I'Scnopn fneske Xg'l'crré, Ghine RORIH,
nomHasii ma rgfﬁmrmro.
(Hospodi Isuse Christe, Syne Bozij, pomiluj mja hrisnaho.)

Pane JeziSu Kriste, Synu Bozi,
zmiluj sa nado mnou hrieSnym.

Toto su slova Jezidovej (Isusovej) modlitby, jedného z klenotov
naSej vychodnej duchovnosti. Opakovanie takejto alebo podobnej
formuly je najjednoduchSim spdsobom, ako sa naucit ustaviCnej
modlitbe (1 Sol 5,17).

Opakovanie ma byt sustredené a pravidelné, vacsinou sa viaze
s rytmom dychania. SU dve moznosti - modlit sa polohlasne alebo
len v duchu. V prvom pripade po nadychu na jeden vydych (prip.
dva) sa polohlasne povie cela formula modlitby. V druhom pripade
sa len v duchu neustale opakuje formula, pri nédychu prva &ast, pri
vydychu druha Cast. Je potrebné (najma zo zaciatku) modlit sa
pravidelne (napr. stovku denne), na pokojnom mieste a nerobit pri
tom ni¢ iné. Nikdy sa netreba dat odradit nesustredenostou; ak si
uvedomim, Ze myslim na nieo celkom iné, treba si znovu uvedomit
Boziu pritomnost a pokojne pokracovat' dalej, hoci by sa to stalo aj
patdesiat raz po¢as modlitby.

Av&ak velmi dobré je modlit sa ju aj ako strelnt po¢as diia, podla
moZnosti ¢o najCastejSie, opakovat ju napr. pri akani na autobus,
na prechadzke v lese alebo pri jednoduchej manuélnej praci. Tym
mozeme posvatit kazdu chvilu dia a prezivat ju s JeZiSom
a v JeZiSovi. Nep6jde to asi hned, doleZita je vytrvalost. Velmi dobré
je tiez modlit sa ju pred spanim resp. pri zaspavani.
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DéleZité je sustredit sa nie na jednotlivé slova modlitby, ale na
Boziu pritomnost, Ze som v spoloenstve s JeziSom. Principom
modlitby je opakované vzyvanie JeziSovho mena (Jn 14, 13-14; 16, 23-
24), ponorenie sa do neho. Tak JeZi§ postupne mdze preniknut moje
srdce a celého Cloveka. (1 Jn 4, 15) V nikom inom niet spasy, lebo
niet pod nebom iného mena, v ktorom by sme mali byt spaseni (Sk
4, 12). Casom sa modlitba ,usidli” v srdci ¢loveka, stane sa
neoddelitelnou sucastou jeho osoby, a ak Boh da, raz mozZno aj
modlitbou ustavi¢nou.

JeZiSova modlitba je najjednoduchdou a ucinnou zbrafou proti
pokuSeniam a stresu. Nem6Zeme zo svojho vnutra vypudit vSetky
myslienky a predstavy, no mézeme svoju mysel a srdce opakovanim
modlitby nasmerovat na Krista a v3etko ostatné vtedy musi ustipit.

Obsahuje v sebe celu pravdu evanjelia: ponajprv vyzndvame,
Ze Jezi§ Kristus je Pan a chvalime ho ako pravého Boha. V druhej
Casti uznavame svoju hriednost a prosime o odpustenie, ¢im zéroven
vyznavame vieru v BoZie milosrdenstvo a vSemohucnost.

UZito€nou pomdckou pri Isusovej modlitbe su ¢otky - po
starosloviensky ségsnu,a, po grécky komboskinion. Mavaju 100
(pripadne 33) uzlikov delenych po 10 alebo 25. Na tychto miestach
sa zvyknu robit poklony alebo sa vioZi Sldva Otcu Ci kratka modlitba
k Bohorodicke. Ziadny zavazny predpis viak neexistuje, len rozne
odportcéania (tzv. pravidla).

Literatira o JeZiSovej moditbe: Spomienky putnika; S. BolSakov: Na duchovnych
vysinach; K. Ware: Sila jména; schigumen Herman: O modlitbg; R. Cemus:
Modlitba JeZiSova - modlitba srdce. © http://grkat.nfo.sk
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