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A MODLITWA
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zbyt wygodna, aby nit
wywotywata sennosci.
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pOWinna POdtrzy VN2
ozywiac postawe wewnetrzna.
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**Postawa siedzaca
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*Powinna dawac rownowage
stabilnos¢ odprezenie
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*Plecy wyprostowane z uwzglednieniem ich
naturalnego pochylenia

*Ramiona powinny swobodnie opada¢

Kluezberk, niedziels, 27 styeznia 2019



starac sie odczuc, doswiac
rownowagi i odprezenia w catym uktadzie
pionowym ciata
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S

(chrzescijanie pierwszych wiekéw nie mogli stosowaé w
niedziele i w okresie wielkanocnym)
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ZaWS

*Ta postawa sprzyja czujnosci, ale trudno w
niej pozostac przez dtuzszy czas
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przylegajg do ziemi, ale be

*Kolana mogg byc¢ lekko odchylone, a pod
kolanami musi sie tworzy¢ kat prosty
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utozone na udach oparte na nogach
skrzyzowane lub w innej pozycji
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*Aby przyjac te postawe nalezy
ukleknac i przysiasc na pietach
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eramiona lekko opadaj3, rece spoczywajg na
udach, dtonie odwrocone ku gorze lub w dot,
mozna tez stosowac inne pozycje rak
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*Postawa ukorzenia jeszcze mocniej
wyraza to co pokion

*Jest postawg adoracji i padniecia na twarz
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POZYCJE RAK

*Ruchy rgk moga tgczyé sie z postawg ciata

‘rece ziozone, dionie i palce ztgczone - gest
adoracji i poczucia obecnosci Bozej

*Rece ztozone, palce skrzyzowane na
wysokosci popiersia - pozycja skupienia,
utatwiajgca wyjscie w gigb duszy
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POZYCJE RAK

*Rece wycigghiete,'utozone w ksztatcie czary -
pozycja Wyrazajaca prosbe, przyjecie, otwarcie
sie, ofiarowanie sie

*Rece skrzyzowane na piersi - postawa
skupienia, wdziecznosci i zgody

*Ramiona opuszczone wzdtuz ciata - postawa
stugi, ktory czeka na polecenie Pana
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POZYCJE RAK

*Rece uniesione - postawa wyrazajgca btaganie,
wyznanie winy, chwalbe'i dziekczynienie

*Ramiona rozwarte (jak Chrystus na krzyzu) -
pionowa postawa t3czy ziemie z Bogiem,
horyzontalne'uktad rak wyraza tgcznosc ze
wszystkimi bracmi - modlitwa wstawiennicza

‘ramiona i rece wzniesione ku gorze - postawa
wstawiennicza, btagalna, intensywna prosba
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PRAWIDLtOWE-OE DYCHANIE

-Waru I mroww ogicznej,
ale tal e.dobﬁ ntwv

us
poznhiej zapominamy o tej

*Moze pomaoc rowniez w czasie roztargnien
podczas modlitwy
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modlitwie, ale takze modlitwa, ktora jest
spotkaniem z Bogiem przyczynia sie do
odprezenia, do ufnosci i radosci cztowieka
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Narzedzia
poprawcze

temblak dyby
korygujacy poboine
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