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PREDSLOV

Mézeme si s Glavou vydychnut’
Pretoze vo chvili, ked’zloZime ruky k modlitbe, sa nam v srdci rozp-
ta vacsia revolcia, nez akd by sme vyvolali zbranami.
Ta revolicia sa zacne priamo v nasom srdci, a to jeho dalSim Gderom.
Nase volanie nas vovadza priamo do pritomnosti Boha. ,Volal som
k Panovi, krical som o pomoc k svojmu Bohu. (...) Vypocul mgj hlas,
moje vykriky ma priviedli pred jeho tvar - doprial mi sikromni audien-
ciu“ (2 Sam 22, 7; volny preklad). Nase modlitby nie si len prejavom
zGfalej potreby; s dopravnym prostriedkom a tou najdélezitejSou vecou
v zivote. V zlomku sekundy nas premiestnia pred nezna tvar Boha.
A ten, ktory nas stvoril,
sa uz postara o to,
aby sme to zvladli.
Aby sme zvladli dalsi nadych, dal$iu minGtu, dalSie rano, dalsie
obdobie a dalsi krok, ktory nas privedie blizsie k domovu a k Bohu.
Ked’ nas zivot printi lapat’ po dychu, modlitba nam nika moznost’

chopit’sa pevnej Bozej ruky.
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Zvladnete to, predychate to. Predychate svoj pribeh, ktory ste
si predstavovali Gplne, Gplne inaé. Naudit’ sa modlitbou predychavat’
porodné bolesti zivota znamena narodit’sa do pokoja.

Pravym zmyslom modlitby nie je presvedcit’ Boha, aby urobil to,
¢o od neho chceme, ale uvedomit’si, ¢o uz kona, a prilozit’ ruku k jeho
vykupitelskému dielu. Modlitba je takpovediac podvratna cinnost) ktora
vzdoruje 1zi, ze skutocné je iba to, ¢o vidime. Modlitba veri, ze Bozie
revoluéné a vykupitelské dielo sa Gspesne rozvija v skrytosti a pésobi vo
vsetkom.

,Cokolvek, ¢o nas privadza k modlitbe, je pozehnanim,* napisal
Charles Spurgeon.

Obe mézeme tito pravdu dosvedcit. Ako dve priatelky, dve matky,
dve dcéry Krala kralov sme s Jenn Tuckerovou vedno presli niekolky-
mi bolestne temnymi nocami duse. Bok po boku sme vedla seba stali
aj klacali, smatili i modlili sa - spolocne aj jedna za druhd. Ked’ svoje
tazkosti prednasame Bohu, stavaja sa svatymi.

Jenn je skutocne zenou Bozieho slova, ktora veri, ze Boh s nami
komunikuje a ze sa nanho mozno spolahnat’ Z vlastnej skisenosti vie,
ze dennodenné doverné rozhovory s nim, v ktorych mame dostatok
priestoru pocavat’ ho, vedi k takému spolocenstvu s Bohom, ktoré
prinasa uspokojenie aj v Case krizy. Tato hlboko osobna cesta modlitby,
na ktord Jenn pozyva vietkych unavenych, je cestou vyvierajlicou z jej
vlastnych temnych adoli. Jenn je neobycajne laskavou sprievodkynou
a madrou spolocnickou, ktora s vami v modlitbe predycha kazdy krok
tejto dlhej cesty.

Na vasich klukatych cestach a v bolestivych skiskach vas neine
chyti za ruku, ukaze vam, ako sa zhlboka nadychnut, pozdvihnat’ zrak

a modlit’sa ako Kolumban z lony:
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, c -
»Bud’plamenom jasnym predo mnou,

hviezdou, ¢o ziari nado mnou,

bezpecnou cestou podo mnou,
pastierom, co kraca za mnou,
dnes, zajtra i naveky.

Jedine teba, Boze mgj,

cestou mam ved|a seba.

Coho by som sa s tebou bal,
Pan zeme a Kral'neba?

Hoc armada ma obklGéi,

v tvojej dlani som v bezpeci.

Amen.“

Boh vas obklopuje v kazdej situacii, je blizsie ako vas dych, ako tlkot
vasho srdca.

Kratke modlitby, modlitby dychom, vam obmakdéia srdcia, aby sa
prisposobili tvaru Bozich rik. A ked’ sa vase makké srdcia podriadia
Bohu, vypukne revolicia, ktora vam prinesie skutocna slobodu od stra-
chu. Pretoze je s vami Laska sama.

Dychajte.

Modlite sa.

Dychajte.

Modlite sa.

Ked’Zijete v modlitbe, Zijete v pokoji.

Vas dalsi nadych moze byt'vstupnou branou k Bohu. V nom najdete

}4f«n WWWW‘“W”

najhlbsi pokoj, aky ste kedy zazili.
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UvoD

CO JE

i doghen?

Boli takmer dve hodiny rano, ked’ moju dcéru previezli z pohotovosti
do pacientskej izby na Stvrtom poschodi detskej nemocnice v Atlan-
te. Spod cierneho zavoja noci za malym oknom presvitali svetla mesta
a vrhali tiene na stenu nad postelou. Prili§ velka nemocnic¢na nocna
kosela volne visela na jej vycerpanom telicku, z ktorého viedli kable
k monitorom blikajacim v rytme jej srdca. Drzala som ju za ruku, kym
nezaspala. Ja som mala nocovat’ na tvrdom gauci pri stene. Kazdych
patnast’ minat ju prichadzala kontrolovat’ zdravotna sestra. Moje milo-
vané dievéatko vyzeralo na tej nemocnicnej posteli také malé a krehké.
Jeho stav bol vaznejsi, nez sme si uvedomovali, a tato posledna kriza ma

dostala na lopatky.
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Ako som lezala v tej tmavej nemocnicnej izbe, oci sa mi naplni-
li slzami bolesti a bezmocnosti. Pocitila som na sebe dobre zname
priznaky Gzkosti. Hrudnik som mala ako vo zveraku, ruky sa mi zacali
triast’a tazko sa mi dychalo.

Citila som sa malicka, vystrasena a sama ako prst.

Pokdsila som sa modlit) ale hlavu som mala plnd strachu a obav.
Na jazyk mi neprichadzali ziadne slova.

Nemala som ¢o povedat, o sa modlit.

Ked’ som, lapajic po dychu, Smatrala po nejakej slamke nade-
je, spomenula som si na tGto myslienku: S slovd, ktorymi sa mézem
modlit, ked’ neviem, co povedat, ked’ jediné, co mézem Bohu poniknut,
Je moj chvejuci sa dych.

Pred niekolkymi mesiacmi som citala o modlitbach dychom
a ocarilo ma to.

Zopar takych modlitieb som si napisala a ulozila do srdca. A teraz,
o niekolko mesiacov neskér, mi zrazu prisla na mysel’ jedna z nich.
Bolo to len niekolko slov zo Zalmu 23, rozdelenych do dvoch krat-
kych riadkov. Zhlboka som sa nadychla a snazila sa upriamit’ svoju
mysel’ na slova: ,,Pan je moj pastier. Pri vydychu som zasepkala:
»Ni¢ mi nechyba.” Pri dalSom nadychu som znova zamerala svoje
myslienky na slova ,,Pan je mgj pastier” a potom som vydychla: ,Nic
mi nechyba.”

Kym som sa sistredovala na svoj dych a slova Pisma, telo sa mi
upokojilo. Pripomenula som si délezitd pravdu, ktora sa nezmeni za
ziadnych okolnosti: Pan je moj pastier aj tu v tejto nemocnici, kde je
moja dcérka napojena na pristroje. Ni¢ mi nechyba, pretoze dokon-
calituv tejto temnote mam jeho. Dobrého pastiera. Toho, ktory nas
denne vedie a nosi na rukach, ked’sme zraneni a unaveni. Toho, ktory
nad nami v noci bdie. On je vietkym, co potrebujem.

Ta jednoducha modlitba mi pomohla zmiernit'obavy a utisit’strach.
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Hlboké dychanie zmiernilo fyzické priznaky Gzkosti a modlitba mi
upriamila mysel’na Krista a jeho lasku voci mne, takze som nakoniec
pokojne zaspala.

Pocas nasledujicich tyzdnov, ked’ som v tej izbicke sedavala pri

dceérke noci a dni, som si opakovala

kratke citaty z Pisma. Cielene som '.‘" : }
spomalovala svoj dych do rytmu tﬁ gﬁf?
Bozieho slova. Moje dni boli ;&bgdﬁ:

naplnené modlitbami  dychom.
Niekedy, ked’ sa mi Gzkost’ zahry-
zla do srdca obzvlast’ hlboko, som
sa prechadzala po nemocnicnych Vedecké poznatky
chodbach, pomaly som dychala odychani

a dookola si opakovala slova nie-

ktorej z tych kratkych modlitieb, a modlitba Bozim

az pokym mi jej stabilny rytmus slovom nam dokazu
neupokojil telo a nevratil pokoj. upokojit' telo
Modlitby dychom ma pocas

D m a znovu upriamit
tych tyzdnov zmenili. A odvte-

dy mi pomahaji zvladat’ tazké dni, mysel na Krista.
pocas ktorych pre temnotu nevi-
dim na krok.

Nachadzam v nich Gtechu nielen vo chvilach, ked’na mna dolieha
GUzkost) ale v podstate kedykolvek. Tym, ze si pomocou nich vstepu-
jem do srdca ddlezité pravdy a upokojujem mysel} sa mi stali zdrojom
posily pre dusu i telo.

Tato knihu som napisala preto, lebo prave takato knizku som potre-
bovala, ked’som sa dusila medzi Styrmi stenami nemocnicnej izby, lapala
po dychu a nevedela, za ¢o sa modlit. Prave takato knizku potrebujem aj

dnes, pretoze na mna neustale doliehajd starosti a obavy a netusim, co
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ma caka v najblizsich dRoch. S pokorou vam ponikam tieto slova ako dar
od duse nachylnej na Gzkost. Nech vam poslizia ako priatelsky a scitny
sprievodca jednoduchou, ale zato Gcinnou technikou modlitieb dychom.
Nezalezi na tom, v akom stave sa momentalne nachadza vasa mysel’a telo,
nezalezi na tom, preco ste po tejto knizke siahli; difam len, ze pre vas
bude pozehnanim a ze vam modlitba dychom otvori dvere k este hlbsiemu
spojeniu s Bohom, ktory vas stvoril a miluje, s Bohom, ktory vas zachra-

Auje a je vzdy s vami bez ohladu na to, ako sa citite.

PODSTATA MODLITIEB DYCHOM

Modlitby dychom spajaji dva Géinné nastroje na zmiernenie Gzkosti:
hlboké dychanie a meditaciu nad Bozim slovom.

Vieru €asto oddelujeme od vedy, akoby islo o dve proti sebe bojujice
sily. Vedecké poznatky o fungovani mozgu a ludského tela vsak v skutoé-
nosti vobec nepopieraji Bozie slovo; naopak, skér ho potvrdzujd.
Ved’nase tela stvoril Boh.

Podla toho, z akého nabozenského prostredia pochadzate, vas pojmy
ako meditacia a vedoma praca s dychom mézu zaskoéit. Mozno sa vam
pri nich vybavuje predstava nejakého mystika meditujiceho kdesi
v horach alebo si ich spajate s praktikami new age. Hoci mnohé nabo-
zenstva a duchovné tradicie vyuZivaji formu meditacie a vedomého
dychania, modlitby dychom sd ineé.

Spajaji v sebe techniku hlbokého dychania s modlitbou zalozenou na
meditacii nad Bozim slovom. Ich cielom je upokojit'telo a zamerat'mysel’
na pravdu Bozieho slova.

Modlitby dychom nie si liekom na Gzkost’ ani nahradou medika-
mentéznej liecby &i terapie. M6zu vsak obohatit’vasu zbierku nastrojov

starostlivosti o mentalne zdravie. Kazdy z nas sa pocas zivota stretne
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s uréitou formou Gzkosti. Ked’sa budete tieto modlitby modlit’pravidel-

ne, mézu zmenit’ spSsob, akym reagujete na Gzkost, a dopomaoct’ vam

k hlbokému a trvalému pokoju aj pocas plavby na rozbirenom mori

strachu a obav.

ool

Su:
kratke, obycajne jednovetné

modlitby

zakorenené vo Svatom pisme

zoslladené s rytmom dychu:
prva cast’sa modlime

pri nadychu, druhi pri vydychu

opakované niekolkokrat
s cielom meditovat’'nad versom
z Biblie aktivnym uvazovanim

nad jednotlivymi slovami

vedomeé: zapajaji mysel,
upriamujd ju na Krista a napiﬁajﬁ

jeho slovom

orientovane nahor — k Bohu

dyer

Nie su:
humanisticke praktiky new age

pouzivané na samoliecbu

zakorenené vo vychodnych
nabozenstvach ani v pohanskych

praktikach

liekom na vietky formy Gzkosti

meditaciou s mantrou, ktorej
cielom je potlacit'vietky
myslienky, ani opakovanim
istého slova alebo viacerych slov

dovtedy, kym nestratia vyznam

bezmyslienkovité: usilujace
o vyprazdnenie mysle s cielom

dosiahnut’vnitorny pokoj

orientovane dovnatra — k sebe
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