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Úvod: Nauč nás modliť sa

V
  Evanjeliu podľa Lukáša sa dočítame, ako učeníci 
pozorovali Ježiša pri modlitbe. Povedali mu: „Pane, 

nauč nás modliť sa.“ (Lk 11,1)

Tento výjav nám približuje nielen Ježišov modlitbový 
život, ale svedčí aj o tom, aké veľmi príťažlivé bolo jeho 
konanie. Ako keď dieťa pozoruje kamaráta zaujatého ne­
jakou zábavnou činnosťou, napríklad skákaním cez švi­
hadlo, a prosí ho: „Ukáž, ako to robíš!“

A tak Ježiš naučil svojich priateľov Otčenáš, ktorý často 
nazývame „dokonalá modlitba“. Ale zrejme ešte aj potom 
boli jeho nasledovníci zvedaví, čo to znamená modliť sa.

Dokonca aj  pre tých, čo poznajú Otčenáš, zostá­
va prosba učeníkov nadčasová. Mnohí katolíci a  mnohí 
veriaci si kladú otázku, či sa ho modlia správne. V tejto 
zbierke krátkych textov, ktoré mi každý mesiac vychádzali 
v časopise Give Us This Day (Daj nám dnes), si povieme 
o  mnohých spôsoboch modlitby – v  rôznych situáciách 
a na rôzne úmysly.

Čo je tá správna modlitba? Ruženec? Adorácia pred 
Oltárnou sviatosťou? Čítanie Božieho slova? Modlitba, 
pri ktorej využívame predstavivosť? Nuž, podľa  mňa je 
správny ktorýkoľvek spôsob, ktorý vám v danej chvíli a na 
danom mieste najlepšie vyhovuje. Lebo Boh sa s  vami 
stretáva všade tam, kde ste. A to, že držíte v rukách túto 
knižku, znamená, že sa pre také stretnutie práve otvárate.

Tak ako učeníci, aj my neustále prosíme Pána, aby nás 
naučil modliť sa. Pýtame sa na to veríme, že odpoveď, 
ktorú dostaneme, nám pomôže a posunie nás vpred, ba 
možno nás aj prekvapí.

James Martin SJ





Bohatá tradícia
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Modlitba Otčenáš

P
ane, nauč nás modliť sa.“ (Lk 11,1) Jednoduchá pros­
ba učeníka, ktorý sa chce učiť od svojho Majstra. 

Zdá sa, že Ján Krstiteľ naučil svojich učeníkov modliť sa. 
A  Ježišovi učeníci veľakrát videli svojho Majstra, ako sa 
„utiahol“ modliť sa. V Lukášovom evanjeliu sa Ježiš na­
ozaj modlí tak často, že ho niekedy nazývame Evanje­
liom modlitby. A Ježiš je šťastný, že môže svojich učení­
kov učiť: „Keď sa modlíte, hovorte: Otče, posväť sa tvoje 
meno.“ (Lk 11,2)

Na modlitbe Otčenáš je najprekvapujúcejšia skutoč­
nosť, že pozostáva prevažne z prosieb. Hovorím to preto, 
lebo v  duchovných kruhoch nemá tento druh modlitby 
najlepšiu povesť. Mnohí ľudia sa mi zdôverili so svojím 
pocitom, že v modlitbe by sme nemali prosiť. Vravia, že je 
to veľmi sebecké.

Ježiš to však od nás žiada. V modlitbe máme prejaviť 
dôveru Otcovi. A povzbudzuje nás prosiť o to, čo potre­
bujeme: samozrejme, o každodenný chlieb, ale aj o oslo­
bodenie od hriechu a pokušenia.

A na koho sa obraciame s našou prosbou? Nie na ne­
jakého vzdialeného neosobného Boha, ale na nášho Otca. 
Samotné slovo Otec môže pre ľudí, ktorí majú alebo mali 
krutého, panovačného, či dokonca agresívneho otca, 
predstavovať problém. Ježišov otec je však Abba s nežným 
srdcom. V  aramejčine znamená slovo abba niečo ako 
ocko. Spomínam si, ako som v Jeruzaleme raz videl diev­
čatko bežať za otcom a kričať: „Abba! Abba!“ V modlitbe 
Otče náš sa obraciame na takéhoto milujúceho rodiča.

Takže smelo proste a  nezabúdajte, že prosíte svojho 
abba.
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Modlitba Zdravas’, Mária

P
rvá modlitba, ktorú som sa naučil ako malý chlapec, 
bola Zdravas’, Mária. (Nepýtajte sa ma, prečo to nebol 

Otčenáš. Možno to súviselo s  tým, že som nechodil do 
cirkevnej školy.) Niekedy som sa ho modlieval cestou do 
školy, keď som od Pána Boha potreboval nejakú pomoc. 
Kráčal som po chodníku v rytme slov: „Zdravas’, Mária, 
milosti plná, Pán s tebou…“

Zdravas som využíval najčastejšie ako „platbu“ za to, 
čo som chcel od Boha dostať. Čím väčšia bola moja pros­
ba, tým viac zdravasov som sa pomodlil.

Oceniť skrytú krásu tejto modlitby a vnímať, ako sa 
v  nej prelína Sväté písmo a  Tradícia, som dokázal, až 
keď som sa stal jezuitským novicom. Prvá časť pochá­
dza z Lukášovho evanjelia. Sú to slová, ktorými archan­
jel Gabriel pozdravuje Máriu. Druhá časť je stručným 
súhrnom mariánskej tradície. Máriu v  nej oslovujeme 
jedným z tradičných titulov Matka Božia a žiadame ju, 
aby za nás prosila.

Niektorí z  nás (mňa nevynímajúc) sa modlia Zdra­
vas’, Mária ako keby v tranze. Napríklad pri modlitbe ru­
ženca sa väčšinou nezastavujeme, aby sme vnímali krásu 
jednotlivých slov. Ale to je v poriadku, pokiaľ nám táto 
starobylá modlitba pripomína, že prosíme o pomoc nie­
koho, kto už dlho načúva ľudským nádejam a túžbam.

Či už sme ako malé dieťa, čo dranká o pomoc v škole, 
alebo sme starí a chorí, ktorí majú „hodinu smrti našej“ 
na dosah, Mária našu modlitbu počuje. A prosí za nás.
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Modlitba ruženca

R
uženec, jedna z  najstarších katolíckych modlitieb, 
približne od pätnásteho storočia patrí medzi obľú­

bené pobožnosti v  našej Cirkvi. Pôvodne tento zväzok 
zrniek pomáhal laikom modliť sa vedno s  kláštorným 
spoločenstvom. Rehoľníci sa modlievali stopäťdesiat 
žalmov. Tri ružence – radostný, bolestný a slávnostný – 
každý s  piatimi desiatkami, predstavovali stopäťdesiat 
zdravasov. Päť tajomstiev ruženca svetla pribudlo až 
v roku 2002.

Modlitbu ruženca začíname Apoštolským vyznaním 
viery, po ňom sa modlíme Zdravas’, Mária na malých 
zrnkách a Otče náš na veľkých. Počas modlitby uvažu­
jeme o  jednotlivých tajomstvách Máriinho a  Ježišovho 
života. Podaktorí sofistikovaní katolíci odmietajú také­
to opakujúce sa modlitby recitované spamäti. Veriaci 
sa však môžu modliť ruženec všelijako: môžu pomaly 
meditovať o  jednotlivých slovách krásnych modlitieb, 
alebo uvažovať o živote Panny Márie a Ježiša (ktosi na­
zval ruženec Máriiným fotoalbumom), prípadne jedno­
ducho opakovať zdravasy, aby sa vnútorne stíšili a hlbšie 
ponorili do Božej prítomnosti. Mne ruženec pomáha 
sústrediť sa. Jeho jednotlivé modlitby, ktoré poznám od 
detstva, mi vždy zaručene prinesú útechu.

Matka istého jezuitu raz svojmu synovi povedala: 
„Vždy, keď sa modlím ruženec, hľadím na Boha a on hľadí 
na mňa.“
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Mária – patrónka a spoločníčka

V
äčšina katolíkov pozná nejaké mariánske pobožnosti, 
najmä ruženec, no podaktorí im možno nie celkom 

rozumejú.

Panna Mária nepochybne zaujíma medzi svätými oso­
bitné miesto, treba však mať na pamäti, že sa jej nekla­
niame, nestaviame ju na roveň Bohu. Máriu si uctievame 
ako Božiu Matku, Našu Paniu, Preblahoslavenú Pannu… 
Bohopocta však patrí len Bohu. Ak prosíme Máriu o po­
moc ako patrónku (niekoho, kto sa za nás modlí), veríme, 
že u Boha za nás oroduje.

Celý Máriin život bol službou Bohu. „Hľa, služobnica 
Pána,“ hovorí anjelovi Gabrielovi (Lk 1,38). A jej posled­
né slová zaznamenané vo Svätom písme, keď na svadbe 
v  Káne hovorí: „Urobte, čokoľvek vám povie.“ (Jn 2,5), 
poukazujú na Ježiša. V tomto všetkom je Mária vzorom 
vernosti a modlitby.

Svätci však nie sú len našimi patrónmi. Sú tiež našimi 
spoločníkmi. Hľadieť na Máriu ako na spoločníčku zna­
mená vidieť v  Preblahoslavenej Matke chudobné dievča 
Miriam z odľahlej dedinky Nazaret. Boh si za matku svoj­
ho syna Ježiša vybral mladú, chudobnú, slobodnú devu 
z  ľudu žijúceho pod rímskou nadvládou. Ona vie, čo to 
znamená žiť na okraji spoločnosti. Máriu čakali v živote 
prekvapenia, poznala utrpenie a  tešila sa z Božieho pô­
sobenia.

Mária bola jednoducho človekom.

Keď teda najbližšie vezmeš do ruky ruženec alebo sa 
pôjdeš modliť nejakú mariánsku modlitbu, napríklad 
Memorare – Rozpamätaj sa, uvedom si, že sa spájaš nie­
len s Našou Paňou, čo tróni v nebi, ale aj s Miriam z Na­
zareta.
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Modlitba so svätými

S
vätci nám pomáhajú ako spoločníci aj  ako patróni. 
Ako spoločníci nám, napríklad, ukazujú, ako viesť 

kresťanský život. Robia to však rôznymi spôsobmi.

Svätý Peter bol iný ako svätý František Assiský, ktorý 
sa zase líšil od svätej Terézie z Lisieux. Každý svätec bol 
svätý svojským spôsobom a ich životné príbehy nám uka­
zujú, že aj my sa môžeme stať svätými po svojom.

Byť svätý znamená byť sám sebou – nič viac, ale ani, 
a to je ešte dôležitejšie, nič menej.

Svätci sú aj našimi patrónmi, ktorí sa za nás modlia. 
Niektorí ľudia v tomto katolíckej viere nerozumejú. Mys­
lia si, že katolíci sa klaňajú k svätým, ako keby oni boli 
Bohom. Svätci, samozrejme, nie sú Bohom a boli by prví, 
čo by nás na to upozorňovali! Niektorí ľudia sa tiež mylne 
domnievajú, že katolíci veria, že to svätci odpovedajú na 
ich modlitby. Nie. To robí Boh. Svätci sa za nás len jedno­
ducho prihovárajú v nebi, tak ako keby sa za nás modlil 
nejaký priateľ tu na zemi. Toto je jeden spôsob modlitby 
so svätými – žiadosť o orodovanie.

So svätými môžeme byť v kontakte aj čítaním ich spi­
sov, uvažovaním o ich živote a v neposlednom rade nasle­
dovaním ich príkladu – pomáhať chudobným, viesť život 
modlitby, venovať sa charite.

Takto sú ich úlohy patróna a  spoločníka prepojené 
a my sa pomaly sami stávame svätými.
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Spytovanie svedomia

S
vätý Ignác z  Loyoly hovorieval, že existuje jedna 
modlitba, ktorú by jezuiti nemali nikdy vynechať. 

A nemyslel tým svätú omšu, ruženec ani modlitbu Roz­
pamätaj sa či Duša Kristova, hoci sú nádherné. Svätec 
myslel na niečo iné – na spytovanie svedomia.

Prečo? Lebo spytovanie svedomia ako spätný pohľad 
na uplynulý deň formou modlitby nám pomáha všímať 
si Božie pôsobenie v  našom živote. A  Ignác vedel, že 
keď si toto prestaneme všímať, budeme sa cítiť vzdiale­
ní od Boha. A okrem toho, keďže Boh s nami počas dňa 
komunikuje, treba dávať pozor na to, čo hovorí.

Ignaciánske spytovanie svedomia (tiež známe ako 
exámen) má päť krokov. Po prvé, uvedom si, že si v Bo­
žej prítomnosti. Po druhé, spomeň si, za čo si vďačný, 
potom si to vychutnaj a poďakuj sa za to. Po tretie, prejdi 
si celý deň od začiatku do konca a všímaj si miesta, kde 
si sa stretol s  Bohom. Či už to bolo v  práci, v  rodine, 
v  kontakte s  priateľmi, v  prírode, pri čítaní alebo kde­
koľvek inde. Potom si polož otázku: prijal som v týchto 
situáciách Božie pozvanie? Po štvrté, popros Boha o od­
pustenie svojich hriechov. A  po piate, požiadaj Boha 
o milosť potrebnú do nasledujúceho dňa.

Mnohí sme pomerne zaneprázdnení. Na jednej stra­
ne hovoríme, že vieme, že Boh je deň čo deň s  nami, 
a predsa sa často ani len nezastavíme, aby sme si to uve­
domili. Akoby sme nechali bez povšimnutia nejakú lás­
kavosť, ktorú nám prejavil priateľ. Všímavosť, prejavená 
aj pri spytovaní svedomia, nám však pomáha prehlbovať 
svoju vďačnosť voči Bohu za prijaté milosti a tá nám zase 
posilňuje vieru.
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Lectio divina

T
ento pojem v  nás vyvoláva predstavu starých vrás­
kavých mníchov skláňajúcich sa nad zaprášenými 

Bibliami. Lectio divina (po latinsky posvätné čítanie) je 
však modlitba vhodná nielen pre novodobých mníchov, 
ale pre všetkých súčasných veriacich. Je to možnosť 
stretnúť Boha vo Svätom písme, sadnúť si k nejakému 
textu a počúvať.

Mnohých katolíkov Biblia možno trochu odrádza. 
Biblista Daniel J. Harrington SJ spomína, že keď mal 
sedem rokov, prišiel k  nim domov nejaký podomový 
obchodník a ponúkal im Sväté písmo. Danielova mat­
ka mu vtedy povedala: „Prepáčte, my sme katolíci, my 
Bibliu nečítame.“

No od Druhého vatikánskeho koncilu Cirkev povzbu­
dzuje veriacich Bibliu nielen čítať, ale aj sa z nej modliť. 
A starodávna prax lectio divina je úžasná možnosť pono­
riť sa do biblického textu. Páter Harrington opisuje kro­
ky tejto modlitby prostredníctvom štyroch otázok. Prvá: 
Čo sa v tomto texte píše? O čom to je? Druhá: Čo mi ten 
text hovorí? Tu sa pýtame, aký význam má táto pasáž pre 
náš každodenný život. Tretia: Čo chcem ja povedať Bohu 
v súvislosti s týmto textom? Tu sa začíname úprimne roz­
právať s Bohom. Štvrtá: Akú zmenu prinesie tento text do 
môjho života? Stretnutie so Svätým písmom vždy zname­
ná obrátenie, premenu, ak sme pre ňu otvorení.

Biblia je živé Božie slovo, z ktorého dýcha Duch Svä­
tý. Preto je možné znovu sa vracať k  úryvkom, ktoré 
dobre poznáme, a predsa sa nechať prekvapiť. Nezabú­
dajme, že keď si čítame Starý i Nový zákon, Boh nám 
pomáha modliť sa. On chce, aby sme ho našli. Vlastne 
je to Boh, kto nám otvára stránky Písma.
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Spočinutie na jednom slove

Ľudia sú často frustrovaní, keď sa počas ich modlitby 
„nič nedeje“. Je to celkom prirodzená reakcia. Väčšina 

z nás chce, aby sa niečo dialo. Väčšinou chceme po hodine 
či pár minútach modlitby vidieť nejaké výsledky.

Niekedy sa v honbe za výsledkami pri modlitbe ná­
hlime, ako keby to bola len nejaká ďalšia úloha, ktorú 
treba splniť. Predstavme si, že trávime čas s  priateľom 
a  neustále si kladieme otázku: „Čo z  toho mám?“ Pri 
modlitbe ide viac o vzťah než o výsledky.

Jeden zo spôsobov, ako spomaliť, je spočinúť na jed­
nom slove. Vyberte si obľúbenú pasáž zo Svätého písma 
alebo jedno z  liturgických čítaní na daný deň. Neusiluj­
te sa však spracovať celý text, skôr dovoľte Bohu, aby vás 
pritiahol k jednému slovu. A spoľahnite sa, že on v tom 
slove pôsobí.

Napríklad Žalm 139 sa začína slovami: „Pane, ty ma 
skúmaš a vieš o mne všetko.“ Možno vás upúta slovíčko 
„vieš“. Tak len zostaňte ticho sedieť a  uvidíte, kam vás 
povedie. Možno ste doteraz nikdy neuvažovali o Bohu, 
ktorý vás pozná, ktorý vie o vašich túžbach, ktorému sú 
známe vaše obavy, nádeje. Azda si uvedomíte, že by ste 
mohli začať Bohu hovoriť viac o svojom živote, aby vás 
lepšie poznal. Alebo iba zatúžite len tak sedieť a vychut­
návať si to slovo. Toto zotrvávanie sa niekedy ani nedá 
slovami opísať.

Na rozdiel od modlitby zameranej na výsledky skúste 
spočinúť na jedinom slove a dovoľte Bohu, aby spočinul 
vo vás.
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Zotrvávanie v Bohu

J
e to už pár rokov, čo som sa svojmu duchovnému vodco­
vi posťažoval, že som sklamaný zo svojho modlitbového 

života. Prečo? Lebo sa zdalo, že sa nič nedeje. „Jediné, na 
čo sa zmôžem, je zotrvávanie v Božej prítomnosti,“ pove­
dal som. On usmial a povedal mi na to: „Keďže žiješ veľmi 
aktívne, Boh sa zrejme rozhodol byť s tebou práve takto.“

Odvtedy sa „zotrvávanie v Bohu“ stalo jedným z hlav­
ných spôsobov mojej modlitby. Podobá sa to na život star­
šieho manželského páru, kde sú obaja šťastní, keď môžu 
mlčať jeden veľa druhého. Nie vždy sú potrebné slová. 
Ani nie je dôležité, aby vo vzťahu boli vždy vzrušujúce 
ohňostroje.

Zaiste, teším sa, keď sa mi v modlitbe otvárajú nové 
pohľady, keď zažívam emocionálnu odozvu na Ježišove 
slová, alebo keď si viem seba samého predstaviť v nejakej 
scéne z evanjelií. Tiež sa mi však páči byť len tak s Bohom. 
Nedávno som si uvedomil, že to môže byť rovnako prí­
jemné, ako keď sa v modlitbe niečo „deje“.

Samozrejme, každá chvíľa strávená v  Božej prítom­
nosti nás mení, pretože Boh sýti naše srdcia, tíši dávne 
bolesti, fúka zranenia a dáva nám silu do situácií, ktoré 
nás čakajú.

V Markovom evanjeliu Ježiš pozýva svojich učeníkov: 
„Poďte… a trochu si odpočiňte.“ (Mk 6,31) Hoci v tomto 
pozvaní ide na jednej strane o telesný odpočinok učeníkov 
od všetkej ich hektickej činnosti, ide v ňom aj o pokojný 
odpočinok so samotným Ježišom.

Nuž čo tak počúvnuť dnes Ježišovo pozvanie, nech už 
si kdekoľvek. Dokážeš nechať tak svoje povinnosti a „tro­
chu si odpočinúť“ v jeho prítomnosti? On ťa čaká.
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Modlitba v Božej prítomnosti

P
raktizovanie modlitby, počas ktorej sa usilujeme 
stretnúť Boha vo svojej vlastnej duši, nemá v katolíc­

kych kruhoch príliš dobrú povesť. Niektorým až podozri­
vo pripomína zen­budhizmus. (Ako keby sme sa nemohli 
naučiť niečo o meditácii aj z iných tradícií.)

Ja sám ťažko rozumiem týmto obavám, najmä keď 
čítavam u svätého Pavla: „A neviete, že vaše telo je chrá­
mom Ducha Svätého, ktorý je vo vás, ktorého máte od 
Boha?“ (1 Kor 6,19) Alebo keď svätý Augustín hovorí, 
že Boh je intimior intimo meo, že mi je bližší, než som 
ja sám sebe.

Technika tejto modlitby je jednoduchá. Najprv sa na 
chvíľu utíšite a usilujete sa spočinúť v Božej prítomnos­
ti. Potom si zvolíte nejaké „modlitbové slovo“, napríklad 
Boh, Ježiš, láska, a jednoducho ho v mysli opakujete. A ak 
začnete byť nesústredený, vrátite sa k tomu slovu a pomo­
cou neho spočiniete v Božej prítomnosti.

Počas modlitby možno nebudete cítiť, že sa niečo 
„deje“, no niekedy možno zažijete upokojujúcu Božiu prí­
tomnosť. Podstatou tejto modlitby je byť, nie niečo robiť.

Takáto modlitba sústredenosti pripomína tichú pre­
chádzku po pláži s  dobrým priateľom. Necítite potrebu 
niečo hovoriť, len si proste vychutnávate spoločenstvo 
s druhým človekom. A hoci nič nehovoríte, môže ísť o dô­
vernú konverzáciu.
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Rozhovor

U
važovať o  rozhovore s  Bohom ako o  rozhovore 
s priateľom môže znieť udivujúco. Veď Boh je stvo­

riteľom vesmíru. Ako by sa človek mohol správať k Bohu 
ako k priateľovi? No myšlienka priateľstva s Bohom má 
v  katolíckej spiritualite úctyhodnú históriu. Svätý Ignác 
z Loyoly, ktorý v šestnástom storočí založil jezuitskú re­
hoľu, predstavil túto prax vo svojich Duchovných cviče-

niach.

V závere mnohých meditácií Ignác navrhuje predsta­
viť si, že sa zhovárame s Ježišom ako s priateľom, hovorí­
me mu o tom, čo nás trápi, a pýtame si radu. Tento druh 
modlitby nazýva jednoducho rozhovor. Všimnite si však 
postoj, ktorý Ignác odporúča zaujať: ako priateľ k pria­
teľovi.

Mnohí veriaci začínajú takéto dialógy celkom jedno­
ducho: predstavia si, že Ježiš pred nimi povedzme sedí na 
stoličke. Potom mu v modlitbe povedia, čo majú na srdci. 
Vo vašom rozhovore nemusia zaznieť len prosby. Môže 
zahŕňať aj poďakovanie. Alebo jednoducho porozprávate 
Ježišovi, čo sa vám v  živote deje. Samozrejme, že on to 
už vie, ale keď sa takto s  Ježišom porozprávate, pocítite 
niečo ako útechu.

Ľudia niekedy zažijú útechu, keď si predstavia, že Ježiš 
im odpovedá. Môžu si predstavovať, čo by im Ježiš pove­
dal. Máte priateľa, ktorého poznáte tak dobre, že viete, čo 
by povedal na váš problém? Takéto predvídanie či domýš­
ľanie si sú ďalšie spôsoby rozhovoru s Ježišom.

Či už sa modlitbu rozhovoru modlíte tak či onak, buď­
te otvorení pre prehĺbenie svojho vzťahu k Bohu.
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Modlitba k anjelovi strážnemu

P
ápež František povedal: „Podľa cirkevnej tradície 
máme všetci svojho anjela strážneho, ktorý nás chrá­

ni.“ V ten deň vo svojej súkromnej kaplnke dodal: „Často 
máme pocit, že toto by som mal urobiť; toto nie je správ­
ne; dávaj si pozor.“ Toto je podľa jeho slov hlas nášho an­
jela strážneho.

Nejaký skeptický veriaci pri tom možno zdvihne obo­
čie. No pápež má pravdu: táto viera je súčasťou Tradície. 
V Starom zákone sa neraz stretáme s anjelmi, ktorí ochra­
ňujú ľudí. „Hľa, anjel pôjde pred tebou!“ vraví Boh Moj­
žišovi (Ex 32,34). A keď Ježiš hovorí o maličkých, dodáva: 
„Ich anjeli v nebi ustavične hľadia na tvár môjho Otca, 
ktorý je na nebesiach.“ (Mt 18,10) V skutkoch apoštolov 
anjel zachraňuje Petra z väzenia (porov. Sk 12,6­11). Aj 
neskôr písali o anjelských strážcoch učenci a svätci, ako 
boli svätý Hieronym, svätý Tomáš Akvinský či svätý Ján 
Pavol II.

Slovo anjel pochádza z gréckeho angelos, čo znamená 
posol. Anjeli strážni sú teda Božími vyslancami, ktorí nás 
chcú ochraňovať. Pápež František nám ponúkol niekoľko 
otázok ohľadom týchto poslov, ktoré by sme si mohli po­
ložiť: „Počúvam ho? Pozdravím ho každé ráno? Prosím 
ho, aby ma strážil, kým spím? Zhováram sa s ním? Prosím 
ho o radu?“

Všetci potrebujeme nejakú pomoc. Tak prečo nepo­
prosiť o pomoc anjela, ktorého mi Pán určil, aby ma – po­
vedané slovami pápeža – „chránil a sprevádzal na cestách, 
a ktorý neprestajne hľadí na tvár Otca, ktorý je na nebe­
siach“.
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Svätá omša ako modlitba

P
red niekoľkými rokmi sa mi jeden mladý jezui­
ta zdôveril: „Nedávno sa mi stalo čosi nezvyčajné. 

Uprostred slávenia svätej omše som pocítil takú inten­
zívnu Božiu blízkosť, až som sa rozplakal.“

Potom na chvíľu zmĺkol a usmial sa.

Pričasto zabúdame, že Boh s nami nekomunikuje iba 
pri súkromnej modlitbe. Druhý vatikánsky koncil na­
zýva svätú omšu „prameňom a vrcholom“ kresťanského 
života a ona sama je modlitbou, je to čas, keď sa nás Boh 
môže hlboko dotknúť.

Kristus je v  nej prítomný štyrmi spôsobmi. Predo­
všetkým v Eucharistii, ale aj v  celebrantovi, vo Svätom 
písme a v zhromaždení veriacich. Takže keď prijímame 
Kristovo telo, keď počúvame čítania, evanjelium i homí­
liu, keď sa modlíme spolu s kňazom a s celým zhromaž­
dením, vtedy môžeme zažiť hlboké spojenie s Bohom.

Osobitným spôsobom modlitby počas bohoslužby je 
pozorné počúvanie krásnych liturgických textov, ktoré 
prednáša celebrant. Ja som si obľúbil najmä Tretiu eu­
charistickú modlitbu: „… ustavične si zhromažďuješ 
svoj ľud…“. Pre tých, ktorí si kladú otázku, či sa Boh 
o nich zaujíma, môže byť predstava Boha, ktorý nás zvo­
láva, veľmi upokojujúca. A nejde tu len o jednotlivca pri­
ťahovaného k Bohu, ale o celé zhromaždenie v kostole 
i ľudí mimo neho.

Keď teda budete nabudúce na svätej omši, dobre sa 
sústreďte na slová kňaza a všímajte si, ako vo vás zarezo­
nujú. Čo také vám Boh chce povedať?
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Staňme sa tým, čo prijímame

H
ľaď, čím si; staň sa tým, čo prijímaš,“ napísal vo štvr­
tom storočí svätý Augustín.

Keď som počas štúdia teológie po prvýkrát natrafil 
na tento citát, zakrútila sa mi z neho hlava a začal som 
chápať Eucharistiu po novom.

Augustínova slávna veta nám pripomína, že na Kris­
tovo telo môžeme hľadieť mnohorakým spôsobom, pri­
čom sa všetky prekrývajú.

Po prvé, je to  telo Ježiša Krista, ktorý žil na zemi, 
trpel, umrel a vstal z mŕtvych. Potom tu máme Cirkev 
– telo pozostávajúce z  mnohých údov, ako ju opisuje 
svätý Pavol v 1 Kor 12,12. Je tu „tajomné telo Kristovo“, 
Cirkev v nebi i na zemi. (Pápež Pius XII. napísal o nej 
encykliku Mystici corporis.) Je to aj Kristovo telo pred­
stavujúce súčasnú Cirkev, Boží ľud na celom svete. Kaž­
dá z týchto skutočností je prítomná v Eucharistii, ktorá 
je tiež Kristovým telom.

Pokúšať sa rozlúštiť Augustínovu hlbokú radu je nie­
čo ako vysvetľovať báseň. Mne však jeho slová pripomí­
najú, že máme žiť v prítomnosti i budúcnosti. Vedomie, 
že už teraz sme súčasťou Kristovho tela, je nesmierne 
oblažujúce. No je tu aj prísľub do budúcnosti: čím čas­
tejšie budeme prijímať Eucharistiu, tým viac sa budeme 
na Krista ponášať.

Skúsme pochopiť Augustínove slová ako pozvanie 
modliť sa, hlbšie sa zamýšľať nad tým, čo v Eucharistii 
prijímame. Nad tým, kým sme a kým sme povolaní stať 
sa. Toto je modlitba na celý život.
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Eucharistická adorácia

D
ruhý vatikánsky koncil nás učí, že pri slávení svätej 
omše je Ježiš Kristus prítomný v Božom slove, v oso­

be celebranta a v  zhromaždení veriacich. Predovšetkým 
však v Eucharistii – v chlebe a víne, ktoré sa stali Ježišo­
vým telom a krvou. V  tejto prítomnosti má svoj základ 
poklona pred Oltárnou sviatosťou. Počas nej sa modlíme 
pred premenenou hostiou buď uloženou vo svätostánku, 
alebo vystavenou v monštrancii. Monštrancia je zvyčajne 
vyrobená z nejakého drahého kovu a význam tohto slova 
má svoj pôvod v slove vystavovať.

V  našich kostoloch zvykne bývať aj krátka verejná 
bohoslužba spojená s požehnaním Oltárnou sviatosťou. 
No mnohí ľudia radi prichádzajú pred svätostánok na 
súkromnú poklonu hocikedy počas dňa. V  niektorých 
farnostiach sú vyhradené na eucharistickú adoráciu 
konkrétne dni alebo hodiny v týždni. Obľúbenou tradí­
ciou je aj obyčajná krátka návšteva otvoreného kostola.

Ako sa modliť pred Oltárnou sviatosťou? To je indi­
viduálne. Ja sám sa na meditáciu lepšie sústredím po­
čas adorácie, ako keď sa modlím trebárs u  seba doma. 
Modlitba môže byť tá istá, ale viditeľný znak – to okno 
do nadprirodzena – nám pripomína, že modlitba nie je 
monológ: je tu Niekto, kto počúva. A takisto, že Kristus 
sa rozhodol predstaviť sa nám pod jednoduchým spô­
sobom chleba a  vína. A  že Boh vzal na seba obyčajné 
ľudské telo, aby sa nám zjavil v plnosti.
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Modlitba s ikonami

A
ž kým som sa ako dvadsaťsedemročný nestal jezu­
itským novicom, ikony mi nič nehovorili. Ikony sú 

štylizované portréty svätých a patria k duchovnej tradícii 
východného kresťanstva.

V  kaplnke nášho noviciátu sme mali nádhernú iko­
nu Ježiša, ktorá bola namaľovaná, či správne povedané 
napísaná, v  neďalekom pravoslávnom kláštore. Ikona 
Krista Životodarcu, predstavujúca Ježiša s nežnými oča­
mi, s Bibliou v ľavej ruke a so žehnajúcou pravou rukou, 
bola dva roky mojím spoločníkom počas modlitby. Jeho 
pokojný pohľad mi vždy pomohol nájsť vnútornú vyrov­
nanosť. Takto, bez toho, aby som si to uvedomil, som sa 
začal modlievať s ikonami.

Ikonografia vo svojej najpravdivejšej podobe vychá­
dza z niekoľkých starovekých postupov. Používajú sa v nej 
konkrétne symboly a  farby, ktoré charakterizujú portré­
tovaného muža alebo ženu. A samotná ikona sa rodí po­
čas modlitby, niekedy i popčas pôstu ikonopisca.

Podľa jednej z najčastejšie používaných definícií je iko­
na oknom do neba. Ako mi raz jeden ikonopisec povedal, 
hlavným cieľom ikony je voviesť vás do prítomnosti Ježi­
ša, Márie či svätých a umožniť vám hľadieť na nich tak, 
ako oni hľadia na vás. Pravdaže, vy sa nemodlíte k samot­
nej ikone. Vy len dovolíte obrazom a  modlitbám osoby 
vyobrazenej na ikone voviesť vás do stavu kontemplácie. 
Takto sa približujete k  Bohu, ktorý je zdrojom inšpirá­
cie ikonopisca i svätca zobrazeného na ikone a napokon 
aj vás samých.
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Podoby Boha

A
ko si najradšej predstavujete Boha? Ako Stvoriteľa? 
Ako zdroj všetkého bytia? Ako Otca?

To, ako si predstavujeme Boha, celkom prirodzene 
ovplyvňuje náš vzťah k nemu počas modlitby. Keby sme si 
ho predstavovali nahnevaného či pomstychtivého, sotva 
by bola naša modlitba úprimná a náš vzťah k nemu dô­
verný. Poznám ľudí, u ktorých vzťah k Bohu kopíruje ich 
vzťah k vrchnosti. Ak boli, napríklad, vaši rodičia alebo 
učitelia príliš prísni a nároční, možno budete mať sklon 
vnímať Boha ako prísneho a náročného.

To však môže vážne oklieštiť naše chápanie Boha. Veď 
vieme, že Boh nie je naša biologická matka ani otec. Boh 
je vždy väčší ako naše skúsenosti a predstavy.

Veľmi častá je predstava Boha ako neľútostného sudcu, 
pripraveného zavrhnúť človeka aj za ten najmenší priestu­
pok. V  podobenstve o  márnotratnom synovi nám ho 
však Ježiš vykreslil úplne inak (porov. Lk 15,11­32). Je to 
Otec, ktorý víta svojho spurného syna bez odsudzovania 
a  pomsty, len s  láskou a  milosrdenstvom. Ľuďom, ktorí 
si len ťažko dokážu predstaviť Boha, vždy navrhujem to 
isté: pozrite sa na Ježiša v  evanjeliách. Pozrite na Ježiša 
a uvidíte Boha.

Naše predstavy o Bohu sa môžu časom meniť, čo je len 
dobré. Takto sa vyjadril aj jezuita Carlos Vallés, keď napí­
sal: „Ak si budete Boha predstavovať vždy rovnako, nech 
by to bolo akokoľvek pravdivé a krásne, neskôr nedokáže­
te prijať ako dar nové podoby, v akých sa vám predstaví.“
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Doslov

V
 úvode som spomenul, že aj keď Ježiš naučil svojich 
učeníkov modliť sa Otčenáš, aj potom sa ešte stále 

mali o modlitbe čo učiť. Nakoniec, boli to len ľudia, takže 
sa s ňou pravdepodobne po celý svoj život museli pasovať: 
raz sa im videla suchopárna a inokedy sa z nej tešili, lebo 
ich napĺňala útechou.

Keď sa Ježišov čas na zemi skončil a učeníci dostali po­
verenie šíriť evanjelium, prví kresťania sa pravdepodobne 
obracali s prosbou: „Naučte nás modliť sa!“ na nich.

Prosiť Boha, aby nás naučil modliť sa, môžeme vždy. 
Modlitba nie je niečo, čo sa naučíme raz a navždy. A ne­
myslím si, že ju niekedy „zvládneme“. Vo svojom vlast­
nom živote stále objavujem nové spôsoby a pohľady a usi­
lujem sa zostať otvorený všetkému, čo mi Boh o modlitbe 
ešte bude chcieť zjaviť.

Verím, že táto útla knižočka aspoň trochu obohatila 
váš vlastný modlitbový život. Predovšetkým však dúfam, 
že vám pomohla priblížiť sa k Bohu, ktorý vám chce byť 
stále bližšie – v každodennom živote i v modlitbe.


