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Czego szukacie?
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Panie, naucz nas sie modlic.
bk 11,1
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We wszystkich wielkich religiach drogg do odkrycia gtebokiej |
prawdziwej] madrosci jest modlitwa.
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Wedtug pierwszych nauczycieli chrzescijanskich
modlitwa ksztattuje nasze zycie.

Tak zyjemy, jak sie modlimy.
Ojcowie Kosciota
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Formy modlitwy

Jest wiele form modlitwy chrzescijanskie;.

Wybieramy jedng z nich w zaleznosci od
zyciowych okolicznosci, nastroju, potrzeb,
tego czy jestesmy sami czy w grupie.
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Modlitwa jako ruch w kierunku Boga

Bezruch warunkiem ruchu.

Modlitwa Chrystusa do Ojca jest osig kota modlitwy.
Wszystkie formy ludzkiej modlitwy prowadzg ku modlitwie Chrystusa,
ktora jest kontemplacjg Ojca i jego mitosci dla catego stworzenia.
Jego modlitwa zawiera w sobie, zespala, i dopetnia wszystkie formy ludzkiej modlitwy.

Laurence Freeman OSB
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Chrystus w nas

Gdy bowiem nie umiemy modlic¢ sie tak jak trzeba, sam Duch modli sie w nas.
Rz 8,26

Jezus modli sie za nas jako nasz Kaptan; modli sie w nas, bo jest Gtowg Ciata,
ktorym jestesmy, a modlimy sie do Niego, bo jest naszym Bogiem. Rozpoznajmy
wiec w Nim nasze gtosy, a Jego gtos w nas samych.

Sw. Augustyn
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Modlitwa Jezusa

W naszej chrzescijanskiej tradycji jest tylko jedna modlitwa — modlitwa Jezusa. On jest
Posrednikiem wszystkich ludzi. Nie ma innej drogi do Ojca jak tyIKOfrzez Jezusa.
Nasze umysty i serca mozemy wznies¢ do Boga tylko przez Jezusa.

John Main OSB
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Tradycje chrzescijanskie] modlitwy

Katafatyczna - via positiva
Apofatyczna - via negativa
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Modlitwa apofatyczna

Nie méwimy do Boga
Nie myslimy o Bogu
Trwamy w obecnosci Boga
Pozostajemy w komunii z Chrystusem w naszym sercu.
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Jezus nauczycielem kontemplacji

Ty za$, gdy chcesz sie modli¢, wejdz do swej izdebki, zamknij drzwi i mod| sie do
Ojca twego, ktory jest w ukryciu. A Ojciec twoj, ktory widzi w ukryciu, odda tobie.
Na modlitwie nie bgdzcie gadatliwi jak poganie. Oni myslg, ze przez wzglad na swe
wielomowstwo bedg wystuchani. Nie bgdzcie podobni do nich! Albowiem wie Ojciec
wasz, czego wam potrzeba, wpierw zanim Go poprosicie... Nie troszczcie sie wiec
zbytnio i nie mowcie: co bedziemy jes¢? co bedziemy pi¢? czym bedziemy sie
przyodziewac?... Przeciez Ojciec wasz niebieski wie, ze tego wszystkiego...

Nie troszczcie sie wiec zbytnio o jutro, bo jutrzejszy dzierr sam o siebie troszczy¢

Sie bedzie.

Mt 6,5-8, 31-34 The School of

Meditation



Cechy modlitwy w nauczaniu Jezusa

Wewnetrznosc¢
Ufnosc¢

Pokora

Cisza

Brak leku

Uwaznos¢

Zycie chwilg obecng
Wytrwatosc¢

Te wszystkie atrybuty modlitwy sg elementami
Medytacji Chrzescijanskie;.
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Medytacja Chrzescijanska jako modlitwa kontemplacyjna

W czasie medytaciji nie staramy sie mysle¢ ani o Bogu, ani o jego Synu
Jezusie ani o Duchu Swietym.
Staramy sie zrobi¢ cos nieporéwnywanie wspanialszego. Odwracajac sie od
wszystkiego co przemijajgce, staramy sie nie tylko mysle¢ o Bogu, ale z
Bogiem, doswiadcza¢ Go jako podstawy naszej istoty.

John Main OSB
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Medytacja Chrzescijanska jako modlitwa kontemplacyjna

Medytacja Chrzescijanska jest wchodzeniem w cisze w centrum naszej istoty, ktora jest
zrodtem wszelkich naszych dziatan, naszego zdgzania ku Bogu poprzez

Chrystusa w nas.
Ruch kota wymaga by jego srodek byt nieruchomy.
Taka jest relacja pomiedzy dziataniem i kontemplacja.

Laurence Freeman OSB
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Co czyni naszg medytacje medytacjg chrzescijanskg?

Podstawowg cechg Medytacji Chrzescijanskigj jest chrystocentrycznosc.

Ihe School of
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Modlitwa na rozpoczecie medytacji

Ojcze Niebieski, otwdrz nasze serca na cichg obecnosé

Ducha Twojego Syna.
Wprowadz nas w misterium ciszy, w ktoérej Twoja mitos¢ objawia
sie wszystkim, ktérzy wotajg Maranatha!

Przyjdz, Panie! Przyjdz, Panie Jezu!

MARANATHA
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Dlaczego Maranatha?

Marana - Thd

Mowi Ten, ktéry o tym zaswiadcza: «Zaiste, przyjde niebawem. Amen.
Przyjdz, Panie Jezu!» Ap 22,20

Maranatha. taska Pana, Jezusa niech bedzie z wami! MitoS¢ moja z wami
wszystkimi w Chrystusie Jezusie.
1Kor 16,22-23

Marana tha - Przyjdz, Panie nasz!
Maran atha - Pan nasz przyszedt!
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Jak medytujemy
wedtug wskazowek o. Johna Maina OSB?

1. Usigdz na krzesle, na stoteczku lub poduszce medytacyjne|.
Siedz nieruchomo i trzymaj plecy w pozycji wyprostowane;.
Ciato jest uwazne i czujne. Oddychaj naturalnie i spokojnie.

2. Delikatnie przymknij oczy i zacznij recytowac¢ w wewnetrznej
ciszy z rbwnym natezeniem jako cztery sylaby stowo

3. Powtarzaj twoje stowo bez przerwy podczas medytacji. Gdy
jakies mysli lub obrazy zaktocg jej bieg, delikatnie i czule
wrd¢ do jej recytacii.

4. Trwaj w dyscyplinie medytacji codziennie rano i wieczorem po
20-30 minut. Pozwdl jej, zarowno zewnetrznie, jak i
wewnetrznie, stac sie twojg drogg wiary.
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Sigdz
Siedz w bezruchu
Stowo wypowiadaj

Medytuj codziennie, rano | wieczorem przez okoto
20-30 minut.
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