ZACINAME!

Rodinna katechézka 293/2023 (888) www.inky.sk

... alebo osem jednoduchych pravidiel.

BOZIE SLOVO: (Lk 11, 9-13)

Citanie zo sv. evanjelia podla Lukasa: Proste a dostanete! Hladajte a ndjdete! Klopte a otvoria
vam! ° Lebo kazdy, kto prosi, dostane, a kto hl'add, ndjde, a kto klope, tomu otvoria. ** Ak niekoho
z vds ako otca poprosi syn o rybu, vari mu da namiesto ryby hada? 2 Alebo ak pyta vajce, podd mu
Skorpiona?  Ked' teda vy, hoci ste zli, viete davat dobré dary svojim detom, o ¢o skor da nebesky
Otec Ducha Sviitého tym, co ho prosia!” Poculi sme BozZie slovo.

KATECHEZKA
Nechajme stranou tvody a pod'me rovno ,klopat* a ,hl'adat*! Ako teda zacat’ s tréningom vnutor-
nej modlitby? Vyuzijeme instrukcie, ktoré vo svojom koncepte modlitby prijatia (centering prayer)
odporu¢aju Thomas Keating, William Meninger a Basil Pennington. Tu st (aj s na§im komentarom):

(porov. www.inky.sk, katechézy / uvahy &. 149, 222, 387)

1. Najdite si pokojné miesto, kde vds nebudu rusit’. Jeden priatel’ ma takto podeleny cely dom, kde
sa vSetci Clenovia v uréeny Cas rozidu, kazdy do svojej ,,komorky* atam sa osamote, v skrytosti
modlia. Ak sa to u vas takto neda, najdite si miesto (hoci aj na povale alebo v suteréne), kde vas
pocas modlitby nebude ni¢ rusit’ a bude tam ideélne aj trocha ticha. Ak sa da, upravte si toto miesto
ako modlitebny kutik: zaveste si tam obraz alebo ikonu, dajte si tam stolik so svie¢kou, mozno
domécim kadidlom. MéZete tam mat’ svoj medita¢ny dennik (kde si méZete zapisovat’ myslienky,
vnuknutia Ducha, ale aj skusenosti a poznatky), ak tam rozjimate (alebo si tam chcete robit’ dennu
skriptiiru), mozete tam mat’ svoju Bibliu. Nie je to nutné, ale pomaha to. Ak sa teda da, preco to
nevyuzit? Pomaha aj to, ak sa modlitbe venujete vzdy v ten isty ¢as — aby si aj rodina (ak sa nemodli
v tom ¢ase tieZ) zvykla na to, Ze ,,ocino sa teraz modli, neruste ho* a nezhanala sa miesto toho za
vami, lebo od vas prave nieCo potrebuju a netusia, Ze vy sa prave teraz snazite modlit’.

2. Sed’te s vystretym chrbtom. MoZete sediet’ na vankusi alebo na stoli¢ke. Téato poloha je dolezi-
ta. Ak by ste sedeli v kresle alebo lezali, pohodIna poloha by véas zvadzala na driemanie. Naopak, ak
by ste kl'a¢ali, nepohodlna poloha by vas vyruovala. Sedenie na stolicke s operadlom do pravého
uhla, alebo bez operadla a s chrbtom vystretym kolmo hore je poloha, v ktorej sa mézete uvolnit’
a sucasne vo vas vystretd poloha podporuje bdelost’ a ststredenost. AK chcete, mozete vyuzit' aj
dobre nastaveny klakosed (tak, aby vas po ¢ase nezacali tlacit’ kolend) alebo meditacny stolek
(3amlik), ten je skvely, aj ked’ stari z nas s nim mozu mat’ problém kvoli ohybnosti kibov. Ruky si
mozete polozit’ na stehnd, dlanami dole, alebo aj hore ako gesto otvorenosti Bohu, ktorého chceme
prijimat’ do seba, do svojho Zivota.

3. Odporucéaji sa dve sedenia po 20 minut kaZdy den, ale ak je to pre vds prilis§ vel’a, zacnite
piatimi alebo desiatimi minutami. Nastavte ¢asovaé, ak ho mdte. To aby sme sa nemuseli pocas
modlitby nijako starat’ o &as a mohli sa do nej naplno a bezstarostne ponorit’. Casovaé najdeme aj na
mobile, nesmieme ale zabudnut’ nastavit’ na fiom rezim ,,nerusit** a vypnit’ zvuk.
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4. Nechajte svoje telo relaxovat’. Zacnite si v§imat’, Ze va§ dych prudi dovnutra a von svojou
prirodzenou rychlost’ou. Prva minata-dve modlitby je vlastne stiSenie sa, uvolnenie, relaxacia.
Pockame, kym z nas opadne zhon, skl'udni sa dych inaa mysel, ktora je sdychom prepojena
a upokojenie dychania auvolnenie svalov, obzvlast v oblasti brucha, vedie aj uvolneniu
a upokojeniu mysle. A 0zaj, najlepsie, ak po¢as modlitby mame zatvorené o¢i.

5. Vyber si posviitné slovo s jednou alebo dvoma slabikami ako symbol svojho umyslu byt otvo-
reny BoZej pritomnosti. Vyber si akékol’vek slovo, ktorym ti bude pohodine pripominat’, aby si bol
pritomny pred Bohom. Priklady posvitného slova: ticho, ticho, viera, dovera, svity, sliva, Boh,
JeZis, Abba, Otec, Matka, Mdria, Amen, ldaska, pocuvanie, pokoj, milosrdenstvo, pustenie. Poho-
dilne sediac a so zavretymi oCami zacnite ticho opakovat’ posviitné slovo, ktoré vas jemne vedie k
Bozej pritomnosti. Jednoslabi¢né slovo ma prednost’, ale v slovencine to nie je tak jednoduché.
A dvojslabi¢né slovo, ktoré v nas vyvolava lasku a tizbu po Bohu je isto lepSie, nez jednoslabicné,
ktoré ale neznamena nic... Slovo pomaly opakujeme, v duchu, nie tstami. Nemusime to robit’ ako
rapkaé. Ani nemusime do rytmu dychania, ako sa to niekedy odporuca. Skor ho vnimajme naozaj
ako onen zvuk gongu: v duchu ho vyslovme a nechajme, aby v nas znela jeho ozvena, aby v nas
prudily pocity, laska, tazba, ktorG v nas prebudilo. A potom, ked’ to doznie, znova pokojne toto
slovo vyslovme, ako dalsi iider gongu a znovu zotrvajme v tichu, kym v nas doznieva jeho ozvena.

6. Ked’ ste pripraveni, moZete opustit’ posviitné slovo a jednoducho odpocivat’ v Bohu. Pauzy
ticha medzi vyslovovanim posvitného slova budu stale dlhsie a dlhsie, az nakoniec ostaneme v tichu
uplne, bez potreby toto slovo d’alej vyslovovat. Samo slovo je totiz iba pomdckou na dosiahnutie
tohto stavu, ked’ ml¢ime, nasa mysel’ mI¢i a my sme celi v tichu upriameni na Boha, po¢uvame,
prijimame Ho. MozZno (takmer iste) sa nam to nepodari hned’ na prvy raz. To je v poriadku. Aj
modlitba vyzaduje tréning a Cas!

7. Ked’ si vSimnes, Ze si sa zaujal svojimi mySlienkami, jemne sa odputaj a obrdat’ sa k BoZej
pritomnosti, v pripade potreby sa vrdt’ k posvitnému slovu. Nepanikarme, nesnaZme sa
s myslienkami zapasit, jednoducho ich nechajme odist, nevenujme im pozornost’.

8. Na konci modlitebného obdobia zostarite niekol’ko minut v tichu so zatvorenymi ocami. Toto

tyzden po 23. 7. 2023

je doleZity prechodny cas na
zavedenie modlithy do kaZdo-
denného Zivota. Ak chcete,
méZete jednoducho odpocivat’ v
tichu, venovat’ obdobie modlitby
osobe alebo starosti, ticho sa
modlit’ modlitbu, ako je modlit-
ba Pdnova, alebo si predstavit’
seba vo svojom kaZdodennom
Zivote ako spésob prechodu z
modlitby do Zivota.

DO PRAXE

Moze sa stat’, Ze nas§ vzt'ah s Bohom
postrada zaujem alasku aono
posvétné slovo nam vela nehovori,
ni¢ vnas neprebudza, dokonca
prebiidza nieCo opacné, ak v nas
stale vladnu falosné démonické
predstavy o Bohu. Potom sa moZeme
vratit’ trochu spat, na Uroven rozji-
mania. Ak sme na tom uz aspon
trochu pokrocilo, moézeme vyuzit
formulu Jezisovej modlitby: ,Pane
JeziSu kriste, Synu Bozi, zmiluj sa
nado mnou, hriesnym!“ Isty vychod-
ny mnich s dvadsatpitroénou
skusenostou v tejto modlitbe radi:
»Ked bolo meno (Krista) vyslovené,
dd sa este predlzit v case o sekundy
a minuty sustredeného ticha. Opako-
vanie JezisSovej modlitby sa podoba
mavaniu kridel, ktorymi vtak vystupil
hore do priestoru... Ked vystupil tak
vysoko, ako chcel, uz sa len vzndsa
na rozpdtych perutiach, ktorymi
zamdva uz len obcas, aby sa vo
svojej vySke udrzal. Ked sa dusa
podobnym  spésobom  zdvihla k
myslienke na JeZisa a je plna
spomienok na neho, moéze prerusit
opakovanie jeho mena a spocivat’ v
Bohu. Ma sa k tomu vratit iba vtedy,
ked hrozia iné myslienky, ktoré chcu
wtlacit z vedomia Jezisovo meno.
Vtedy sa ma znova zacat’ s vzyvanim,
aby sa nacerpali nové sily.” Bez
nejakého  velkého  uvazovania
nechame v sebe pdsobit’ vyznam,
obsah tejto modlitby a nechame ju,
aby v nas prebudzala porozumenie
a nasledne lasku ku Kristovi, Bohu.

Alebo, ak ani toto eSte nefunguje,
moézeme skusit’ modlitbu Pisma
podla franctizskej mysticky Jeanne-
Marie Bouvier de la Motte-Guyon:
gitame Pismo a v okamihu, ked’ nas
nieco, veta, myslienka, slovo, chyti
za srdce, zatvorime oCi anechame
Vv nas tito myslienku zniet, naplitat
nas jej obsahom, vyznamom,
vyvolavat v nas odozvu dobvery,
vd’a¢nosti, lasky,... mozeme dokon-
ca, rovnako ako pri JeziSovej
modlitbe, v duchu po ¢ase ont vetu,
slovo zopakovat’ atak ozivit' jeho
ozvenu aposobenie. Aked doznie
uplne, znova sa vratime k ¢itaniu
Pisma a ked’ nds nieco opat’ zachyti,
tak cely postup zopakujeme.



