Modlitba miIUjliCEj pOZOl’IlOSti zaZ1 ISTON V. NEISTOTE:
moZe mat’ ro6zne formy,
ale v zasade ma obsahovat’ nasledovné kroky:

1. Spritomnenie

- uvedomim si tu a teraz: seba tam kde som, svoj dych, svoje telo, svoje myslienky; budem tu pritomny taky, aky
som, stiS§im sa....

- s vd’akou sa v kratkej modlitbe postavim do BozZej pritomnosti a vyslovim svoju prosbu o poznanie a

oslobodenie, aby som bola schopny vidiet’ defi bdelymi o¢ami v BoZom svetle a pripraveny dat’ sa oslobodit’
Pravdou

2. PohPad na skuto¢nost’ diia

- s milujucou pozornost’ou a zaujmom, vyvarujuic sa toho, aby som hned’ posudzoval a hodnotil, pripomeniem si
to, Co sa dnes stalo okolo mna, vo mne a skrze mna...

- dovolim, aby vSetky pocity, pohnutky, radosti i strach tohto dila znova vystipili na povrch a ohlasili sa — patria k
tomuto dnu, patria ku mne...

- zvolim si formu, ktord mi prave najlepsie vyhovuje:
mozem prechadzat’ divom systematicky od prvych chvil’ prebudenia az po tito chvilu — Co sa stalo? S akymi
Ludmi som sa stretol? Ako som sa s nimi stretal? Stretol som sa vobec? Co mnou vtedy hybalo? Co sa ma pri tom
dotklo? Akii naladu vo mne stretnutie zanechalo? Co doposial zamestndva moju mysel’ a moje prezivanie? Co mi
dava este zabrat’?;
alebo mdézem nechat’, aby sa obrazy, spomienky, zaZitky, rozhovory vol'ne vynarali...

3. RozliSovanie — ¢as zamysliet’ sa a chapat’ = poloZim den pred Boha

Teraz je €as preskiumat’ svoju skuisenost’ a snazit’ sa o hlbsie pochopenie toho, ¢o sa dnes udialo — aky zmysel
nadobudaju jednotlivé udalosti pri pohl'ade z odstupu:

= ztoho, ¢o som prezival — ¢o mi prinasalo radost’, pokoj, povzbudenie, nade;...
a ¢o mi naopak prinasalo nepokoj, smutok, malomyselnost, beznadej, znechutenie...

= aké pohnutky ma viedli v jednotlivych udalostiach; aké tendencie som zachytil — ktoré tendencie v mojom
konani ma robia slobodnej$im a ktoré ma zotrocuju...

4. Pod’akovanie a zmierenie

- pocity samy osebe nie su jednoznacné; vyhnem sa preto skratkovitému hodnoteniu udalosti a seba podl'a pocitov
—nie je vzdy hned’ isté ¢o je dobré a ¢o zlé

- podakujem sa za in$piraciu a poznanie, ktoré mi o mne priniesli moje pocity; pod’akujem za svoju emocionalitu,
za schopnost’ citit’ a prezivat’

- ukoncim pohlad na uplynuly dei odovzdanim toho preZitého do BoZich riuk — za to pekné a bohumilé

pod’akujem a to, ¢o som si uvedomil ako prekdzku Jeho lasky voci inym i voci sebe prinesiem na uzdravenie

- tymto gestom sa vyhnem dvom nebezpecenstvam — jednym je ignorovanie toho pozitivneho v mojom zivote a z
toho plynuci pocit, Ze zivot je slzavé udolie; druhym je prilisné egoistické lipnutie na seba. Vd'ac¢nost je
prameniom Zzivota a odpustenie hriechov oslobodzuje pre zivot.

5. Pohl’ad vpred

- kto zije s vd'acnost’ou a so zmierenim, méze s doverou pozerat’ do budicnosti — pripomeniem si prichadzajuci
deii: udalosti, povinnosti, stretnutia, plany, starosti...

= prosim o silu k ,,jedinému potrebnému*: nebyt’ ustarosteny a umenie Zit’ pritomnost’.



