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Je to modlitba aktivneho a hladajiceho
srdca, nie naucenych nabozenskych
formuliek. Sv. Ignac ndam odporuca,
aby sme tejto modlitbe venovali
priblizne 15 mindt, niektori sucasni
to nazyvaju Stvrthodinka Uprimnosti,
pred sebou a pred Bohom. Jednotlivé
kroky nemusia byt presne rovnako dihé.
Dokonca nemusim kazdy deri stravit
rovnaké mnozstvo Casu s tym ktorym
bodom.



Najdem si nejaké tiché miesto.

Idem tam, kde ma mobil, internet,
televizia, rodina alebo praca nebudu
vyrusovat... mozno do vlastnej izby,
do nedalekého parku, kaplnky a pod...
mam na modlitbu svoje stabilné
miesto, o mi pomaha sa na fu
sustredit. Miesto aj poloha méjho tela
mi pomaha zostat pozornym a vni-
mavym.

Uvedomim si BoZiu pritomnost.

Jezis prislubil, Ze je so mnou po vietky
dni az do skoncenia sveta. Vzbudim si
vieru, Ze je tu-a-teraz so mnou pritom-
ny a ze ma takisto sprevadzal pocas
celého dna.



1. Prosim o svetlo Ducha Svatého

Svetlo mi pomdaha v tmavej miest-
nosti vidiet to, ¢o sa tam nachadza,
taktiez vidiet krasu veci ako aj pri-
padné prekdazky. Bez svetla by som to
nebol schopny vidiet. Duch Svaty
vo mne tuzi po skutocnej vnutornej
slobode; slobode od veci, ktoré ma
obcas matd a na ktorych sa casto
potknem, preto prosim Ducha Sva-
tého, 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.



2. Dakujem za prijaté 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 naro¢né a tazké.
Chvalim Boha za nadherné veci, ktoré
som dnes prijal: za to, Ze Zijem,
za rodinu, za stretnutia s priatelmi,
za jedlo, pracu, za Zivotné vyzvy...
Snazim sa identifikovat Bozie dary,
podakovat za ne Bohu vlastnymi
slovami a tak natiahnut ruky svojho
srdca k Darcovi vSetkych darov.



3. Uvazujem hibsie

Vybavim si najddlezitejSie okamihy
dna. Ktoré to dnes pre mna boli?
Pocity, pozitivne alebo negativne,
potesujuce alebo bolestné, byvaju
signalom niec¢oho dbdlezitého. Co som
v danych momentoch prezival? Ve-
nujem chvilu pozornost svojim poci-
tom, ako napr.: poteSenie, nuda,
strach, ocakavanie, rozhorcenie, hney,
pokoj, netrpezlivost, tuzba, neistota,
nechut, vdacnost, pochybnost, obdiv,...
o ¢om mi moje pocity hovoria?

Kde som dnes BoZiu pritomnost naj-
viac prezival? Kde nachddzam BoZie
stopy? Ako ma Boh dnes viedol? Co mi
tym vSetkym chcel povedat? Po ¢om
Boh dnes vo mne tuzil?



4. Pozriemsivideo svojhodna...

Vo svojom vnutri sa eSte raz pozriem
na svoj den ako mi prebehol; akoby
som sa spolu s Kristom dival na ne-
jaké video. Jednoducho si v rychlosti
predstavim ako som rano vstal a ¢o sa
postupne dialo, kde som Siel, ako
som reagoval a pod. az do tohto
okamihu... pri tomto videu sa ne-
snazim uz nic¢ riesit, ni¢ hodnotit, iba
sa jednoducho divam a vSimam si...
cibrim si svoju vnimavost, pomocou
ktorej si mozno po par dhoch uve-
domim, Ze sa v mojom Zivote napr.
nie¢o opakuje... nejaka BoZia vyzva,
emocna reakcia, zlyhanie a pod.



5. Hovorim s Bohom

Poviem Bohu cokolvek, ¢o mam
na konci modlitby vo svojom srdci...
Moézem vyjadrit vdacnost za nieco,
¢o ma napliia zvldstnou Utechou.
Moézem poziadat o odpustenie, ked
som nejako pochybil. Mézem pozZia-
dat o pomoc v nejakom Specifickom
probléme. Nech je to uZ cokolvek,
mozem s tym vedomejsie prist pred
Boha, ktory ma [ibi, moje srdce a chce
moje skutocné dobro. Zaroven ho po-
prosim o milost, ktori potrebujem
do dalsieho diia.

Na zaver sa spolu s JeziSom obratim
na nebeského Otca a pomodlim sa
Otce nas.
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