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I. Lectio:  

S vierou a pozorne čítaj svätý text, ako keby ho práve tebe diktoval Duch Svätý. 

Ježiš vzal so sebou Petra, Jána a Jakuba a vystúpil na vrch modliť sa. Ako sa modlil, zmenil 

sa vzhľad jeho tváre a jeho odev zažiaril belobou. A hľa, rozprávali sa s ním dvaja mužovia – 

boli to Mojžiš a Eliáš. Zjavili sa v sláve a hovorili o jeho odchode, ktorý sa mal uskutočniť 

v Jeruzaleme. Petra a tých, čo boli s ním, premohol spánok. A keď sa prebudili, videli jeho 

slávu a tých dvoch mužov, čo s ním stáli. Keď od neho odchádzali, povedal Peter Ježišovi: 

„Učiteľ, dobre je nám tu. Urobme tri stánky: jeden tebe, jeden Mojžišovi a jeden Eliášovi.” 

Nevedel, čo hovorí. Kým toto hovoril, utvoril sa oblak a zahalil ich. Keď vstúpili do oblaku, 

zmocnil sa ich strach. A z oblaku zaznel hlas: „Toto je môj vyvolený Syn, počúvajte ho!” 

A kým hlas doznel, ostal Ježiš sám. Oni zmĺkli a v tých dňoch nehovorili nikomu o tom, čo 

videli.  

Lk 9, 28b – 36 

II. Meditatio:  

Snaž sa dôkladne pochopiť text. Pýtaj sa: „Čo mi tým chce Boh povedať?“  

Premenenie Pána Ježiša sa udialo na hore. Aj moja premena, premena môjho srdca 

a môjho života potrebuje „horu“ – námahu a moje nasadenie. Nejde to bez mojej aktívnej 

spolupráce s Božou milosťou. K tomu treba ešte pridať modlitbu a každodenný rozhovor 

s Mojžišom a Eliášom – čiže modlitbu slovom Božím. Toto sú nevyhnutné prvky, aby sa 

u mňa táto premena mohla posilňovať a prehlbovať. Kľúčovým prvkom tejto premeny je 

uprený pohľad na Pána Ježiša – Božieho Syna a počúvanie Jeho slov. Keď budem premenený, 

potrebujem sa vrátiť k tým, ktorých som zanechal na úpätí hory premenenia, ktorí nemajú 

záujem sa premieňať, im stačí, iba keď sa menia. Potrebujem sa vrátiť nie iba preto, aby som 

ich uviedol do pochybností, ale aby som im pomohol naštartovať sa, aby aj oni zatúžili po 

premene, ktorú mocou svojej milosti koná Boh v človeku, vo mne.  

Túžim po tom, chcem, aby sa aj vo mne udial tento zázrak Božej premeny? Záleží mi na 

tom, aby Pán mocou svojej milosti formoval môj život, obohacoval ho, aby vyniesol na svetlo 

všetko to, čo je vo mne najkrajšie a najcennejšie? Ako sa chcem zmeniť: podľa  noriem tohto 

sveta, alebo sa chcem nechať pretvárať Pánom Bohom? Nachádzam si každý deň čas, aby 

som sa porozprával s bohatiermi Starého a Nového zákona? Tieto rozhovory ma obohacujú, 

dodávajú mi silu, inšpirujú ma v každodennom živote? Rozprávam sa s Pánom Ježišom 

v modlitbe systematicky, každý deň? Keď sa nechám takto premeniť, chcem priniesť druhým 

potešenie, chcem im pomáhať odkrývať Toho, kto spôsobil moju premenu, ukázať im Pána 

Ježiša, aby sa aj u nich zrodila túžba po Božej premene v ich živote?  

Budem sa modliť za dar pôstnej premeny pre mňa a pre celú Cirkev. Poprosím Pána za 

zastavenie pandémie, za pokoj vo svete a na Ukrajine, za mocných sveta, aby mali odvahu 

nájsť mierové riešenie. Budem sa modliť aj za hojné ovocie duchovných aktivít, ktoré nás 

majú pripraviť na dôstojné slávenie Veľkej Noci. 

 



III. Oratio:  

Teraz ty rozprávaj Bohu. Otvor si srdce pred Bohom, aby si mu mohol hovoriť 

o pocitoch, ktoré v tebe vzbudzuje slovo. Modli sa jednoducho a spontánne – slovami, 

ktoré sú plodom skoršej „lectio“ a „meditatio“. Umožni Bohu, aby mohol vstúpiť do 

srdca a prihováraj sa mu vo vlastnom srdci. Započúvaj sa do pohnutí vlastného srdca. 

Vyjadruj ich jasne pred Bohom: oslavuj ho, ďakuj mu, pros ho. 

Môže ti pri tom pomôcť i modlitba žalmu: 

Čuj, Pane, hlas môjho volania,  

zľutuj sa nado mnou a vyslyš ma.  

V srdci mi znejú tvoje slová:  

„Hľadajte moju tvár!”  

Ž 27, 7 – 8 

IV. Contemplatio:  

Zotrvaj pred Bohom celým sebou. Modli sa prítomnosťou. Zotrvaj pri Bohu. 

Kontemplácia je časom vdychovania Ducha, nasýtenia sa Bohom a to všetko bez slov. Je 

to hodina prijatia Slova. 

Opakuj v rôznych okamihoch dňa: 

Pán je moje svetlo a moja spása. 
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