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PRAKTICKE POKYNY

K modleniu nemdzZeme ani nesmieme nikoho prehovarat. Musi sa jednat’ o
rozhodnutie vo vlastnej dusi - rozhodnutie zacat' alebo znovu zacat. Aj pritom sa
v8ak mézeme mylit, ak sa domnievame, Ze musime toto rozhodnutie urobit
zvlastnym vypatim, duSevnym "aktom sily". Toto rozhodnutie je totiZ uz pritomnym -
uz Zije v hibke nasho srdca, hoci o fiom zatial nevieme.

Komu sa nedari zacat, ten mozno najde pomoc v myslienke, ze v spanku sme s
bozskym svetom hlboko spati; prebyvame v oblasti, do ktorej sa obraciame pri
modlitbe. Mozno najprv postaci roznecovat v sebe po urcitu dobu pred spanim a po
prebudeni takuto myslienku: v noci Zijem zrenim Boha; v noci preZivam pravdivost
slov "v nom Zijeme, pohybujeme sa aj sme" (Skutky apostolov 17). Tato myslienka sa
mo&ze sama o sebe stat’ duSevnou naladou a nakoniec aj modlitbou, zatial bez slov.
Potom sa opat po urcitu dobu vzdy v tejto nalade zapocuvajme do slov Otéenasa,
ako sme to popisovali na zaCiatku knihy: poCuvajte zatial mICky. Potom pomaly
precitne aj rozhodnutie k vlastnému prehovaraniu; nakoniec skiusme opatrne sami
hovorit, uplne na zaklade pocutého.

Nesmieme oCakavat, ze nam to vSetko hned pdjde. Nie sme vzdy spravne naladeni.
Nakoniec vsak zistime, Ze dblezité je konanie, verné usilie o to, €0 nemusime vzdy
dosiahnut. Modlitba by mala byt podobna vychodu sinka: k nemu dochadza kazdy
den, aj ked je den obCas zakryty tazkymi mrakmi a temny - ale ¢o by bol bez sinka aj
taky den? Tak i k modlitbe dochadza zakazdym, aj ked pri nej nemavame vzdy len
Ziarivu naladu - uz samotné konanie modlitby je u€innou a nosnou silou. O
prehibenie nalady, o ktoré musime usilovat, sme si v tejto knihe povedali uz dost'.
Teraz mdzeme dodat: Vo vernom kazdodennom konani spociva hodnota, ktoru
nemd&ze ni€ nahradit, ktora ako sinko preziari vSetky vykyvy nasej mysli a ktora
nesmie chybat nam ani svetu - ani v $edé dni! Takéto konanie rozvinie pomaly a iste
svoju silu, ktora nam méze pomahat niest' nas osud.

DENNA DOBA

V kapitole o modlitbe veCer a rano sme si uz povedali nie€o o zvlastnej prihodnosti
tychto dennych déb a o osobitnej nalade, ktori modlitbe dodavaju. Tu pripojme este
par vSeobecnych poznamok.

Otcenas sa mézeme modlit’ v podstate v kazdu dennu dobu. Da sa dokonca
povedat, ze Ot€enas sa nemézeme nikdy modlit dost’ ¢asto. Vecer a rano su sice
doby, kedy sa modlitba so samozrejmost'ou vClenuje do priebehu dra; tretou dennou
dobou bude pre niektorych fudi mozno obednajsia hodina. Pre modlitbu sa vSak hodi
aj kazda ina denna doba, ktora sa nam zda z nejakého dévodu spravna. Niekedy
mame aj aktualne dévody bezprostredne sa pomodlit Otéenas: spravu o smrti
niekoho, nestastie, navsteva u chorého, tazka uloha, ohrozenie atd. Pomodlit’ sa
Ot€enas nam mdze byt niekedy priamou pomocou, ked sa v noci prebudime z



tazkého sna alebo s pocitom strachu. Pre toho, kto si na tomto poli za€ina byt istejsi,
sa asi stane samozrejmostou modlit' sa Ot€enas (alebo 23. Zalm) za chorych alebo aj
spolu s nimi.

AKO CASTO?

Ako sme si prave povedali, modlenie Otéenasa nam nie je nikdy na Skodu.
Samozrejme sa musime vyhybat akémukolvek mechanickému opakovaniu modlitby,
ale ani opak nas daleko nedovedie: ked sa pre istu uctu pred velebnostou textu
neodhodlame slova modlitby skutoCne predniest.

NajspravnejSie bude predsavzat si pre modlitbu najprv jedind dennu dobu a tato
désledne dodrziavat, pre zadiatok je urcite najvhodnejsi veéer. Dalie ivahy "Ako
Casto?" Budu zavisiet na tom, aky vnutorny vztah ziskame k pdsobnosti OtCenasa;
¢im silnejsi tento vztah bude, tym viac bude prilezitostou, kedy sa budeme chciet o
p&sobenie modlitby opriet.

Tomu, Ze by sa nase modlenie stalo oby€ajnym zvykom, méZeme zabranit: ObcCas
sa mdzeme zaoberat jednotlivymi slovami a vetami Otéenasa tak, aby sa prehibil nas
vztah k nim — napriklad, Ze si o nich nieCo pre€itame alebo pohovorime s druhym
Elovekom, alebo Ze sa k Otéenasu obratime v prehibenom rozjimani, meditaciou.

DRZANIE TELA

Drzanie tela nehra u dospelého podstatnu ulohu. Mala by byt zabezpecfena bdelost.
Mbze vsak byt aj spravne modlit sa pred spanim a po prebudeni poleziacky (pre
meditaciu je vSak poloha leZmo nevhodna a az po dlh§om cvi¢eni vébec mozna).
Pre deti je vacsinou najspravnejSie modlit’ sa postojacky so zopatymi rukami.
Rovnako poloha v kfaku je u deti mozn4, pre dospelych vSak dnes sotva prichadza
do uvahy. (Dospely by mal tiez vlastnym citom poznat, ak je pre neho lepSie ruky
spinat, alebo len skladat’.)

POTICHU ALEBO NAHLAS?

Ani na tuto otazku nemozno odpovedat pevnym pravidlom. Niekedy mézu pomery
Cloveku branit, aby sa modlil nahlas, potom je lepSie predniest modlitbu polohlasom
alebo len v duchu, ako ju zanedbat.

Pravdepodobne vSak prideme na to, Ze aspon obcas je spravne modlit’ sa nahlas;
zretelne vyslovena modlitba zdiela silu slova, silu hlasky, zatial ¢o inak by mala len
myslienkovy charakter. V zneni slova spociva svojbytna sila, ktorej sa

mbzeme chopit’ a priviest ju k u€inku. Lahko si napfildad mézeme vSimnut, ze pri
vysloveni slova "nas" sa dusa hlaskou "a" otvara, daruje, ba dokonca Ze sama hlaska
uz obsahuje prvok sebaobetovania, zatial ¢o "u" v slove "bud 'véla" nas skér sustredi
a obracia do hibky vlastnej bytosti. Takto by sme si mohli prejst v3etky hlasky
OtCenasa. Kto sa modli nahlas, méze tymto spésobom vyuzivat sily slova, hoci treba
takto nevyciti hned vSetky hlasky. Pritom je dolezité, aby sme nehovorili prili§ rychlo,
ale - ako sme o tom hovorili - na zaklade vnutorného na¢uvania. O Rudolfovi
Steinerovi je zname, Ze sa denne nahlas modlil Otéenas.



Tu ocitujme este jednu skusenost s Ot€enasom, ktoru vyslovila Simone Weilova vo
svojich listoch: "Od tej doby som si ako jediné cvi€enie ulozila povinnost pomodlit sa
kazdé rano s bezpodmienecnou pozornostou Otcenas. Ked sa pri tom moja
pozornost’ obrati inam alebo zoslabne, zaénem znova od zaciatku, kym nedosiahnem
uplne Cistej pozornosti. Potom sa mi obCas aj stane, Zze modlitbu poviem este raz pre
potechu, ale len ked' si srdce ziada. "

V STAROBE

Mnoho ludi dokaze len tazko znasat svoj osud, ked sa v starobe, za ubudajucich sil,
nemd&zu uz zu€asthovat vSetkych dejov zivota; €inorodost’ ustupuje rozjimavosti -
tento prechod byva Casto tazky.

Mbzeme si vdak uvedomit, Ze na druhej strane je s tymto obdobim Zivota spojeny
zvlastny dar. Je totiz dobre, Ze do vonkajSej €innosti nie su zapojeni vSetci [udia, ale
Ze Cast vzdy podla vonkajSich hladisk stoji stranou. O tejto Casti fudi sa neda
povedat, ze by nemala Ziadne ulohy - jej ulohy su len iné ako ulohy tych, ktori sa
zucastnuju ¢inného Zivota. Patria sem deti, ktoré ludstvu prinasaju pozehnanie silami
pdsobiacimi pred narodenim, bez ktorych by sme boli uz davno padli do priepasti, a
patri sem dalSia Cast fudstva, ktora sa uz vecnosti priblizila viac ako ti, ktori sa plne
zUcCastnuju zivota; starnuci ludia dokazu sprostredkovat' silu poZehnania z
duchovného sveta prave preto, Ze su starSi a musia sa pomaly uvolnit z pozemskych
put; i ich prostrednictvom mézu vznikat pomahajuce sily, ktoré su fudstvu nutne
potrebné.

V dusi starnuceho €loveka mdze rast vedomie, Ze sa sice musi viac a viac vzdalovat
vonkajSiemu konaniu, ale tym, Ze sa oslobodzuju duSevné sily, ktorymi méze inak,
vnutornejSiei napomahat’ pokroku sveta. Ludstvo nepotrebuje len prirodzenu
Zehnajucu silu detstva, ale aj zrelu dusevnu silu starobe; ludstvo potrebuje modlitbu
starych. To sa teda stava v starobe skuto¢nou, nesmiernoum zivotnou ulohou: modlit
sa za druhych ludi, za fudstvo, za pokrok sveta; modlit sa verne a oddane s
vedomim, Ze teraz je len maloco délezitejSie a u€innejsie, nez takato modlitba. To
moZze prispiet k naplneniu staroby.



