KRATKA 15-MINUTOVA MODLITBA, KTORA TI MOZE POMOCT
LAHSIE NACHADZAT BOHA VO SVOJOM ZIVOTE

Iﬂ/mc [ansky

EXAME

Skor ako sa zaénem modlit, si ndjdem nejaké tiché miesto. Idem tam,
kde ma mobil, internet, televizia, rodina alebo praca nebudu
vyrusovat... Miesto aj poloha maéjho tela mi pomdha zostat pozorngm
a vnimavym. Osobne sa bud’ prechddzam alebo si sadnem na
stolicku. Potom si uvedomim Boziu pritomnost. Jezi$ prisfubil, Ze je so
mnou po Vvéetky dni az do skoncenia sveta. Vzbudim si viery, Ze je tu a
teraz so mnou pritomny a ze ma takisto sprevddzal pocas celého dna.

1. PROSIM O SVETLO DUCHA SVATEHO

Svetlo mi pomdha v tmavej miestnosti vidiet to, ¢o sa
tam nachddza, taktiez vidiet krdsu veci ako aj pripadné
prekdzky. Bez svetla by som to nebol schopny vidiet.
Duch Svaty vo mne tuzi po skutocnej vnutorne;
slobode; slobode od veci, ktoré ma ob¢as matu a na
ktorych sa ¢asto potknem, preto prosim Ducha
Svatého, aby mi daroval jeho pohlad, aby som videl
udalosti svojho zivota tak, ako ich vidi On - tak ako
naozaj su - nie tak, ako by som si ja prial, aby boli.

3. UROBIM SI HLBSIU REFLEXIU

Vybavim si najddlezitejsie okamihy dna. Ktoré to dnes
pre mna boli? Pocity, pozitivne alebo negativne,
potesujuce alebo bolestné, byvaju signdlom niecoho
délezitéeho. Co som v danych momentoch prezival?
Venujem chvilu pozornost svojim pocitom, ako napr.:
poteSenie, nuda, strach, o¢akdvanie, rozhorcenie, hnev,
pokoj, netrpezlivost, tuzba, neistota, nechut, vdac¢nost,
pochybnost,..o ¢om mi moje pocity hovoria?

Zdroven si mézem polozit nasledujuce otdzky:

e Kde som dnes Boziu pritomnost najviac prezival?
e Kde nachddzam BoZie stopy?

e Ako ma Boh dnes viedol?

e Co mi tym vsetkym chcel povedat?

e Ba dokonca, po ¢om Boh dnes vo mne tuzil?

2. DAKUJEM ZA PRIJATE DOBRODENIA

Dakujem Bohu za to, ¢€o som dnes zaZil, za to, ¢o dnes
naplnilo moje srdce, €o ma obohatilo, potesilo, ale aj za
to, ¢o bolo ndro¢né a tazké. Chvalim Boha za
ndadherné veci, ktoré som dnes prijal: za to, Ze Zijem, za
rodinu, za stretnutia s priatelmi, za jedlo, prdcu, za
Zivotné vyzvy... Snazim sa identifikovat Bozie dary,
podakovat za ne Bohu vlastngmi slovami a tak
natiahnut ruky svojho srdca k Darcovi vsetkych darov.

4. POZRIEM S| VIDEO SVOJHO DNA..

Vo svojom vnutri sa pozriem na svoj den ako mi
prebehol; akoby som sa spolu s Kristom dival na
nejaké video. Jednoducho si v rychlosti predstavim
ako som rdno vstal a ¢o sa postupne dialo, kde som
Siel, ako som reagoval a pod. az do tohto okamihu... pri
tom sa nesnazim uz nic¢ riesit, ni¢ hodnotit, iba sa
jednoducho divam a v§imam si... cibrim si svoju
vnimavost, pomocou ktorej si mozno po pdr drioch
uvedomim, Zze sa v mojom Zivote napr. nieCo opakuije...
nejakd BoZia vyzva, emocnd reakcia, a pod.

5. HOVORIM S BOHOM

Na konci modlitby vstupim do osobitného rozhovoru s
Bohom. Poviem Bohu ¢okolvek, o mam na srdci...
MbZem vyjadrit vda¢nost za nie¢o, ¢o ma naplia
zvldstnou Utechou. MdZzem poziadat o odpustenie, ked
som nejako pochybil. MéZzem poZziadat o pomoc v ne-
jakom Specifickom probléme. Nech je to uz ¢okolvek,
mbozem s tym vedomejsie prist pred Boha, ktorg ma
[Ubi, a chce moje skutocné dobro. Zdroven ho
poprosim o milost, ktoru potrebujem do dalsieho dna.




