Setkani v JeziSové modlitbé

Kdy: kazdy vecer od 21.00 do 21. 30
Kde: ve svych domovech

Hledate-li v tomto ¢ase podobu duchovni praxe, ve které byste mohli ztiSit svoje srdce i mysl v Bohu, pfidejte

se k nam v JezZiSové modlitb&. Tak jako kfestané na Kypru i my nasledujeme mnichy na hofe Athos. Modli se
nami také kfestané v Libanonu, Indii, Skotsku a mnozi dalsi, o kterych v tuto chvili nevime.

Tuto modlitbu po staleti praktikuji byzantsti a slovansti kfestané. Zni takto:

,,Pane JeZi8i Kriste, Synu BoZi, smiluj se nade mnou*. Rusti kfestané pridavajf ,,hiiSnou (hfi§nym)*.

Modlitba JeZiSova je velmi stard Jeji koreny sahaji do 3. a 4. stoleti. Svoji ustdlenou podobu nalezla ve
vychodnim mnisstvi, v proudu tzv. hesychasmu. Hésychia z fectiny znamend doslova ticho a pokoj, na roviné

s nasi mysli v srdci.

Verze

vy

Verze modlitby se rdizni. Néktefi se modli onu vy$e zminénou. Jini vynechdvaiji,,hiiSnou (h¥i§nym)*“ ¢i opakuijf
prosté ,,Jezisi Kriste®. Modlit se Ize ve svém rodném jazyce, Ci jazyce cirkevnim, staroslovénsky. Na zacatku
je nejlepsi si zvolit jednu a variantu a u té setrvat.

~rv

Rozhodli jsme se pro vySe zminénou variantu v ¢estiné: ,,Pane Jezisi Kriste, Synu Bozi, smiluj se nade mnou

hfiSnou (hfiSnym)“. Tato varianta v sobé obsahuje dva duchovni prvky: v prvni ¢asti klanéni se Bohu a jeho
slavé a druhé &asti védomi nasi hiiSnosti a vyjadrenf kajicnosti.

Stupné

Tradi¢né se uvddi, Ze modlitba JeZiSova postupuje ve tfech stupnich: bé&hen prvniho stupné vyslovujeme
modlitbu Usty, v druhém nasi mysli a ve trfetim se jiz Duch svaty modli v nds, stavdme se sami modlitbou. S tim
souvisi i pisobeni modlitby, kdy postupné prostupuje mysl a posléze srdce a pronikd postupné celou dusi i
télo.

Ovladani dechu

Soudasti této kontemplativni modlitby je i prace s vlastnim dechem. Dech by se mél zpomalit a sjednotit
s rytmem modlitby. Obvykle se prvni ¢ast, ,,Pane, JeZziSi Kriste, Synu Bozi* vyslovuje pfi nddechu a druhd



¢ast,,smiluj se nade mnou hriSnou‘ pii vydechu. Mozné jsou vsak i jiné zplsoby. Pokud s modlitbou zacinate,
tak neni tfeba dechu vénovat tolik pozornosti.

Postoj

K synchronizaci dechu rovnéz ndlezela mezi byzantskymi hesychasty psychofyzickd pozice. Podrobnéji ji
popisuje napriklad Svaty RehoF Sinajsky (14. stol). Doporu¢uje sedét na velmi nizké stoli¢ce. Hlava a ramena
by mély byt sklonény a odi by mély smérovat tam, kde je srdce. Jini upfednostriuji pozici s hlavou umisténou
mezi kolena po vzoru ElijaSe na hore Karmel. Psychofyzickd metoda ma zajisté svij vyznam, ale neni pro
modlitbu stéZejni. | zde mdzZeme byt variabilni. Nej¢astéji se modli vsedé, ale mizZete i ve stoje (s rozpazenyma
rukama ve tvaru kfize), vklece ¢i pokud Vam to jinak nedovoli zdravotni stav, rovnéz i vleze.

Modlitebni sritirka

v v o

V souvislosti s modlitbou se pouzivd modlitebni Srilirka v zapadnim krestanstvi znama jako rdZenec
(novorecky komboskinion, rusky cotky). Obsahuje obvykle sto uzlikd, ale mlze byt i krat$i. Pomaha
v soustredénosti pfi modlitbé. Pravé v dobé, kdy travime vétsinu ¢asu ve svych domovech, mizete Cas vyuzit
k tomu si takové Cotky vyrobit. Existuji ndvody na internetu, ale GpIné Vam pro zacatek postadi si navléct
kordlky na gumicku, tak aby se Vam vesly na zapésti jako ndaramek. Pri opakovani modlitby je budete drzet
v ruce, kdy Vam sledovani koralkd v prstech napomuze k dosazeni pravidelného rytmu.

Je to modlitba kratkd a da se modlit takrka vSude. Ziskate-li v ni praxi, za¢nete ji postupné zpivat a Duch svaty
se ve Vds rozezni.

TéSim se na setkani v Duchu,

Katerina Koc¢andrle Bauer
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