После окончания символического действия читаем псалом на два хора.
+   Песня:  «Слово Твое»
