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Preco si sklicena, moja dusa,
preco sa znepokojujes?



Cukaj na Boha, este mu budem dakovat,
svojmu Spasitelovi, svojmu Bohu.

ZALMY 43,5



Upokoj svoju
ustarostenu mysel

Ako je mozné, zZe sa nase myslienky dokazu tak
velmi zamotat? Véadsinou st nase myslienky, nédpady
a ciele jasné, ale niekedy sa poprekriicaji nasimi oba-
vami a otazkou ,,¢o ak® Ked sa objavia starosti, zabuda-
me na nasu hladka vychodenut cestu. Starosti sa zrazu
za¢nu kopit a padaju na nés jedna za druhou. Cim viac
sa obavame, tym viac sa hromadia. A tym viac sa straca
nasa schopnost upokojit sa a uvolnit sa. Jedna obava sa
preplieta s druhou, az nakoniec ani nevieme presne po-
vedat, ¢oho sa obavame.

Boh ¢aka na nas, kedy sa zastavime a za¢neme sa
modlit aj uprostred nasich obav. Ak sa naucime pred-
kladat mu nase zamotané myslienky a obavy, zmeni to
n4s zivot. Na zaciatku sa nam moze zdat, ako keby sme
na nasgho Stvoritela hodili neuveritelne tazké a zamota-
né klbko vlny. (To klbko vlny vyzerd asi tak, ako keby
sa s nim hralo 20 maciek a potom sa ho snazili znovu
zmotat svojimi labkami s pazdrikmi.) Boh je priprave-
ny na tuto vyzvu. Uvolni nasu ustarostent mysel a vy-
tvori medzi nami a nim pevnu nit pokojnej komunika-
cie, bez ohladu na to, aké s nase okolnosti.



Napriek bremendm, ktoré mate, za¢nite sa modlit
za to, aby sa vase obavy a starosti uvolnili. Modlite sa
aj za pozehnania, po ktorych tuzite, napriklad za vyrie-
$enie problémov, za pokoj a nadej. Nech vas tato cesta
pokoja, uvolnenia a prijatia povedie k tomu, aby ste
plne doverovali Bohu, Ze sa o vas postara.



@

Vidis ich prichadzat
Ty vies o mne, Ci si saddm a ¢i vstdvam,
i méj imysel zdaleka poznds.
ZALMY 139, 2

cz0

Moj Boh, ako sa pozera$ na moje obavy? Ako zne-
ju, ked ti o nich hovorim, a ako to vsetko citi§ ty? Ty
vidi§ v$etko. Chvilu vaham, kym k tebe pozdvihnem
svoje obavy. Ale ty si ich uz aj tak videl, zvazil siich a do
celej situacie si priniesol isté svetlo. Mnozstvo mojich
problémov ta neznepokojuje. Stale vystiera§ ku mne
svoje ruky, aby si prijal moje problémy, pretoze chces,
aby som prezivala pokoj.

Dnes za¢nem praktizovat nieco, ¢o sa pre mna sta-
ne rovnako samozrejmé, ako ked rdno vstanem z pos-
tele a uvarim si vyborn silntl kdvu. Dnes ti odovzdam
svoje starosti a obavy. Pokorne ti zverujem seba aj vet-
ky obavy, ktoré vidis prichadzat a o ktoré sa uz dopredu
staras vo svojom milosrdenstve.

MINUTOVE MODLITBY
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DARY

Staraj sa o mtia, Pdn moj,
a prived ma do svojej hojnosti.
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@

Vsetko, ¢o potrebujem

Prikazoval im, aby si na cestu okrem palice
nic nebrali; ani chlieb, ani kapsu,
ani peniaze do opaska.

EVANJELIUM PODLA MARKA 6, 8

o

Si darca a moj Zivitel, modj Boh, aj ked si niekedy neuve-
domujem, Ze vSetko prichadza z tvojich rik. Svojich
ucenikov si poslal, aby hldsali evanjelium a nebrali si so
sebou ni¢, len palicu. Ich cesta nemala byt [ahka, ale mali
kracat vpred bez zataze. Mali verit, Ze vSetko, ¢o buda
potrebovat, dostant. Mdj Pan, nech tieto slova uvolnia
moje uzkostlivé myslienky. Ked sa stresujem, Ze nebu-
dem mat dost toho, ¢o potrebujem, pomdz mi v$imat si
véetko, ¢o si mi uz doteraz dal: rodinu, majetok, domov,
jedlo, prilezitosti, pracu, priatelov a znamych, fyzické
schopnosti, ¢as na sluzbu. Toto véetko si mi daroval ty.

Vsetko, ¢o by som teraz uviedla ako nieco, ¢o
»zufalo chcem, ale este to nemam?, by bolo len dalsie
bremeno v mojom Zivote, ktoré by mi mohlo prekazat
v tom, aby som kracala vo viere a robila pracu, ku kto-
rej si ma povolal.

MINUTOVE MODLITBY
NA UPOKO]JENIE MYSLE



DARY

@

Dar vykupenia

Viem predsa, Ze mi to posliiZi na spdsu pre
vasu modlitbu a pomoc Ducha JeZisa Krista.

LIST FILIPANOM 1, 19

cz0

Nikdy ma nenechds, aby som sa utopila v zlych okol-
nostiach, ktoré ma zrazu obklopia, pretoze mi dévas
svoju milost, Pan mdj. Nikdy ma nevyhosti$ daleko od
teba, kde by tvoja milost a moc nemohli premenit moje
slabosti. Svojim detom si dal svojho Ducha Svitého,
aby nds viedol a vyslobodzoval zo vSetkého, ¢omu celi-
me, ¢o prezivame, alebo aj z toho, ¢o sa snazime vytva-
rat nasou vlastnou tbohou silou.

Ked bojujem s tym, Ze mam malo prostriedkov, ale
prili§ vela tGzob, ty ma vykupi$ a naplni§ moje hladné
srdce. Ked mylne poéitam svoj majetok namiesto toho,
aby som pocitala svoje pozehnania, ty ma vykupi$ z moj-
ho ubohého postoja. A ked trpim, lebo uverim tomu, ze
nie som hodna vyslobodenia, vdychni svojho Ducha
Svitého do mojho zlomeného Zivota. Potom sa tvoje vy-
kupenie stane skuto¢nou st¢astou mojho Zivota.

MINUTOVE MODLITBY
NA UPOKOJENIE MYSLE
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DARY

@

Bezpecnost duse

Lepsie je mat mdlo a bizei pred Hospodinom,
nez velky poklad a preri nepokoj.

PRISLOVIA 15, 16

20

Pan méj, daj mi mudrost, aby som dokazala doverovat
len tebe, lebo ty jediny mi moze§ dat pokoj a ochranit ma.
Pre tento nepredvidatelny svet som si vytvorila zoznam
veci ,pre kazdy pripad®, ktory je plny hmatatelnych zasob,
o ktorych dufam, Ze ma ochrania v zlych situdciéch. Zivot
sa stale meni. Menia sa pracovné miesta, ktorych sme sa
drzali, menia sa nase prijmy, uspory a vSetky ostatné fak-
tory, ktoré st spojené s obmedzenou Iudskou silou.

Ale ty, Pan moj, nema$ ziadne obmedzenia. Ty si
zdroj mojej nadeje a pomoci. Ty si jedind istota a ochrana
pre moju dusu. Ucta voci tebe ma vedie k tomu, aby som
si véazila vetko, ¢o prichddza od teba. Vidim dary, ktoré
prindsas do mojho Zivota prostrednictvom druhych ludji,
a vidim cestu, ktorou ma vedies. Ked zaveje novy vietor,
ktory bude znamenat zmenu v mojom Zivote, nebudem sa
obavat, ¢i uz to bude znamenat, Ze nieco ziskam alebo Ze
nieco stratim. Aj s malom mozem bezpecne stat na tvo-
jom zéklade viery, pravdy, milosti a lasky.

MINUTOVE MODLITBY
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DARY

&
Zdroj mojho zivota

Nehovorim to preto, Ze by som mal nedostatok.
Lebo ja som sa naucil vystacit s tym, co mdm.

LIST FILIPANOM 4, 11

cz0

Moj Boh, ked sa modlim, ¢asto ti hovorim len o tom,
aka som nespokojna a ¢o vietko mi chyba. Casto chcem
nie¢o iné ako to, ¢o mam.

Ale poznam ta a milujem ta ako studnu, ktora je
zdrojom vsetkych mojich duchovnych aj telesnych po-
trieb. Toto nech sa stane pravdou v mojom Zivote,
v ktorej budem kracat, ktora budem ohlasovat a v kto-
rej chcem zit. Daj, aby som mocne prezivala tvoju ob-
rovskd milost a hojnost. Chcem hovorit o nekoneé-
nej nadeji, ktortl v tebe mam. Verim ti kazdt mindtu
a odovzdavam kazdy detail méjho Zzivota. Nech ma
tvoje Slovo v mojom srdci vedie k istote a nech moje
usta hovoria o hojnosti, ktora mi davas. A nech sa toto
véetko stane zdrojom méjho Zivota.

MINUTOVE MODLITBY
NA UPOKOJENIE MYSLE
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ODPUSTENIE

Daj, aby som sa odovzdala tvojej milosti
a odvdzne z nej Zila.
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@

Sved¢it o Bohu

O #iom svedcia vsetci proroci, Ze v jeho mene
dosiahne odpustenie hriechov kaZdy,
kto v neho veri.

SKUTKY APOSTOLOV 10, 43

2o

JeZis, tvoje meno nas premiena a zachranuje. Ked'si na to
spomeniem alebo ked o tom hovorim nahlas, moje srd-
ce mikne a napitie v mojom vnutri sa uvolniuje. Tvoja
pritomnost meni moje obavy na pokoj. Ked pride vela
problémov, mozem volat k tebe, volat tvoje meno a stat na
pevnom zaklade, ktorym si pre mna ty.

Ty jediny mi odpustas, uzdravuje$ ma a obnovuje$
moju mysel. Aké tZzasné st tvoje dary. A tieto dary nie
st len pre mna, ale pre vsetkych, ktori v teba veria. Pan
modj, budem hovorit svojim priatelom aj ludom okolo
mna, Ze tymto zivotom kra¢am oblec¢ena do tvojho mi-
losrdenstva. Dovol mi, aby som sved¢ila o tvojej moci
tym, Ze pokorne priznam svoju zavislost na tebe vo
véetkom, ¢im som, ¢o robim a ¢o mam.

MINUTOVE MODLITBY
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@

Vnutorna zmena
V 1iom Zijeme, hjjbeme sa a sme.
SKUTKY APOSTOLOV 17, 28

20

Zvladla som to od narodenia az po dnesok. Zvladla som
prejst zivotom z mesiaca na mesiac. Dostala som sa od
$tartovacej Ciary mojej skusky az po cielovi ciaru, kde
som pocitila alavu. Ale v skuto¢nosti som ni¢ z toho ne-
dokazala sama, pretoze ty si moja sila, ktord ma vedie. Si
neustale pritomny v mojom Zivote a ja prebyvam v tebe.

Ked sa obzriem spét na svoj zivot, jasne vidim ob-
dobie, ked som bola az prili§ zaujatd svojimi starostami.
Brénilo mi to prezit skiisenost tvojej pritomnosti napl-
no. Odpust mi, ked sa nechcem vzdat svojho hriechu,
ked citim sebaldtost, hnevdm sa a branim sa, ked ma
vola$ obnovit svoj zivot. Naozaj chcem prijat tvoje vy-
kapenie. Dnes vkladam svoju doveru len v teba. Odo-
vzddvam sa ti, prijimam to, ¢o urobi$ v mojom Zivote.
Konaj v mojom vnutri, PAn mgj. Patrim ti.

MINUTOVE MODLITBY
NA UPOKOJENIE MYSLE
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@

Navrat

Zotriem tvoje zlociny ako oblak
a ako mrak tvoje hriechy.
Vrat sa ku mne, lebo som ta vykiipil.

1ZAIAS 44, 22

2o

Obdobie, ktoré som prave prezila vo svojom Zivote,
bolo, ako keby som presla vzdy dva kroky dopredu a tri
naspat, Pan moj. Chcem byt blizsie pri tebe. Ked som
vycerpand, moje myslienky st ako nekoneény zoznam
vycitiek. Som pripravena vzdat sa svojich planov a po-
stavit sa pred teba, aby si zo mna zmyl vietko zI¢ a o¢is-
til ma. Zmietne$ vSetko, ¢im som sa prehresila a zotries
moje slzy. Je neuveritelné, akd som tym vsetkym bola
obtazena. Teraz citim tvoje odpustenie vo svojej dusi
a v kazdej jednej bunke svojho tela. Teraz som lahk4
ako pierko. Obnovil si ma tak, ze Ziarim. Otvoril si mi
svoju naru¢ a ja sa sklanam pred tebou s vda¢nostou.
Vidim, ako mi naznacuje$, aby som prisla k tebe, aby
si ma mohol objat. Je to ako mdj navrat domov, po kto-
rom sme obaja tuzili.

MINUTOVE MODLITBY
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@

Trpezliva milost

Ty vsak, Pane, si Boh milosrdnyj a milostivy,
zhovievavy, plny ldsky a vernosti.

ZALMY 86, 15

cz0

Vsimol si si, ze som v poslednom ¢ase zmétenda, Pan
moj? Predkladdm ti chaotické kusky mojej utrapenej
mysle a trosky planov, ktoré sa pokazili. Opit je to tu.
Potrebujem ta, aby si sa o to postaral. A slovom ,,to"
myslim seba. Potrebujem, aby si sa postaral o mna,
0 moju tuzbu ist az za hranice mojich sil a o odmieta-
nie pomoci, ktora mi ponukas.

Dokazem zit aj mudrejsie, viem to. Druhi Iudia
chodia za mnou pre mudrost a pre duchovnu podporu.
Mnohokrat som ako dieta, ktoré sa este stédle nenauci-
lo lekciam viery, hoci ty ma stale trpezlivo udis. Ty sa
nehnevas. Moje neuspechy prijimas s laskou a s milos-
tou. Trpezlivo mi ukazujes, Ze ked som zlomen4, aj to je
sucastou mojho Zivota, ktory si ty naplanoval, pretoze
kazdé zlomenie ma privadza spit k tebe a k tvojej ver-
nosti.

MINUTOVE MODLITBY
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