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PRO UNAVENOU MAMU

Modlitebni priivodce pro zeny, které chtéji zit s Bohem, ale
uprostred kazdodenniho shonu na modlitbu nemaji Cas

‘DQ/ Vs, C?//?
ﬁ ‘“ \ www.mamavkristu.cz



OBSAH

1.Uvod

2.Moje svédectvi

3.Co nam ve skutecnosti brani se modlit?
4.Jak zacit, pokracovat a neprestat
5.Modlitby pro rdzné situace

6.Biblické verse jako kotva v modlitbée
7.Jak zapojit déti do modlitby

8.Z3avér
)
2 ﬁ)%

6

11

15

18

20

21



P

7N

1. Uvod

Mila mamo,

vim, jaké to je — probudis se a jesté nez otevres oci, uz
slysis: ,Mami, udélej mi kakao!“ nebo “Ja jsem se
pocurall” Den se rozbéhne a kdyz vecler padas do
postele rikas si, ze to s tou modlitbou zase dneska
nevyslo.

Pritom uprostred toho vseho touzis po chvili klidu, po
Bozim doteku, po povzbuzeni. Ale pak si sednes treba
jednou za den ke kavé a misto Bible si otevres
Instagram...

Mozna jsi sama sebe presveéddila, ze nemas cas se
modlit.

A prece té chci povzbudit: modlitba nema byt polozka
ve tvém seznamu ukold. Modlitba je dychani duse a
nemusi byt dlouha, slozita nebo dokonale
formulovana. MUze byt Septem v aute, kdyz vezes déti
na krouzek, muze to byt tichy povzdech v kuchyni,
muze to byt vdéénost v srdci, kdyz koukas na tvé spici
dite.

Tento pruvodce je tu, aby ti pomohl objevit, jak
modlitba mize zménit tvlj vztah s Bohem.
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2. Moje svedectvi

Bylo obdobi, kdy jsem byla fyzicky i psychicky dost na
dné. Tri deti predskolniho veku, koloto¢ doma, porad
jen povinnosti. Namlouvala jsem si, ze modlitba je
luxus, ktery si nemtzu dovolit a taky jsem sama sebe
presveédcila, ze na modlitbu musi byt klid a ticho. A to
ja jsem za cely den neméla, takze jsem se opravdu
modlit nemohla, ze...

Jenze ¢im vic jsem ji odsouvala, tim vic jsem citila
prazdno a nagtvani. Na koho? Na Boha. Ze mé
zahlcuje. Ze mi nakladda. Ze se prece chci modlit, kdy?
vim, ze “by se to melo” a “je to pro me dobré”... Ale ja
pro to neméla idealni podminky!

Oc¢i mi otevrel az jeden knéz, ktery mi rekl, ze Buh ode
mé& v moji situaci nec¢ekd hodinové kontemplace. Rekl
mi: “Tak treba u skladani pradla rekni: Pane, tohle je
pro tebe!”

Coze? A to je modlitba? Boha zajima moje pradlo?

A tak jsem se rozhodla, ze se budu modlit nejak — i
kdyby to mélo byt jen ,Pane, pomoz mi.“ nebo “Pane,
tady jsem!” A pak...
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2. Moje svédectvi

Zacaly se dit zazraky? Ne. Jsem od té doby naprosto
klidna maminka, vSechno stiham a porad se usmivam?
Ne. Ale nejsem v tom uz sama. Uz nemam pocit, Ze jdu
v nedeéli do kostela navstivit nejakého vzdaleného
strycka, ke kterému vsichni chovame Uctu, ale vlastné
se ho trochu bojime a nevime co si s nim povidat. Buh
je se mnou cely den. On byl vzdycky, ale ja jsem ho do
beznych dni nepoustela a schovavala si ho az “na
nedéeli”. Az si umyju vlasy, vezmu Saty a budu se
snazit, aby se déeti alespon jednu hodinu za cely tyden
nestouchaly. A pak se zase uctive rozloucit a Sup
domoU.

Naucila jsem se, ze BUh slysi i ty nejkratsi modlitby a
ze Mu na mné zalezi i v mych nedokonalych dnech,
protoze takové jsou konec konct vsechny dny. Uz
necekam az se zmeni okolnosti nebo ja, mluvim s
Bohem navzdory vsemu vnéjsimu i sobeé a nechavam
se pomalu meénit Jeho silou.

)

7N



7N

)

Modlitba je cestou bliz k Bohu. Ale co nam vlastné
brani v tom, vstupovat do dialogu s Bohem? Zejména
je to mylny postoj lidského srdce, ktery nam rika, ze se

3. Co nam ve skutec¢nosti
brani v tom se modlit?

musi nejprve stat “néco”, aby...

...abychom se priblizily k Bohu, abychom s nim zacaly
rozvijet vztah, abychom se mohly zacit modlit.

To nase “néco” muze mit rizny puvod:

Vnéjsi duvody:

Budu se modlit az...

tady bude ticho

dodéelam tuhle praci

umyji nadobi

budou deéti u babicky

si chvili odpocinu

zkontroluji instagram / facebook / mail




bram v tom se modlit?

Vnitfni duvody:

Budu se modlit az...
e prestanu kricet na deti
e prestanu zavidet kamaradce, ze ma novy a hezky
dim
e zacnu mit rada nasi sousedku
e se mi v nedéli opravdove bude chtit do kostela
¢ se budu citit spokojena sama se sebou

Jaka presveédceni brani tobé prijmout bezpodminecnou bozi
lasku?

)
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3. Co nam ve skutecnosti
brani vtom se modlit?

Pro nas zeny je nékdy opravdu slozité uverit tomu, ze
nas nekdo miluje, zvlast pokud je to bezpodminecneg,
protoze vidime hlavne vlastni chyby a nekdy si
muzeme myslet, ze dokud tyto nedostatky
neodstranime, nejsme takové lasky hodny a tim
padem nemuzeme takto nedokonalé k nasemu
nebeskému Otci pristupovat. Ale to je mylka. Takové
uvazovani maiji lidé, nikoliv BUh.

Jakobychom neustale zapominaly na to, ze Buh nas
miluje, vsem chybam navzdory. Ma to byt rezignace na
vlastni chovani? Urcité ne! Ale tvoje momentalni chyby
ti nemaji zabranit k pristupu k bozi milosti.

Modlitba je rozhovor. Neni to monolog ani odrikana
basnic¢ka. Je to zplUsob komunikace s nékym, kdo s
nami touzi po blizkém vztahu. Ale jak mUzeme mit s
nekym blizky a hluboky vztah, kdyz s nim stravime
sotva hodinku ¢asu jednou tydné navic rozptylované
tim, ze deti maji zrovna spatny den a neustale se pri
msi postuchuji? Taky znam ten pocit, kdy z kostela
odchazim vic nastvana nez povzbuzena.



3. Co nam ve skutecnosti
brani vtom se modlit?

Bible nas povzbuzuje:

Vzdycky se radujte. Neustale se modlete. Za vsech
okolnosti budte vdécéni, nebot to je Bozi viile pro vas v
Kristu Jezisi. Ducha neuhasujte. Proroctvimi
nepohrdejte. Vsechno provérujte; dobrého se drzte, zla

O nic neméjte starost,ale za vsechno se modlete. O
své potreby proste s vdécnosti Boha, a Bozi pokoj
presahujici vsechno chapani bude strezit vase srdce i
mysl v Kristu Jezisi.

Filipskym 4: 6-7
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3. Co nam ve skutecnosti
brani vtom se modlit?

Zakladem je tedy prijmout fakt, ze k Bohu mizeme v
modlitbé pristupovat at uz jsme my nebo nase okoli
zoufale nedokonalé. V tom je ostatne podstata
Kristovy obéti za nas.

Kristus zemrel za bezbozZné jeste v dobé, kdy jsme
byli bezmocni. Sotva kdo zemre za spravedlivého, i
kdyz za dobrého clovéka by se snad nekdo zemf it
odhodlal. Biih ale dokazuje svou lasku k nam:
Kristus zemrel za nas, kdyz jsme jesté byli hrisnici.
(Rimandm: 5:6-8)

Modlitba neni o dokonalé forme, ale o uprimnosti a
taky o navyku. Jak se tedy modlit denne nebo i
nekolikrat denné, kdyz opravdu ale opravdu nemate
¢as? Modlitebni privodce, ktery vam predkladam,
nabizi na tuhle otazku hned nekolik odpovedi. Nechte
se inspirovat. Cilem neni “vSechno splnit”, ale zacit ve
svém kazdodennim zivoté delat malé zmeény, které
casem vedou k né¢emu mnohem vetsimu. Tyhle zmeény
se nedéji pres noc, veérte procesu, i kdyz se vam
K?D/nechce, jste unavené nebo Boha ve svém zivote zrovna

Ubec necitite.

10

7N



7N

)

4. Jak zacit, pokracovat a
neprestat

Mozna mas pocit, ze k opravdové modlitbé potrebujes
klidnou mistnost, zapalenou svic¢ku a pul hodiny ¢asu.
Neni to tak. Bdh slysi i tvoje myslenky, nepotrebuje,
abys ho zavirala do skatulky: jen v tichu a klidu.

Moje rada zni: zacni uz rano. Jesté ani nemusis otevrit
oci a muzes Bohu podékovat. Za sebe, za novy den.
Neni samozrejmosti se rano probudit.

Ja sama rikam v duchu trochu delsi a upravenou verzi
zidovské modlitby Modeh Ani (Vzdavam diky). Original
zni takto:

Vzdavam Tobé diky, Krali Zivy a vécny, Zes mi vratil
mou dusi ve Své milosti, Tva vérnost je neskonala.

Pro zacatek uplné postadi jedna véta formulovana
vlastnimi slovy. Osvedcilo se mi rikat kazdé rano to
stejné, ale je na tobé jak ranni modlitbu pojmes.
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4.Jak zacit, pokracovat a
neprestat

Cestou prisel do jedné vesnice, kde ho k sobé prijala
jista Zena jménem Marta. Jeji sestra Marie se
posadila k Panovym noham a poslouchala jeho
slova. Marta vsak byla zaneprazdnéna spoustou
prace. Nakonec za nim prisla a rekla: ,,Pane, tebe
nezajima, Ze ma sestra nechala vsechnu praci na
mné&? Rekni ji pfece, at mi pomdZe!“
Pan ji odpovéedél: ,Marto, Marto, staras se a trapis
se mnoha vécmi. Jen jedno je vsak potreba. Marie si
vybrala spravne a to ji nikdo nevezme.

Lukas 10:38-42

Opravdu musime byt Marta nebo Marie? Co
kdybychom mohly byt tak trochu obeé? Jako Marta,
ktera se stara o to, co budou jeji blizci jist a co si
vezmou na sebe ale i jako Marie, ktera si uvédomuje,
fp)ie potrebuje Jezise a Slovo a dokdze tuhle skutecnost

o svych ¢innosti promitnout.
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4.Jak zacit, pokracovat a
neprestat

Aby se modlitba stala tvoji soucasti, je potreba, aby
byla jednoducha a odrazela bézné denni situace.
Priklady takovych strelnych modliteb:

~Pane, dej mi silu na dnesni den.”
~Boze, dekuji Ti za to, ze jsi tady se mnou.”
~Pane, prosim, ved me, at jednam s laskou.”

Praktickeé tipy:
¢ Spoj modlitbu s béznou Cinnosti (myti nadobi,
chlze, vareni).
e Modli se v duchu, ale i nahlas.
e Pouzivej modlitbu jako reakci na situaci (napt¥.

~Pane, dej mi trpélivost” kdyz se sourozenci
dohaduiji).

Zkus si pro zacatek udelat kostru dne:

Ranni: ,,Pane, tento den je Tvdj. Ved mé.“

V poledne: ,Déekuji Ti, ze jsi stale se mnou.”

Vecer: ,Odevzdavam Ti vSechny své dnesni starosti.”

)

13

7N



4.Jak zacit, pokracovat a
neprestat

Potom pridavej modlitbu kdykoliv mezi tim:
e “Pane, pomoz mi tohle dodélat, i kdyz se mi
nechce”
e “Jezisi, potrebuji, abys ted byl se mnou”
e “Boze, tohle ted udelam pro tebe”

Skvélé je také integrovat do svého dne modlitbu pred

jidlem. K tomu muzes krasné zapojit déti. O modleni s
détmi bude jesté rec.

)
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5. Modlitby pro rizné
situace

Kazdy den prinasi jiné vyzvy. Proto je uzitecné mit
pripraveny ,modlitebni suplik” kam sahnes, kdyz
nemas inspiraci, naladu nebo spéchas. Nemusi to byt
zrovna nasledujici véty, muzes se inspirovat v knihach
nebo na internetu, kazdopadneé je dobré byt
pripravena na dny, kdy to drhne a pokracovat v
modlitbach i kdyz to zrovna ten den nejde Uplné z nitra

VVVVVV

nez tvoje momentalni spatna nalada.

Modlitba rano:
~Pane, dékuji Ti za novy den. Dej mi moudrost v mych
rozhodnutich, trpélivost v jednani a radost v srdci.”

Modlitba vecer:

,Otce, dekuji Ti za dnesni chvile, za radosti i zkousky.
Odpust mi, kde jsem selhala, a obnov mou silu pro
zitrek.”

Za déti:
~Pane, zehnej mym detem. Chran je, ved je a dej jim

%lésku k Tob&.“

15
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Za manzela:
,Boze, dej mému muzi silu, radost a moudrost. Pomoz
mu byt oporou rodiny.”

Pri unave:
~Pane, jsem unavena. Dej mi odpocinek ve Tvém
naruci.”

Pri obavach:
.Boze, svéruji Ti své strachy. Vim, ze mas vse pod
kontrolou.”

Za domacnost a pokoj:
~Pane, napln nas domov Tvym pokojem, aby v ném
prebyvala laska a radost.”

Kdyz mam pocit, ze nic nestiham:

“Boze, pomoz mi dnes rozlisit, co je opravdu dulezité, a
zbytek sverit do Tvych rukou.”

16
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Kdyz se citim sama
“Pane, pripomen mi, ze nikdy nejsem sama — Tva
pritomnost je mym domovem.”

Kdyz se mi nedari byt trpeliva
“Boze, naplh me Tvym pokojem a laskou, at moje slova
i Ciny dnes prinaseji zivot, ne zranéni.”

Kdyz jsem nemocna

“Boze, pomoz mi prijmout tuto chvili a spoléhat na
Tebe. Uzdrav mé podle své vile a dej mi silu znovu tu
byt pro mé blizké.”

Kdyz se bojim o své deti
“Otce, Ty znas mé déti lépe nez ja. Chran je, ved je a
dej mi davéru, ze jsi jim stale nablizku.”

17
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6. Biblické verse jako kotva
v modlitbé

Bozi slovo je mocné. Kdyz se modlime podle Pisma,

nase modlitby ziskavaji pevny zaklad.
Vezmi vers a promén ho v osobni modlitbu.

A,
NN ////"..

Pojdte ke mng, vsichni
upracovani a obtezkani, a ja
vam dam odpocinout.
(Matous 11,28)

VsSechnu svou starost svérte

jemu, vzdyt jemu na vas zalezi.

(1. Petrav 5,7)

Hospodin je mdj pastyr, nic mi
neschazi.

F?D (Zalm 23,1)

)

&

Pane Jezisi, prichazim k Tobé
se svou Unavou a prosim o
TvUj poko;j.

Pane, nesu k Tobé vsechno, co
me tizi. Davam Ti své obavy,
unavu i nejistotu. Dékuji Ti, ze
Ti na mneée zalezi a ze se o meé
staras lépe, nez bych kdy
dokazala ja sama.

Pane, ve Tvé péci mam
vSechno, co potrebuji. U¢ me
ddvérovat, ze mé vedes
spravnou cestou a ze mi nikdy
nebude chybet Tva laska a
ochrana.



7. Jak zapojit déti do
modlitby

Déti se uci nejlépe prikladem. Kdyz té uvidi modlit se,
vezmou modlitbu jako prirozenou soucast zivota.
Doma praktikujeme i rodinnou modlitbu vzdy vecer
pred spanim. Taky mame kazdy “svého nevericiho” a
modlime se za to, aby tento konkrétni clovek poznal
Boha. Kazda rodina je unikatni a tak musite objevit
vlastni zpUsob, jak se spole¢né modlit a byt s Bohem.

Jednoduché zpusoby jak déti zapojit:

e Modlit se s nimi pred jidlem i pred spanim.
TIP: Mame vyzkouseno: Modlitby u stolu

¢ Modlit se v aute.

e Podékovat Bohu za konkrétni véci z jejich dne.

e Nechat je, aby samy vyslovily, co maji na srdci.

Kratké detskeé modlitby:

o ,Deékuji, Boze, za babicku a dedecka*
e .Prosim, Pane, ochranuj meé v noci.”
e .Pane Jezisi, mam Té rad.”

"
7)> TIP: Polstarek s modlitbou je hezky zpUsob jak se
mohou deti modlit treba az v postylce.

19
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A co tradicni modlitby?

Mozna té napada, pro¢ nezminuji modleni tradicnich
modliteb jako “Otcenas” nebo “Zdravas”.

Nezapomnéla jsem na n€, maji samozrejme svoje
misto i v mém zivote, ale behem hektickych dni s détmi
se mi osveédcilo byt s Bohem stale ve spojeni pomoci
kratkych modliteb vlastnimi slovy.

Tenhle privodce si klade za cil priblizit té prirozené
trvalému spojeni s Bohem nezavisle na tradicnich
modlitbach, i kdyz ty maji v zivote vericiho také svoje
misto.
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8. Zaveér

Zacni tam, kde jsi. Nepotrebujes dokonala slova ani
hodiny Casu. Staci otevrené srdce a vytrvalost.

Potrebujete vsak vytrvalost, abyste vykonali Bozi

vuli, a tak dosahli zaslibeni.
Zidim 10:36

Dékuiji, ze jsi docetla az sem. V&fim, ze jsi v privodci
pro sebe nasla alespon par myslenek nebo trochu
Inspirace.

Budu moc rada, kdyz se se mnou podeélis o vlastni
zkusenost s modlitbou nebo mi napises jestli ti
pruvodce pomohl.

mamavkristu@gmail.com
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