GOSPOD, NAUCI NAS MOLITI
Pripravil: p. Viliem LOVSE

Molitev je pogovor z Bogom, je milost, a tudi umetnost, ki zahteva vajo, uCenje. Po mnenju nekaterih piscev
mnogi ljudje ostanejo v duhovni povprecnosti, ne zato, ker bi zatagjila bozja milost, pac pa zato, ker manjka
red, disciplina in potrpezljivost. Prav slednjega se lahko naucimo ob pomoci treh dejavnikov: potrpezljivosti
(sprejemanju, Cesar ne moremo spremeniti), vzirajnosti (kljub beganju misli nadaljujemo z molitvijo) ter
upanjem (jutri bo bolje). Ob tem so nam lahko v pomoc razli¢ni zunanji dejavniki (izbira okolja), drza telesa,
metode molitve, red in disciplina.

ZUNANJI DEJAVNIKI

Izbira okolja: Blizina narave vecini ljudi pomaga moliti, vsakemu Cloveku pa je seveda ljubse kaj drugega:
morsko obrezje s Sumenjem valov, mirno tekoca reka, mir na vrhu gore... Tudi v Svetem pismu je veckrat
omenjeno, da se je Jezus umaknil na goro, da bi tam molil. Torej izbira kraja vpliva na kakovost nase molitve.

Vecino casa pa zal ni mogoce prezivijati v naravi. Tedqj si lahko pomagamo z mislimi na kraj, ki nam je
naijljubsi. Ignacij Lojolski priporoCa, da rekonstruiramo kraij, kjer se je odigral prizor, ki ga Zelimo kontemplirati.
Ce nam dejansko uspe z mislimi preiti v domiilijski kraj, lahko nase srce postane sredisce miru, kamor se
vedno lahko umaknemo, kadar potrebujemo mir ali se pripravljamo na molitev. Le malo je stvari, ki bi tako
pomagale k molitvi kot fisSina.

Zunanja tisina: Zunanji hrup nam odvraca pozornost od molitve, zato ga v najvedji mozni meri izklju¢imo. Ce
ne prenesemo zunanje tisine, ne zmoremo prenesti notranje tisine. To, kako prenasamo tisino, je dokaj dober
pokazatelj nase duhovne in celo intelektualne in Custvene globine. Sele ob zunanji tisini se zavemo
notranjega hrupa, ki ga moramo prav tako umiriti. Zlasti je to pomembno pri ljudeh, ki Sele vstopamo v svet
molitve.

Notranja tiina: Notranjo tisino vedina ljudi tezko doseze. Ce za trenutek zapremo oci, se nam prikaze nesteto
begajocih misli, ki ponazarjajo nas notfranji hrup. UtiSanje tega hrupa pa je predmet ucenja in vzirajnosti, sqj
vsaj na zacetku tisSine ne dosezemo zlahka. Izak iz Niniv tako pravi: » Mnogi nenehno iscejo, vendar le fisti
najdejo, ki ves Cas ostanejo v tisini...Bolj kot vse stvari ljubite tiSino: prinasa vam sadove, ki jih jezik ne more
opisati...« Prav zato, ker je tiSino tezko doseci, vecina piscev prediaga vaje za umirjanje.

Umiritev telesa: Pred zacetkom molitve zavzamemo pravilno telesno drzo, da bosta glava in hrbtenica
vzravnani. Anthony de Mello priporoCa zelo preprosto vajo, ki tudi sicer pri vecini ljudi prinese obcutek
sprostitve: nPoskusite se zavedati posameznih delov telesa: dotika obleke na ramenih, dotikanja hrbta na
naslonjalo stola, na katerem sedimo, obCutka dotika dlani, stegen in zadnje plati, ki s svojo tezo pritiskajo na
stol, obcutka stopal, ki se dotikajo Cevliev, polozaja sedenja. Ponovno: ramena....hrbet...dlani,...stegna,
....stopala,...sedeci polozq... «

Umska umiritev: Ignacio Lorranaga predlaga za umsko umiritev mirno in zbrano ponavljanje besede mir, ob
cemer nam pomirjujo€ obcutek spokojnosti preplavi najprej mozgane ter nato vse telo. Isto vajo nato
ponovimo s ponavljanjem besede ni¢, da zaznamo obcutek praznine — nica. Nato poizkusimo izklopiti misli
in se osredotoCimo npr. na bitje srca, ne da bi ob tem mislili na karkoli. Ta vaja nam pomaga pri
koncentraciji

Dihanje: Dihanje, ki najbolj umirja, je trebusno dihanje. Kadar se napolnijo pljuca, se napne tudi trebuh in ko
se izpraznijo pljuca, istoCasno splahni tudi frebuh. Vdihujemo pocasi skozi nos, izdihujemo skozi priprta usta in
nos. Skratka: dihamo mirno, pocasi in globoko.

NACINI PREPROSTE MOLITVE

Poleg zunanjih dejavnikov je pomembna tudi izbira molitve. Za zacetnike ali v dneh, ko se nam nekako ne
uspe zbrati, pisci priporocajo predvsem sledece nacine molitve:

Ponavljanje molitve: Jezus nas uci, naj v molitvi ne zacenjamo pri sebi, ampak pri Ocetu; ne z nasimi
potrebamiin interesi, ampak z njegovim kraljestvom: »isCite najprej bozje kraljestvo in njegovo pravico in vse
drugo vam bo navrzeno« (Mt 6,33)



Tu je eden od razlogov, zakaj nasa molitev odpove: prevec je osredotoCena nase, na Cloveka. Najprej se
moramo osredotociti na Boga, Sele nato prosimo zase: za vsakdanji kruh, duhovno moc in odpuscanije
greha.

VZasih se nam ne uspe osredotociti se na molitev. Tedaj nam pomaga molitev desetk roznega venca. Pater
Calveras pravi takole: »Zmoli desetko k Mariji, naj ti izprosi milost molitve, milost, da premagas raztresenost. In
Ce si Se vedno raztresen, zmoli Se eno desetko in tako naprej...«

Molitveno branje: Vzamemo zapisano molitev, npr. psalm ali katerokoli drugo molitev ter jo zacnemo zelo
pocasi brati. Med branjem skusamo vsebino narediti nzivok. Prebrano skusamo sprejeti vase, dokler
prebrane misli ne postanejo nase. Ce naletimo na misel, ki nam veliko pove, se pri njej ustavimo ter jo
ponavljamo, dokler njena vsebina ne preplavi nase duse. Ce se to ne zgodi, nadaljujemo z zelo po&asnim
branjem, da v globini srca sprejmemo pomen prebranega.

Ta preprosti nacin molitve nam posebej pomaga pri prvih korakin molitve fer v dneh, ko imamo vecije
tezave z zbranostjo.

Pogovor z Bogom: Vsak medsebojen odnos je taksen, kakrina je komunikacija v njem. Tudi molitev je
pogovor ali komunikacija z Bogom. V molitvi se postopno bolj in bolj odpiramo Bogu. Z Bogom ne govorimo
zato, da bi ga s ¢im seznanili, temvec zato, da bi pred njim postali pristni. Govoriti z Bogom pomeni, da mu
opisujemo, kaksni smo v resnici.

Bog pa nam govori s petimi razlicnimi »sprejemnimi antenami«. Z umom (Boga prosimo, naj usmerja nase
misli), z voljo (prav v volji v€asih dozivljamo moc, ki ni nasa), domislijo (Zze prej omenjena sposobnost oZivitve
prizorov, okolja), s Custvi (bozje delovanje v nas prinasa mir) in spomini (Bog nas lahko spomni na svojo
dobroto iz preteklosti).
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