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· Zacznij od znaku krzyża. Wyobraź sobie, że Bóg patrzy na Ciebie. Przez chwilę w milczeniu wpatruj się w Najświętszy Sakrament.
· Poproś Chrystusa, żeby był w centrum modlitwy. Poproś Ducha Świętego o prowadzenie w tej modlitwie.
· Przeczytaj kilka razy fragment Pisma św., spokojnie, zatrzymując się przy zdaniach lub słowach, które zwróciły Twoją uwagę.
· Zamknij oczy i pomyśl, że Bóg Cię przenika i ogarnia. Trwaj tak jakiś czas. Nie spiesz się.
· Poproś Boga o pragnienie głębokiego poznania i naśladowania Chrystusa.
· Po tym zaś poznajemy, że Go znamy, jeżeli zachowujemy Jego przykazania.
Poznawać Chrystusa – budować więź z Chrystusem. W języku biblijnym poznanie to tworzenie bliskiej relacji. Poznanie prowadzi do zjednoczenia. Co mogę powiedzieć o mojej relacji z Chrystusem? Czy jest to żywa więź, osobista przyjaźń, bliskość? Czy raczej wydaje mi się kimś odległym? Poznaję Go, tzn. gromadzę wiedzę o Nim, znam Go jak postać z książki?
· Kto mówi: Znam Go, a nie zachowuje Jego przykazań, ten jest kłamcą i nie ma w nim prawdy. 
Co mogę powiedzieć o mojej wierności Bożym przykazaniom? Czy staram się je coraz lepiej rozumieć? Czy przyjmuję je w całości, czy nie traktuję przykazań wybiórczo? Które przykazania są dla mnie najtrudniejsze, które budzą opór?
· Kto zaś zachowuje Jego naukę, w tym naprawdę miłość Boża jest doskonała.
Doświadczenie miłości Boga, uzdalnia do miłowania braci. Tylko serce napełnione obecnością i łaską Bożą może być źródłem miłości bliźniego. Wypełnianie przykazań jest owocem działającej w nas łaski Bożej. Jaka jest moja otwartość na łaskę Bożą? Czy nie staram się tylko własnych siłach dążyć do doskonałości?
· Kto twierdzi, że w Nim trwa, powinien również sam postępować tak, jak On postępował. 
Jaki jest mój stosunek do moralności chrześcijańskiej? Czy postępowanie moralne, to tylko wypełnianie nałożonych na mnie nakazów i zakazów? Czy dostrzegam w życiu moralnym sposób upodobnienia się do Chrystusa, który sam najdoskonalej wypełnił przykazania? Czy jest we mnie pragnienie doskonałego naśladowania mojego Mistrza, które jest drogą zjednoczenia z Nim?
· A jednak piszę wam o nowym przykazaniu, które prawdziwe jest w Nim i w was…
Przykazanie miłości Boga i bliźniego nabrało pełnego znaczenia dopiero w osobie Chrystusa. Całe życie Jezusa, a szczególnie Jego męka i śmierć na krzyżu, ukazują nam czym jest doskonała miłość Ojca, całkowite przylgnięcie do Jego woli, czym jest doskonała miłość do człowieka, uzdalniająca do oddania życia. Czy wierzę, że taka miłość jest możliwa? Czy pragnę żyć taką miłością?
· Kto miłuje swego brata, ten trwa w światłości…
Miłość bliźniego weryfikuje autentyczność naszej wiary. Człowiek ma jedno serce. Przyjrzę się moim relacjom z bliźnimi. Czy dostrzegam zależność między tym jakie są moje więzi z innymi ludźmi, a moją więzią z Bogiem? 
· Na koniec wyobraź sobie, że siedzisz obok Jezusa. Porozmawiaj z Nim o tym wszystkim, co odkryłeś na tej modlitwie: opowiadaj, patrz, słuchaj…. Dziękuj, przepraszaj, proś, uwielbiaj. Rozmowę zakończ modlitwą Ojcze nasz.
· Jeśli został jeszcze czas, wpatruj się teraz w milczeniu w Najświętszy Sakrament. Trwaj w Jego obecności. 

