INSTRUKCJA DLA POCZATKUJACYCH

Jak praktykowac¢ modlitwe Jezusowa?

1. USwiadomic sobie Boza Obecnos$¢. Pamietad, ze Pan Bog jest z nami zawsze i wszedzie, starac
sie Swiadomie i uwaznie by¢ z Nim tu, gdzie sie jest i w chwili, w ktérej sie jest.

2. Trwajac w ciszy, powtarzac na gtos albo w my$lach krotka, jednozdaniowa formute modlitwy
np.: "Panie Jezu Chryste, Synu Bozy, zmituj sie nade mna, grzesznikiem". Mozna tez wybrac¢
inne: "Panie Jezu Chryste, zmituj sie nade mng", "Jezu ufam Tobie" albo podobne. Formuta moze
by¢ dowolna, ale warto, aby zawierata Imie Jezus. Stowa wypowiadamy powoli, spokojnie i
staramy sie by umyst nie rozpraszat sie, a podazat za stowami.

3. Rozpoczynajac praktyke modlitwy Jezusowej mozemy uzywac réznych formut. Po pewnym
okresie wybrac jedng z nich i juz jej nie zmienia¢. Powtarzanie stdw modlitwy mozna potaczy¢
z oddechem (np. "Panie Jezu Chryste, Synu Bozy” na wdechu, ,zmituj sie nade mng,
grzesznikiem" na wydechu). Stowa dopasowac¢ do oddechu, a nie odwrotnie. Niczego sobie nie
wyobraza¢, niczego nie rozwazac, zachowywac milczenie zewnetrzne i wewnetrzne. Probowac
nie poddawac sie Zadnym emocjom. Jedynym ,zajeciem” dla umystu niech bedzie formuta
modlitewna.

4. Modlitwe Jezusowa mozna praktykowac stojac, kleczac, idac albo na siedzaco. W ostatnim
przypadku warto znalez¢ wygodna, stabilng pozycje ciata, najlepiej z prostym kregostupem, ale
nie napiety, czy usztywniong. Mozna usigé¢ na poduszce i macie albo na stoteczku
modlitewnym. W miare mozliwoSci stara¢ sie zachowac bezruch - wolno$¢ od poruszen tak
fizycznych jak i psychicznych.

5. Rozpoczynajac praktyke modlitwy Jezusowej warto przeznaczy¢ na nig kazdego dnia
niewielka ilo$¢ czasu (np. 10 minut). Dobrze, aby to byta stata pora dnia i state miejsce, niczym
nie naruszone, aby méc oddac sie tylko i wytgcznie modlitwie. Po nabraniu pewnej sprawnosci,
mozna stopniowo wydtuzac czas modlitwy. Warto takze wykorzystywac¢ wolne chwile dnia na
skierowanie pamieci ku Bogu i odmdéwienie chociaz kilku wezwan modlitwy.

6. Swoja koncentracje ukierunkowac¢ na trwajace aktualnie spotkanie z Jezusem. Ignorowac
pojawiajace sie rozproszenia, nie przywigzywac¢ uwagi do zadnych mysli przychodzacych do
gltowy, nawet do tych "dobrych i poboznych". Jesli uSwiadomimy sobie, Ze pojawito sie jakie$
rozproszenie, "odptyneliSmy" myslami, nie skupiac sie na tym, nie obwiniac sie, tylko spokojnie
wraca¢ do powtarzania formuty modlitewnej, do pamieci o Jezusie i trwania w Jego Obecnosci.
7. Nie prébowac nic konkretnego osiggnac, nie oczekiwac¢ zadnych spektakularnych efektow,
uniesien, "odlotow" mistycznych. Nie ocenia¢ jakosSci swojej modlitwy, np. pod katem na ile
udato sie utrzymac skupienie. Nie traktowa¢ modlitwy jako Srodka uspokajajacego, czy techniki
relaksacyjnej. Nie szuka¢ wizji, natchnien, czy innych duchowych stodyczy. Szuka¢ zawsze -
tylko i wytgcznie - Boga.

8. By¢ wytrwatym, nie zrazac sie przeciwnos$ciami. Trwa¢ w Bozej Obecnos$ci nawet jesli wigze
sie to z trudno$ciami, niewygoda. Jesli sptynie na nas pokdj, przyjmijmy go z wdziecznoscia.
Jesli modlitwa bedzie duchowg walka, to wytrwate przyzywanie Imienia Jezus jest nasza jedyna
bronia.

9. Mozna (ale nie jest to konieczne) uzywac¢ sznura modlitewnego (czotek), taczac kazde
powtdrzenie wezwania modlitewnego z przesunieciem kolejnego wezta.

10. Praktykowanie modlitwy Jezusowej nie przeszkadza w odmawianiu innych modlitw.
Dobrym jej uzupeinieniem bedzie Liturgia Godzin. Modlitwe Jezusowa mozZemy odmawiac
takze przed Najswietszym Sakramentem.




