Exemple d'un plan d'oraison selon la méthode de Saint Ignace :

1 Préparation : Asseyez-vous confortablement dans un endroit calme et silencieux. Fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes. Répétez une phrase de méditation ou un verset de la Bible qui vous aide à vous concentrer, comme "Seigneur, ouvrez mon cœur à votre présence" ou "Père, que votre volonté soit faite en moi". 

2 Lecture : Choisissez un passage de la Bible ou un texte spirituel qui vous parle. Lisez-le lentement et attentivement, en prenant le temps de réfléchir à ce que vous lisez. Posez-vous des questions sur ce que cela signifie pour vous et comment cela peut s'appliquer à votre vie. 

3 Contemplation : Imaginez que vous êtes dans la scène décrite dans le texte que vous avez lu. Essayez de ressentir les émotions et les sentiments des personnages, et de vous imaginer en train de vivre cette scène. Utilisez vos sens pour imaginer les couleurs, les sons, les odeurs et les textures de la scène. Imaginez-vous en train de parler avec les personnages, de les toucher, de les voir. Essayez de vous immerger autant que possible dans cette scène pour en saisir toutes les nuances. 

4 Dialogue : Parlez à Dieu en utilisant des mots simples et naturels. Partagez vos pensées, vos émotions et vos préoccupations avec Lui. Demandez-lui de vous montrer comment vous pouvez mieux comprendre et vivre ce que vous avez lu et contemplé. Ecoutez avec attention la réponse que Dieu vous donne, cela peut être des mots, des images, des sensations ou des émotions qui vous viennent à l'esprit. Partagez avec Lui vos craintes, vos doutes et vos joies. Demandez-lui de vous montrer comment il souhaite vous guider dans vos actions, dans vos relations, dans vos choix. 

5 Résolution : Prenez une résolution concrète pour vivre de manière plus proche de ce que vous avez appris pendant l'oraison. Cela peut être quelque chose de simple comme dire une prière supplémentaire ou faire un acte de bonté pour quelqu'un dans la journée. Ecrivez votre résolution pour vous rappeler de la mettre en pratique. Avant de prendre cette résolution, demandez à Dieu de vous montrer si c'est vraiment ce qu'il souhaite pour vous en cet instant. 

6 Relecture : Relisez le passage de la Bible ou le texte spirituel que vous avez lu au début de l'oraison. Remarquez comment vous vous sentez différent maintenant que vous avez passé du temps à contempler et à dialoguer avec Dieu. Remarquez les éléments qui ont particulièrement retenu votre attention, les émotions qui ont été soulevées, les nouvelles perspectives qui se sont présentées. 

7 Conclusion : Terminez votre oraison en remerciant Dieu pour le temps que vous avez passé avec lui et en demandant sa bénédiction pour la suite de votre journée. Remerciez-le pour les révélations, les inspirations et les résolutions qui vous ont été données pendant l'oraison. Demandez-lui  de vous guider dans la mise en pratique de vos résolutions. Faites une courte prière de remerciement pour les bénédictions de la journée et demandez à Dieu de vous protéger pour la nuit à venir. 

Faites une courte prière de protection pour vos proches et pour toutes les personnes qui vous sont chères. Demandez à Dieu de vous accompagner pour la journée à venir et de vous donner la force et la sagesse pour vivre selon sa volonté.
