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Mas tri minuty?

V knihe Si prilis pozehnand, aby si sa stresovala najdes presne
to duchovné povzbudenie, ktoré prave potrebujes. Tychto 180 krat-
kych zamysleni od obltibenej autorky Debory M. Coty ti kazdy den

......

1. minata: biblicky vers na zamyslenie
2. mintta: kratke duchovné zamyslenie
3. minuata: modlitba, ktorou mozes zacat rozhovor s Bohom

Citaj dalej... a uvedom si, aka si pozehnana!
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HEBESKY OCKO

»~Tymuvsak, ¢o ho prijali a veria v jeho meno,
dal moc stat sa BoZimi detmi.”

Evanjelium podla Jana 1, 12

Casto sa ma pytajt, pre¢o Boha volam ,nebesky Ocko®. Odpoved je
jednoducha: pretoze nim je. Moj Ocko. Tvoj Ocko. Ked sa rozhodneme
vneho verit a prijat bezpodmienecnu lasku, ktortt nam ukazal tym,
Ze zanas obetoval svojho jediného Syna Jezisa, sme adoptované do
Ockovej rodiny. Stavame sa jeho milovanymi, zboznovanymi a dra-
hocennymi deérami. Ano, mozno si o sebe nemyslime, ze sme nie¢o
extra, ale on si je isty, Ze stojime za to, aby za nas zomrel! V Biblii
sa pre velmi doverné oslovenie Boha Otca pouziva aramejsky vyraz
~Abba‘. Tak ho volal Jezis$ a aj nas povzbudil, aby sme ho takto oslo-
vovali ako jeho adoptované deti (pozri Rim 8, 15). Deti, ktoré si sdm
vyvolil. Osobne si nas vybral. Cheel nds. V niektorych prekladoch
Biblie sa slovo ,,Abba“ preklada ako ,Ocko®. A to sa mi nesmierne
paci. Z toho slova vyzaruje teplo, ochrana a nadherna laska.

Aké iné meno by dokazalo lepsie vystihnut taky blizky vztah
s nasim nebeskym Ockom?

Drahy Ocko, si mdj nebesky Ocko, si dobry a laskavy.
Dakujem ti, e ma milujes tak velmi, Ze si poslal svojho Syna,
aby dal za mna svoj Zivot. Amen.
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SVETLO A KKASA

»Podte ku mne vsetci, ktori sa namahate a ste pretazeni;
Jjavam dam odpocinut.”
Evanjelium podla Mattsa 11, 28

Boh tuzi zafarbit tvoj ¢iernobiely svet a naplnit ho svetlom a krasou.
,Bud so mnou anaucis sa zit slobodne a lahko“ (Mt 11, 30 — parafraza).
Si pozvana, aby si bola ochotna prekvapit samu seba a zastavit sa
vnecakanom krasnom okamihu, skor nez si ho rozumom, rozvahou
¢i nabitym programom pokazis.

Zivot je séria vedomych rozhodnuti, ktorymi vyjadrujeme nasu
volu. Takze zalezi len na nas, ¢i sarozhodneme spomalit a vychutnat
si malé zablesky krasy, ktoré prinasaji odpocinok a pokoj nasej
unavenej dusi —napriklad neplanovany koncert na husliach, kvapky
rosy na pavucinach, slnecné luce alebo novonarodené steniatka.

Drahy nebesky Ocko, objim ma svojim laskavym objatim
a dovol, aby som sa dnes mohla kolisat
v tvojom milujiicom naruci a odpocinut si pri tebe.
Dakujem ti, Ocko, Ze bez ohladu na to, ¢o pride,
mi darujes pokaj, kitory ma obklopi
zo vsetkych stran (pozri1 Krl 5, 4).
Amen.
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STRACH MOZF BYT DOEKA VEC

»NNeboj sa, ved som s tebou, neobzeraj sa,
ved ja som tvaj Boh, posilnim ta a urdite ti pomozem,
ved ta podopieram spravodlivou pravicou.“

Izaias 41, 10

Nebesky Ocko nam dal emdciu strachu z dobrého dévodu. Ma uzi-
tocny ucel —motivuje nas, postiva dopredu a chrani pred chybami.
Niekedy nas strach ochrani pred nami samymi. Preco by sme na-
priklad mali pravidelne chodit na mamografiu, ak by sme sa nebali,
Ze nas moze zasiahnut desiva choroba, ktora zac¢ina na ,R“? Ak by
sme neboli motivované strachom zo straty zamestnania, ked neodo-
vzdame pracu nacas, pravdepodobne by sme sa namiesto plnenia
povinnosti len tak bezcielne potulovali po uliciach.

Problém nastava, ked nas strach zacne ovladat, lebo potom nas
oslabuje. A tiez, ked nas odklana od cesty, ktoru pre nas nebesky
Ocko pripravil, a nati nas uspokojit sa s chabou imitaciou zeny, ktora
sa neustale stazuje. Pripadne ked nam strach zac¢ne diktovat, ako
mame premyslat a spravat sa.

Drahy nebesky Ocko, prosim, pomoz mi,
aby som si uvedomila, ¢o je zdravy strach.
Nech ma motivuje konat, ked je to potrebné,
nech ma vzdy privadza k modlitbe a k tomu,
aby som ta neustdle vyhladdvala a tuzila byt pri tebe. Amen.
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PREKYPUIUCA STLA ZTVOTA

»Ak teda vo vas prebyva Duch toho,
ktory vzkriesil JeZisa z mitvych, tak ten,
ktory vzkriesil Krista z mitvych, oZivi aj vase smrtelné teld
svojim Duchom, ktory prebyva vo vas.”

List Rimanom 8, 11

Supy sa neboja mrtvych zvierat, ale ked sa stretnui so zivym clove-
kom, zlaknu sa a odskacu alebo uletia. Takto sa zbavujeme aj nasich
duchovnych supov — hfadame pomoc v najvicsej a najmocnejsej
zivotnej sile, ktora existuje. Ti neviditelni mésozravei, ktori nas
tahaja dole, nemozu obstat v Bozej pritomnosti.

,Lebo ten, ¢o je vo vas, je vicsi ako ten, co je vo svete” (1 Jn 4,
4). Drah4 sestra, toto je rozdiel medzi zlym duchom a Duchom
Svitym. Jeden ma BB pistol (hrackarska pistol na gulicky, pozn.
prekl.) a druhy AK47 (Gto¢na puska, skratka ,Avtomat Kalasniko-
va“, pozn. prekl). A ten, kto ma skutoéna moc, je na nasej strane.
Toto je duchovny boj v skratke.

Drahy nebesky Ocko, prosim, pomdz mi déverovat ti
a neustale hladat pomoc u tvojho vsemocného Ducha,
ktorého si mi daroval. Amen.
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VYSFOKIADA) SA S TYW

»~Hnevajte sa, ale nehreste. Slnko nech nezapada
nad vasim hnevom. Nedavajte miesto diablovi.“

List Efezanom 4, 26 — 27

Nech je to akokolvek tazké, potrebujes sa vysporiadat so svojou
zlostou. Priznaj si, Ze je tu, aj ked je skryta hlboko pod vrstvami
popierania. Mozno si myslis, Ze nie je ,krestanské® byt poburena,
alebo si si uz zvykla potlacat svoj hnev. Po¢tivaj ma, sestra, ak ta
niekto odmietol a ty sa s tym nedokazes zmierit, tvoj hnev je pravde-
podobne korenom tvojej hnisajtcej rany. Je ¢as tito bolestiva ranu
vycistit, aby si uznemala strach z pocitu zranitelnosti. Pamitaj, citit
hnev nie je hriech. Nespravodlivost ma Kristovych nasledovnikov
motivoval ku skutkom. Ibaze hnev sa moze zmenit na urazky, hor-
kost alebo destruktivnu zlobu, ak sa s nim nevysporiadas. A toto
uz urcite hriech je.

Drahy nebesky Ocko, potrebujem sa vyrovnat s hnevom,
ktory mam v sebe, a potrebujem tvoju pomoc.
Prosim, chcem ti to vsetko odovzdal znova a znova,
ak to bude potrebné. A dakujem ti,

Ze to odo mna prijimas. Amen.
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PKEVIVRE A § BAZROY UTVOKEWA

,,Dakujem ti, Ze si ma predivne utvoril;
tvoje skutky st obdivuhodné,
to si velmi dobre uvedomujem.”

Zalmy 139, 14

Prijimas sa taka, aka si? Uvedom si, Ze nie si definovana tym, ¢o
robis, ale tym, kym ta nebesky Ocko povodne stvoril. A pamitaj,
ze si dielo, ktoré este stale formuje. Tvoje skutky neurcéuja to, kym
si, ani to, ¢i si pre neho prijatelna. On ta prijal! Mgj priatel Philip to
povedal velmi vystizne: , Tvoje sebavedomie nezavisi od tvojho vykonu
ani od toho, aké skvelé mas auto, dom alebo ako vyzera tvoje telo.
Tvoja hodnota prameni v tom, ktory ta stvoril. A on ti uz ukazal, ¢o
sio tebe mysli, tym, Ze poslal svojho jediného milovaného Syna, aby
zomrel namiesto teba.” Taka dolezita si, draha sestra.

Drahy nebesky Ocko, tak lahko dokdazem byt nespokojna
sama so sebou. Poméz mi prijat, Ze si ma stvoril s bdzrnou
a uzasom — jedinecnti — a Ze ma milujes viac,
nez som schopna pochopit. Amen.
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STAKOSTI HEFOMOZY

»A kto z vas si méze svajou ustarostenostou predlzZit Zivot
¢o len o laket? Ak teda nemézete ani to najmensie,
preco ste ustarosteni o ostatné?*

Evanjelium podla Lukdsa 12, 25 - 26

Mas sklon nafukovat veci viac, ako je potrebné? Ludia, ktori maji za
sebou sktisenost s odmietnutim, maja tendenciu ¢itat odmietnutie
aj medzi riadkami obycajnych, nevinnych kazdodennych situacii.
To, Ze tvoja kamaratka s tebou nemoze ist na koncert, pretoze ma
prilis vela prace, neznamena, ze ta opustila. A tvoj $éf sa ta s naj-
vicsou pravdepodobnostou nechysta prepustit len preto, zZe ta
poziadal, aby si skontrolovala spravu. Zhlboka sa nadychni. A teraz
vydychni. Uvedom si, ze nebesky Ocko ma veci pod kontrolou a ze
tvoje zbytocné obavy nezmenia ani jedinti vec. Ak maly balonik
nafuknes do velkosti Spionaznej vzducholode, pravdepodobne to
bude viest k vybuchu.

Drahy nebesky Ocko, mam sklon vsetko prilis analyzovat
a robil si starosti tiplne zbytocne. Prosim, pomdz mi
odovzdat ti moje ustarostené myslienky
a vymenitich za tvoj pokoj. Amen.
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MILOVAWA A ZBOZROVAWA

»Maje kosti neboli skryté pred tebou,
ked som vznikal v skrytosti, utkavany
v najspodnejsich ¢astiach zeme. (...)
Ako sivazim tvoje myslienky, Boze, aky nesmierny je ich pocet.
Keby som ich mal spocitat, bolo by ich viac ako piesku.
Len ¢éo sa zobudim, som s tebou.“

Zalmy 139, 15. 17— 18

Uvedomujes si, aka si vzacna? Ako velmi sa Boh o teba
stara? To, ze ta bezpodmienecne miluje? Tuzi po tebe.
Mozno sa prave teraz citis opustena, zanedbana alebo zradena,
ale pocity nie st spolahlivé. Na zmenu nalady ¢asto staci jeden
zablideny hormon. Teraz je cas, aby si dala prednost rozumu pred
srdcom. Znovu si precitaj horeuvedeny biblicky vers. Vidis, ako
doverne ta tvoj nebesky Ocko pozna a ako ta miluje? A ta posledna
veta, do tej sa jednoducho musis zamilovat! Je stale s tebou, aj ked
ta pozna lepsie nez ktokolvek iny na svete. Pozna tvoje vnutro, tvoje
zlyhania aj uspechy, zlé navyky aj zvlastne c¢rty. Nikdy ta neopusti.
Je ti uplne oddany!

Drahy nebesky Ocko, dakujem ti, Ze ma tak velmi
a bezpodmienecne milujes. Odpust mi,
ked zabidam na tvoju lasku, a poméz mi,
aby som ta stale milovala a vazila si ta. Amen.
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JEHO VIELO

,Ved sme jeho dielo, stvoreni v Kristovi JeZisovi na to,
aby sme konali dobré skutky,
ktoré nam Boh uz vopred pripravil.“

List Efezanom 2, 10

Potrebovala by si pozdvihnut svoje sebavedomie? Jasné, vsetci
mame svoje slabosti, ale kazdy ma aj svoje silné stranky. Zisti,
v ¢om su tvoje silné stranky a talenty; preskimaj svoje duchovné
dary a dominantné ¢rty osobnosti (na internete najdes rozne testy
osobnosti— moznosti je naozaj vela). Popros svojho knaza, manzela,
pripadne blizku priatelku, aby si s tebou presli vysledky a pomohli
ti pomenovat tvoje silné stranky. Potom vloz svoju energiu do sluzby
prave v tychto oblastiach — a priprav sa na uspech. Ked najdes svoje
miesto, budes sa citit dobre sama so sebou a zaroven pocitis teply
a povzbudzujuci tsmev Boha Ocka.

Drahy nebesky Ocko, chcem plnit tvoju volu
pomocou jedinecnych schopnosti a darov,
ktoré si mi dal. Prosim, pomdz mi,
aby som ti nimi prinasala slavu. Amen.
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HEDA) SA BKZUTT RECAMT THNCH
A CHOD DO TOHO

»Zabiidam na to, ¢o je za mnou, a usilujem sa o to,
¢o je predo mnou. Bezim k cielu pre cenu nebeského
Bozieho povolania v Kristovi JeZisovi.“

List Filipanom 3, 13 — 14

Ak ¢lovek zlyhal vminulosti, neznamena to, Ze zlyha aj v buducnosti.
Pocula si uz niekedy slova: ,To nemdzes dokazat, to je nemozné“?
Tento svet je plny Iudi, ktori skor odradzaju, nez povzbudzuju. Ak
ich budes pocuavat, nikdy ni¢ neurobis. Ak vsak naozaj veris, ze ta
Boh povolal k urc¢itému cielu, pojdes za tym aj napriek svojej minu-
losti. Mnohé vydavatelstva odmietli prace autora Franka Perettiho,
az kym jeho knihy This Present Darkness (Tato sti¢asna temnota)
a Piercing the Darkness (Prebodntt temnotu) nezasiahli svet a ne-
printili desattisice ludi k modlitbe na kolenach. Co ak by to vzdal
po devitnastom odmietnuti? A ¢o ak to vzdas ty po tom svojom?

Drahy nebesky Ocko, prosim, daj mi mudrost,
aby som spoznala ciele, ktoré si pre mna pripravil,
aby som sa ich nikdy nevzdala,
ale usilovne sa k nim priblizovala. Amen.
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POCUNA) TEW SPKAVRY JHAS

Ak sa vsak niekomu z vas nedostdva mitdrosti,
nech prosi Boha, ktory dava stedro a bez vyditiek, a dostane ju.
Nech vsak prosi s vierou, bez akéhokolvek pochybovania,
lebo kto pochybuje, podoba sa morskej vine,
hnanej a zmietanej vetrom.“

Jakubov list1,5-6

Kazdy clovek ma v sebe vnutorné hlasy, ktoré mu sepkaja po-
nad plece: jeden je mudry a druhy hltpy hlas. Mudry hlas hovo-
ri: ,Je v poriadku, ak sa mas rada. Koniec koncov, Boh je na teba
hrdy a ty patris medzi jeho oblibencov.” Hlupy hlas oponuje: ,Si
bezcenny lazer; koho by si mohla zaujimat?“ Madry hlas navr-
huje: ,Spoznavaj lepsie Boha Ocka cez modlitbu a jeho slovo.”
Hlupy hlas hovori: ,,Pokrac¢uj v tom, ¢o sirobila doteraz; aj tak sa nik-
dy ni¢ nezmeni.“ Mudry hlas sepka: , Investuj do vztahov, nie do vect,
ktoré zhrdzaveju a rozpadnt sa; vytvaraj vzacne, trvalé spomienky
s tymi, ktorych milujes.” Hlupy hlas krici: ,Vztahy s Tudmi st prilis
riskantné. Ked spoznaju, aka naozaj si, aj tak ta opustia. Radsej si
kup dalsie nablyskané auto.“ Tak, ktory hlas sa rozhodnes poc¢tvat?

Drahy nebesky Ocko, potrebujem pocut jasne
a zretelne tvoj hlas v tomto padlom svete.
Prosim, pom6z mi nacuvat a uéit sa
od tvojho Ducha a z tvojho slova. Amen.

1
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BAKAWIDLO BOZIFHO MILOSKDERSTVA

»A tak teraz uz nie je Ziadne odstidenie pre tych,
¢o st v Kristovi Jezisovi. Ved zakon Zivotodarného Ducha
v Kristovi Jezisovi ta oslobodil od zakona hriechu a smrti.“

List Rimanom 8,1-2

Co mame robit, ak sa citime vinné aj po tom, ako sme svoju vinu
olutovali a prosili Jezisa, aby zbural stenu, ktora nas od neho deli?
Casto citime hanbu, hnev alebo mame depresiu, a tie st ako malta,
ktora ten mur este viac spevnuje.

Preco stale citime vinu? Pretoze satan, thlavny nepriatel nasich
dusi, ju pouziva na to, aby posilnil ten odporny mur a oddelil nas od
nasho Pana. Bez milosti nas obvinuje a zatazuje vinou tak velmi, ze
sa citime bezcenné a nehodné lasky Boha Ocka.

Ale teraz ma pocuvaj: Je to klamstvo.

Ten, ¢o ta obvinuje, podcenuje milosrdenstvo nasho Spasitela.
Ano — milosrdenstvo. Je ako neuveritelne silné baranidlo, ktoré
ni¢i mary a ktoré je Specialitou nasho Boha Ocka.

Drahy nebesky Ocko, prosim, zburaj mir, ktory je medzi nami.
Tuzim po tvojom milosrdenstve, aby rozdrvilo moju vinu,
ked zlyham, a po mojom pokdani ma znovu priviedlo blizsie k tebe.
Amen.
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WEZALEZT WA TOM, CO SME UKOBILI

»Ale ak vyznavame svoje hriechy, on je verny a spravodlivy:
Odpusti nam hriechy a ocisti nas od vsetkej nepravosti.”

Prvy Janov list 1,9

Nezalezina tom, ¢o si urobila. Nebesky Ocko dokaze opravit, obnovit
a znovu ozivit to, ¢o ostalo z tvojho zivota pre svoju vicsiu slavu. Je
to pravda.

Ver tomu. A potom podla toho aj Zi.

Pozrime sa na biblické priklady: Rachab bola neviestka; David
bol vrah; Jakub bol podvodnik; Peter bol zradca. Kazdy z nich urobil
velmi zIé rozhodnutia, ktoré viedli k ohavnému hriechu. Ano, boli
vinni. No odmietli sa utapat vo vycitkach svedomia z vlastnych
zlyhani. Namiesto toho sa zdvihli z bahna viny a kracali dalej
v odpusteni, aby mohli vykonat vel'ké veci pre Boha.

A dokazes to aj ty. Pamiitaj na to, ze ak sa posunies$ dopredu
a zacnes konat, pocit viny zoslabne. Ked sa budes stale prehrabavat
v minulosti, vina zostane.

Drahy nebesky Ocko, dakujem ti, Ze ked vyznam svoj hriech,
ty mi odpustas a ocistujes ma od kazdej nepravosti, bez ohladu na to,
aky bol velky. Prosim, pomoz mi, aby som mala istotu a pokoj
a kracala dalej v tejto pravde. Amen.

13
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VYKUPEWRI A OBROVERT

»Pozehnany Boh a Otec nasho Pana JezZisa Krista (...) viiom
mame skrze jeho krv vykiipenie a odpustenie priestupkov podla
bohatstva jeho milosti, ktorou nas zahrnul vo vsetkej midrosti
a rozumnosti.”

List Efezanom 1, 3.7 -8

Je dolezité priznat si vinu, ak si urobila nieco zlé. No nemusis od-
chadzat sklticene od Zalobcu a niest tito vinu ako bremeno po cely
zivot. Moze ti byt odpustené, a pretoze si bola vykupena, mozes
yzacat odznova“. Mozes byt vinna, ale nie uviznena v klietke viny.
Milosrdenstvo ti odomklo dvere.

,Ci neviete, ze ak sa niekomu oddavate za poslusnych otrokov,
ste otrokmi toho, koho posluchate — bud otrokmi hriechu, ktory
vedie k smrti, alebo otrokmi poslusnosti, ktora vedie k spravodli-
vosti?“ (Rim 6, 16).

Ja si vyberam posliichat Boha. A ty? Vina nie je mojim panom.
Mojim Panom je Boh.

Drahy nebesky Ocko, som vyktpend krvou tvojho Syna.
Dakujem ti! Prosim, poméz mi zhodit zo seba tarchu viny

a Zit v sile tvojej milosti. Amen.
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ZBYTOCKE STAROSTI

»A kto z vas si méze svajou ustarostenostou predlzZit Zivot
¢o len o laket? Ak teda nemézete ani to najmensie,
preco ste ustarosteni o ostatné?*

Evanjelium podla Lukdsa 12, 25 - 26

Starosti nemaja ziadnu hodnotu, nemdézu nas vykupit. Nikdy nespl-
nia to, ¢o slubuji. Namiesto toho nam vysavaju energiu, pridavaja
vrasky na cele a zbyto¢ne nas unavuju.

Starost je ako tlejuci strach, ktory sa ako strach netvari, pretoze
sa maskuje ako zodpovednost. lahko sami seba presved¢ime, ze
robime spravnu vec, ked sa trapime nad problémami. Myslime si,
ze ked sa budeme zaoberat svojimi tazkostami, nejako zazracne
ziskame odpovede, ktoré zmenia nevyhnutné vysledky. Pripada nam
uplne normalne, ak sme ustarostené, trapime sa a sme nervozne,
pretoze sme uzna to zvyknuté.

Lenze ¢asom starosti nafiknu nase problémy tak, zZe vyzeraja
obrovské. Gigantické. Neprekonatelné. Dokonca vicsie nez nebesky
Ocko.

Drahy nebesky Ocko, ked zapasim so starostami, prosim,
pripominaj mi, aky velky si a Ze tvoja vola napokon zvitazi
v kazdej situdcii. Amen.
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