Plan godzinnej adoracji
Najswietszego Sakramentu*

Do godzinnej adoracji Naj$wietszego Sakramentu wystarczy tabernakulum z wiecznq lampkq, Pismo Swiete,
ewentualnie takze Katechizm Kosciota Katolickiego.

Zachowaj dwie podstawowe zasady. Po pierwsze: nie bqdz gadatliwy. Nie odklepuj modlitw i nie skupiaj sie na tym,
co jest przyczynq codziennych zmartwien. BqdZz spokojny zewnetrznie i wewnetrznie. A po drugie: bqdZ uwazny.
Adoracja to nie godzina czytan — fragmenty Pisma Swietego majq by¢ jedynie wprowadzeniem do modlitwy.

Czytaj takze: Adoracja: wystawienie catego siebie na spojrzenie Boga, ktéry kocha i leczy zranienia
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00-05 min: Rozpoczecie

Pierwsze 5 minut: Popro$ o wsparcie Ducha Swietego, a nastepnie odméw akty wiary, nadziei

i mitosci. Powiedz Bogu, jak bardzo w Niego wierzysz, jak Mu ufasz i jak Go kochasz. Popros, aby
przymnozyt ci wiary, nadziei i mitoSci.

05-15 min: Adoracja

Kolejne 10 minut: Adoruj Boga. On trzyma w swoim reku wszech$wiat niczym nasionko. Bog jest
wszechmocny, dobry, piekniejszy niz jesteSmy to sobie w stanie wyobrazic i bardziej realny, anizeli
wszystkie przedmioty wokoét nas

Wyobraz sobie, ze obok ciebie siedzi Chrystus. Powiedz Mu: ,,Boze méj, uwielbiam Ciebie za Twojq
wspaniatosc¢ z glebi mojej unizonosci. Ty jeste$ wielki, a ja taki maty” lub odmawiaj ,,Chwata Ojcu

i Synowi...”

Powtarzaj te stowa tak dtugo, jak to bedzie konieczne. Dobra rada: Odczytaj ,, Te Deum”. Fragmenty
Pisma Swiqtego przydatne podczas adoracji: Wj 33, 18-23; Pnp 2, 8-17; Mt 2, 1-11; J 1, 1-18;

Kol 1, 15-20; Flp 2, 6-11. Bqdz skoncentrowany. Siedz, stoj lub klecz z szacunkiem.

Dobra rada: Jesli morzy cie sen, wstan!

1 Zrédlo: Aleteia


https://pl.aleteia.org/2021/10/10/adoracja-wystawienie-calego-siebie-na-spojrzenie-boga-ktory-kocha-i-leczy-zranienia/
https://pl.aleteia.org/2018/11/27/plan-godzinnej-adoracji-najswietszego-sakramentu-minuta-po-minucie-warto-wyprobowac/

15-25 min: Akt skruchy

Kolejne 10 minut: Zadosc¢uczynienie. Zbawia nie Twoja mitos¢ do Boga, lecz Jego do ciebie. Zréb
rachunek sumienia. Modl sie o zadoS¢uczynienie za grzechy Swiata. Modl sie: ,,O mdj Jezu,
przepraszam Cie. Wybacz mi” (wyobraz sobie Jezusa na krzyzu; ucatuj kazda Jego rane).

Dobra rada: Fragmenty Pisma Swietego stosowne do wyrazenia skruchy wobec Pana Boga:

1 Kor 13,4-7; Kol 3, 5-10; 1 Tm 1, 12-17; Jk 3, 2-12; 1 J 1, 5-2:6; Psalmy pokutne: 6, 32, 38, 51, 102,
130, 142.

25-40 min: Medytacja

Kolejne 15 minut: Kontempluj dziatanie Boga. Mozesz w myslach odprawi¢ droge krzyzowa lub
odmé6wi¢ rézaniec. Lub tez: Medytacja za pomocq Pisma Swietego. Przeczytaj krétki fragment

z Ewangelii. Wyobraz sobie przeczytana scene. Jak zareagowat wowczas Chrystus? Pomysl o trzech
sytuacjach z wlasnego zycia, do ktérych mozna by odnie$¢ dany fragment. Medytuj na temat kazdego
wersu. Medytacja za pomocq nauki Kosciota. Przeczytaj krétki fragment z Pisma Swietego lub
Katechizmu, ktory odnosi sie do nauczania Kosciota. Pomysl, jaki byt Bozy zamyst i zastanow sie,

w jaki sposob odnosi sie do ciebie (to moze wygladac np. tak: niedziela — zmartwychwstanie;
poniedziatek — wcielenie; wtorek — mitosierdzie, pokuta; Sroda — Duch Swiqty; czwartek —
Eucharystia; pigtek — Meka Panska; sobota — Maryja). Medytacja zwiqzana z zyciem. Pogtebiajqc
rachunek sumienia, przyjrzyj sie wkasnemu zyciu. W jaki rodzaj pychy popadasz najczesciej? Czy jest
to egoizm (cenisz wylacznie siebie samego), proznos¢ (najbardziej cenisz zdanie innych), czy
zmystowosc¢ (cenisz glownie wlasng wygode)? Madl sie o przeciwienstwa tych grzechow: mitosierdzie
(stuzbe przede wszystkim innym), wiernos¢ (dbaj najbardziej o zdanie Chrystusa), dyscypline
(akceptacja wlasnych krzyzy).

40-50 min: Dziekczynienie

Kolejne 10 minut: Wyraz wdziecznos$¢ za wszystkie dary otrzymane od Boga. On nie tylko cie
stworzyl, ale w kazdej chwili podtrzymuje twoje istnienie z mitosci. Dziekuj Mu za dostownie
wszystko. Nazwij konkretne dary Boze: jedzenie, schronienie, ubranie, zdrowie, rodzina, przyjaciele,
nauczyciele, wspotpracownicy, dom. Przede wszystkim jednak podziekuj za dary duchowe — za wiare,
nadzieje, mitosS¢, ten czas modlitwy, za religie katolicka i za uczniow, ktorzy dotarli do Ciebie. Dziekuj
Bogu za wystuchanie Twoich modlitw. Dziekuj Mu za otrzymane krzyze. Dziekuj Mu za to, ze cie
stworzyl i zalezy Mu na tobie tak bardzo, zZe oddat za ciebie zycie.

Dobra rada: fragmenty Pisma Swietego stosowne do dziekczynienia Pan Bogu: Rdz 1; Rdz 8, 15-22;
Hi 1, 13-22; Dn 3, 46-; Mt 6, 25-34; £k 17, 11-19; Ps: 8, 65, 66, 100, 111.

50-55 min: Prosby

Kolejne 5 minut: Popro$ Boga o to, czego potrzebujesz ty sam i inni. On jest krélem wszech$wiata
i jest wszechmocny, nawet jesli nie jest to oczywiste. Mdl sie: za Kosciol, w intencjach Ojca
Swietego, za cierpiacych, kaptanéw i biskupéw, osoby konsekrowane, o powolania, za ojczyzne

i swoja rodzine oraz o to, czego najbardziej potrzebujesz w zyciu duchowym. Maodl sie o pokoj

i ochrone rodziny. Mddl sie za tych, ktorzy prosili cie o modlitwe.

55-60 min: Zakonczenie

Ostatnie 5 minut: Postanéw sobie, ze — prowadzony $wiatlem Ducha Swietego — podejmiesz
realistyczne i wymierne dziatania. Nazwij je. Popros o wstawiennictwo Matke Bozg. Mozesz w tym
celu odmowi¢ modlitwe maryjna (np. Pod Twoja Obrone).



