SOTO BROZURZA 1IV.
500 :-)

Tato stvrta Specialna ,,Brozurza™ patri

Rok 2011/2012

Najdes tu zozbierané materialy, myslienky a napady
z nasich tohtorocnych Soto-stretiek a Soto-chat.
Vytvorili sme ju Specialne pre teba.

Mas$ odvahu prekrodit priemernost a darovat trosku svojho volného ¢asu
a svojich sil a napadov aj druhym.
A to je Uzasné!

DAKUJEME! :-)

Radost + Pokora + Laskavost

~Laska zacina priamo v nasich srdciach."

(-: Cindza 500 :-)
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SOTO
Stretnutie Organizacného Timu Orchestra

Zmysel nasej skupiny

Soto sme zalozZili kvdli jednej dolezitej veci = aby sme vytvorili dobry a akény tim mladych
dospievajucich ludi, ktori pripravuju a realizuju akcie, program a stretka pre ostatnych
v nasom Detskom orchestri.

Ak chceme druhym nie¢o hodnotné ponuknut, potrebujeme aj sami neustale rast. A preto sa
snazime o priebeznu a aktudlne potrebnd formaciu k animatorstvu alebo sluzbe.

Nasu cinnost a fungovanie priebezne spolo¢ne hodnotime a prispdsobujeme nasim potrebam
a potrebam orchestra.

Ciel:

Cielom SOTO je prostrednictvom vztahov, osobného rastu, uéeniu sa zodpovednosti, timovej
spolupréci a sluzbe druhym postupne sa stavat dobrym animatorom.

Pravidla:

- ¢lenstvo od 15 rokov

- snaha o Gcast na stretnutiach vo Stvrtok a chodenie nacas
- zodpovedné plnenie konkrétnej Ulohy, ktord si kazdy vybral
- chodenie nacas na vSetky skusky, omsSe a akcie

- byt aktivnym Gc&astnikom na Soto-chatdach

- snaha byt prikladom pre inych

- snaha o osobny rast

- snaha o zodpovednost a nesklamanie dévery

- chut pomahat orchestru a ludom v fiom

- srdce otvorené pre druhych a pre sluzbu

- svedomité plnenie osobnych predsavzati

Stretnutia timu:
SOTO je kazdy tyzden vo stvrtok na Oratku a trvd 90 minut. Kto sa nezlucastni 3x po sebe bez

vazneho dévodu, prestava byt ¢lenom SOTO, znovuprijatie je mozné len po spolo¢nej dohode
ostatnych ¢lenov a po splneni urcenej zodpovednej Ulohy, ktorou bude tento ¢lovek povereny.

Soto-chaty

Soto-chaty realizujeme tri krat v roku, su urcené vyhradne pre Clenov SOTO, organizuje ich
TéTé a maju 3 ciele:

1.) zadbava, oddych, upeviiovanie vztahov

2.) duchovné obohatenie

3.) animatorstvo

Novi ¢lenovia:

- SOTO je otvorené pre kazdého (= z orchestra, od 15 rokov)
- prijimanie novych ¢lenov je vzdy na zaciatku orchestrackeho roku




HODNOTY a OCAKAVANIA

...SOTO je nas tim, nasa partia, nas kruh priatel’ov...
= laska + pravidla + sloboda + dosledky =
osobny rast + timova spolupraca + sluzba

My, mladi l'udia v SOTO, ktori mame tazZbu rozvijat sa ako osobnosti, rast vo
vztahoch, udit sa postupne zodpovednosti, spoloénej timovej spolupraci a sluzbe
druhym a tieZz spoznavat Bozie riadenie v naSsom kazdodennom Zivote, snazime sa
riadit tymito spoloénymi hodnotami, ktoré nam pomozu spoloéne kraéat k ciel'u:

- mame snahu rast na silné osobnosti, ktoré sa neboja sluzby a pomoci druhym (a snazime sa rozvijat
zdravé sebavedomie a pokoru)
- netolerujeme priemernost (a uz vdbec nie podpriemernost) a lahostajnost

- snazime sa rast vo vztahoch, Uprimne spolu komunikovat, poélvat sa a rozvijat priatelstvo (pripadné
konflikty sa snazime spolo¢ne v priatelskej atmosfére hned' vyriesit)

- prijimame seba aj druhych takych, aki skuto¢ne sme, so silnymi aj slabymi strankami (a snazime sa na
sebe pracovat, aby sme sa stavali lepsimi)

- snazime sa o dobru atmosféru v SOTO a nikto z nasho timu nam nie je lahostajny (tiez nikoho z partie
nevyclenujeme, ani druhych, ani seba)

- navzajom sa podporujeme a pomahame si, snazime sa nesklamat déveru nasich priatelov (a spravame
sa tak, aby sa ludia v nasej pritomnosti citili dobre a prijati, u¢ime sa vypolut a pochopit, hovorit
Uprimne, pravdivo a laskavo)

- snazime sa okolo seba S$irit dobro, byt prikladom pre ostatnych a zabrariovat zlu a lahostajnosti (aby
sme to dokazali, usilujeme sa zit naplno sviatostnym Zivotom /sv. omsa, prijimanie, spoved/ a vyhybat
sa hriechu)

- k nasim dohodnutym Ulohdm pristupujeme zodpovedne (a tieZ sa nebrdnime niekedy vykonat aj viac,
ako by sa ocakavalo)

- plnime si zodpovedne svoje osobné predsavzatia v Sette giorni a berieme si zodpovednost aspon za
jednu ulohu/sluzbu v Detskom orchestri

- kazdy z nés je darom pre kazdého z nds a preto nezablidame za to dakovat aspor Usmevom, podanim
ruky, potlapkanim, objatim... ;-)

Vdaka za vSetkych uzasnych ludi, ktori tvoria nas tim ;-)
Sme jedinecni
a sme pre seba
navzdjom darom

;=)



TY v SOTO

~Sme jedine¢ni a sme pre seba navzajom darom."

Co prinasas do nasho timu, partie, spoloéenstva?
= tvoj dar, tvoja jedineénost =

Cim brzdis tento nas tim, partiu, spoloéenstvo?
= tvoja zla vlastnost, nespravny pristup k 'ud'om =

PROFIL NASHO TIMU SOTO

TOTO SME MY

Potrebujeme sa postupne udit:
vzajomne si déverovat
Uprimne spolu komunikovat
snazit sa chapat, aj ked sme ini
utvarat dobré vztahy a silné priatelstva
spolo¢ne hladat spravnu cestu, po ktorej budeme radi kracat
vediet si odpustit

Aké su nase dary,
ktoré chceme davat do spoloéného rozvijania timu, partie, spolo¢enstva?

Aké su brzdy,
ktoré brzdia nas spolo¢ny timovy rast
a ktoré snad’ chceme postupne odstranit, zmenit?

»Timova praca znamena pozerat réznymi oéami na jeden ciel’.®

~Efektivny tim je postaveny v prvom rade na dovere."



MOZAIKA TVOJHO ZIVOTA

To, €o robi Zivot stastnym,
je napredovanie k jednoduchosti nasho srdca a zivota."

*

~Aby bol Zivot krasny,
nie je nevyhnutné mat vynimoéné schopnosti
. alebo mimoriadne nadanie.
Stastie spodiva v pokornom sebadarovani.™

*

»,Boh od nas oéakava, ze sa budeme pripravovat na to,

aby sme sa stali sSiriteI'mi radosti a pokoja."
b3

(brat Roger z Taizé)

Z coho si skladas svoj zivot,
svoje Stastie?

Ktori l'udia ta najviac
pozitivne ovplyvnuja?

sa ti vzorom

pomahaju ti rozvijat sa
su k tebe Gprimni
maja ta radi

Co je srdcom,
najdolezitejsim bodom
tvojho zivota?
= ¢o z tvojej zivotnej mozaiky

ta najviac ovplyviiuje,
co urcuje tvoj zivot?

Kde cCerpas?
Kde davas?

Kde si ,len tak do poctu“?

€o chces od zajtra zmenit vo svojom Zivotnom Style,
dennom plane, pristupe k fudom, pristupe k vyzvam
a uloham, ktoré sa ti zjavuju na ceste Zivotom? Si
uplne spokojny, alebo nieco dolezité ti chyba?
Skus si to pomenovat! Napi$ si to...




Toto ti chceme ponuknut a povzbudit ta:

RANNA MEDITACIA

(-: ranna salka duchovného c¢aju :-)
10-20-30 minat kazdy den... a v Zivote nezabludis...

Tvoje predsavzatie k rannej meditacii:

Tvoj zZivot sa kazdy den rozvija a rastie.
Je len na tebe, Ci z teba vyrastie krasny strom,
ktory bude prinasat vela ovocia,
alebo nevyzrety egoisticky a znudeny suchar...
Mas ¢as aj na druhych lfudi, na vztahy, na priatelstvo,
venujes trosku svojho ¢asu aj niekomu inému ako sebe?

Cas rychlo leti...

“Ja teraz nemam na nikoho ¢as, len na seba...
ale zato sa venujem mne a eSte sebe..."

K Stastiu sa dostanes len cez druhych,
ktorych budes mat aprimne rad.

vztahy
nezistna pomoc
vnimanie potrieb u druhych ludi
malé skutky
usmev
radost

,Chcem rast, aby som mohol davat.

Potrebujem davat, aby som mohol rast."
...kolobeh prijimania a davania...

Tvoje formaéné stretko = partia, v ktorej chcem a mbézem osobnostne rast, ¢erpat, ucit sa
komunikovat, spolupracovat @ Vytvarat VZEahy: .....cciiiriiiiiiiiie e

Tvoja sluzba, tvoje stretko, tvoj krizok = partia v ktorej mdzem davat a udit sa praktickej
1= T 7S



(-: PRAKTICKA LASKA :-)

= byt pritomny
= pocéavat a vnimat potreby druhych
= tesit sa zo stretnuti
= vediet sa usmiat
= dokazat reagovat na potreby druhych
= vediet pomédct
= byt prikladom

Zakladom praktickej lasky je osobny vztah!

Vyuzi svoj osobny potencial pre druhych, pre spolo¢ny ciel.
Co je tvojou Glohou, moznostou davat?
Objavil si uz, kde je tvoje miesto v orchestri?

A prijal si vnatorne tato vyzvu?

Chces ist do toho s nami ako ddlezity élovek z nasho soto-timu?

».pochopil som, ze chcem...™
»=.a ak chcem, tak aj mézem..."
»...alebo nechcem?..."

Toto je moja objavena a prijata uloha/sluzba v orchestri = viem, kde je moje miesto
v orchestri, kde ma potrebuji, kde chcem byt ozajstne pritomny a tesit sa z toho:

= N+L+N (nad$enie + laskavost + naroénost)
= radost z konania dobra...

~Boh je laska™
(1In4,8)

Vztah Boha k tebe je vztah lasky
a prave vd'aka tejto laske si schopny milovat.

Je dolezité, aby si aj ty uskutocnoval lasku.
Milovat je dar, a nie povinnost.

Ako laska kona? Co v skutoénosti znamena milovat?

Nové podnety o laske spoj s pevnym odhodlanim
podla toho i dennodenne Zit.

S radostou, pokojom a ismevom ;-)



NAJPRV LASKA, POTOM SLUZBA

Tvojim povolanim je laska
(bez ohladu na sp6sob tvojho Zivota a tvoj Zivotny stav).

Tvojim poslanim je milovat
(bez ohladu na tvoju sucasnu naladu a starosti).

Ak chce$ slizit druhym, v prvom rade ich musi$ mat rad...
az potom hladaj spdsoby, akou formou im pomact.

Ak vedies fudi
- program a spésob cinnosti je az na druhom mieste,
na prvom mieste je vztah:

,mam ta rad a preto mam na teba ¢as,
chcem byt s tebou, zdleZi mi na tebe".

Nezabudni:
laska je rozhodnutie,

nie len pocit...

PRECO PRAVE LASKA?

~Kto nemiluje, nepoznal Boha, lebo Boh je laska."
(1Jn4,8)

~Boh je laska;
a kto ostava v laske, ostava v Bohu a Boh ostava v riom."
(1Jn4,16)

~Nové prikazanie vam davam, aby ste sa milovali navzajom.
Aby ste sa aj vy vzajomne milovali,
ako som ja miloval vas.
Podla toho spoznaju vsetci, Ze ste moji ucenici,
ak sa budete navzdjom milovat,"
(In 13,34n)

Boh je laska. Bozi Zivot je laska. Laska je samotnou podstatou Boha.
Krestanstvo nie je ni¢ iné, nez vyprava za Dokonalou laskou.

Byt v Bohu = byt v laske. Laska je postoj, hlboky Zivotny postoj. Preto byt v laske
znamena milovat... milovat ako Boh. Preto cesta k Boziemu Zivotu v Nebi vedie jedine cez
rozhodnutie milovat ako Boh (alebo sa o to aspon kazdy den snazit ;-)

Narocéna vyzva pre kazdého z nas...
...stat sa laskou... pre druhych.

)

,Vy teda budte dokonali, ako je dokonaly vas nebesky Otec."
(Mt 5,44)

Dokonalost je priamo prepojena s laskou,
so schopnostou milovat a to nie hocijako!
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V COM SPOCIVA LASKA?

CO VLASTNE JE TA LASKA?

Laska je bytostny, hlboky postoj, je to rozhodnutie, zavdzok, skuto¢né darovanie sa
tomu, koho milujeme. A to je izasné! A to je narocné! A to je krasne! ;-)

~Skutocna laska nie je pocit, ktory nas pohlti. Je to premyslené a zavdzné rozhodnutie.
Skutocna laska sa velakrat objavuje v situaciach, kedy pocit lasky chyba, kedy koname
laskyplne napriek tomu, Ze ldsku nepocitujeme. Skutocnd laske je skér zaleZitost véle nez
pocitov. Ten, kto skutoéne miluje, to robi preto, Ze sa rozhodol milovat. To znamena, Ze
prijal urlity zavazok, Ci uz je pocit lasky pritomny alebo nie." (M. Scott Peck)

Milujici ¢élovek sa milovanej osobe daruje, dokazZe sa pre nu obetovat, davat a
nepytat spit.

Milujuci ¢lovek toho druhého vlastne nepotrebuje. Neuspokojuje svoje potreby. Daruje sa mu
z lasky, nie z vypoditavosti. Ak je to v zdujme milovaného, dokaze sa bez problémov zrieknut
aj jeho spoloc¢nosti...

Znakom autentickej lasky je to, Ze sleduje$ slobodu, vel'kost, krasu a rast osoby, ktoru
mas rad. Ale pozor, laska neznamena, Ze budes robit za inych to, ¢o by mohli a mali
urobit sami... pretoZe potom ta budu stdle viac potrebovat, budl sa k tebe stdle vracat, aby
si nechali od teba riesit svoje problémy a aby si za nich robil to, ¢o maju robit oni... a budd na
tebe ,zavisli"... ale to nie je laska... (existuje mnozstvo omylov, presvedceni, Ze laska
znamena inych rozmaznavat, byt ich sluhami...)

Laska je jednota samostatnych, slobodnych l'udi, ktori sa navzajom darujq, inspiruja,
ale bez toho, aby sa zotrocovali, stavali na sebe zavislymi.

~Zrela laska je spojenie za podmienky zachovania viastnej individuality. Laska je aktivnou silou
v Cloveku. V laske dochdadza k paradoxu, Ze dve bytosti splynd v jedno a predsa zostavaju
dve... Ak milujem iného Cloveka, citim sa jedno s nim, Ci s riou, ale s nim takym aky je, nie
takym, akého ho chcem mat ako objekt pre svoju potrebu. Je jasné, Ze taka lcta je moZna len
vtedy, ak som ja dosiahol nezdvislost; ak viem stat a chodit bez bariel..." (E. Fromm)

SCHEMA LASKY

1. krok lasky - OPORA
~som pri tebe!™

Byt pre druhého oporou, tociskom, pevhym a bezpeénym miestom.

,Zakladom lasky je prejavit starost o Stastie milovaného a dat mu istotu, Ze mi na
jeho Stasti skutoéne zalezi. Stavat vztah na inom zaklade znamenda stavat na piesku.
Milovanému musi byt jasné, Ze naozaj chces$ jeho $tastie a rast a Ze si naozaj pri iom.
Inaksie sa ti neotvori. Milovany musi poznat, Ze je pre teba skutoéne niekym, nie niecim.
Ze nie je len ,pripad k vykonaniu" alebo , problém k vyrieSeniu®. A tak prvou vecou, ktorl musi
laska urobit, je ozndmit toto: Vel'mi _mi na tebe zdleZi, chcem predovsetkym tvoije
stastie a urobim vsetko, éo méZem, aby som ti ho zaistil, si pre mifa jedineénym
clovekom." (J. Powel)

2. krok lasky — POVZBUDENIE
~ty to dokazes™

Opravdiva laska povzbudzuje milovaného, aby bol skutoc¢ne slobodny a nezavisly na
tebe, aby mal odvahu prekroéit svoje hranice, rast a rozvijat sa. Laska nie je
Lprivlastnenim", ale ,darovanim". Nesnazi sa robit veci namiesto druhého, ale dava mu
odvahu, aby sa sam postavil na svoje vlastné nohy, aby bol samostatnou, slobodnou,
krasnou a rozvinutou osobnostou. Ano, aby dokonca Uplne prekonal aj teba samého!

JAj ten, kto veri vo mria, bude konat skutky, aké ja konam,

ba bude konat este véc&sie..."
(Jn 14,12)
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(Musi$ sa vyvarovat toho, aby si ludom pontkal ,tvoje hotové rieSenia“, pretoze vysledkom je,
Ze im 8kodi$: oducas$ ich rast, oducas ich zitf, premienas ich na obycajné babky v tvojich
rukach... Niekedy nie je dobré povedat: ,Samozrejme, urobim to pre teba...“ alebo ,To, ¢o
skutocne potrebuje$ je toto...“. Spravna reakcia je: ,Len sa neboj, ty to dokazes! Ja
neviem, ¢o by si mal robit. Mas dobré napady a si schopny sa rozhodovat. Co myslis,

Ze by si mal teraz urobit?"

3. krok lasky — VYZVA
~napni svoje sily"

Prava laska milovaného vyzyva, aby mieril za hranice svojich mozZnosti, aby sa
pokusil oto, éo sa mu vzdy zdalo tazké... Vyzva je dodanim odvahy a laskyplnym
postréenim k tomu, aby svoje schopnosti pouzil: ,Skis to. Napriahni sa. Urob to. Ak to
dokazes, budem sediet v prvej rade a utlieskam si ruky. Ak sa to nepodari, budem
sediet vedl'a teba, nebudes$ sam. Vydaj sa vpred. Daj do toho vsetko, éo mdzes. Ty to

srv v

dokazes!™

,TAK LETI"

,TAK PODME NA TO!™

LASKA - TO PODSTATNE V NASOM ZIVOTE

Laska mi umoziiuje hovorit, konat a byt véetkym,
¢o je najlepsie pre toho, koho mam rad.

Laska je umenie.
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CO JE LASKA?

Laska, o ktorej hovorim, je trpezliva.
Stale sa usiluje hladat rieSenia.
Nie je majetnicka.
Nevypina sa, nevystatuje,
ani sa nenafukuje nad vlastnou ddleZitostou.
Laska nie je nehanebnad
a nevyuziva druhych na dosahovanie sebeckych cielov.
Laska sa neuraza a nie je precitlivela.
Laska nevypocitava zlo
a Skodoradostne sa neraduje z pochabosti druhych.
Na druhej strane sa vzdy tesi so vSetkymi ludmi dobrej vole,
ked' zvitazi pravda.
Laska ta nikdy neopusti.
Laska nikdy neprestava dbéverovat a jej nadej je vecna
Laska vsetko vydrzi.
Laska je predovsetkym jedno: nikdy nezanikne,
ani ked' vSetko ostatné padne.

€O DOKAZE LASKA :-)

= laska ta prijme, nech si kdekolvek
= utvrdi ta v tom, ze si dobry a nadany
= zdlezZi jej na tebe, chce vediet, Ze si v poriadku
= vyzyva ta, aby si zo seba vydal vSetko
= sUciti s tebou, vie, aké to je byt v tvojej kozi
= podporuje ta, aby si si veril
= je citliva v zaobchadzani s tebou
= vie udrzat tajomstvo, nemusi$ sa bat zverit sa jej
= je milosrdna, je tu vzdy pre teba a na tvojej strane
= vela sa smeje, vzdy s tebou a nikdy nie na tebe
= hlada v tebe dobro a vzdy ho najde
= vdaka nej si rad, ze si sam sebou
= prehliada tvoje pochabosti a ludské slabosti
= modli sa za tvoje potreby a rozvoj
vidi v tebe vSetky tie dobré veci, ktoré druhi nikdy nevnimaja
= rozdava sa ti
= zastane sa ta vzdy, ked to potrebujes
= je taktna, aj ked'ti nieCo vycita
= preberd zodpovednost za svoje vlastné spravanie
= vzdy a uprimne ti hovori pravdu
= mysli na teba a tvoje potreby
= je tvrda alebo laskava v zavislosti od tvojich potrieb
chape, Ze nie kazdy den je nedela a prijima tvoje ,zIé dni®

€O LASKA NEROBI :-(

= laska ta nezneuziva a neberie ta ako samozrejmost
= nepovie ti, aby si Siel za niekym inym
= neobvifnuje ta a neurdza sa
= nevydiera ta hnevom, krikom alebo slzami
= nedostava ta do hadok, kde len jeden mdZe vyhrat
= nedava ti zIé rady
= neposudzuje ta a nehovori ti, v ¢om je tvoj problém
netoleruje ta a netvari sa, Ze ti robi blahosklonn( laskavost
= nendti ta stale jej nie¢o dokazovat
laska nemusi mat vzdy pravdu a vSetky odpovede spravne
= |aska ta nezahriakuje a neodmieta sa s tebou rozpravat
= pomstychtivo ta netrestd za kazdu chybu
= nepamaéata si vSetky tvoje chyby
= nemusi byt stredobodom pozornosti
nevystatuje sa, len aby ti ukazala, kde je tvoje miesto
= nepodkopava tvoje sebavedomie
= nevyuzije ta pre svoje ciele a potom ta odhodi
= nevybija si na tebe svoje emdécie
neodpisuje ta len preto, Ze si nesplnil jej poziadavky
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MYSLIENKY MATKY TEREZY

Len vy a ja spoloéne mdzeme uhasit smad tolkych ludi po laske!
Nie je délezité, Co robime, ale kolko lasky do toho vlozime. Robme malé veci s velkou laskou.

Cim tesnejéie sme zjednoteni s Bohom, tym vacsia je nasa laska a sluzba. Mladi to zad&inaju
chapat. Chcu slGzit rukami a milovat srdcom. Naplno, nie povrchne.

Musime pracovat s velkou laskou a radostou.

Nestracajme ¢as hladanim mimoriadnych zazitkov. Zime Zivotom distej viery, deri za dfiom si
plfime povinnosti s mimoriadnou laskou a oddanostou.

Prava svétost spociva v tom, Ze robime s ismevom to, ¢o Boh chce.

Na zadiatku som si myslela, ze musim obracat [udi na vieru. Medzi¢asom som sa naudila, ze
mojou Ulohou je milovat. A laska obrati, koho chce...

BoZia laska nepozna hranice. Nasa laska tiez nesmie poznat hranice.
Ona nas pobada celkom sa odovzdat Bohu a byt obetou za jeho
lasku, za Boziu lasku, ktoru ludia neprijimaju a odmietaju.

Ludstvo umiera na nedostatok lasky a vzajomnej Ucty. Nikto nema na
nikoho cas, iba na seba...

Budte Zivym znamenim Bozej dobroty: nech je vo vasej tvari, nech
hladi z vasich odi, nech vyzaruje z vasho Usmevu, nech je vo vasom
srdeCnom pozdrave.

Kde je laskavost, tam velmi rychlo rastie svatost. ESte nikdy som
nepocula, Zze by laskavé duse zisli z cesty. Svetu chyba predovsetkym
neznost a laskavost.

Laska zacina priamo v nasich srdciach. Musime vediet, Ze sme stvoreni pre vacsie veci, ako byt
iba Cislom na svete, nie sme tu pre diplomy a tituly, pre ta ¢i ond pracu. Boli sme stvoreni, aby
sme milovali a boli milovani.

Najvadsim zlom je nedostatok lasky: lasky k bliznym, stradnd lahostajnost k susedovi, k tym,
¢o Ziju na okraji spolo¢nosti, k vykoristovanym, chudobnym, starym.

Svétost nie je vysadou niekolkych [udi, ale je jednoduchou povinnostou, pre vas i pre mna.

Od zadiatku sa musime ucit poclvat Bozi hlas vo svojom srdci. Boh hovori v tichosti srdca.
Potom budl nase Usta hovorit v plnosti srdca. Poclvajte v miéani.

Vase srdce bude hovorit prostrednictvom vasich rik a tiez bude hovorit vasimi o¢ami. Ludia by
mali vidiet Boha vo vasich odiach, ked sa na nich pozerate. Ak budete rozptyleni, nedokazu
vidiet vo vas Boha. Plnost nasho srdca sa prejavuje v nasom pohlade, je ho citit v nasom
dotyku iv tom, Co piSeme, hovorime i v sposobe nasSej chddze, v tom, ako ludi prijimame
alebo potrebujeme. PInost nasho srdca sa prejavuje réznymi sp6sobmi.

Kazdy deri si musime obnovovat svoje rozhodnutie a povzbudzovat sa k horlivosti, ako keby to
bol prvy defi nasho obratenia. Prosime: ,,pomahaj mi, Pane Boze, v mojom dobrom predsavzati
a vo svatej sluzbe a daj mi milost, aby som zacdala tento der skuto¢ne verne, pretoze to, ¢o
som doteraz urobila, je ni¢im."

Zmenis nieco vo svojom Zivote? ;-)
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VYKROC NA CESTU K BOHU

Medzi tebou a Bohom musi existovat skutoény vztah! Potom méze$ svoju vieru prezZivat
uprostred svojich aktivit, vo svojej rodine, vo véetkom, ¢o je sucéastou tvojho kazdodenného
Zivota. Aky je tvoj vztah s Bohom? Veri$§ Bohu? Komunikuje$ s nim ¢asto? Upevriujes kazdy
der vas vztah?

Ak chce$ vytvorit hlboky vztah s Bohom, musi$ si v prvom rade
uvedomit, 2e Boh ta ma rad - nepodmieneéne, bezhrani¢ne.
V jeho ociach si nesmierne vzacny. Vedomie, ze si milovany, ti
bude pomahat rast a pretvarat ta. A ked’ pochopis, Ze si od
neho vel'a dostal, zat(izi$ rozdavat aj ty zase ostatnym - to
je laska k bliznemu - viem, Ze som milovany a milujem, mam
rad l'udi asnazim sa oich dobro. Sluzba druhym robi
¢loveka s$tastnym.

Viera ta musi napiinat radostou a nadsenim ;-)

Hiboka, Gprimna a zdrava viera pozdvihne tvoj zivot do
vysok. Budes ako orol, ktory sa slobodne vznasa do vysok.

Q

Q £~
L2 = . -
AKO UVIEST SVOJU VIERU DO ZIVOTA
= N ., £ as .
© Bud’ schopny davat, slaz tym, ¢o to potrebuji, ovladaj svoju
0 prudkd povahu, potlaéaj svoje chitky a tiez nepodlahni
v C) telesnej ziadostivosti... ,Ale to sa mam vzdat vsetkého, o mi

prind$a poteSenie, stile sa budem musiet obmedzovat?!" Nie -
prave viera a Zivot podl'a evanjelia ti prinesie radost a slobodu. Rozhodnit sa pre
krestansky Zivot v skutoénosti znamena vyhl'adavat radost. Ak sa nauci$§ spravne si
vyberat a bude$ vediet, ¢omu dat prednost, ak bude Boh na prvom mieste v tvojom Zivote,
v$etko vynaloZené Usilie sa celkom prirodzene zmeni na radost v tvojom srdci.

Zjednotenie s Bohom ti nebude branit v nicom, ¢o dava zmysel tvojmu Zivotu - v ziadnom
pripade sa nebude$ musiet zrieknut Skoly, Sportovania, volného ¢asu ani prace. Naopak, ak
bude$ Uprimny, vSetky oblasti svojho Zivota bude$ prezivat naozaj intenzivne. Zivot v BozZej

pritomnosti dodava vsetkému, ¢o robis, zmysel a krasu.

Ty si povolany neprestajne schadzat k 'ud'om, byt k nim priatel'sky a pozorny. No
zaroven sa ti ponika moznost rovnako vytrvalo, den €o den stipat hore a tak objavovat
svojho osobného Boha. Rozjimanie a skutok, modlitba a sluzba su neoddelitelné.

Pozor! Aj na duchovnej ceste alebo ceste osobného rozvoja mézes zabludit... potrebujes
spol'ahlivého sprievodcu, ktory ti pomdze nasmerovat tvoje duchovné objavovanie a
tvoju osobnii cestu spravnym smerom - moze to byt schopny knaz alebo nejaky dobry
a mudry priatel, ku ktorému mas déveru a dokazes byt otvoreny a Uprimny.

TREBA V SEBE NIECO ZMENIT...

Nosis v sebe zarodky Gzasnych skutkov, no ich vyhonky sa Casto rozrastaju na vsetky
strany ako burina... Je potrebné obdas vziat do ruky ndz a poodrezavat, ¢o je neziaduce.
Potrebujes$ byt vniatorne silny a zdravy.

Pri snahe ozmenu a zlepSenie bud’ sam so sebou trpezlivy, nestracaj odvahu
a neprepadni nervozite, aj ked po vynaloZzenej namahe sa znovu ocitnes v tych istych
tazkostiach. Nevzdaj sa dobrych predsavzati a stdle sa neobvifiuj. Nemysli si, ze jeden den
obetavosti a premahania sa ti staci na to, aby sa z teba stal Slachetny clovek... Budes u seba
pozorovat dost pomall premenu. Nebude to jednoduché a uz vobec nie pravidelné.
LieCba choréb tela a duse je pomala - choroby prichadzaju rychlikom, ale odchadzaju peso.
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Tvoje zdokonal'ovanie bude trvat po cely Zivot. Neznepokojuj sa pre svoje nedostatky.
Snaz sa najma o to, aby sa privelmi neprejavovali. A nemysli si, Ze kazdy den odstranis jeden
nedostatok a na konci roku budes dokonaly cClovek. NebudesS. Ale je dolezité, aby si proti
svojim slabostiam bojoval. A to predpokladd, Ze svoje slabosti poznas, ze si ich uz odhalil.
A prides tiez na to, Ze zopar nedostatkov prospeje tvojej skromnosti a pokore. Tak
neklesaj na duchu a nenechaj sa nikdy znechutit! UZ samotny boj so svojimi chybami
a nedostatkami znamena vitazstvo!

Vyzva osobného rastu:
Zelat si, aby sa tvoje nedostatky
prejavovali coraz menej a menej
a aby si lepsie rozvijal svoje dobré vlastnosti.

@

<

To je tloha na cely zZivot.

74

Ale zacni uz dnes ;-)

VDACNOST

...ako odpoved’ na dar, ktory si dostal (na milost)
...ako pamat srdca
...ako cesta na obohatenie Zivota
...ako cesta k Stastiu a spokojnosti
...ako najucinnejsia modlitba k Bohu
...ako dar usmievat sa :-)

Neboj sa vyjadrit vdacnost!

Prejavuj vd'aku, pretoZe nic¢ nie je v Zivote samozrejmé... cely tvoj Zivot je darom... nic
nie je samozrejmé, ani to, Ze si tu, ani krasny svet, ktory ta obklopuje, ani vztahy, ktorych si
sucastou, ani $tudium, na ktoré ta prijali, ani dnesné ¢i zajtrajsie rano. Ni¢. VSetko je to dar.
A za dar sa d’akuje. A schopnost d’akovat z teba robi stastného ¢loveka.

Netrap sa pre to, ¢o nemas, ale d’akuj za pozehnania, éo mas. Nestazuj sa na starosti,
ale dakuj za radosti. Nefrfli na tfne na ruzi, ale dakuj za tu ruzu!

LLudia si ¢asto nedokazu vazit veci,
ktoré k nim pridu bez fanfar a kriku,
iba takym normalnym beznym spdsobom...
vacsinu takychto veci
- od slne¢ného svetla az po slnecnice
- zoberu ako samozrejmost...
takéto veci si zacnu vazit (aj to nie je isté)
az ked'ich stratia..."

Bud’ vd’aény za svoj zivot, za svoje vrodené talenty a schopnosti. Aby si mohol zit
autenticky a s radostou, musis byt za svoj zivot vd’aény.

Vies byt vdacny? Dokazes vnimas krasy okolo seba?
Alebo si este Clovek neprebudeny? Nesvitlo ti?
Nedokazes este vnimat a dakovat za to, o mas,
za to, aké mas moznosti?

Napis$ si zoznam veci, za ktoré si vdacny. Nesustred’ sa na to, ¢o nemas, ¢o ti chyba, na
svoje problémy a tazkosti, ale zaéni byt vd'aény za vSetky veci, z ktorych mas dobry
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~Mnohi l'udia, ktori v kazdom inom ohl'ade Zija spravne,
zostavaja chudobni, lebo im chyba vd'aénost."

~Ak vopred d'akujes za to, ¢o si prajes,
urychl'ujes uskutocnenie svojich priani."

w

~Pane, d'akujem ti za to, Ze mi das to, ¢o je pre mna najlepsie.

,,Bud’ vd’aény za vsetko okolo seba.
Nastavis sa tak na najvyssiu frekvenciu - frekvenciu lasky."

~Vd'aénost sa éasom neopotrebuje.
Rastie a prinasa ovocie."

Vd'aka...

...za rodicov, ktori ma vychovali.

...za to, Ze na nasom stole nikdy nechybal chlieb.
...za moje zdravie a prekonanu chorobu.

...za tych, ktori ma miluju a ktorych milujem ja.
...za ludi, ktori ma povzbudili, potesili, pomohli mi.
...za Uprimnych priatelov.

...za krasnu prirodu a odi, ktorymi ju mdzem vnimat.
...za chvile pokoja.

...za hudbu, ktort mam rad.

...za to pekné, ¢o mi prinadsa radost.

...za vsetko!

Celkom spokojne sa mozes rano zobudit $tastny, ze ti Boh doprial d'al$i deri. M6zes$
svoju pracu posviitit a robit ju s radostou. Mdzes byt vel'mi vd’aény, Ze mas dar viery,
lebo mas nadej zit veéne. M6zes byt vd'aény za tol'ko drobnych veci... Uvedom si to
kazdé rano a neboj sa tesit zo zivota a usmievat sa ;-)

Pane,
naplfi moje srdce laskou a radostou,
moj rozum jasnymi myslienkami a dobrymi napadmi,
moje oci smiechom,
moje usi harmonickymi zvukmi,
hudbou, ktori maja radi aj anjeli,
moje ruky neznostou, svihom a ochotou pomact,
moje plecia silou a elanom,
moje nohy tancom,
celé moje telo spokojnostou.
Pane, daj, nech som vd'a¢ny za vsetko, ¢o si stvoril.
U¢ ma vd'acnosti jednoduchych a skromnych.
PozZzehnavaj ma na vsetkych mojich cestach.

(Adalbert L. Balling)

Citit vdacnost a nevyjadrit ju
je ako zabalit darcek do okrasného papiera
a potom ho nedarovat.

(William Arthur Ward)
Musime byt vdacni tym, ktori ndm davaju Stastie.
Su to obdivuhodni zahradnici,

lebo vdaka nim nase dusSe kvitnd.
(Marcel Proust)

Najlepsim sposobom,
ako ukazat Bohu a 'ud’om svoju vd’aénost
je prijimat vSetko radostne.
(Matka Tereza)
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Vyjadruj vd’aénost za zazraky vo svojom Zivote,
je to jeden z najlepsich sp6sobov
ako urobis kazda chvil'u svojho Zivota vynimocnou.

Ak mas vdacnost vo svojom srdci,
objavis v sebe novi ochotu obdarovat inych,
aby aj oni mohli poznat radost, ktoru citis.

Zistis, Ze chce$ uspokojit potreby a poziadavky inych bez toho,
Ze by si oCakaval nejaké uznanie.

y Vd'aénost je narastajica sila.
Cim viac jej mas, tym viac dovodov pre nu najdes.

Vd'aénost je citova odpoved’ lasky,
ktora vytryskne v tvojom vnitri,
ked’ ti Zivot prinasa Gizasné moznosti.

Tvoja mysel sa nudi a srdce sa otupuje
bez vdacnosti a neustalej modlitby vdaky.
Vtedy sa stiahnes zo sveta a zmierujes sa s tym,
ze bojujes sam.

Vdacnost je vychodiskom z tazkosti, bolesti a izolacie.

Nie je mozné citit obavy, hnev, depresiu
alebo akékolvek iné negativne city
spolu s jemnou vda¢nostou.

Na tom istom mieste
sa nemoze objavit krasny slne¢ny der
a sUcasne tmavy burlivy den.

Kazdy den ti ponika dévody pre vd'aénost.
Mal by si si véimat tieto zvlastne momenty
a nezabudat na ne.
Dobré zdravie,
schopnost pomahat inym
a podpora dobrych priatelov
su tiez dévodmi pre vdacénost.

V Zivote by si ni¢ nemal povazZovat za samozrejmé.

Ked' sa vdacnost stane tvojim zivotnym Stylom,
potom Uspech, $tastie a zdravie budi normou.

Len ¢o pocitis vd'aénost, vSetko sa zmeni.
V situdcii, ked’ si smutny a prezivas stratu,
by sa inokedy tvoj smutok a bolest zvaéSovali.
Ale vdacénost to dokaze premenit na radost a Stastie.
Ta ista situacia sa okamzite zmeni,
ak na nu pozerds srdcom plnym vdacnosti.

S oE

”

'\ lf. Vdaka za tato ovecku ;-)

N>
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AKO SA DA PRAKTIZOVAT VDACNOST?

Vd'aénost mozes realizovat kazdy den,

kazdym slovom, myslienkou a gestom.

Ak mas cely zoznam potrieb a nedostatkov,
pytaj sa sdm seba, za ¢o mdzes byt teraz vdacény.

Hladaj vo svojom Zivote veci, ktoré v tebe vzbudzuja vd'aénost,
aj keby sa ti zo zaciatku zdali bezvyznamné.
Zanedlho sa automaticky budes citit optimisticky a radostne.

VsSimaj si radsej to, co mas, nie to, ¢o nemas.

Zazraky prirody - kvitnuce kvety,
pestré farby listov na jesen alebo modra obloha
- ti pripominaju jednoduché radosti v tvojom Zivote.

Vd'aénost meni tvoj pohl'ad na Zivot a na teba samého.

Meni tazké situacie, ktoré boli kedysi neznesitelné

a zdanlivo nezmenitelné.
V okamihu, ked’ pociti$ vd’aénost, sa situacia zadina vyjasnovat
a hned’ vidis moznosti ako uskutoénit zmenu.
Citi$ sa lepSie, uvedomujes$ si svoju schopnost
pozitivne ovplyvnit svoje prostredie a svet.
Depresia sa zmierni, konflikty sa zmenia na harmoniu

a stres vystrieda pokoj.

Priprav si preventivny udrziavaci program
pre obdobie rezignacie, cynizmu a pochybnosti.

Viackrat denne hl'adaj vo svojej mysli vsetko,
za ¢o by si mal byt Bohu vd'aény.
Vd'aénost je kl'Giéom k stastnému,

zdravému a Gspesnému Zivotu.

Vdacénost nielen uzdravuje, ale aj osviezuje telo.
Pozri na ludi, ktori svoj zivot preZili s vdac¢nostou.
ZistiS, ze vyzaruju zdravie a Zivot.

Nemodzes byt vdaény a zarover nestastny.

Laska je sila, ktora uzdravuje nas zivot
a sucasne je silou, ktora nakoniec uzdravi tento svet.
Vd'aénost pochadza z lasky.
Je prirodzenym vyjadrenim milujiceho srdca.

Vzdavanie vdaky a chvaly zvacsuje uzdravujucu silu
a robi tvoje srdce a cely svet lepsim miestom pre Zivot.
Preto vzdy, ked prejavi$ vdacnost,
spajas sa so silou, ktora ta uzdravuje.

Ak vo svojom Zivote vzdavas Bohu vdaky za situacie a udalosti,
ktoré prezivas a uvedomujes si,
Ze z nich prakticky ziskavas mudrost a jeho pozehnanie,
uz samotny ukon vdacnosti premiena negativny zazitok na pozitivny.

Zalezi iba na tebe, aky Zivot si vyberies.

Ak si vyberies postoj vd'acnosti,
mas pred sebou stastny, zdravy a GUspesny Zivot.
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RADUJ SA Z DOBRYCH VECI V ZIVOTE

.Kazdy z nds sa raz bude zodpovedat za véetky odévodnené radosti,

ktoré nebol schopny prezit."
(Talmud)

Boh chce, aby si sa radoval zo vsetkych dobrych veci, ktoré pre teba pripravil. Niekedy si
vSak tak velmi zamestnany svojim odhodlanim nieéo dosiahnut, Ze si zabudnes$
vychutnavat krasu, ¢o ta postretne na ceste. Stracas tak schopnost radovat sa.

~Radovat sa je umenie a Boh chce, aby sme ho zvel'ad'ovali.™
(3. Powell)

Naboznost a radost musia stat vzdy pri sebe.

Radost prichadza z tvojho vnitra, tak ako aj stastie. Potrebuje$ si uvedomit, Ze svet je
taky, aky ho vidis ty — zmen svoj pohl'ad a zmeni sa aj svet okolo...

,Radost je viac o nastaveni mysle ako o okolnostiach.

Je to vol'ba."
(3. Powell)

Su ludia, ktori maju svoje vnutro nastavené na radost zo zivota a su ludia, ktori st rozhodnuti
cely zivot pretrpiet. Na zaklade niektorych prezitych skisenosti z detstva si si nastavil svoje
oCakavania od Zivota ako plné radosti alebo ako pIné utrpenia (alebo ako nieCo medzi tym).
Kazdé rano sa budis s tymto nastavenim, ktoré ovplyvnuje cely tvoj Zivot. Mozno prave teraz
potrebujes zabudnut na staré zvyky a naucit sa nové. Neboj sa novych skisenosti. Je to
vec postupnej zmeny - zanechanie starych a vzitych zvykov a nahradenie ich novymi
a zivotodarnymi zvykmi. Kazdé malé vitazstvo nad tvojimi nespravnymi stereotypmi
rozjasni oblohu tvojho Zivota. Budes$ si stale viac a viac vychutnavat svoju osobni
cestu.

~Rozhodni sa, éo budes robit, a skis si to vychutnat. Rozhodni sa tesit sa zo vSetkych
dobrych veci tejto hodiny a vyuzi vSetky moznosti. Kazdym cvi¢enim bude$ zvel'ad’ovat

svoj postoj radosti, ktory sa postupne stane trvalym nastavenim tvojej mysle."
(3. Powell)

Pre¢o nevie$ stale prezivat radost? Pretoze si robi$ starosti pre nespravne veci, si prilis
zamerany na terminy a boji$ sa rozhodnuti. Dovolis, aby ti iné veci vzali radost zo Zivota,
ktord je BoZou vblou. Neodkladaj radost a Stastie na neskér. Teraz je ten spravny &as tesit
sa zo Zivota!

,Ked mate pocit, ze mate pred sebou este dlhé roky, je jednoduché vseli¢o odkladat.
Poviete si, zastavim sa a budem vonat kvety, ale az inokedy.
Ked' viete, Ze pocet vasich dni je obmedzeny,
zastavite sa a pokochate sa kvetmi hned. Dnes."
(dievca v poslednom stadiu leukémie)

Nemozes Zit naplno, pokial nepochopis, ze tvoj zivot raz skondi. Je nesmierne dodlezité a pre
stastny zivot nevyhnutné vychutnévat si dobré veci v Zivote.

.Si patnik na ceste, ale pokis sa vychutnat si ten vylet."
(3. Powell)

SU dva nevyhnutné predpoklady k radostnému Zzivotu = odvaha k radosti a schopnost
vytvarat mnohé predpoklady radosti (Uprava prostredia, bytu, izby, hudba, poézia,
priatelské stretnutia, schopnost nezistného pristupu ku kazdému,...)

Uloha, ak chce$: vytvor si zoznam kaZdodennych radosti, pracuj na tom, aby si si mysel
nastavoval na potesSenie, teS sa z vychodov sinka, malych lesnych chodnic¢kov, z humoru,
fotiek, ranného caju, zo stretnutia s priatelom, z Usmevu malych deti... jednoducho tes sa
z mnohych veci na tomto svete. Poznamenaj si na konci dna alebo pocCas dna veci,
z ktorych si sa poCas dna naozaj tesil ;-)
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Samozrejme, kazdy deri mbze priniest aj vselijaké trapenia, ale napriek tomu sa vzdy pokulsaj
vychutnat si dobré veci, ktoré prezivas, s ktorymi sa stretneS na svojej kazdodennej ceste
Zivotom.

,Ludia vyzarujici radost ako trvaly Zivotny Styl
s akymsi dokazom viery v Prozretel'nost.
Radost robi vieru vierohodnou - a naopak,
trvalym Zivotnym stylom radostnosti sa viera overuje.
(Mrzuty, smutny krestan je dékazom nepravdivosti ,radostnej zvesti* ¢ evanjelia...

a utvrdzuje neveriaceho v presveddeni, ze krestanstvo nie je schopné priniest spasu...)"
(A. Hlinka)

Nastavenie mysle na radost nemdzZe byt len fingované, len nejaké zakrytie smutku,
nepokoja, sklamania. To by si si nasadzoval len dalSiu masku... Potrebujes zistit, aké sa
priéiny tvojho odtahovania sa od radosti, aké si dévody toho, Ze sa nedokazes tesit.
Preskimaj svoje vnutro a odhal svojho skrytého démona, ktory ti brani vychutnavat si radost.
Ak pomenujes svojho démona, skroti$ ho.

CO TI BRANI PREZIVAT RADOST?

= nejaky zafixovany odkaz z detstva
(.Zivot je kruty... vSetko je tazké...")

= komplex viny
(,nendvidim sa pre svoje chyby... som zo seba znechuteny...")

= pekfekcionizmus
(,musim byt stale dokonaly... odradza ma neulspech...")

= komplex menejcennosti
(,nie som taky dobry ako ini... neverim v svoju vlastnu hodnotu...")

= myslenie ,,vSetko alebo nic"
(,neverim v postupny rast... ak nie som uplne dobry, som nula...")

= iracionalne predpoklady
(,som aky som, inaksie to uz nebude... ked prsi, vSetko je smutné...")
Vsetci vieme, Ze by sme mohli byt Stastni, no vzdy je tu velké AK alebo ALE...

Teraz je ten spravny cas, aby sme odstranili tie nase ALE!

Ktoré AK alebo ALE ta obmedzujia v tom, aby si sa tesil zo Zivota?
Odhalenie ti mdze priniest efekt zmeny Zivota...

Co véetko ta dnes potesilo?

Napis si to ;-)
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MYSLIENKY O RADOSTI

Je vela veci, ktoré ndam dokazu spdsobit radost.
Prijemny pocit tepla, ked zo zimy vkro¢ime do vyklrenej miestnosti,
dobré jedlo, vyborny osviezujuci napoj pocas horucavy.
Mé6ze to byt aj Usmev blizkych, opatovana laska, objavenie novych zivotnych dimenzii.
Najvacsou radostou nebyva vsak ta, ktoru prijimame, ale ta, ktorl rozdame.
Ta sa nam totiz zvykne vratit zirocena, pretoze
Radost Rozdavanim Rastie...
(J.Cerven)

Prava radost sa daruje.
(brat Roger)

Radost je ovocim lasky.
(Chautard)

Radost sa stdva prejavom lasky, ak ju rozdavame.
(A.Luciani)

Radost je sprevadzana tvorivou ¢innostou.
(E.Fromm)

Bez radosti zo Zivota, tohto prekypovania tluzby po Zivote,

neexistuje silny ndboZensky Zivot, ale len Ginava a priemernost.
(T.de Chardin)

Ked nebude$ mat radost sédm zo seba, svet ti radost neurobi.
(P.Heyse)

Len ten sa uprimne raduje,

kto ma v srdci svedectvo dobrého svedomia.
(Kempensky)

Je mudry ten, kto nesmuti pre to, ¢o nema,

ale sa raduje z toho, ¢o ma.
(Demokritos)

Stastie je mozaika zloZzena z nepatrnych malych radosti.
(André Maurois)

Maj v srdci sinko, i je vichor, alebo sneh, ¢i obloha plnd mrakov...
(C.Flaischlen)

Ak obratis tvar k sinku, vSetky tiene padaju za teba.
(thajské prislovie)

Boh je radost, a ked’ sa odovzdas Bohu, odovzdas sa radosti.
(Michael Quoist)

Teste sa v pokoji z radosti, ktord vam Boh daruje

a neznepokojujte sa pre budicnost.
(sv.Terezka)

Velka radost... je nema.
(S.Marmion)

DusSa plna radosti ukazuje ludom, ¢o dava Boh svojim vernym.
(3.Hlouch)

Cim menej niekto hlada seba samého v tom, koho miluje,
tym vé&dsia je radost, ktord mu prindsa zjednotenie s milovanym.
(Majster Eckhart)

Clovek, ktory miluje leti, beZi, raduje sa, je slobodny a ni¢im nie je sputnany.
(Kempensky)
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Ked’ skutoéne milujeme, tesime sa zo $tastia milovanej osoby.
(Terézia z Lisieux)

Po hviezdach nedychtime, radujeme sa z ich nadhery.
(Goethe)

Komu je praca radostou, pre toho je Zivot Stastim.
(M.Gorkij)

Ide o to, aby sme si svedomito plnili povinnosti z lasky k Bohu a radostne,
aby sa kazdodenna praca stala nie "dennou tragédiou",

ale skor ,dennym Usmevom".
(A.Luciani)

Ja som Stastny, pretoZe som si zvolil pozerat sa na to, z ¢coho mam radost...

Clovek si vzdy musi svoju cestu vybrat srdcom...
(C.Castaneda)

K svitosti je potrebné mat trvali a umierneni radost,
verné plnenie si stavovskych povinnosti a povinnosti vo¢i Bohu

a svedeck( a apostolskl pritomnost medzi druhymi.
(don Bosco)

Ked' sa tesis, otvaras srdcia; ked nariekas, zatvaras ich.
Boh je Bohom radosti.

Radost je teda pravym postojom nabozného ¢loveka.
(F.Salesky)

Krasa je nevycerpatelny pramen radosti pre toho, kto ho vie odkryt.
(A.Carrel)

Kto ma pravi Boziu slobodu, nestraca radost a pokoj srdca.

Smutok vnikd tam, kde je naviazanost na svetské veci.
(F.Salesky)

Modlitba je vyborny prostriedok proti smuatku, lebo pozdvihuje dusu k Bohu,

ktory jediny je Zivou radostou a Utechou.
(F.Salesky)

Najlepsim spdsobom, ako ukazat Bohu a 'ud’'om svoju vd’aénost
je prijimat vSetko radostne.
(Matka Tereza)

Radost vyplyva zo srdca, ktoré sa citi byt milované Bohom a ktoré miluje Pana.
(Jan Pavol I1.)

Radost je znakom vel'’kych svitych.
(Terézia z Lisieux)

O COM JE EVANJELIUM?

Celé Evanjelium je vlastne radostnou spravou o vel'kej BoZej Laske.
A na mnohych miestach hovori prave o radosti

ako o charakteristickom znaku krestanov:

»~Ako mna miluje Otec, tak ja milujem vas. Ostarite v mojej laske!
Ak budete zachovavat moje prikdzania, ostanete v mojej laske,
ako ja zachovavam prikazania svojho Otca a ostdvam v jeho laske.

Toto som vam povedal, aby vo vas bola moja radost a aby vasa radost bola Gplna.
(Jn 15,9-11)

»,Doteraz ste o ni¢ neprosili v mojom mene.

Proste a dostanete, aby vada radost bola tplna."
(In 16,24)
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»Ale ovocie Ducha je laska, radost, pokoj, zhovievavost,
laskavost, dobrota, vernost, miernost, zdrzanlivost.

Proti tomuto zakona niet."
(Gal 5,22n)

,Vasu radost vdm nik nevezme.®
(In 16, 22)

~Radujte sa v Panovi,

opakujem radujte sa."
(Flp 4, 4)

,Ved Bozie kralovstvo nie je jedlo a napoj,
ale spravodlivost, pokoj a radost v Duchu Svatom.
(Rim 14,17)

»~Den ¢o den svorne zotrvavali v chrame, po domoch lamali chlieb

a s radostou a Gprimnym srdcom pozivali pokrm."
(Sk 2,46)

»,Vy ho milujete, hoci ste ho nevideli. Ani teraz ho nevidite,
ale verite a jasate nevyslovnou radostou, plnou slavy,
ze dosahujete ciel svojej viery - spasu dusi."

(1 Pt 1,8-9)

,Zasa vas uvidim
a vase srdce sa bude radovat.

A vasu radost vam nik nevezme."
(n 16, 22)

....Siel svojou cestou plny radosti."
(Sk 8, 39)

\ ,/ »A nermutte sa,
lebo radost v Panovi je vasa sila!™
=, % \ \ / / (Neh 8, 10)

/
L
T

- N\ : »,Duch Pdna ma pomazal,
poslal ma hlasat radost ubitym."

(1z 61, 1)

,I budete ¢erpat vodu s radostou
z pramenov spasy."
(Iz 12, 3)

,Ano, s radostou vyjdete,

budete vyvedeni v pokoji."
(I1z 55, 12)

CESTA K RADOSTI

»O ni¢ nebudte ustarosteni.
Ale vo vSetkom modlitbou,
prosbou a so vzdavanim vdaky

prednasajte svoje zZiadosti Bohu."
(Flp 4, 6)

,Hladaj radost v Panovi a da ti,

za Cim tuzi tvoje srdce!™
(Zalm 32, 4)
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MYSLIENKY O VESELOSTI

Veselost je prejav krestanskej nadeje.
(don Bosco)

Veselost je druhom odvahy.
(Hemingway)

Sila ducha sa pozna podla jeho veselosti.
(N.de Lenclos)

Veselost vytvara pruznost ducha.
(S.Smiles)

Ak budes$ stale opravdivo vesely, nemas$ kedy zhresit.
(P.Rosso0)

NajlepSia metdda na to, aby sme sa rozveselili, je rozveselit niekoho iného.
(M.Twain)

Nakol'’ko si pokorny zisti$ z toho nakol'’ko si vesely.
(P. del Rosso)

Pre nas svitost spociva v tom, Ze sme stdle veseli.
(Dominik Savio)

Ak chce$ byt dobry, stadi, ked bude$ robit tri veci... veselost, $tidium, zboznost.
Je to velky program. Ked budes podla neho zit, budes$ Stastny

a urobis vela dobrého pre svoju dusu.
(don Bosco)

Bud'me vzdy veseli.

(don Bosco)

Budeme stale radostnejsi, ak bude s nami Pan...
potom nam nikdy nebude chybat trpezlivost s bratmi:
budeme ich znasat s veselostou.

(Jan XXIIL.)

Usilujme sa o taku slobodu ducha, Ze ked nas niekto vyrusi v poboznosti,

vieme poboznost prerusit s veselou tvarou.
(Frantisek Salesky)

Byt vesely a dobry - to je najlepsie ndbozenstvo vSedného Zivota.
(A.Stevenson)

Hlavné tajomstvo, ako si zachovat veselost,
je nedovolovat, aby nas mali¢kosti znepokojovali,
a zaroven vediet si vazit tych drobnych radosti,
¢o nam osud poskytuje.
(S.Smiles)

Milujice srdce je veselé srdce.
(Matka Tereza)

Nasa re¢ ma byt obycdajne okorenena miernou veselostou.
Spravajme sa dobre voci vSetkym a eSte laskavejsie voci tym,
ktori nas vacsmi potrebuju.

(F.Salesky)

Nechaj svetlo radosti a veselosti horiet a chran ho vo svojej dusi.
(F.Pfarner)

Smiech a veselé myslienky su sinkom, s ktorym sa vSetkému dari.
(3.Paul)
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Pred veselostou utedie vela zla.
(Goethe)

Svet je zrkadlo. Mracte sa don a bude sa na vas mracit.

Zasmejte sa a bude vam veselym a laskavym spolo¢nikom.
(T.W.Makepeace)

Ak chcete, aby sa na vas Zivot usmieval, najprv mu prineste dobru naladu.
(B.Spinoza)

Svet patri tomu, kto po iom veselo putuje k vysokym ciel'om.
(Emerson)

Stastny clovek, ktory sa vie zasmiat sam sebe.

Bude mat vzdy nieco, ¢o ho rozveseli.
(H.B.Urgiba)

To najlepsie, ¢o mbzeme urobit na svete,
je robit dobro, byt' veseli a nechat ¢virikat vrabcov.
(don Bosco)

Utesit a potesit, rozveselit a obveselit je to najlepsie,
¢o modze Elovek na tomto svete urobit.
(A.Kolping)

Veseld mysel je matka $tastnych napadov.
(Luc de Clapiers)

Vesela mysel’ posilfiuje srdce a robi nas vytrvalejsimi v dobre.
(Filip Neri)

Veselost je jednym zo spdsobov, ako plnit Boziu vél'u.
(Tolstoj)

Veselost je nebom, pod ktorym sa vSetko dari.
(3.Paul)

Veselost je ta najlepsia lekarer.
(.K.Tyl)

Zelam ti, aby si mal &as
zastavit sa a uvazovat,
¢as rozveselit sa a smiat sa,
¢as rast a zriet,
éas odpuistat a d'akovat,
¢as difat a milovat.
(L.Ray)

i
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MUZ AKO BOJOVNIK...

... si silny, odvazny, slobodny

. vie$ prekonavat zlo, vzdy bojuje$ za zivot a dobro (a nenechas sa ovplyvriovat nepriatelmi
zZivota)
... vie$ prijat riziko, Zze zdpas mdzes aj prehrat
... vie$ sa postavit zoci-voci svojmu strachu a vziat zivot do vlastnych rik (vie$ sa distancovat
od ocakavani druhych)

... bojujes ,za" ludi, nebojujes ,proti* niekomu

. nevyhyba$ sa konfliktom, berie$ ich ako vyzvu, dokaze$ spravne usmerriovat svoju muzsku
agresivitu

. vies, ze v zapase zivota utrpi$S aj zranenia, no napriek tomu podstupujes riziko, bojujes za
dobru vec (napriek moznosti zlyhania, napriek kritike)
... dokazes bojovat nielen svojou telesnou silou, ale aj inteligenciou, si kreativny a napadity

... dokdzes vystupit z davu a zasadit sa za spravnu vec, nesputany, slobodny, nezavisly (aj od
pribuzenskych puat a priatelov)
... dokazes$ obetovat svoj zivot za najvyssie hodnoty (za lasku, spravodlivost, dobro, vieru)
... vie$, ze sam Boh ta pobada k akcii, od neho dostavas silu

. odhodlane dokdaZes hladat cestu do vlastného vnitra a nelnavne bojujes v duchovnom
zapase proti neviditelnému nepriatelovi

,Aby som dozrel v muza, musim prekonat zlo, nesmiem sa nechat
ovplyvriovat nepriatefmi Zivota, nemam zotrvavat v Ulohe obete, ale
bojovat za Zivot. A na ceste k zrelosti musim prijat i riziko, Ze by som
zapas mohol aj prehrat... Kazdy, kto bojuje v zdpase Zivota, utrpi oblas
zranenia... Mnohi muzZi maju strach, Ze ich slabé miesto niekto odhali.
Schovavaju sa za domnely pancier. Alebo sa schovavaju za fasadu
krutosti. Predovsetkym sa usiluju nerobit chyby. Potom v$ak od nich ni¢
nevychadza. Nepodstupuju nijaké riziko, prestavaju bojovat za dobru
vec zo strachu, ze by mohli zlyhat a cely svet by ich kritizoval. Zdrahaju
sa nasadit svoj zivot za spravodlivost a za mier. Skutoény muz si stoji
za svojimi slabymi strankami. S otvorenymi ranami bojuje dalej, aj ked'
verejnost narnho stale Gtodi." (Anselm Grin)

»,Zapas na zivot a na smrt, odhodlanost zasadit sa za nieCo, aj keby to stalo Zivot. K muzZskej
existencii zjavne patri, Ze sa zasadzuje za zivot aj v pripade, Zze je vystaveny smrtelnému
nebezpecenstvu." (Anselm Grin)

Muz sa musi naudit takto Zit. Ibaze ,by sa rozhodol zostat divdkom a bude travit Zivot ako
pozorovatel v hojdacom kresle na terase pri limonade v spolo¢nosti svojich cudnych
tetusiek..." (Arnold)

Ak prijmes Zivot ako vyzvu, utfzi$s zranenia a spoznas strach. Ale prijmes Zivot s jeho
konfliktami. A bude zteba vyvierat Zivot (kym =z divdkov nevychadza ni¢, len nuda
a znechutenie... vedia sice vSetko lepsSie, ale sami nikdy nezasiahnu do diania).

Muz, ktory nepochopi, v ¢om spodiva , byt bojovnikom" sa mbze stat ndsilnikom (muz, ktory si
nie je isty svojim vyznamom, svojou hodnotou, svojou muznostou, niéi druhych, aj sam seba,
boji sa, Ze niekto odhali jeho slabé miesto, preto nahodi fasadu krutosti...).

Ale to snad' nie je tvoj pripad... ;-)

»Znalost nie je to isté, o madrost.

Znalost je vediet ako, midrost je urobit to.

»MoZes preZit trebdrs aj celg Zivot bez toho,
aby si sa zobudil.
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»Nie je ni¢ uslachtilejsie, neZ sluzba ostatngm.«

»Vsetko, o musis, je uvedomovat si svoju vol’bu.

Byt zodpovedny vo svojich éinoch.«
»Mudrost je konanie.

»Ked’ ucitis strach, pouzi mec.
Vezmi ho a rozsekaj svoju mysel’ na franforce.
Sekni do vsetkich tgch latosti a strachu.
Vsetko to Zije bud’ v minulosti alebo v budicnosti.*

»Bojovnik sa nevzddva toho, ¢o miluje.

Nachddza lasku v tom, o prave robi.

»Bojovnik nie je o dokonalosti
alebo vitazstve alebo nedotknutel’nosti.

Je o uplnej zranitelnosti.”

»Zivot je vol'ba.
Mébzes si zvolit byt obetou,
alebo éimkol'vek ingm budes chciet.

»Bojovnik kond, len hlupdk reaguje.«

»Kde si? Tu. A kedy to je? Teraz. Kto si? Tato chvil'a.

(z filmu Pokojny bojovnik)

povolanie k narocnej ceste, vijzva
prekazky, ktoré musis prekonat
motivicia — Zena, viera, Zivotny ciel’
zlyhanie a ndvrat, zranenia a vitazstva

odvaha, sebazapor, vytrvalost

zruénost, sila, dusevnad rovnovaha
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ZENA AKO KRALOVNA. ..

... si krasna, dostojna, samostatna, slobodna

... si sama sebou, ty sa rozhodujes, ¢o urobi$, ako si usporiada$ zivot (nenechas sa ovladat
druhymi)
... kracas vzpriamene, si vyrovnana sama so sebou, prijala si sa taka, aka si

... stards$ sa o svoju krasu, neboji$ sa ukazat, veri$ si
... vies, Ze krasa vyzaruje predovsetkym z vnutornej sebalcty - a to ti dodava pévab a krasu

. sama sa rozhoduje$, ako vyjadris svoju krasu (neporovnavas sa, nenechas sa zotrocit
sucasnym trendom a ocCakavaniami druhych)

. nekraslis sa preto, aby ta obdivovali, ale preto, Ze sa z krasy tesis, uzivas si to a vie$ sa
o svoju radost podelit s druhymi ($iri$ okolo seba radost a krasu a tym robi$ Zivoty druhych
krajsimi)

... dokazes$ viest a formovat ,krélovstvo", ktoré vedie$ (svoju rodinu, svoj byt, svoje stretko,
svoje vztahy), zariadi$ si ho tak, aby si sa v fiom citila dobre, strdzi$ ho a ochranuje$ pred
vonkajsim i vnuitornym nepriatelom (pred zavistou, strachom)

. vie$ si urcit hranice svojho domu, svojho vnutra (a neboji$ sa, ze potom nebudes$ oblibend
alebo budes osameld)

dokazes ovladat aj pocity viny anenechd$ sa nimi ovladat

(nemenis svoje hranice)

. nezasahuje$ do ,kralovstva" inych, nechas druhého cloveka byt
tym, ¢im je, takého, aky je

... tesis sa, ze si krdlovnou a s Usmevom vie$ vytvarat vztahy

... mas odvahu a silu konat

... vie$ sa zasadit za spravnu vec, nebojacne sa zastdvas dobra a vie$
kvéli tomu aj riskovat

vazis si ludi, zijeS jednoduchym Zivotom, prijimas v sebe to
jednoduché a priemerné, nepotrebujes sa nad nikoho vyvySovat
... Cerpas silu a doveru z dovery k Bohu (ked mas strach, ked' sa citis
bezmocna a opustena, obrati$ sa na Boha, modlis sa a doverujes)
... tvoj zivot je Stastny (necakas, Ze ti Stastie prinesie len niekto iny)

.Kralovna v Zene stelesnuje tuzbu po skutocnej vel'kosti. Vedie nas k dostojnosti,
sebalicte a zodpovednosti za vlastny Zivot. Kralovnad si je vedoma svojej dostojnosti
a neda si ju od nikoho vziat. Uvedomuje si svoju hodnotu a vie, Zze tato nepochadza od inych,
ale z Ucty k sebe. Vazi si seba, ale aj dostojnost druhych [udi. Preberd zodpovednost za seba,
za svoje schopnosti, za svoje rozhodnutia a skldsenosti. Veri si. Vnutorné kralovstvo jej dodava
silu a rozvahu. PoniZzovania a posmesky nemdzu kralovnej v nas ublizit. Nestraca tym svoju
vnutornld hodnotu, pretoze vie, Ze jej najvnutornejsia hodnota je nedotknutelna. Toto vedomie
jej pomaha nevsimat si urdzky druhych. Uvedomuje si ich, ale nedovoli, aby sa jej dotkli. Vie,
Ze kto kralovstvo v sebe stratil, bude sa usilovat druhych ori obrat alebo im ho bude zavidiet.
Kralovna rozhoduje, kto ma problém a podla toho sa rozhodne, ako nan zareaguje. Sama si
urcuje pravidla a nenecha sa ovplyvriovat problémami druhych."  (Linda Jaroschova)

»Kralovna pre mia znamend

dokonalu vnutornu harméniu.«

» Viem, kto som, bez toho,
aby som to neustdle musela dokazovat,

vaZzim si sama seba.“
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,, Chcem mat vniutorni istotu, nebat sa,
byt atraktivna, byt silnd
a tesit sa, Ze ma druhi vidia,

chcem mat charizmu.«

» Citim sa krdsa, prezivam vnitorni vel'kost.

Zena, ktord nepochopi, v ¢om spociva ,byt kralovnou" sa moze stat tyrankou (svoju depresiu
si vybija na druhych...), hasterivou Zenou (nespokojna sama zo sebou a preto nespokojna so
vSetkymi ostatnymi...), alebo 3éfkou (vSetko chce ovladat a kontrolovat, neznesie kritiku,
obmedzuje druhych...). Ale to snad nie je tvoj pripad... ;-)

Krasa

ako tuzba a sebavyjadrenie

= sebavedomie, ohrozenie =

Rodina, Priatelia, MuZ
ako tuzba, ako potreba

= opora, ochrana, istota =

Viera
ako vztah k Bohu, k sebe, k druhgm

= odvaha, odhodlanie, empatia =
TY - Zena Kral'ovna TY - Muz Bojovnik
otazky na telo

Coho sa bojis...?
...STRACH...

V éom konkrétne prezivas svoj Zivot ako Bojovnik/Kral'ovna...?
...OSOBNE POSLANIE...

Aky je tvoj duchovny Zivot/v €¢om vidi$ vyzvu...?
...VZTAH S BOHOM...

Aky mas zmysel pre humor/vies sa smiat aj sam/sama na sebe...?
...VESELOST, POKORA...
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Rady pre kvalitna 'udskG komunikaciu :-)

...vztahy prehlbujeme pomocou kvalitnej komunikacie...
...tvoje vztahy su také, aka je tvoja komunikacia...
...komunikacia je dvojsmerny prenos myslienok, informacii, pocitov...
...chcem ta pochopit a chcem vyjadrit nie¢o zo seba...
...komunikacia je odovzdavanie a prijimanie...
...komunikacia ti pomaha spoznat toho, koho mas rad...

STRAVENIE OSOBITNYCH PLNOHODNOTNYCH
SPOLOCNYCH CHVIL

Mas na druhého c¢loveka ¢as? Na stretnutie, rozhovor, Usmev...

Nemas malo ¢asu, mas len malo lasky.
Kto miluje, ma cas.

~PInohodnotny, kvalitny ¢as znamena, Ze niet Casovej tiesne, nie je tam nijaky tlaciaci
sa dav okolo nds. V tomto vyhradenom ¢ase mdZeme pokojne hladat vhodné slova,
ktoré vyjadria, ¢o si myslime a €o citime. Mame pokoj na hladanie a nachadzanie spojenia
s vecami, ktoré leZia pochované hlboko v nds. (Pre vadSinu z nas je sebaodhalenie tazké
i vtedy, ked sa nemusime obdvat, Ze to nestihneme alebo nds vyrusi nie¢o iné. Je strasné
povedat inému ¢loveku veci, ktoré sme ukryvali v tme dlhy ¢as.) Preto nam velmi pomoze, ak
si najdeme cCas a miesto, kde nie je nijaké nahlenie a ni¢ nas nerusi. 'ahsie sa spojime
so svojimi ukrytymi tajomstvami a lahSie preskimame svoj vnutorny svet, ak mame na to
primerany cas. LepSie sa nam komunikuje pocas pomalej prechadzky v prirode alebo pri
pomalej a uvolnenej jazde autom po boclnych cestach. lahSie sa nam skladaju jednotlivé
skryté kusy nasej ludskej hadanky, ked spolu sedime za simraku... Zaroven potrebujeme aj
neuponahlaného a nerozptyleného posluchaca, takého, ktory nam poskytne svoju
pritomnost a pristupnost. Vzdy je omnoho lah$ie zdielat sa, ak vieme, Ze komusi zalezi na
nas natol'’ko, aby nas pocaval." (. Powel)

Jedinym rieSenim, ako si ndjst ¢as na komunikaciu vo svojom ¢asto upondhlanom Zivote, je
urobit si denny program na d’al$i der a do tohto programu si vsunit i osobitna chvil'u
pre komunikaciu (so svojim priatefom, Zivotnym partnerom, so svojim Bohom...). Tejto
chvil’ke musi$ dat prednost a rezervovat si osobitny éas, kedy sa mdze odohrat dobra
komunikacia. Samozrejme, stale je tu otdzka: ,Naozaj chce$ komunikovat...?" PretoZe ak
chces, tak si m6ze$ najst ¢as na stretnutie osoby s osobou. A to je podstatné. A to je dolezité.

Mbze sa stat, ze sa bojis skutonej ddvernosti. Je tiez mozné, Ze nechapes potrebu hlbokej
komunikacie, ktord ti zabezpedi vztahy, ¢o ta budl naplfat a stastny Zivot, ktory ta uspokoiji.
Odpovede su v tvojom vnutri, ¢akaju na odhalenie.

Osobitné a plnohodnotné chvile, ktoré stravis v komunikacii,
mozu byt tou najmidrejSou investiciou do Zivota, akii mézes urobit.

Uloha, ak chce$: ndjdi si v tomto tyzdni kazdy deri osobitny ¢as na Uprimnd komunikaciu
s nejakou osobou, na ktorej ti zalezi. A ak veriS Bohu, najdi si tiez osobitny Cas na stretnutie
s Nim. Stoji to za to ;-)

KOMUNIKACIA S BOHOM

~NajvznesenejSou strankou ddstojnosti Cloveka
je prave jeho povolanie na komunikaciu s Bohom

prostrednictvom hlbokej vymeny pohladov, ktord dokaze zmenit jeho Zivot."
(Jan Pavol II.)

Modlitba je dychanim duse, prejavom tvojej lasky k Bohu. Takyto rozhovor a vztah ta
vzdy posilni. S novou silou a déverou bude$ premahat tazkosti kazdodenného Zivota. Aj tvoj
vztah k druhym lfudom bude Gprimnejsi.
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Ked' sa modlis, hovor Gprimne a otvorene o tom, ¢o citi$, ¢o ta tesi, ¢o ta vytaca, ¢o ta
znechucuje, ¢o sa ti dari, ¢o nezvladas, za ¢o chce$ prosit a za ¢o dakovat... alebo sa len
jednoducho usmej v Bozej pritomnosti :-)

Ak ma komunikacia v modlitbe prehlbovat vztah viery, nemdze ostat len pri povrchnom
vdednom rozhovore - musi to byt skutoéné stretnutie osdb. A tiez sa potrebuje$ naudit

jemnému umeniu poclvania, kedy k tebe hovori Boh...

.Ked sa ty ide$ modlit,
vojdi do svojej izby, zatvor za sebou dvere

a modli sa k svojmu Otcovi, ktory je v skrytosti.
A tvoj Otec ta odmeni, lebo on vidi aj v skrytosti.

Ked sa modlite, nehovorte vela...

ved’ vas Otec vie, Co potrebujete,

prv, ako by ste ho prosili."
(Mt 6)

NEMAME MALO CASU, MAME LEN MALO LASKY...

Vonku chodia ludia - chodia sem a tam, nahlivo, rychlo...
Vsetko sa ponahla, ponahlaju sa auta, ponahlaju sa nakladiaky,
ulica sa nahli, mesto sa nahli, vSetko sa nahli.

VSetci sa nahlia, aby nestracali Cas...

Nahanaju c¢as, aby dobehli ¢as,
aby ziskali ¢as.

Chcel by som sa modlit -
ale nemam cas...

VSetci nahaname cas:
uponahlani, stiesneni, pretazeni, nevludni...
a nikdy nedéjdeme do ciela...
Chyba nam cas,
navzdory vSetkej ndmahe nam stale chyba cas!
A chyba nam ho stale viac!

Dni su kratke, Cas je kratky...

Ja mam cas, mam svoj cCas pre teba,
vSetok Cas, ktory mi davas,
roky moéjho Zivota, dni mojich rokov — vsetky mi patria.
A na mne je, aby som ich naplnil, az po okraj ich naplnil.
Daj, nech svoj ¢as zijem pre teba.

Kazdy den je tvoj den. VSetok Cas je tvoj cas.
Ak nemam vo svojom Zivote Cas pre teba,
¢as, aby som ta miloval, ¢as pre ludi,
tak bolo vSetko moje nahlenie marne.
Nemam malo ¢asu, mam len malo lasky.
Daruj mi, Boze, viac lasky.

Lebo ten, kto miluje, ma cas.

(A. Pereira)

Zivot je trocha casu, ktory nam bol dany,
aby sme sa naudili milovat,
a tak sa pripravili na stretnutie

s Vecnou laskou.
(Abbe Pierre)
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KOMUNIKACIA AKO UPRIMNE STRETNUTIE SA
OSOBY S OSOBOU

Sme jedinecni
a sme pre seba navzajom darom.
Ked’ komunikujes, odovzdavas svoje ,ja",
posolstvo, ktoré v sebe nosis,
to aky si, ¢im si.
Co svojim postojom a vyjadrovanim komunikujes navonok?
Si otvoreny stretnutiu?

Si k sebe a k druhym uprimny?

Motivom dobrého komunikujiceho ma byt vzdy laska.

Vyjadrenie vdacnosti
= ako vyjadri$ niekomu vd’aénost za ¢as pre teba, za dar, za pomoc...?

Odhalenie svojej slabosti a neschopnosti
= ako povies druhému, Ze si v nieCom slaby a neschopny...?

Prosba o odpustenie
= ako by si druhému povedal ,,prepac", ako by si sa ospravedInil...?

Kritickd poznamka
= ako by si druhému povedal kritickl poznamku, jeho vaznejsiu chybu (ktora vadi
tebe alebo skodi jemu)...?

Povzbudenie
= akym sposobom povzbudis cloveka, ktory si neveri, citi sa neisty, potrebuje sa
rozhodnit, rozhybat...?

Nesuhlas
= ako vyjadris nesthlas s vyjadrenim, nazorom, postojom druhého...?

Empatia
= ako sa zachovas, ked’ sa stretnes s clovekom, ktorému zomrel blizky priatel'...?

Nie, dakujem
= ako odmietnes prosbu alebo Ziadost, ak sa rozhodnes, Ze ju neprijmes?
Mam ta rad

= ako vyjadris druhému, Ze ho mas rad...?
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SKUTOCNA LASKA

~Ked’ spokojnost, stastie a bezpedie iného
je rovnako dolezité ako tvoje viastné,

vtedy skutocne milujes toho cloveka."
(H.S. Sullivan)

,Tuzba vidiet ta spokojného, Stastného a v bezpedi nie je len pocit. Pocity st momentalne
pominutelné a protichodné. Laska je skdér rozhodnutie (budem ta milovat) a zavizok
(poviem, urobim a budem vsetko, ¢o potrebujes na to, aby si bol spokojny, $tastny
a citil sa bezpeény). Inymi slovami, rozhodnem sa, ze ta budem milovat tak, ako milujem
sam seba. A postaram sa €o najlepsie o vSetko, ¢o potrebuje$ ku skutoénému Stastiu.
Toto je laska. A toto je laska, ktord musi byt motivom kazdej komunikacie."

,Ak je mojim motivom laska, prva vec, ktori urobim, je to, Ze ta budem pozorovat,
budem hl'adiet na teba jasnozrivostou oéi, ktoré miluja. Laska skutocne nie je slepa; ona
je jasnozrivd. Milujici €lovek vidi v druhom veci, ktoré nemilujice oéi nikdy uvidiet
nemdzu. Budem ta pozorovat preto, aby som si preéital tvoje nalady a pochopil tvoje
potreby. Jedného dfia ma mozno bude$ potrebovat, aby som s tebou oslavil tvoj Uspech.
Inokedy ma zase mo6ze$ potrebovat, aby som s tebou ticho sedel v tmavej izbe smitku. Obéas
mozno budes potrebovat moju nehu, inokedy zasa moju tvrdost... budem sa usilovat
mat ich pre teba vZdy pripravené.

Vo chvilach, ked sa ta usilujem milovat, ti méZzem dokonca ponuknut taky dar lasky, ktory
mozno nebude$ chciet, alebo ho nebude$ vediet docenit. Budem sa mozno nazdavat, ze
laska si odo mna vyzaduje, aby som bol naro¢ny voci tebe alebo aby som sa postavil
proti tebe. Nemusi to byt lahké ani pre jedného z nas. Ak je mojim motivom skutocne laska,
budem sa usilovat povedat a urobit to, ¢o ta uspokoji, prinesie ti Stastie a pocit bezpecia. Ale
prosim, bud’ trpezlivy. Pridu chvile, ked’ si nebudem isty, ked budem k tebe vystierat svoj dar
v chvejlcich sa rukach. Prosim ta, aby si mi uveril, Ze ti ponikam tento dar len preto,
lebo ta milujem a chcem to, ¢o je pre teba najlepsie. A tiez, prosim, odpastaj. Urcite
pridu chvile, ked’ moje vlastné bolesti previadnu nad mojimi najlepsimi iUmyslami, ked budem
konat sebecky, ked budem robit a hovorit bolestné veci. Ale skutoéna laska, ak ju spravne
pochopi$ a ak je mojou hnacou silou, bude vzdy ponuikat tieto dva dary: dar seba
samého v Gprimnom sebaodhaleni a dar teba tym, Ze budem prispievat k tomu, aby si
si uvedomil svoju vlastni jedineén(i dobrotu a talentovanost. To je mdj prispevok
k tvojej sebalcte."

Ak ti poviem o svojom hneve ¢i zraneni - nie preto, aby si sa citil vinny, alebo aby som si
s tebou vyrovnal Ucty, ale preto, lebo chcem, aby si ma spoznal - myslim si, Ze to tak
pochopis. Intuitivhe pochopi$s moje Uprimné a laskyplné amysly."

,Niekedy je tazké vediet, ¢o treba v laske urobit, povedat alebo byt. Kazdy z nas je
hibokym tajomstvom. Nie je l'ahké ¢itat nalady iného ¢loveka a pochopit jeho
potreby. V niektorych chvilach budem skasat naslepo. Niekedy je laska... jemna
a nezna. Niekedy je laska... pevna a tvrda."

.Laska je jemné umenie, ktoré si vyzaduje mnoho citlivych rozhodnuti. Niekedy nas
necha v pochybnostiach a zda sa nam, Ze uz naozaj nevieme, ako dalej. Som piny
pochybnosti, ¢o si laska bude ziadat robit, byt alebo hovorit..."

,Som si isty, Ze pravda je takd, Ze jediny recept, ako sa stat S$tastnym, je stat sa
milujacim élovekom a z l'udského Zivota urobit jediny skutok lasky. Toto je najvyssie
a univerzalne blahoslavenstvo."

(3. Powell)

Urob lasku pravidlom svojho zZivota.

Prajem $tastny Zivot tebe a vSetkym tym,
ktorych Zivotov sa s laskou dotknes.
i-)
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HYMNUS NA LASKU PRE SUCASNOST

Hoci hovorim piatimi jazykmi
a dokazem sa inteligentne bavit na mnoZstvo tém,
ak nemam dost lasky k tomu,
aby som nesiril ohovaranie a nezhadzoval ostatnych,
nerobim iba neuzito¢ny hluk, ale priamo nic¢im...
A hoci ¢itam pravidelne Bibliu
a dokonca poznam jej ¢asti naspamét,
hoci sa denne modlim
a mam silnu vieru a mnoho duchovnych darov,
ak nemam dost lasky
niekedy obetovat vlastné tlizby a Zelania pre dobro druhych,
potom vsSetko moje ,duchovné pocinanie® nie je nic¢im.
A hoci mam dve zamestnania, aby som zabezpedil svoju rodinu,
hoci prispievam na charitu
a dobrovolne pomaham pri roznych spolocenskych projektoch,
ak neprejavim lasku k tym, s ktorymi zijem a pracujem,
vSetka moja tvrda praca a obeta su zbytocné.
Laska nie je podrazdena a nervozna
ani po dlhom, tazkom a frustrujicom dni v kancelarii.
Laska je $tastnd, ked sa druhym dari.
Laska nemusi viest najelegantnejsie auto,
zit v najvaésom dome
alebo mat vsetky najnovsie vymozenosti.
Laska nemusi byt vzdy prva,
ani nemusi mat vzdy posledné slovo.
Léska nie je hruba ani surova,
nie je sebecka a nesputava,
nezvadza k zlému,
nenuti ostatnych, aby tancovali, ako zapiska.
Laska sa viac stara o potreby druhych,
nez aby stracala ¢as starostami o seba.
Laska sa neda vykolajit,
ked' veci nejdu tak, ako si predstavovala.

Laska veri v dobro druhych a nechce verit opaku.
Laska nepocuva klebety a o ostatnych hovori len dobre.
Laska vie, ze vsetko, ¢o pocuva, sleduje alebo cita,
ovplyvni jej postoje a spravanie a tym p6sobi na ostatnych,

preto si dava pozor, ako travi svoj Cas.
Laska je flexibilna, dava vsetko do pohybu,
vie si poradit s ¢imkolvek, ¢o ju stretne.

Laska je vzdy pripravena odpustit a hladat v druhych to dobré.
Laska robi vSetko pre to, aby druhi vyuzivali svoje dary.
Laske nikdy nebude chybat trpezlivost,
ani s tymi, ¢o su pozadu a zaostavaju.

Laska sa nepozera na hodinky, ked druhi hovoria.
Laska nikdy nesklame.

Ja sklamem, ostatni sklamu.

Vsetci sa mbzeme niekedy zmylit, spliest.

Nase slova a ciny ¢asto nedokazu vyjadrit nase myslienky
tak, ako by sme chceli.

Sme krehki, omylIni a ¢asto pochabi,

a nase chapanie sveta, v ktorom Zzijeme,
je prinajlepsom iba Ciastocné,
tym menej eSte druhého sveta.

Ale ked' v nas bude Bozi Duch lasky, ten zmeni cokolvek.
Sme naozaj iba deti, ked'ide o praktizovanie skutocnej lasky,
ale Boh nam méze pomoct,
aby sme vyrastli z nasich detinskych spdsobov.

Bez Boha sme bezradni,
ked' pride na lasku a ostatné najdolezitejsSie veci v zivote.
Ale ked'zijeme v jeho kralovstve
- v nebeskom kralovstve, ktoré je medzi nami,
ako povedal Jezis -
mozeme sa od neho uit spravne volit priority,
nezastavovat sa na ceste a zit a milovat v plnosti.

V Zivote je vela krasnych veci a vela dobrych veci,
ale Ziadna nie je tak dobra a tak dolezita ako laska!
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LASKA JE TRPEZLIVA

= laska ma vel'ké srdce
Boh je trpezlivy...

"...je milostivy a laskavy Boh, zhovievavy, velmi milosrdny a verny..."
(Ex 34,6)

"...je milostivy a milosrdny, zhovievavy a dobrotivy nesmierne.

Nevycita nam ustavi¢ne nase chyby..."
(Z 103, 8-9)

,S0 vSetkou pokorou, miernostou a zhovievavostou

znasajte sa navzajom v laske..."
(Ef 4, 2)

"Vyzyvame vas, bratia: napominajte neporiadnych,
posmelujte malomyselnych,
ujimajte sa slabych, ku vSetkym budte zhovievavi..."
(1 Sol 5, 14)

Trpezlivost' je znamenim zrelej lasky. Trpezlivost je znakom toho, Ze si sa odputal od
seba samého, Ze v tebe nastal vnltorny obrat, Ze sa snazi$ byt Uplne oddany Bohu. Vies, Ze
On je pri tebe, ze mu na tebe zdlezi, ze ta ma rad. Vtedy v tebe Boh svojim Duchom lasky
rozmnozuje prenadherné dary trpezlivosti, ktoré prispievaju k pokoju.

Netrpezlivost' je vyrazom priputania sa k svojej osobnej voli, je znakom prilipnutia k
tvojim planom, myslienkam, tizbam a odhodlania vykonat vSetko na ich uskutocnenie. No
kedZe to nie je také jednoduché, netrpezlivost sa ¢asto uteba prejavuje hnevom,
undhlenymi rozhodnutiami, posudzovacénostou, Somranim, zranujucimi slovami, siperenim,
klamstvom, manipuldciou... Preukadzand netrpezlivost je vyjadrenim egocentrizmu:
~chcem, aby sa vsetko tocilo okolo mna, a neznesiem nijaké obmedzovanie mojich
zamerov ¢&i ¢innosti." Netrpezlivost je vystraZnym blikajicim svetlom, ktoré ti
signalizuje, Ze sa nenachadzas$ na ceste lasky. Musi$ sa zastavit, otvorit sa pritomnosti
Boha, oddat sa mu, prijat nové okolnosti ako jeho dar, prosit Ducha Svéatého o silu a potom
znovu vykrodit v pokoji.

SI TRPEZLIVY?

Dokazes sa pozerat na inych trpezlivym a milosrdnym pohl'adom? Na vSetkych tych,
¢o ta obklopuju a ktorych spravanie alebo spbsob Zivota ti lezG na nervy? Dobrota
prekypujlca trpezlivostou musi zaplavit tvoj kazdodenny Zivot a prejavovat sa prave vtedy,
ked' si si to nenaplanoval. To su skusky tvojej vnutornej slobody. Neexistuje ni¢, ¢o by sa
nemohlo robit s trpezlivostou.

(Aj Boh je ktebe trpezlivy, ked vie$ podlahnit stdle tym istym slabostiam
a nevernostiam... On ta stale ma rad a s trpezlivostou ¢aka na tvoje obratenie...)

Trpezlivost ako dar lasky sama plodi lasku - u teba doma, v tvojich vztahoch, v $kole,
v praci, aj v tebe samom.

Trpezlivost utuzuje nadej. Kolkokrat si zavrel brénu svojho srdca pred nadejou len preto,
Ze ti chybala trpezlivost? (A pritom si odbil druhého ¢loveka alebo utiekol pred
povinnostami...)

Trpezlivost sprostredkiva pokoj srdca a dava ti stalost - znak tvojej dovery v
Boha. U¢i ta kracat s pokojom v malych aj velkych veciach, v radosti aj v smutku.
Trpezlivost prijima Boha do kazdodenného Zivota.

= berie$ druhych ludi takych, aki s, a nepokusas sa ich menit...

= neprijemnosti prijimas s pokojom a dovoli$ im ohrozit aj tvoje najddleZitejsie plany...

= nepredvidatelné okolnosti ta nevyved( z rovnovahy a uznavas, ze mdézu mat nejaky
vyznam pre tvoj zZivot a Zze mdzu byt stucastou Bozich zamerov...
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Trpezlivost dokaze ¢akat a neupadat pritom do malomyselnosti ¢i nelspesnej snahy
urychlit beh veci...

Trpezlivost oslobodzuje a dava vnatorny pokoj - ,zloZ svoje starosti na Pana a On sa
0 ne postard". Trpezlivost ta uchrani pred sklamanim (sklamanie je daldou ¢értou
prilipnutia  k vlastnym myslienkam a predsavzatiam). Skuto¢na laska prekvita
trpezlivostou a nadejou. Ochrani ta pred zatrpknutim.

»Aj ked niekedy vbbec nechapem, o sa vlastne deje,
mam stale na tvari Usmev, som vdacna
a pred dobrym Bohom vzdy spokojna.
Netreba o fiom pochybovat..."
(sv. Terezka)

Trpezlivost ta uchrani pred vzplanutim, ktorému tak ¢asto podlahne$ a ktoré je
znakom duchovnej nevyzretosti. V extrémnych pripadoch sa dokaze zvrhn(t az na nicivy
hnev... Z tvojho podrazdenia vyplyva, Ze kriz ta roz¢uluje - a krizom je vSetko to, Co ti
skrizi plany v urcitej chvili. Postupne ako dozrievas, ucis sa prijimat Boziu vélu cez to, ¢o
prichadza, tym, Ze sa zriekaS svojej vlastnej véle. Tak sa stavas menej nervozny a
pokojnejsi. Trpezlivost ti pomdze zbavit sa prudkych reakcii, ku ktorym dospejes$
vzdy, ked odmietas to, ¢o sa ti ponuka...

Trpezlivost ti pomaha aj vymanit sa z privel’kej tiZzby po mravnej dokonalosti,
ktora sa v Zivote stava skutocnou prekazkou, ak si ju popletieS s povolanim ku svatosti.
Snaha robit vSetko ¢o najlepsie ti moze spbsobit znechutenie. V takom pripade si totiz ¢asto
zamienas$ bezchybny Zivot so Zivotom v Bozej laske. Boh ta miluje aj s tvojimi slabostami —
aty mas tiez milovat, aj ked mas svoje slabosti, aj ked druhi okolo teba maju svoje
slabosti...
Musi$ naozaj sledovat iba jeden ciel
= ustaviéne otvarat svoje srdce Bozej laske...

»~Dychaj" Casto tuto modlitbu:
~Jezisu Kriste, Synu Bozi, naplin mi srdce Bozou laskou!"

"Trpezlivost je kralovnou.
Troni na skale sily, vzdy vitazi, nikdy neprehrava.
Nie je vSak osamotend, sprevadza ju vytrvalost.
Trpezlivost je miazgou lasky.

Prave ona navonok prezradza lasku."
(sv. Katarina Sienska)

AKO SA STAT TRPEZLIVYM?

= potrebujes vlastnit svetlo viery pretoZe prave s nim mdze$ dosiahnut kazdi &nost
(bez tohto svetla by si tapal v temnotach ako nevidiaci...)

= potrebujes verit v pravdu, mat absol(tnu istotu, Ze vSetko, ¢o mas, pochadza od
Boha (teda okrem hriechu) - vSetko, ¢im ta obdariva a ¢o ti umoznuje, sa deje s urcitym
tajnym zamerom, z lasky...

= potrebujes$ uverit, Ze Boh je veénou a najvy$Sou dobrotou a Ze nechce ni¢ iné
ako tvoje dobro a vSetko ti dava a umoznuje s tymto zamerom...

= potrebujes sa naudit uznat si svoje hriechy a nedostatky
= potrebujes sa naudit ¢akat

= potrebujes sa nauéit usmievat ;-)
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LASKA JE POZORNA A STAROSTLIVA

Polas svojho krestanského rastu potrebuje$ nevyhnutne prejst $kolou sluzby bliznym =
poméct 'ud'om okolo teba, ochotne poslazit... Takymito skutkami sa v tebe prebudza a
rozvija zaujem o inych, vdaka ktorému sa postupne zbavuje$ egocentrizmu a viac sa otvaras,
zvyka$ si podrobit sa potrebdm danej chvile, venovat pozornost potrebdm inych. A pozornost
sa postupne zmeni na starostlivost a tato uslachtila vlastnost ozivuje a posiliiuje
akakol'vek lasku: bratskd, priatelskd, manzelskd, rodic¢ovskd...

= vSimnes si potreby druhych okolo teba?

= vie$ sa usmiat na druhého ¢loveka a podat pomocnt ruku?
= vie$ druhého ¢loveka povzbudit, ked' je smutny?

= vie$ sa tesit z radosti druhych?

Kazda sluzba bliznemu je zaroven prejavom Bozej lasky.

Ty ako krestan si po sviatostiach krstu a birmovania obnoveny Duchom Sviatym. PokGsas sa
podiavat, ¢o ti Boh hovori a podl'a toho aj zZit? To si vidy vyZaduje obratenie a urcity odstup
od prirodzenych sklonov tvojej povahy. Musi$ Zit v modlitbe. Cim viac sa modli§, tym viac sa
otvara$ pdsobeniu Ducha Svatého a Coraz CastejSie sa riadi$ jeho podnetmi. On ta bude - v
zavislosti od tvojej povahy - bud podnecovat do aktivnejSej sluzby, alebo naopak, utlmi tvoju
¢innost, aby si nezaberal miesto inym. Bude ta podnecovat, aby si prekonaval svoju lenivost
a bol aktivnejsi, alebo aby si obmedzil svoju ¢innost a bol pokojnejsi.

Potrebuje$ najskdér naéavat BoZiemu hlasu v tichu a modlitbe a On ti ukaze, ¢o treba
robit. Prave toto je pravidlo Gspes$nosti tvojho konania: Boh neziada, aby si len konal
dobro, ale aby si konal dobro v silade s BoZzou vél'ou... A tu musi$ pocuvat. Vela poclvat
a byt otvoreny na vnuknutia. Nerob nieco len preto, Ze je to dobré. Pred skutkami sa musis
snazit rozpoznat Bozie volanie. Vtedy tvoja ¢innost prinesie velké ovocie.

. T0 je vSetko, o JeziS od nas pozaduje.
Nepotrebuje nase diela, ale iba nasu lasku...
Nase zasluhy nespocivaju v tom, aby sme vela robili alebo davali,
ale v tom, ze dokazeme vela prijimat a milovat."
(sv. Terezka)

AKO NEPODLIAHNUT POHODLNOSTI

Len ¢o sa rozhodnes, Ze si uz nedas rusit svoje pohodlie, najdes si hocijaki vyhovorku, aby si
mohol zatvorit oli pred potrebami bliznych... Tvoj osobny komfort uprednostriuje$ pred
vSetkym ostatnym, nech je to hocico... Poskytnut sluzbu? Zaviazat sa riou? Ano, ale len v
malickych davkach...

Boh od teba vyzaduje univerzalne srdce, aby si dokazal vidiet blizneho v kazdom, kto
to potrebuje! A ty? ,Kto ma potreboval? Nevsimol som si to." (...svojim zahmlenym zrakom,
zatvrdnutym srdcom, lenivou volou...)

,Kto sa bude chciet stat medzi vami velkym,
bude vasim sluzobnikom.
A kto bude chciet byt medzi vami prvy,

bude sluhom vsetkych"
(MK 10, 43-44)

CO JE TO SLUZBA?

milovat praktickou laskou - vidiet, pochopit, konat

neustale sa modlit za druhych l'udi

vediet sa pre nich obetovat, nie€o si odrieknut, nieéoho sa vzdat

s pokorou a trpezlivostou prijimat Zivotné skGsky a tazkosti

zapalit a spalit svoj Zivot neustalym davanim sa v kazdodennom Zivote...
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Duch sluzby je taky dolezity, Ze Jezis ho ustanovil za konecné kritérium pri poslednom side na
konci vekov, a to pre vSetkych ludi, veriacich i neveriacich. Vel'kost tvojej lasky k Bohu

zavisi_od toho, do akej miery dokazes$ slizit vSetkym bratom a sestram, najmi tym

~poslednym™, ktorych stretavas na svojej ceste.

"Lebo som bol hladny a dali ste mi jest;
bol som smé&dny a dali ste mi pit;
bol som pocestny a pritulili ste ma;
bol som nahy a priodeli ste ma;
bol som chory a navstivili ste ma;
y bol som vo vazeni a prisli ste ku mne...
Cokolvek ste urobili jednému z tychto mojich najmensich bratov,
mne ste urobili"
(Mt 25,35-40)

Sluzba, aku Jezis chcel a akou aj zil,
nie je ni¢im inym ako sebadarovanim...

Napady na dobré skutky, ktoré ni¢ nestoja:

= povedz niekomu zopar peknych slov, navstiv chorého priatela, pochval jedlo, daj dobrd radu,
podakuj sa, urob radost mailom/smskou, povzbud niekoho smutného, nepripominaj odpustenu
vinu, tisickrat zvaz tvrdé slovo, pouzivaj humor, cCestne uznaj zavinenu krivdu, teS sa z
malickosti, dobré veci ocen pochvalnym slovom, nezabudni na narodeniny a meniny blizkeho

Cloveka, usmievaj sa ;-)

A ak sa spojime v laske
a vytvorime spoloéenstvo l'udi, ktori chcu slazit,
je tu vel’ka Sanca, ze o nejaky cas
nastane vo svete zazrak!

.Stastie spociva v pokornom sebadarovani."
(brat Roger z Taizé)

»Je to prijemné vediet, Ze je tu niekto,
kto ma potrebuje a koho potrebujem ja,
aby sme boli milovani a mohli milovat.
Je to prijemné vediet, Ze ty, Boze,
si tu takto pre nas. Vdaka."

,Prosim ta, Pane, za vSetkych ludi, s ktorymi som.
Nedopust, aby sa tieto priatelstva
pre mna niekedy stali samozrejmostou,
nedopust, aby som niekedy povazoval za normalne to,
ze mdzem prezivat spolocenstvo.
Je to nieco vynimoc¢né moct takto zdielat Zivot
- a kazdy z nas je niekym vynimocnym, je jedine¢ny a cenny.
S nasimi talentami a schopnostami sa navzajom obohacujeme,
podporujeme jeden druhého na nasej ceste,
dodavame si odvahu, pomahame si vstat, obdarGvame sa $tastim.
Za to ti vyslovujeme ,vdaka", dobry Boze.
Kazdy dern nanovo. A dnes obzvlast."
(G. Hiigen)
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ASERTIVITA

= je to schopnost (komunika¢nad zruénost) primeranym spdsobom vyjadrovat svoje
pocity, nazory a potreby v interakcii (vo vzajomnom po6sobeni) s inymi ludmi

= schopnost komunikovat, sudhlasit, nesahlasit, Ziadat, ale aj kritizovat bez
manipulacie, agresivity alebo pasivity

= dokaze$ vyjadrit svoj nazor a akceptovat ndzory druhych, Zije$ slobodne a pritom
neobmedzujes slobodu inych (dokazes$ spajat svoju sebalctu s Gctou k druhym)

= respektujes svoje prava i prava druhych

= davas priestor nielen svojim nazorom a predstavam, ale aj nazorom a predstavam
druhych l'udi

= tvoje spravanie je jasné a priame, snazis sa vyjadrit to, ¢o chces, aby druhi pochopili

= snazi$ sa pozitivne pozerat na druhych a dokaze$ pocuvat

Nevyhnutnym zakladom asertivneho spravania
je primerana sebadodvera.
Vyuzi asertivne spravanie k budovaniu vztahu
a pozitivhych emaocii, aby si bol ¢asto vesely a optimisticky.

ASERTIVNE SPRAVANIE = ASERTIVITA
(dobré riesenie)

- si pokojny, pdsobi§ uvolnenym dojmom a z tvojho vystupovania citit istotu

- vies, ze si sam zodpovedny za svoje konanie, zo svojho nelspechu neobvinujes druhych fudi
- dokazes hovorit o tom, €o si myslis, ¢o citi$ a ako vidi$ situaciu

- autenticky prejavujes svoje emécie

- primerane hovori$ o svojich postojoch a poziadavkach, vie$ presadit svoje opravnené
poZiadavky a tie? dokaze$ povedat ,nie" tam, kde je poziadavka od inych pre teba
neprijatel'na

- vie$ poziadat druhych o laskavost a sdm ju poskytnat

- reSpektujes partnera v komunikdcii, neponizuje$ ho, cti§ si jeho dbstojnost (snazi§ sa
pocuvat a zvazovat informécie)

- si ochotny pristapit na kompromis & zmenit svoj nazor pod vahou rozumnych
argumentov

- dokazes vhodne zadat konverzaciu a tiez ju primeranym spdsobom ukongéit

- si schopny vyrovnat sa s kritikou

- dokazes$ druhému vyjadrit uznanie a tiez vies prijat kompliment

Preco byt asertivny?

= ziskas podstatny pocit citového uvolnenia, ktory je dolezity pre volné vyjadrenie myslienok,
vnutorny pokoj a jednoznacne pevnejSiu poziciu, ¢i uz pri argumentovani, vyjednavani, alebo
nezavaznej diskusii

= stanes sa psychicky odolnejsi a vyrovnanejsi

= bude$ menej zranitelny a budes vediet viac riskovat

= bude$ vediet vyjadrit nadzor pokojne, bez zbytoéného zvySovania hlasu, bude$ menej
vztahovacdny, nenechd$ sa zastrasit a bude$ rozhodne odolnejsi vo¢i manipuldcii

= dokaze$ presadzovat svoje prava, ale nie na Ukor ostatnych

38



PASIVNE SPRAVANIE = PASIVITA
(zlé riesenie...)
ak si pasivny - vzdavas sa vlastnych prav

- si neschopny jasne oznamit svoje priania a potreby a zaroven si rovnako bezbranny voci
poziadavkam druhych...

- chyba ti istota v konani, trdpi$ sa nad vlastnou neschopnostou primerane sa uplatnit
a dosiahnut svoje ciele...

si neschopny odolat manipulativnym trikom (druhi ta dasto zmanipuluji, presveddia
o hoci¢om)...

staci, aby v prejave zo strany druhého bolo Co i len trosku kritiky, a namiesto toho, aby si
trval na svojom, za¢nes$ sa ospravedlfiovat, vysvetlovat, vyhovarat...

- si bojazlivy, Ustupcivy, vzdavas sa toho, ¢o chceS, si Casto bezmocny, nepriebojny,
Uzkostlivy, depresivny...

- boji$ sa ukazat hnev, vyhybas sa za kazdu cenu konfliktom, vyhovuje ti osamelost, mas
problémy vyjadrit svoje myslienky...

- mas tendenciu sa stiahnut a byt nenapadny...

- svoj nazor si nepresadis kvoli strachu, ktori prezivas...

- nevie$ sa primerane uplatnit, chyba ti sebaistota...

AGRESIVNE SPRAVANIE = AGRESIVITA
(zlé riesenie...)
ak si agresivny - porusujes prava inych

- mas sklon konat nepriatelskym, Utoénym az destruktivnym spdsobom (voli osobam,
institlciam, sebe samému), mas sklon k dominancii, sebapresadzovaniu a kontrole konania
druhych

- vnucujes druhym vlastné nazory, Utocis na druht osobu, si ironicky alebo sarkasticky

- presadzujes svoje nazory na Ukor inych, nedbas na ich prava a opravnené poziadavky

- vSetky svoje neulspechy sa snazi$ premienat vo svoj prospech a ak ti to nejde, obviriujes
okolie z neférového konania

- snazi$ sa svojim vystupovanim zvysit si sebalctu, ziskat pocit moci nad ostatnymi, okolie sa
ta boji, a tak ti zvydajne v poziadavkach vyhovie, no v kone¢nom désledku sa ti druhi vyhybaju
a ostavas osamely

- si drzy, arogantny, rad sa povysujes nad ostatnych a UtociS (slovne alebo aj fyzicky), rad
ponizujes a zosmiesnujes druhych

- rad manipulujes$ s ludmi, si netaktny, tazko ovladas svoje emécie

- mas silny hlas, rychlu re¢, raznu gestikulaciu, Casto vyjadrujicu agresiu - ukazovanie
prstom, zatatd péast, blchanie do stola

- si schopny relativne dlhého o¢ného kontaktu, ktory je chladny, upreny a pdsobi provokujuco,
vysmesne alebo drzo

- mas sklon k Utocnosti a k prejavom nepriatelstva, ale si tiez nadmerne sutazivy

- lasto mavas konflikty sludmi a strdca$ prilezitosti v medziludskych vztahoch, tvoje
spravanie ¢asto znemoznuje ucinnu spolupracu

- mas slaby sebaobraz

MANIPULACIA
(nenechaj sa zmanipulovat, ale ty tiez nemanipuluj inych)

Na prvy pohlad nemusi byt jasné, o ¢o v skutocnosti ide - manipulacia zahfiia také
vyjadrovanie, ktoré zastiera skutocné ciele a motivy konania a spravania sa. Prostrednictvom
manipulacie ta druhy ¢lovek moze nepriamo dotlacdit (vmanipulovat) k tomu, ¢o nechces$
a nepotrebujes (alebo aj k tomu, Co je pre teba Uplne nevyhodné alebo nevhodné).

Niekol'’ko typov manipulatorov:

~Diktator"
= autoritativny $éf, ktory presadzuje vzdy svoj nazor, odvolava sa na vhodne volené citaty...

»Chudak™
= hovori o sebe, ako o menejcennom, handicapovanom cloveku, ktory by vsetko rad urobil,
ale nema na to sily...
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~Postar"
= predstiera zavislost na druhych ludoch...

~Grobian"
= presadzuje sa krikom, hrubostou a obrovskou istotou, zZe je najmadrejsi na svete...

~Obetavec"
= hovori, Ze nechce ni¢ pre seba, Ze kona v prospech druhych, no nikdy vSak nestavia na prvé
miesto nazor inych, ale len svoj...

~Posledny spravodlivy™
= povazuje sa za Cloveka bez chyb a vo svojom okoli vyvolava pocity viny...

~Otecko-Maminka™
= nepripusti svoj omyl, sdm vie, Co je pre druhych najlepSie, bez ohladu na to, ¢i im to
vyhovuje...

~Mafian™
= kto nejde s nim, ide proti nemu - za lojalitu plati...

Asertivita odmieta vSetky tieto formy manipuldcie. U¢i ¢loveka, ako im ¢elit a odmietnut ich.

ASERTIVNE KOMUNIKACNE TECHNIKY

(Cize nie su ani agresivne ani pasivne)

Pozor: asertivita je viac nez len nejaka komunikacna technika - je to cely komplex
myslenia a spravania a zahfia v sebe primerania sebadoveru, komunikac¢né zruc¢nosti
a tiez zdujem a snahu o &itatel'né, zdravé a Gprimné medziludské vztahy - nestadi sa
len naudit nejaké techniky... asertivitu je potrebné zvnutornit, prijat ako sucast prejavu svojej
osobnosti = musi$ sa naudit asertivne mysliet, vnimat, Zit.

POKAZENA GRAMOFONOVA PLATNA
(presadenie/odmietnutie poziadavky)

= vytrvalo, pokojne opakuij, éo chce$ dosiahnut - niekol'’kokrat slusne, pokojne, jasne
a zretel'ne poziadaj o to, ¢o chces, pripadne odmietni to, ¢o nechces

- bez vzrastania neistoty, agresivity, hnevu, Uzkosti, bez nutnosti pripravenych argumentov
(umoznuje ti to ignorovat snahu druhého ¢loveka zmanipulovat ta, alebo ta zneistit jeho
dévodmi - nenechds sa tak odklonit od problému ani zahltit dals$imi ,dévodmi®, podla ktorych
je to, o chces, nerealizovatelné)

= ked nieCo povie$ viackrat, partner rozhovoru ziska dojem, Ze to naozaj mysliS vazne (a
vacsinou nema v zasobe viac ako dve ,nie"“)

= poziadavku treba formulovat v prvej osobe, zachovat pri tom pokoj, nezddvodrovat,
nevysvetlovat a neospravedlfovat svoje spravanie, ale stale trvat na svojom

SEBAOTVORENIE SA
(empatické vysvetlenie)

= otvorene a jednoznacne vyjadri osobné myslienky, pocity, pohnitky, hodnotenia -
prejavis prezivané citové reakcie a rozhovor sa tak stava osobnejsi (ale len ty rozhodujes o
tom, nakolko sa chce$ druhému otvorit)

= otvorene vyjadri svoje pohnitky a pocity na urcité spravanie i vyjadrenie niekoho
- tvoja reakcia moéze byt pozitivha (,poteSilo ma, Ze...") a tato vedie k posilneniu uvedeného
spravania, alebo negativna: (,robi mi starosti, ze...", ,nepacli sa mi, ze...") atato vedie
k oslabeniu uvedeného spravania (znizuje pravdepodobnost, Ze sa dané spravanie bude
opakovat)
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PRIJATELNY KOMPROMIS
(dohoda na zaklade vzajomnych obojstrannych Gstupkov)
(rieSenie polovyhra-poloprehra)

= ak ma druhy clovek iné ciele alebo navzajom sa vylucujlice predstavy ako ty, je
vhodné navrhnat mu prijate'ny kompromis, ¢ize dohodu na zaklade vzajomnych
obojstrannych Gstupkov, ale len v tom pripade, ak kompromis nezasahuje do tvojej
sebalcty ani do sebaltcty iného (pretoze v takomto pripade kompromis nie je prijatelny a
nie je rieSenim)

= kompromis treba robit tak, aby sa dosiahla relativha spokojnost na oboch stranach

= problémom méze byt, Ze kompromis vytvara ,,ni¢ moc" vysledok a ,tak polovién("
chut na spolupracu - ¢asto je to dokonca priamo viditelné na Gcéastnikoch jednania - velmi
sa neusmievaju a maju pocit, ze museli (viac, ¢ menej) polavit zo svojich poziadaviek
a oCakavani a do realizacie dohody vychadzajlcej z kompromisu sa potom prilis nehrnt

= pri hladani kompromisného rieSenia je nevyhnutné vediet si stat za svojimi nazormi a
zaroven tieZ dokazat poziadat o laskavost (musi$ reSpektovat druh( stranu, nenapadat ju a
nesnazit sa ju manipulovat pocitom viny)

KONSENZUS
(spolo¢ne najdené a prijaté riesenie)
(riesenie vyhra-vyhra)

= konsenzus je suhlas, zhoda, privolenie, zdielanie, Zivelny suhlas, spolo¢ne najdené
a vSetkymi Gcastnikmi prijaté rieSenie - ku konsenzu sa vacsinou dospeje po spolocnej
diskusii

= konsenzus je rozhodnutie, pri ktorom kazdy ¢len skupiny prijme rieSenie, na ktorom
sa_skupina dohodne a je ochotny ho podporovat (nemusi to v3ak byt vyber, ktory
preferuje vacsia Cast skupiny - kazdy ¢len skupiny sa zUcastfiuje na diskusii a hovori svoj
vlastny nazor)

= rozhodovanie pomocou konsenzu znamena, ze chceme, aby bolo rozhodnutie spolo¢né a
nie aby zvitazila vaésina - preto sa nepouziva hlasovanie, diskusia prebieha, az dokial’ je
s rozhodnutim kazdy spokojny

= konsenzus sa da dosiahnut lahSie, ak orn usiluju vSetci, je pri tom velmi dblezité byt
konstruktivny a zamerat sa na riesenie

= stretnutia a diskusie, na ktorych sa uplatfiuje konsenzus, nemaju veduceho, ale maju
»,moderatora diskusie" - je nim niekto, kto so sihlasom skupiny pomaha usmerfiovat stretnutie
a snazi sa byt nestranny

= konsenzus znamena to najlepSie mozné rieSenie a ma vel'mi pozitivhy dopad na vztah a
chut spolupracovat i v budiicnosti ((¢astnici z takého jednania odchadzaji s Usmevom a
chutou ist prijaté rieSenie realizovat)

= dosahovanie konsenzov nie je jednoduché - stoji to vela ¢asu a hlavne musite vetci verit,
Ze urdite existuje lepsie rieSenie, ako tie, ktoré s uz na stole - staci nan iba prist

VYSLOVENIE KOMPLIMENTU

= dobromysel'ne a priatel'sky vyzdvihnes nieéo, o sa ti na danej osobe obzvlast padi,
¢o na nej pozitivhe ocenujes (osobné vlastnosti, vykony, oblecenie, pritazlivy telesny
vzhlad...)

= nau¢ sa umeniu pochvalit druhého, je to ¢asto prinosnejsie ako kritika - Uprimne
mysleny kompliment vo vhodnej chvili druhého ¢loveka vzdy potesi a povzbudi

PRIJATIE KOMPLIMENTU, PRIJATIE PODAKOVANIA

= kedZe viac sa kritizuje ako chvali, pri pochvaleni/podakovani sa Casto vykrdcame ,to nic
nebolo® alebo ,nemd$ za ¢o" acitime sa zvlddtne... a stadi pritom dprimne sa usmiat
a povedat ,d'akujem, mam z toho radost™ ;-)
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DOKAZAT POVEDAT , NIE"

= potrebuje$ vediet povedat ,nie" bez pocitu viny - ak to nevie$, ludia ta velmi
jednoducho dotlacia tam, kde ta budu chciet mat

= velakrat tvoje ,nie" a odmietnutie niekoho poziadavky sa mdze toho druhého dotknut... no
Casto je jasné a s priatel'skym Usmevom povedané ,nie"“ urcite lepSim rieSenim, ako
nakoniec zbyto¢na snaha vyhoviet, resp. nemoznost vyhoviet, alebo tvoj vnatorny neprijemny
pocit, Ze nerobis to, ¢o by si mal, ¢o vnimas ako spravne alebo ako svoju prioritu

POZIADAT O LASKAVOST

= Casto sa citi$ trapne, ak mas niekoho poZiadat o laskavost (je to najmé v takych situaciach,
kde predpokladas, Ze je povinnostou toho druhého vykonat uréité veci a on ich neurobi)

= ak Ziadas$ o laskavost, spravaj sa dostatoéne sebaisto, ale priatel'sky

= laskavosti nielen Ziadaj, ale aj poskytuj - je velmi prijemné, ked sa ti laskavost ponukne
prave preto, ze druhd strana pochopila potrebu poméct (,kolobeh prijimania a ddvania® - svoje
moralne dlhy neplatis len tomu, komu si ich dlzny, ale kazdému, kto sa na teba obrati s
prosbou o pomoc)

KRITIKA

AKO KRITIZOVAT

= niekedy je ddlezité vyjadrit konstruktivnhu kritiku (vtedy samozrejme nema ist
o nahnevané prskanie ani [utovanie sa), a vediet povedat jasne: toto sa mi nepédi, takéto
ocity to vo mne vyvolava (preco ti to vadi) a takéto rieSenie navrhujem (posledné

body su dolezité!)

= hovor len za seba (nezovseobeciiuj), hovor o urcéitom spravani, o veci, ¢o sa ti nepaci
(a nie o osobe), pochval’ druhi stranu za to, ¢o za pochvalu stoji

= svojou kritikou nevnucuj druhému cloveku svoje subjektivne vnimanie vhodného (i
nevhodného spravania (to uz by bola manipulacia), ale zase sa neboj vhodne a Uprimne
povedat, ¢o sa ti nepadi

AKO PRIJAT KRITIKU

= ¢asto je vhodné nereagovat hned, ale nechat si to chvil'’ku prejst hlavou a zhodnotit, &i
je tato kritika opravnena alebo nie

= ak si Uprimne myslis, Ze kritika je neopravnena - je vhodné nazor druhého slusne ale
jasne odmietnut

= ak Uprimne zhodnotis, Ze kritika je opravnena, niC nevyriesSi hnevlivé vytacanie sa
a hladanie vyhovoriek - efektivne je chybu si priznat a prijat nejaké opatrenia, aby si sa
nabudice takémuto konaniu vyhol

= musi$ sa odnaudit uvazovat spbésobom: ,bud mam pravdu ja alebo ty", ,bud som dokonaly,
alebo nestojim za ni¢", ,ak nebudem perfektny, nie som hodny lasky", ,nesmiem robit chyby",
atd.

= potrebujes$ si uvedomit, Ze nie kazdy kritik musi byt nutne manipuldtor - za kritikou moéze
byt aj snaha pomoct ti - je dobré neodmietat hned’ kritiku, ale pozriet sa na fu, &i
tam nie je kusok (alebo aj kus) pravdy

= ak mas velky problém s prijimanim kritiky, citiS sa fou zraneny, vybudeny k utoku,
odmietas zodpovednost za kritizované skutocnosti a pok(sas sa ju presunut neprdvom na
niekoho iného... nie je to aj tym, Ze ti chyba trochu pokory a sebareflexie?

"Robit chyby je 'udské a kazdy robime chyby.
Znakom sebavedomia je schopnost si ich priznat.®
(Jan Prasko)
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OTVORENE DVERE
(reagovanie na kritiku)

= jediné, Co urobis je, ze akceptujes kritiku a suhlasis - pri nahnevanom slovnom atoku
na tvoju osobu je to jedna z najlepsich metdd - Utocnik-kritik chce ,vyrazit dvere" a zisti,
ze dvere suU otvorené... a mozno dospejete aj k pokojnej diskusii o nastolenom probléme
(namiesto hadky)

= nenechd$ sa strhnut k sebaobrannému zddvodriovaniu a vysvetlovaniu, ani k agresii vodi
kritikovi (na kritiku nereagujes kritikou)

= vyjadris$ sthlas s kazdou pravdou (aj Ciastkovou, pravdepodobnou, vseobecnou), ktora
je obsiahnuta v tvrdeni kritika (pretoze kazdy ma pravo robit chyby abyt za ne
zodpovedny), alebo zase odmietnes$ sihlas v pripade, ak ta tvrdenie ponizuje, alebo ma
zasadny vyznam

= ak Ustretovo prijimas kritiku, napatie klesa, kritika neprerastie do hadky, kritik postupne
straca dovod Ci energiu na hladanie dalSich kritickych pripomienok, kritike CeliS dospelo, s
dostatkom sebadbvery a s ochotou prevziat za svoje chyby zodpovednost, nepodliehas
negativnym emocidm, zachovavas si pokoj a kritiku dokaze$ vyuzit pre svoj osobny
rozvoj alebo na rozvoj vztahu

OTAZKY NA SPRESNENIE KRITIKY/PREHLBENIE KRITIKY
(reagovanie na kritiku)

= prejavi$§ zdujem o tvrdenia kritika a umoZni§ mu tak blizSie spresnit kritiku, &i
vhodnymi otdzkami spresnit véeobecne vyslovenud kritiku na konkrétnejsiu

= nepopieras kritiku, nebranis sa, nereagujes odvetnou kritikou, ale usiluje$ sa vyslovenu
kritiku spresnit alebo dokonca este prehibit (sam sa este viac skritizujes)

= pytas sa: ,v ¢om si so mnou eSte nespokojny?", ,kde esSte robim chybu?", ,su aj iné
zalezitosti, kde mam nevhodny pristup?"

IGNOROVANIE/MLCANIE
(reagovanie na kritiku)

= na manipulativhu, nevecnu, prilis vSeobecnu kritiku jednoducho nereagujes - das
vSak jasne najavo, Ze si ju zaregistroval (umoznuje ti to vyhnut sa skratovym reakciam)
= tiché prikyvovanie je niekedy viac ako slova, zvlast s chapavym pohladom, ktory
definitivne kritizujiceho presveddi, Ze nie je dévod pokracovat v kritike, a ze vSetko je Uplne
jasné (ide tu skor o neverbalnu stranku a tiez o to, aby kritizujuci vypovedal, ¢o mal na srdci)

L
‘\.\‘ ’f’/’

AK SA CHCES SPRAVAT ASERTIVNE, TAK:

- vyjadruj svoje pocity, vyjadruj sa spontanne,
tak ako to citis

- naué sa pouzivat vetu ,to sa mi paéi

- ak sa pre nieCo hnevas, pozeraj sa nahnevane

- ak sa z nieCoho tesis, daj to otvorene najavo

- neboj sa povedat ,nie“, nemaj strach nieco
odmietnut

- svoj suhlas alebo nesuhlas daj nahlas
najavo

- hovor v 1. osobe - ,ja%, hovor sam za seba
a neschovavaj sa za ,my", nehovor vSeobecne

- ak si pochvaleny, prijmi tito pochvalu a neboj
sa prejavit radost a city (nehraj sa na falosne
skromného)

- neboj sa improvizovat a konat spontanne
(mdze ti to pomdct zbavit sa nerozhodnosti)
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ASERTIVNE PRAVA

Asertivne spravanie pozaduje, aby si sa naudil rozhodovat sédm za seba, avsak za svoje ¢iny by
si mal byt plne zodpovedny. Pokial to sém nedovoli$, nikto by nemal manipulovat s tebou, ani
s tvojimi citmi, ani s tvojimi nazormi.

1. Mas pravo sam posudzovat svoje vlastné spravanie, myslienky, emécie a byt si za
ich désledky plne zodpovedny

= nemusi$ sa spravat a zit podla toho, ¢o ocakavaju ini, zi svoj Zivot, nechaj si poradit, ale
rozhoduj sa sam

Ak si pasivny: beries vsetky tvrdenia inych...

Ak si agresivny: odmietas vsetko od inych...

2. Mas pravo neponukat Ziadne vyhovorky a ospravedinenia ospravedlfujice tvoje
spravanie

= niekedy mbze$ povedat ,ja som sa tak jednoducho rozhodol" alebo ,je to moja vec"

Ak si pasivny: vzdy na vsetko odpovies...

Ak si agresivny: drzo, dominantne odpovies, ¢asto tym odvedie$ pozornost od problému...

3. Mas pravo posudit, i a na kol'ko si zodpovedny za rieSenie problémov ostatnych
=ak ta niekto poziada o radu alebo pomoc, moéze$ odmietnut (z nedostatku ¢asu alebo inych
dovodov)

= ak niekomu pomo6ze$, nemusi to znamenat, Ze za véetko potom nesie$ zodpovednost (druha
osoba si mohla slobodne vybrat)

= a tiez opacne: nehanbi sa poziadat niekoho o laskavost, sluzbu, pomoc (pasivny to nevie),
nezatazuj egoisticky inych ludi (agresivny to tak robi)

4. Mas pravo zmenit svoj nazor

= ak zisti$ nové skutoénosti, ak viac pochopi§, mbéze$ povedat ,zmenil som néazor", ,teraz to
ale vidim v inom svetle"

Ak si pasivny: nemenis nazory...

Ak si agresivny: hovoris, kedy ti ¢o vyhovuje...

5. Mas pravo robit chyby a byt za ne zodpovedny
= nie si neomylny a obcas robi$ aj chyby - treba si to normalne uznat ,mylil som sa", ,toto

som spravil Uplne zle"
Ak si pasivny: beries vsetku kritiku na seba...
Ak si agresivny: Ziadnu kritiku neprijimas, prenasas ju na inych...

6. Mas pravo povedat ja neviem

= nemusi$ sa citit trapne a vykrucat sa, ked nie¢o obcas nevie$ (nikto nevie vsetko), mozes
povedat ,toto neviem", ,neviem, ale skisim si to zistit" atd.

Ak si pasivny: prendsas vsetku zodpovednost nevedomosti na seba...

Ak si agresivny: Ziadnu sebakritiku neprijimas, kritiku prendasas na inych...

neubliZi inym)

= ak niekto iny povaZuje nieCo za dobré, ked niekto chape veci inaksie, je to jeho
presvedcenie a ty s nim nemusi$ nutne suhlasit

Ak si pasivny: si zavisly od dobrej véle ostatnych...

Ak si agresivny: robis inym napriek (podla seba), aj ked'vies, Ze im to mbZe ubliZit...

8. Mas pravo robit nelogické rozhodnutia

= nemusi$ sa vzdy rozhodovat &isto podla logickych argumentov

= aj ked' ti niekto hovori ,neoplati sa to" alebo ,to je nelogické", alebo ,to by si bol blazon,
keby..." ty sa mdze$ napriek tomu pre toto rozhodnut, napriklad kvoli dobrému pocitu
(samozrejme ak tym neublizujes ostatnym alebo seba)

Ak si pasivny: robis vacsinou logické rozhodnutia...

Ak si agresivny: robis iba sebapresadzujice rozhodnutia...
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9. Mas pravo povedat ,ja ti nerozumiem™

= obcas je dblezité povedat ,ja ti nerozumiem", ,nechapem tvoje konanie", ,mbze$ to este
zopakovat?", ,preco toto vnimas prave takto?"

= opytanie sa neznamena hanbu, ale naopak vyjasnenie diskusie, situacie, vnimania druhého
(,pomdz mi pochopit ta“, ,pomo6z mi pochopit tvoj pohlad", ,pom6z mi pochopit, ako je to byt
tebou...")

Ak si pasivny: vaésinou v tichosti poclvas a hanbis sa povedat, Ze ti nieco nie je jasné, bojis sa
prerusit druhého s otdzkou na vysvetlenie...

Ak si agresivny: len micky pritakavas a suhlasis, aj ked’ mozno nerozumies$ o ¢o ide, pripadne
obviriujes druhého z neschopnosti vyjadrit sa jasne...

10. Mas pravo povedat ,je mi to jedno"

= nemusi$ sa pretvarovat, ze ti na nieCom zalezi, ze chce$ tomu venovat ¢as, ak to nie je
pravda (,jasné, zavolam ti*, ,pozriem sa na to"“, ,urobim to"“, ,pridem"... a nic...)

= je UprimnejSie povedat ,prepal, nemam zaujem", ,nezalezi mi na tom", "je mi to jedno",
»prepac, ale nechcem sa tym zaoberat"

= nauc sa tieto vety pouzivat, a zaroven sa ich nau¢ akceptovat, ked ich pocuje$ od niekoho
iného

= nauc sa povedat ,nie" (nebude$ davat falosné ocakavania a nebude$ mat zly pocit, ze robi$
to, éomu nechce$ venovat ¢as)

Tvoje neasertivne spravanie mdézes zmenit na asertivne.
Takato zmena ti predovsetkym zvysi kvalitu Zivota
a zaroven sa tiez tvoje asertivne spravanie
stava prinosom i pre tvoje okolie.

PS:
»Nikto nie je povinny urobit viac ako méze."

~Ak chces, m6zes."

Mas vel'ky osobny potencial. Uz si ho objavil? ;-)

Casto som v komunikacii:

Casto pouzivam manipulaént fintu (vedome alebo podvedome):

Chcem to/sa postupne menit? Ako?

45



ZIVOT JE CESTA

...zivot nie je o dokonalosti, ale o raste...
...je to cesta - cesta ndm prinasa Stastie...
...na tejto ceste neustdle hladdme pravdu a dozrievame v mudrosti...

...kazdy den sa tes z veci/ludi/okolnosti a bud’ vd'acny...
...miluj ludi a pouzivaj veci (a nie opacnel!)...

Za ¢o si dnes vd'aény? Co ta dnes potesilo?
Ako si vyuzil dnesny den?

Prejdi uz konec¢ne od kicovitého, pasivheho
a konzumného vyuzivania casu...

...ku schopnosti zit pritomnost
bez Gtekov do budicnosti alebo nerealnosti
a bez oplakavania a pocitov viny kvali minulosti...

...aby si spozoroval,

Ze v pritomnosti moZno néjst znaky nekoneéna
a tieto davaja zmysel tvojmu Zivotu...

PRIBEH
Hodindr sa prave chystal spustit kyvadlo novych hodin, ked to zrazu prehovorilo:
»Prosim, pane, nechaj ma v pokoji," Zobronilo kyvadlo. ,Prirdta sa ti to k dobru. Pomysli si len
na to mnoZstvo é&asu, ktory musim odtikat vo dne aj v noci. Tolkokrat za minutu,
Sestdesiat minUt za hodinu, dvadsatstyri hodin za den, tristo Sestdesiatpat dni v roku. Rok po
roku ... tie miliony uderov. Nikdy to nedokazem."
Ale hodindr mudro odpovedal: ,Nemysli na budicnost. V jednej chvili si len raz tikni, a
z kazdého takého tiknutia bude$ mat po cely Zivot radost."
Kyvadlo sa rozhodlo, Ze to skisi a dodnes veselo tika.

Dolezité je naucit sa zit_dnes! Zije$ prave v tejto chvili, teraz! Minulost sa nevrati
a buducnost este nie je. Si spokojny s tym, €éo prave teraz robis, ¢comu/komu venujes
svoj €as? PInis si svoje sny, svoje poslanie, pripravujes$ sa na Uzasnu budicnost?

Pozri sa na pritomnost nie preto, aby si sa vyhol velkym otdznikom ohladom budulcnosti, ale
aby si hlboko prezival svoj dnesok a zachytili v iom ,,dotyky™ Bozieho planu.

Ako ZijesS svoj cas?
Nemysli stale na to, ¢o bolo.
Nerozmyslaj stale o tom, ¢o bude.

4

Zi dnes!

KDE SI?
Tu.

A KEDY TO JE?
Teraz.
KTO SI?
Tato chvila.

Uvazuj nad darom casu, uvedom si hodnotu, ktord davas casu a uvedom si r6zne spdsoby,
ako ho mézes prezivat. Si spokojny s tym, ako travis kazdy den, kazda hodinu?

Prava zboznost spocdiva v plneni vSetkych tvojich povinnosti véas a presne a z lasky
k Bohu. Don Bosco velmi dbal na denné povinnosti, ktoré treba splnit verne a v radosti.
Vedel sprdvne spajat usilie a radost, svitost a veselost. Pozvanie milovat nas Zivot je
skutoéne vazne... je to pozvanie milovat Zivot a nie iba isté chvile, alebo len vtedy, ked je to
pohodIné. Ale milovat ho stale, objavuijiic, Ze tento Zivot, ktory milujeme, je povolanim
k sluzbe a zodpovednosti.
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NUDA...
...je to vysledok tvojej neschopnosti naplnit zmysluplne ¢as, ktory mas...

PASIVITA...
...,pavte ma" - ,pre¢o by som sa mal ja namahat a snazit? Chce$ vela ponuk, ale beries ich
len ako nadpisy kniziek a si neschopny tu ponuknutl knihu aj otvorit, zastavit sa a otvorit ju...
Chce$ stale nieCo nové... asi neschopny nie¢o dokoncit, niekde vydrzat, za nieo vziat
zodpovednost... Hladas$ len nieco velkolepé... a nedokdzes$ hladat krdsu v mali¢kostiach....

...nuda a pasivita plodi hriech, smatok, berie radost zo Zivota...

Co robi vec déleZitou?
To, ak jej venujes svoj cas!

Comu venujes svoj ¢as? Co je pre teba dolezité?

Cas = Zivot.
Davat das = davat Zivot.

Cas druhého ¢loveka pre mfia je velkym darom!
Moj Cas pre druhych ludi je velkym darom!

~Sme jedinecni a sme pre seba navzajom darom.™

Dnes je Cas velky problém.
~.Nemam cas!"

Mas tolko casu,
aby si splnil svoje poslanie...
...aby si konal dobro
...aby si bol darom pre druhych
...aby si sa tesil a uzival si Zivot
...aby si bol stastny.

VSETKO MA SVOJ CAS

(Sv. Pismo - kniha Kazatel 3)

Vsetko ma svoj ¢as
a svoju chvil'u kazdé usilie pod nebom.

Svoj ¢as ma narodit sa, svoj ¢as ma zomriet,
svoj ¢as méa vysadzat, svoj ¢as ma sadenice vytrhat.
Svoj ¢as ma zabijat, svoj ¢as ma lieéit.

Svoj ¢as ma valat, svoj ¢as ma stavat.

Svoj ¢as ma plakat, svoj ¢as ma smiat sa.

Svoj ¢as ma zarmucovat sa, svoj ¢as méa tancovat.
Svoj ¢as ma rozhadzovat kamene, svoj ¢as ma zbierat kamene.
Svoj ¢as ma objimat sa, svoj ¢as ma zdrzovat sa objatia.
Svoj ¢as ma hl'adat nieco, svoj ¢as ma nieco stratit.
Svoj ¢as ma nieco si uschovat, svoj ¢as ma nie¢o odhodit.
Svoj ¢as ma trhat, svoj ¢as ma zasivat.

Svoj ¢as ma odmléat sa, svoj ¢as ma prehovorit.
Svoj ¢as ma milovat, svoj ¢as ma nenavidiet.

Svoj ¢as ma vojna, svoj ¢as ma pokoj.

Akyze ma osoh, kto je stale Cinny,
z toho vSetkého, o ¢o sa namahal?

(Boh) vsetko urobil vhodne na svoj cas:
do srdca im vlozil tusenie vecnosti,
ale nik neméze vystihnut dielo,
ktoré Boh sdm kona od pociatku az do konca.
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Poznal som, ze pre nich niet lepSieho,
ako radovat sa a dopriat si blazenosti
Vo svojom Zivote.
Aj to, Ze vsetci ludia méZu jest a pit
a dopriat si blazenosti za vSetku svoju namahu,
je dar od Boha.

Poznal som, Ze vSetko, ¢o robi Boh,
ma veénu platnost;
k tomu nemozno uz ni¢ pridat,
ako ani nie je mozné ni¢ odobrat.

Vtedy som si v srdci pomyslel:
"Spravodlivého a nespravodlivého posudi Boh."
Lebo on urcil ¢as
pre kazda vec a pre kazdy skutok.

A tak som videl, ze pre ¢loveka niet lepsieho,
ako radovat sa zo svojich diel,
lebo to je jeho podiel.
Ved kto by ho mohol zaviest tam,
kde by videl,
¢o sa v buducnosti stane?

AKO VYZERA TVOJ DEN?

Je to deni naplneny Zivotom a radostou?
Je to den, v ktorom rasties a rozvijas sa?
Je to den naplneny laskou a dobrom?
Alebo je to trapas...?

~Znalost nie je to isté, ¢o madrost.
Znalost je vediet ako, madrost je urobit to."

~Modzes prezit trebars aj cely Zivot bez toho,
aby si sa zobudil.™

w

~Nie je ni¢ usl'achtilejsie, nez sluzba ostatnym.

~VSetko, ¢o musis, je uvedomovat si svoju vol'bu.
Byt zodpovedny vo svojich €¢inoch.™
~Madrost je konanie."

~Ked’' ucitis strach, pouzi mec.
Vezmi ho a rozsekaj svoju mysel na franforce.
Sekni do vsetkych tych lI'Gtosti a strachu.
Vsetko to Zije bud’ v minulosti alebo v budiicnosti."

~Zivot je vol'ba.
Médzes si zvolit byt obetou,
alebo ¢imkol'vek inym budes$ chciet."

~Bojovnik kon3, len hlupak reaguje.™

(z filmu Pokojny bojovnik)

. Kam smeruje tvoj Zivot?
Zijes svoje povolanie naplno?
Rozhodol si sa a neboji$ sa kracat po svojej ceste s odvahou?

Aké s tvoje priority?
Aky priestor im venujes pocas svojho dna?

Co je v tvojom Zivote ddlezité?
Su tvoje priority naozaj to,
¢omu venujes pocas dia aj najviac ¢asu a energie?
Najdi si na to dolezité vyhradeny cas!
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(Dnes je velkou chorobou syndrém nestihania, nervozity, znechutenia,
pocit, Ze sme nedostali tolko Casu, kolko potrebujeme...
ale my sme ho dostali, len ho vyuzivame na nepodstatné zalezitosti...!)

_Si spokojny so svojim Zivotom?
Zijes svoj vlastny zivotny scenar?
Si stastny?
€o a ako zmenis?

Vizia + svedomie + nadsenie + disciplina.

~Ak chces, tak mozes."
Zivot je otazkou priorit.

PROBLEM ,NEZITIA NAPLNO"
(Styri hlavné a casté ,,dovody")

...lenivost
...I'ahostajnost
...hlapost
...strach

~Dnes sa mi nechce venovat éas ddlezitym veciam."

...som lenivy
...som l'ahostajny
...som hlapy
...mam strach nie¢o zmenit

...a hevadi mi to!
...alebo mi to aj trosku vadi...

Kde zoberiem silu na zmenu?
Ako sa mam koneéne rozhybat?
(Hladanie odpovede je uz prvym krokom k zmene ;-)

Ako si prezil dnesny den?
Vyuzil si ho a si spokojny?

Comu/komu venujes svoj ¢as?
Comu/komu venujes svoj zivot?

Prekonaj strach nie¢o zmenit!

Musi$ sa zbavit v§etkych tych blbosti v hlave,

ktoré ti hovoria, Ze na to nemas...

Mas na to!
Aby si prezil aktivny, radostny a $tastny Zivot
a spinil svoje poslanie na tomto svete.
Drzim prsty na tvojej osobnej a jedineCnej ceste.

~VSetko, éo musis, je uvedomovat si svoju vol'bu.
Byt zodpovedny vo svojich éinoch."

~Madrost je konanie.

A\
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Sette gior'ni Sedem ani
2012

FYzi(:ka, kondic¢ka, zdravie:

Mentélny rozvoj, inteligencia, schopnosti, zru¢nosti:

Dl.lchovm'/ rast, modlitba, intimny vztah s Bohom:

SpOIoéenské—Citové dimenzia, vztahy, ldska, radost, pokoj:

Rozvijaj a uchovavaj svoj najvacsi potencial
- seba samého.

Vyzaduje si to tvoj aktivny pristup a vytrvalost!
A v prvom rade musis$ chciet...

~Ak chces, tak mozes."

ViZIA - SVEDOMIE - NADSENIE - DISCIPLINA

Myslienka, ktora dost ovplyviiuje mdj zivot:

To podstatné v Zivote je ,laska, ktora sa prejavuje a Zije vo vztahoch™
(k sebe, k druhym, k Bohu).

...laska je vol'ba...a vernost tejto vol'be..."

50



DAJ TO NAJDOLEZITEJSIE NA PRVE MIESTO

Ako najlepsie vyuzit ¢as, ktory mame k dispozicii?

Davat to najdolezitejSie na prvé miesto

patri k najpodstatnejsim veciam v Zivote!

,V dneSnom rychlo sa meniacom svete to jeding,
¢o mdézeme mat pod kontrolou,
sU nase rozhodnutia a volby...
aby sme Zili Zivot s odvahou, prispenim a integritou
a pouzivali pri tom spravne prostriedky a metédy."
(K.D.Ryan)

»Vela ludi pocituje rozpor medzi tym, ¢omu venuju svoj ¢as,
a tym, Co je pre nich skutoc¢ne délezité..."
(S. Covey)

Co je pre teba tym ,,najleps$im"?

Co ti brani venovat tomu,
¢o je pre teba ,najlepsie",
Cas a energiu, ktoré chces?
Nestoji ti v ceste ndhodou prilis vela ,dobrych™ veci?
A vysledkom je znepokojujuci pocit,
Ze nedavas to najdélezitejSie na prvé miesto...
az prilis ¢asto ma to ,najlepsie" nepriatela v tom ,dobrom"...

~Denne sa neustale rozhodujeme,
comu venujeme svoj cas
- ¢i uz uvazujeme v ramci vyznamnych zivotnych obdobi i etap,
alebo ide o jednotlivé konkrétne okamihy,
z ktorych sa sklada cely nas zivot.

Dosledky tychto rozhodnuti nas neustale sprevadzaja."
(S. Covey)

Zamysli sa nad tym... ¢o je pre teba v Zivote najdolezitejsie?
3-4 veci, na ktorych ti najviac zalezi - Co to je?
Venujes tymto veciam takd starostlivost,
pozornost a €as, ako by si im chcel dat?

Mas moznost rozhodnit sa prezit kvalitny Zivot. A ku kvalitnému Zivotu vedie dlha cesta
vydlazdena principmi = zmysluplny Zivot nezalezi od toho, ako rychlo alebo efektivne nieco
robis. Ovela délezitejSie je, €o robis a preco to robis. A tiez je dblezité si uvedomit, Ze
vSetko na svete ma svoj Cas. Nepodriad’'uj sa hodinam na stene - riad’ sa miesto toho
hodnoty,

svojim vilastnym vnutornym kompasom, ktory zosobnuje tvoju viziu,
principy, poslanie a smerovanie Zivota, tvoje svedomie.

Prezivaj zivot v okamihoch naplnenych vsetkym,
¢o ta robi bohatym, zaujimavym, réznorodym a jedineénym.
Zi kvalitné vztahy a najdi sa ¢as na l'udi, ktorych mas rad.
Pocituj vnatorny pokoj, vyrovnanost a déveru.
Dopraj si ¢as robit to, na éom ti zalezi najviac.
Toto je dolezité.

Nezabudni na jednu ddleZitu skutocnost:
«Zivot sa odvija zvnutra.
Aké je srdce cloveka, taky je aj jeho Zivot.
Jeho myslienky vykvitaju v plody skutkov
a jeho ciny su plodom charakteru a poslania.'
(3. Allen)

\
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Dat to najddlezitejSie na prvé miesto neznamena v prvom rade zmenit si nejaky denny
Casovy harmonogram (aj ked mozno aj to), ale ide v prvom rade o zmenu vnimania toho,
¢o je pre teba naozaj ddlezité a zacat robit kroky, aby si tomu dal vo svojom Zivote
zodpovedajice miesto a zodpovedajici cas.

,Hoci¢o iné neZ vedomy zavizok robit to, ¢o je dolezité,
je nevedomym zavéazkom robit to, ¢o dblezité nie je."
(S. Covey)

Zistil si uz, €o je pre teba v Zivote naozaj dolezité? Pre hladanie odpovedi na tuto Zivotne
délezitl otdzku sa budes$ potrebovat na chvilu zastavit a hladat = najdi si na to ¢as! Potrebujes
sa pozriet na svoj Zivot, aby si zistil, ¢i nemas nahodou rebrik, po ktorom sa rychlo Splhas
hore, oprety o nespravny mur...

~Sorry, ale teraz naozaj nemam cas... (aby som bol s tebou, aby som si pocvicil, aby som si oddychol,
aby som rozvijal svoj osobny potencial)... viem, Ze je to ddlezZité, ale teraz naozaj neméZem, mam
tol'ko neodkladnych veci... mozno neskér, zajtra, pozajtra, o mesiac, o rok... nikdy...???"

Co je pre teba naozaj dolezité?
Co vnimas ako svoje priority?
A preco tomu nevenujes dostatok casu?

~Chcel by som, ale..."

~Ak chces, tak mozes™

DOLEZITE A NALIEHAVE VECI

~Naliehavost... problémom sa stdva, ked sa stane dominantnym faktorom nasho Zivota, zatial
o ddlezitost nim nie je. Za ,najddleZitejSie veci® povazujeme naliehavé, neodkladné
zalezitosti. Realizacia réznych zaleZitosti nas natolko pohlcuje, Ze nemame &as sa zamysliet,
¢i to, o robime, je v skutoénosti nutné a ¢i to musime robit." (s. Covey)

Zavislost na naliehavom je sebaznicujlicim spravanim.

,Dolezité veci len méalokedy musia byt hotové dnes alebo tento tyzder... naliechavé Ulohy
vyzaduju okamzité konanie... ich neodkladnost na nas dolieha s nebyvalou silou a spotreblva
nasu energiu. Ked sa na ne ale pozrieme so svetle dlhSieho ¢asového horizontu, ukaze sa, ze
ich naliehavost je klamna. S pocitom smutku a straty si spomenieme na zivotne délezité Ulohy,
ktoré sme nechali bokom. Uvedomime si, ze sme sa stali otrokmi naliehavosti..." (Ch. Hummel)

Vela délezitych veci, ktoré prispievaju k dosiahnutiu naSich cielov, obohacuju nas zivot
a davaju mu zmysel, nas Casto netlacia k urcitému konaniu. Nie su ,naliehavé". Prave preto sa
0 ne musime zaujimat my sami.

s VWVe -

Comu venujes vacsinu svojho casu.
Cim naplnas kazdy den?
Do coho sa naplno vkladas?
Cim zijes?
Pre co?
Pre koho?

Chces niec¢o zmenit?
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TABULKA dolezitych veci v Zivote, ktoré nie su naliehavé
(,netladia® nas a preto ich ¢asto zanedbdvame a podceriujeme ich dblezitost)

= ujasnenie hodno6t
= osobny rast, utvaranie charakteru a osobného potencialu
= vytvaranie vztahov
= rozpoznavanie novych prilezitosti
= priprava
= prevencia
= planovanie
= skuto¢ny oddych

TABULKA dodlezitych veci v Zivote, ktoré su naliehavé
(,tladia® nds a musime sa im venovat)

= krizy
= neodkladné problémy
= zalezitosti s pevne stanovenymi terminmi (Skola, praca, zavazky)
= pracovné stretnutia
= neodkladna priprava

TABULKA niektorych nedodlezitych veci v Zivote
(netreba riesit, alebo ich aspori nezamienat za veci dblezité,
na ktoré nam potom neostane cas,
¢ize nedavat im prioritu vo svojom kazdodennom zivote...)

= rbzne vyrusenia
= niektoré telefonické rozhovory, niektoré maily, niektoré stretnutia
= naliehavé veci, ktoré nas Cakaju v blizkej budidcnosti
(myslenie na to alebo obavy z toho, ¢o budem musiet robit)
= oblUbené a prijemné cinnosti

= nadmerné sledovanie TV, sedenie za PC, internetom

= ,zabijanie" Casu

= zbytocné veci
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.IBA DNES"

DESATORO POKOJA

Iba dnes...
... sa budem snazit prezit defl bez toho,
aby som chcel naraz vyries$it problém svojho Zivota.

Iba dnes...
... Si ddm velmi zalezat na svojom vystupovani,
aby som sa choval ddstojne, nebudem nikoho kritizovat
a uz vbbec sa nebudem snazit niekoho opravovat alebo polepSovat...
iba seba samého.

Iba dnes...
... budem Stastny s vedomim, Ze som stvoreny pre Stastie...
nielen na druhom svete, ale uz na tomto.

Iba dnes...
... sa prispdsobim okolnostiam a nebudem chciet,
aby sa okolnosti prispdsobovali mojim Zelaniam.

Iba dnes...
... venujem desat minut zo svojho ¢asu dobrému citaniu.
Ako je jedlo nevyhnutné pre Zivot tela,
tak je dobré Citanie potrebné pre zivot duse.

Iba dnes...
... vykonam nejaky dobry skutok a nikomu o tom nebudem rozpravat.
Mam moznost po cely den robit dobre.
Mohlo by ma znechutit, keby som si myslel,
ze dobro musim presadzovat po cely Zivot.

Iba dnes...
... urobim nieco, do ¢oho sa mi vobec nechce.
A ak by som sa snad' citil nie¢im dotknuty,
urobim vsetko pre to, aby to nikto nezbadal.

Iba dnes...
... Si urobim presny program dna.
Mozno sa ho nebudem presne drzat, ale urobim si ho.
A budem sa chranit dvoch ziel:
unahlenosti a nerozhodnosti.

Iba dnes...
... budem pevne verit, aj keby okolnosti ukazovali presny opak,
Ze dobrotiva Bozia prozretelnost sa o mna stara tak,
ako keby okrem mna nebolo na svete nikoho.

Iba dnes...
... sa nebudem bat.
A najmé sa nebudem bat tesit sa zo vSetkého,
¢o je krasne a verit v dobro.

(Jan XXIIL.)
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AKO DOSIAHNUT V ZIVOTE USPECH

Rob to, o ¢om si presvedceny, Ze je GiZzasné...
miluj to, ¢o robis... ak si to este nenasiel,
tak hl'adaj d'alej a nevzdavaj sa!
Nasleduj svoje srdce.

Bud’ nadseny a usilovny.

Tvoj zivot je limitovany, tak ho nepremarni tym,
Ze budes zit Zivotom niekoho iného...

Nedovol’, aby hlas nazorov niekoho iného
prehlusil tvoj vnatorny hlas...

Maj odvahu nasledovat svoje srdce a intuiciu.
Oni uz nejako vedia, éim sa skutoéne chces stat.

Zostan hladny!
Zostan blaznivy!

+VIEM PRECO ROBIM PRAVE TOTO A PRAVE TAKYMTO SPOSOBOM"
,TESIM SA Z TOHO, CO ROBIM"

+VYTRVALO POKRACUJEM K CIELU/K USPECHU"

= viem, kam smerujem, aky mam ciel’
= viem Ze je to dobré pre mna alebo pre druhych
= mam silnd vnatornd motivaciu dbjst do ciela napriek prekdzkam
= viem, ¢o musim spravit, aby som bol ispesny
v mojej cinnosti, v mojom Zivote
= prekonavam strach z moznosti zlyhania a nelspechu
= sam si davam vyzvy a hranice, rozhodujem sa sam
= snazim sa prekonavat lenivost...
= nehladam stale vyhovorky, preco sa to neda...
= snazim sa prekonavat lenivost...
= sa prekondavat lenivost...
= prekonavat lenivost...
= lenivost...

AKA JE TVOJA MOTIVACIA?

Ciel' + spravna motivacia + nadsenie + vytrvalost = Gspech

Ako sa namotivovat? Potrebujes zistit, ¢o ta motivuje, ,¢o tebou hybe". Bez motivacie
uspech nedosiahnes... Bez silnej motivacie sa nedostanes do ciel'a... Ak je motivacia
len vonkaj$ia (od okolnosti, od inych ludi) postupne méze$ stratit chut a vzdas to... Ak mas
motivaciu v sebe = ,vies preco a stoji ti to za to" - potom to nevzdas, aj ked budu tazké
Useky cesty, aj ked ta bude zvadzat lenivost alebo stereotyp, aj ked vsSetci okolo ta budu
kritizovat, aj ked... ty vies, Ze ten ciel za ti ndmahu stoji! (To ¢o lahko dosiahnes,
vacdinou nestoji za nic...) Pretoze pre Uspech treba nie¢o urobit. A nie malo. Uspech so
sebou prindsa mnohé prekazky. Iba vyzbrojeni silnou motivaciou ich dokaze$ prekonavat. Ten,
kto ma dostato¢ni motivaciu, vydrzi.

Motivacia je psychologicky proces, ktory aktivuje tvoje spravanie a dava mu ucel a
smer. Je to vnitorna hnacia sila, ktord ta Zenie k uspokojeniu nenaplnenych potrieb. Je to
hnacia sila, ktora ta vedie k dosiahnutiu osobnych a organizaénych cielov. Je to tvoja véla
nie¢o dosiahnut.
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Neexistuje ,,slaba vol'a"“, existuje len ,,slaba motivacia™

Motivacia je jednym z najddleZitejSich faktorov ovplyviiujlicich Gspesnost tvojho
zivota. Je pre teba ddlezité, aby si sa venoval Cinnostiam a praci, ktora ta motivuje -
odusevriuje a naplfa a prave v tychto oblastiach si potom schopny podavat nadpriemerné
vykony.

= rob to ¢o ta bavi, tes sa z toho

= nudné ale nutné ulohy si spli ¢im skér = jednoducho to urob a nerozmyslaj nad tym,
prec¢o to neurobit

= daj si okolo seba motivacné veci (citat, pozadie na pocitaci, fotka, predmet...), ktoré ti
pripominaju tvoje ciele alebo dovody pre ktoré nieco robis

=bud’ trpezlivy a postupuj postupne krok za krokom - za kazdym uUspesnym clovekom
stoji mnozstvo prace a Casu, nikto sa nestal Uspesnym zo dina na den

»KI'iéom k Gspechu je vidiet ciel’,
pre ktory si sa rozhodol a vytrvalo za nim ist."

= rozdel' vel'ky ciel'’/vel’kii ilohu na mensie celky, bude$ clastejSie dosahovat malé
Uspechy a to ti doda chut a odvahu (neznechuti ta to)

= dopraj si odmenu za svoju namahu (relax, oblUbena ¢innost, ...), ak si sa snazil, zasl(zi$
si to, a tieZ - nenechaj sa pretazit!

= pripominaj si ¢asto dévod, pre ktory robis to, ¢o robis - ak chce$ dosiahnut ciel, musi$
mat dostato¢nl motivaciu, dostato¢ne dobry dbévod, inaksie to pravdepodobne vzdas alebo
budes$ kracat po svojej ceste bez chuti, bez duse, bez pointy ako troska, ktord stratila zmysel
svojej cesty...

= bud’' zodpovedny za svoj zZivot - pis si svoj Osobny pribeh (neZi podla scenara, ktory ti
napisali ini...)

"l'udia vzdy obvifnuju okolnosti z toho, Ze su taki, aki su.
Neverim na okolnosti.
Ti, ktori v skutocnosti niecoho dosiahli,
sa snazia najst také okolnosti, aké potrebuju.

A ak ich nenajdu, vytvoria si ich sami."
(George Bernard Shaw)

= uc sa od tych najlepsich, citaj, pociavaj, hl'adaj (a pridaj vlastné vylepsenia, nazory,
napady)

= vzdelavaj sa, citaj, pocuvaj, pytaj sa, hl'adaj nové moznosti, cesty, investuj do
svojej budicnosti

"Cokolvek, ¢o si precvi¢ujete znova a znova,

sa napokon stane vasim zvykom alebo zru¢nostou."
(Brian Tracy)

zapisuj si kazdy napad (a nechaj ich pripadne na papieri ,dozriet")
= to, €o si sa naudil, to ¢o si pochopil, pouzi v praxi
Midrost je konanie."
= sUstred’ sa vzdy len na to, ¢o prave robis
"Jediny rozdiel medzi bohatym a chudobnym c¢lovekom

je v tom ako vyuzivaju svoj ¢as."
(Robert T. Kiyosaki)
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= snaz sa o jednoduchost (neprekombinuj si svoj zivot)

= nau¢ sa motivovat zvnGtra (motivacia zvonku na zalatie prace alebo zmenu je len
dodasnd a neefektivna...), vSetci ispes$ni l'udia sa vedia motivovat sami - robia to, ¢o
ich bavi a vysledky z tejto prace ich motivuju k d’alsim ¢inom

= urob prvy krok! ...nerozpravaj len o tom, aky budes Uspesny, ako raz dosiahnes to a to...
sU to Casto iba prazdne reci a prazdne sny = zacni! Zacni malymi krokmi, pripravou,
planovanim... A musi$ byt vytrvaly a odvazny! - nerozpravaj o tom, ako by sa ¢o dalo...
rob to tak!
Ak stravite privela ¢asu premyslanim, nikdy ni¢ nedokoncite."
(Bruce Lee)

= vytrvalo pokracuj a bud’ trpezlivy (napriek prekazkam, nelspechom, kritike...) - ak vies,
aky je tvoj ciel' a vieS preCo je to tvoj ciel, postupuj vytrvalo vpred, prekonavaj prekazky
a najma lenivost...

= planuj a riad’ si svoj ¢as (a kazdy vecler si napis tri najdblezitejsie veci, ktoré musis na
druhy den spravit, ¢omu dat prioritu)

»Ak mate radi Zivot, nemrhajte ¢asom.

Cas je to, z ¢oho sa Zivot sklada.
(Bruce Lee)

= mysli pozitivhe, raduj sa z dobrych veci, bud’ vd'acny za to, ¢o mas, za l'udi okolo...
problémy vnimaj, ale nenechaj sa nimi znechutit, nebud pesimista alebo sklamany clovek,
ktory sa trapi, Ze toto nejde tak, ako by si si predstavoval... ak su tie problémy dolezité, ber
ich ako vyzvu = ,m0zem to zmenit!"... alebo ak sa to nedd zmenit, mbzes to prijat, Ze je to
takto a dalej sa tym netrap... (nevnimaj problémy ako zlé veci, ktoré ta znechucuju a ber ti
odvahu, ale ako moznost podrast, ziskat nové sklsenosti, zdolat vyzvy...)

= vzdy bud’ sdm sebou, ver si, nepretvaruj sa, prave tvoja jedineénost je darom pre
druhych

= nenechaj sa znechutit (okolnostami ani ludmi, ktory ta nechapu)

AKO DOSIAHNUT USPECHY

»Je to celkom jednoduché:
trpezlivost,
rozhodnost,

laskavost,
dobrota,
humor,
maly Usmev
a vela,
vel'a modlitby."

(sv. Jan XXIII.)

AKO SI UCHOVAT V SRDCI POKOJ
na cestach za svojimi ciel'mi
Dolezity pokojny vecer...
S akym vnutornym rozpolozenim ukonci$ deri, stakym bude$ aj zaspavat a dasto sa tak aj
zobudis... €im kondi$ svoj def? Je to pokojnd modlitba, alebo &itanie? Alebo je to praca/studium
do posledného unaveného dychu? Alebo je to nuda? Alebo je to stres?

Doélezité pokojné rano...

Aky mas ranny ritual? Pre pokojny den je nevyhnutné zadat pokojnym radnom. Ranna meditacia je
cestou k radostnému vykroceniu do nového dna. Zastav sa, vypi si ¢aj a chvilu snivaj o tom, c¢o
chces dnes zazit a z ¢oho sa tesit, pomodli sa, podakuj za novy deri, popros o silu, ponatahuj si telo
nejakym kratkym cvi¢enim... mbze to byt len 10 pokojnych minut, ktoré ta nastavia na vyzvy
nového dna, ktory méze byt pokojny a radostny... ;-)
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MYSLIENKY O MOTIVACII A USPECHU

»...nepytaj sa, kto to hovori, ale vs§imni si, ¢o hovori..."

.Nie si Ziadne skratky do miest, kam stoji zato ist."
~Kto neplanuje, planuje neidspech.™
LLudia neplanuju zlyhavat, zlyhdvajd v planovani.®
Ak si sa dostatoCne nepripravil, priprav sa na neldspech."
~Uspech je prebiehajlci proces, nie jednorazova udalost."
,Vzdy bud horlivy udit sa - je jedno aky Uspesny uz si."

»Iba ten tréning ma zmysel, ktory vykonavas s chutou,
zaujmom a plnym sustredenim."

Vo volnom cCase sa stavas trénerom sam sebe,
¢o ta nuti k vaésej zodpovednosti a sebadiscipline."

Ak netrénujes a niekto niekde trénuje, az sa stretnete, on vyhra."
,Vaz si supera, lebo ti ddva Sancu dokazat, ze si lepsi."
~Nepraj si menej problémov, praj si viacej schopnosti.*

Vv

~Tvoj najvacsi uspech nie je v tom Ze si vzdy uspel,
ale v tom, Ze si sa vzdy zodvihol, ked’ si neuspel.™

»Neuspech je sucastou procesu dosahovanie Uspechu."

~Mdze$ byt mnohokrat nedspesny,
no prehras az ked’ sa vzdas."

~Neuspesni fudia su ti, ktori sa vyhybaju moznosti nedspechu.”
»Iba nelspesni si myslia Ze Uspesni nikdy ni¢ nestratili."
I A\}

Ak sa poucis z prehry, tak si v skutocnosti neprehra

~Rozdiel medzi Uspesnymi a zlyhavajacimi
je v schopnosti zvladat tlak."

»Byt ispesnym znamena vediet, ¢o je potrebné urobit
a spravit to, aj ked’ sa prave na to necitis."

~Nembzes$ byt Uspesdny ak pracujes iba dni , ked' sa citiS dobre."
6 A\

~Neuspejes pokial’ ta nebude bavit to, ¢o robis.

~Jedna z najvacsich zivotnych radosti,
je byt stastny tam, kde si."

,Velkost tvojho Uspechu sa meria silou tvojej tuzby,
silou tvojho sna a spdsobom,
ako sa na ceste vyrovnas so sklamanim."

~Sen je iba snom, ale ciel’ je shnom s urcitym planom
a ¢casovym horizontom.™
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,Clovek, ktory sniva v minulosti je ¢lovek, ktorého Zivot sa skoni

~To kde si teraz priamo sivisi s tym, ¢o si doteraz robil,
to kde budes o pit rokov shvisi s tym, ¢o budes robit od teraz."

,Ak ¢akas na spravnu prilezitost kedy zacat, budes$ ¢akat dlho."
»Jediné, ¢o ta brzdi, si ¢asto ty sam."
,Uspech a necinnost nemoze Zit spolu."
»,Uspech vyZaduje viac usilia, neZ priani."
,Uspech je maratén, nie $print."
“Tvoj Uspech je priamo Umerny hodnote, ktoru vynalozis v usili."
~Vel'ki 'udia maja vol'u, ti mali len priania a tazby."

»Je iba jedna cesta ako uspiet v ¢omkolvek,
a to je umenie dat tomu vsetko."

~Uspesni 'udia robia to, ¢o nedspesni nie, a to defi ¢o def."
»~Najhorsie slovo pre Uspech je: urobim to/zacnem zajtra."

Ak nechce$ patrit k davu, stadi, aby si prestal byt voéi sebe pohodiny."

Ak chces byt Gspesnejsim, stan sa snazivej$im."
~Nezalezi na tom, ako pomaly napredujes, pokial sa nezastavis."
~Maliékostami sa dosahuje dokonalost."

»Mas 10 minut, aby si obratili myslienku v ¢in,
inak sa zase vratis$ do riSe snov."

~AKk sa nerozhodnes teraz,
tak si sa rozhodol nechat vSetko po starom."

.Kazdy chce byt niekym, no malokto sa niekym chce stat."

~Nehl'adaj I'ahké cesty, tie hl'ada tol'ko l'udi,
Ze sa po nich uz neda prejst."

“Zazraky neprichadzaju k tebe. Ty sdm musi$ spdsobit zazraky."
“Najlepsia moznost pripravy na budicnost je - vytvorit si ju.®

“Je dobré snivat, ale lepsie je snivat a pracovat.
Viera je mocna, ale Ciny spolu s vierou st mocnejsie.
Tuzba je ndapomocna, ale praca naplnena tazbou je nenahraditelna.”

“Na vzdialenosti nezalezi.
Tym najtazsim krokom je vSak krok prvy.”

“Prekazky sa stavaju do cesty obycajnym ludom,
aby sa z nich stali neobycajni."

“Mier na mesiac. Aj ked' sa netrafis, pristanes aspof na hviezdach.”
“Lod' v pristave je v bezpedi. Nie je vsak tym, naco bola stvorena.”
“Zivot bez rizika nestoji zato.”

“Nie je hriechom, ak sa o nieCo pokusis a neuspejes.
Hriechom je to, ak sa o ni¢ nepokdusis.”

“Spbsob, akym Zzijes svoje dni je spdsob, akym zijes svoj zivot.”

~Budicnost patri tym, ktori veria v krasu svojich snov."
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MLCANIE

~MICanie a samota patria k zakladnym postojom duchovnej discipliny
a k podstatnym vlastnostiam zrelej osobnosti.

Bez nich ostavame... prazdnymi.™
(M. Bubak)

~Mnohi sme zavisli od hluku. Potrebujeme hluk. Mame hluk. Ticho nas vyrusSuje, ba az
ohrozuje. Ticho nas totiz obera o rozptylenia, ktoré nam umoznuja necitit, Ze nas zZivot
je prazdny. Hluk ndm pomadaha zit v klamstve. Hluk ndm pomdha odvadzat pozornost od
podstatného... Rozmyslaniu sa vyhybame... PreCo? Lebo keby sme sa Uprimne pozreli na to,
z ¢oho je zlozeny nas Zivot, boli by sme zdeseni. Zistili by sme, Ze nas Zivot je prazdny...
Ml¢aniu, tichu a premys$laniu sa preto vyhybame. Su [udia, ktori nie si schopni byt doma bez
toho, Ze by mali pusteny televizor alebo radio. Mnohi pocituji hrézu pri predstave, ze by mali
byt v tichu. A tak kazdy centimeter priestoru, ked by sme mali byt v tichu sami so sebou,
starostlivo zaplnime. Nase Usilia o vypifianie nekone¢nej prazdnoty v nasom vnutri koneénymi
vecami sa podobaju dlhej retazi rozptyleni, ktorych uGlohou je zamestnavat nasu mysel
dovtedy, kym celkom unaveni nepadneme do postele a neupadneme do poZehnaného
nevedomia spanku..." (M. Bubak)

,S0 zavislostou od hluku suvisi i zavislost od l'udi. Bojime sa byt sami... strach byt bez
ludi, strach byt sdm/sama nam zjavuje zufall neistotu v nasom vnutri. No nech by sme boli
s fudmi hoci aj 24 hodin denne, ludia nedokazu naplnit zédkladnl( tizbu nasho vnitra... Je to
tuzba po vztahu srdca k Bohu... Vztahy s ludmi su potrebné. No potrebujeme mat priatelsky
a hlboky vztah aj k Bohu, a to predovsetkym. Nevybudujeme si ho vsak inak, ako zotrvanim
v tichu a samote." (M. Bubak)

~Pre seba si nas stvoril, Boze,
a nespokojné je nase srdce, kym nespocinie v tebe!™
(sv. Augustin)

.Vo svete je vela veci, ktoré milujeme, lebo su prijemné, vyvolavaju v nas pocit radosti,
hlbokej spokojnosti, pozitku, naplnenia. Preto ich vyhladavame... Niektoré z tychto veci nas
buduju, iné rozkladaju. Buduju nas tie, ktoré su prostriedkom. Rozkladaju tie, ktoré su pre nas
cielom.™ (M. Bubdk)

»Hluk je cesta k prazdnote, rozkladu a smrti.

Ticho je cesta k rastu a k integrite."
(M. Bubak)

Najdi si kazdy den zopar minut na ticho a samotu,
skuds tdato samotu v tichu doslova objat’
a pokdus sa v nej precitit' BoZiu pritomnost.

Mi¢anie je Usilie dosiahnut sGstredenost mysle, srdca aj tela, ktord ma robi vyrovnanym

a umoznuje mi ostavat v pravde vodi inym i pred tajomstvom.
(Carlo Maria Martini)

Ticho nie je absencia zvukov, ticho je priestor.

Priestor, do ktorého vstupujeme, aby sme poculi ¢osi v nas.
(Max Kaspard)

Ak mame spravne chapat a hodnotit, musime si vytvorit odzu ticha,

ponorit sa do seba a do modlitby.
(3an Pavol II.)

MIéanie nam umoznuje vidiet vSetko v inom svetle.
Len ten, kto sa naudil mléat,

bude schopny dotknit sa srdca blizneho.
(Matka Tereza)

Ovocim stromu mlcania je pokoj.
(Arthur Schopenhauer)
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Mi¢anie je straZcom vnutorného zivota.
(Josemaria Escriva de Balaguer)

Kto nechape tvoje mi¢anie, nepochopi ani tvoje slova.
(Elbert Hubbard)

Ml¢anie je predpoklad, ktorému dakujem, Ze viem ludi naozaj vypocut.
(Carlo Maria Martini)

ludia sa stracaju v mnozstve zbytoc¢nych slov.
(Maxim Gorkij)

Mlcanie je v laske presvedcivejsSie nez presvedcivé slova.
(Barnabe Barnes)

Kto nevie mlicat, je ako ¢lovek, ktory by chcel v Zivote iba vydychovat a nie aj vdychovat.
(Romano Guardini)

Nebude vediet hovorit ten, kto sa nenaudi micat.
(Ausonius)

Pre mudreho ma micanie hodnotu odpovede.
(Euripides)

Pravdivo mlcat vie len ten, kto ma ¢o povedat.
(Ceské prislovie)

MIcanie je rec lasky.
(Romy Schneider)

Nadej sa rodi v mlcani.
(Thomas Merton)

Ak chces$ pocut spev svojej duse, obklop sa mi¢anim.
(Arturo Graf)

Ak mlcis, ml¢ z lasky, ak hovoris, hovor z lasky.
(sv. Augustin)

Ano, som hudobnik, preto mém rad ticho.
(Herbert von Karajan)

Boh je priatel'om mlicania.
Vsimnite si, Ze priroda, stromy, rastliny a kvety rastua v tichu.
VsSimnite si, ako sa nebo, sinko a mesiac necujne pohybuju.

Aj my potrebujeme byt ticho, aby sme sa mohli dotknit duse.
(Matka Tereza)

Cim si tichdi, tym viac pocujes.
(Ram Dass)

Laska je predovsetkym pocuvanie v mlcani.
(Antoine de Saint-Exupéry)

Medzi priatelmi sa vSetky myslienky, tizby a oCakavania rodia bez slov
a Casto sa prezivaju v tichej radosti.
(Chalil Dzibran)

Ludom modzeme urobit nesmierne vela dobrého bez slov, bez kazania, bez rozruchu,

mlcky a dobrym prikladom.
(Charles de Foucauld)

7

Milovat znamena predovsetkym miéat a pocuvat.
(Antoine de Saint-Exupéry)

MI¢anim vytvarame zaklad pre slova.
(Svaty Bazil Velky)
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O ¢o viac prijmeme v micani,
o to viac budeme méct rozdavat v kazdodennom Zivote.
(Matka Tereza)

Pre nas je lepsie, ked hovori nas Zivot, nez nase slova.
(Gandhi)

Rob tolko dobra kolko len mozes, ale tak ticho, ako len mo6zes.
(Charles Dickens)

Rozvazne a opatrné micanie je svatyfiou mudrosti.
(Baltasar Gracian)

Rozvijajuci sa kvet nerobi nijaky hluk,
lebo krasa, pravé stastie a pravé hrdinstvo

sa v dennom svetle prejavuji micky.
(Wilhelm Raabe)

Slova a ¢innost nejdu dobre dokopy.
Pozri len na prirodu: ta je v ustaviénej ¢innost, no ml¢i!
(Gandhi)

Skutoéni proroci maju skor odvahu mlcéat, nez odvahu hovorit.
(Alessandro Pronzato)

Tichy a drobny dazd' zurodnuje zem, lejak alebo prietrz mracien nici ldky a polia.
(FrantiSek Salesky)

Tych, éo nosia Boha v srdci, poznat po mléani.
(Gerhard Tersteegen)

V tichu Clovek vo svojom vnutri stretne seba takého, aky je pred Bohom.
(Paul del Rosso)

Vnutorny Zivot dnesného sveta je chory. Keby som bol lekar a niekto by ma poziadal o radu,

odpovedal by som: Vytvaraj ticho a ved' ludi k tomu, aby micali!
(Soren Kierkegaard)

Vsetka sila pochadza z micania.
(Bernard z Clairvaux)

SLUZBA

»Jezis... vstal od stola, zobliekol si odev, vzal platennd zasteru a prepdasal sa. Potom nalial
vody do umyvadla a zacal umyvat uéenikom nohy a utierat zasterou, ktorou bol prepasany.
Tak prigiel k Simonovi Petrovi. On mu povedal: ,,Pane, ty mi chce$ umyvat nohy?" Jezi§ mu
odpovedal: ,Teraz eSte nechapes, ¢o robim, ale neskor pochopis..."

.Ked im umyl nohy a obliekol si odev, znova si sadol k stolu a povedal im: ,Chapete, ¢o som
vam urobil? Vy ma oslovujete: »UCitel« a: »Pane« a dobre hovorite, lebo to som. Ked’ som
teda ja, Pan a Uditel’, umyl nohy vam, aj vy si mate jeden druhému nohy umyvat. Dal
som vam priklad, aby ste aj vy robili, ako som ja urobil vam." (in 13,3n)

»...t0 nie je moja vec."

,...a preco to mam spravit prave ja?"
,...ani ostatni ni¢ nerobia."
»...nechce sa mi."

,...2ase mam spravit to isté?"
»...Ja mam dost svojich veci."
»...0Ni Si poradia sami."
,...nemam teraz ¢as."
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= nepochopenie
= vahavost

= lahostajnost
= lenivost
= zbabelost

= falo$na opatrnost

= strach z kritiky

= sebectvo

= odvaha lasky!
~Sme jedinec¢ni a sme pre seba navzajom darom."

~Madrost je konanie.™

Ako si obdaroval svojou jedine¢nostou niekoho druhého
pri minulom spolo¢nom stretnuti?
~Ked' zdvihnes zrak od svojho zrkadla
a pozries sa smerom k druhym,
ked’ sa zaénes pytat: ¢o potrebujq,
vtedy zaéinas dozrievat.™

~Ked’' sa ¢lovek stane vel'kym,
pochopi, Ze sa ma stat malym... pre druhych."

~Aj maly skutok z lasky je vel'ky."

...pomoc...
...povzbudenie...
...poradenie...
...poucenie...
...usmev...
...empatia...

~Nie je dolezité, co robime,
ale kol'ko lasky do toho viozime.

Robme malé veci s vel'’kou laskou.™
(Matka Tereza)

~Musime pracovat s vel'kou laskou a radostou."
(Matka Tereza)




AJ TY MAS POSLANIE. ..

...ist k druhym a darovat kasok zo seba.
Dozrel si k zodpovednosti
= mdézem sa na teba (na tvoje slovo) spol'ahnat!
Vies sa rozhodnat
a si svojmu rozhodnutiu verny.

Ktory typ si ty?

Prvy typ: Nezodpovedny Smatlak

mozno aj chapes ,preco"... ale este si nedozrel na sluzbu...
dostanes ulohu, prijmes Ulohu... ale ty to nesplnis, zabudnes, vyhovaras sa, preco sa to

nedalo, vykasles sa na to, ved’' ¢o, o nic¢ nejde...

Druhy typ: Zodpovedny plnic¢

= dostanes Glohu a splnis ju...

mozno chapes dévod, alebo doverujes tomu, kto ta Ulohou poveril, Ze je to potrebné...
no ked’ nedostanes uUlohu, sam nie si vel'mi aktivny, alebo vlasthe ani nic¢

nespravis...

Treti typ: Clovek/animator, ktory to pochopil

vidis a chapes preco
sam si vSimnes, €o je potrebné a spravis to (alebo hl'adas riesenie)

predvidas situacie a potreby druhych a preventivne konas

~To, €o sa teraz nenaudis,
nebudes robit ani v budacnosti.™

Akym ,typom" chce$ byt v budticnosti?
Vo svojej rodine, v zamestnani, vo vztahoch?

€o zmenis$ vo svojom pristupe k druhym?

»~Mas 10 minut, aby si obratili myslienku v ¢in,
Yy inak sa zase vratis$ do rise snov."

KOLOBEH PRIJIMANIA A DAVANIA

Ako realne rozdavas lasku - davas (sa)?
Komu? Kedy? Kde? Kol'ko? Si stastny/a?

Kde - od koho prijimas?
Kde - komu davas?

Kde Cerpas silu pre svoj Gzasny zivot? Kde cerpas?

»,Komu sa naplfia srdce, Uplne prirodzene zac¢ne svoje srdce rozdavat inym..."
~Dobrota sprevadzana usmevom... jazyk, ktorému kazdy na celom svete rozumie."

Obratenie = odblokovat sa.

Sastred’ sa na milost, na dar (nie na zablokovanie).
~Nechaj rozkvitnit, ¢o do teba Boh vlozil.™

..chcel by som vidiet tvoj Gsmev..."
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0. osobny vztah k Bohu, ku Kristovi

(modlitba, pocuvanie, spolocné kracanie s Nim)
1. Objav dar
2. Rozvijaj ho
3. Podel’ sa s nim s druhymi

NajviééSou laskou, najvaésim stastim,

|
najvacsim zmyslom l'udského Zivota je sebadarovanie
(

o Zivotnému partnerovi, detom, mladym, Bohu...)

Chcem sa rozvijat pre dobro druhych, aby som sa mohol darovat...

A\

~Sme jedinecni a sme pre seba navzajom darom.

Dolezité zivotné rozhodnutie:

A) ...laska - sluzba - obeta - radost - $tastie...??? (pokora)
B) ...sebectvo - len ja - len moje zaujmy - prazdnota...??? (pycha)

Zivot mozes zit len v Zivote a nie v tvojich predstavach... AZ vo vztahoch a realnych
krokoch/v sluzbe spoznas, kto si a aky mas potencial a aké mas hranice... Potrebujes

vykroéit k druhym, potrebujes vyjst zo ,.svojho sveta“, aby si pochopil, éo je Zivot,

aby si pochopil, éo je laska... skutoéne zaénes rast az vo vztahoch, v sluzbe.

Skutky, sluzba, konanie dobra...
...ako skiska spravnosti tvojej viery!

+srdce = napinanie:

=cerpanie, poClUvanie, vnimanie, modlitba...

+skutky = darovanie (sa):

= otvaram srdce, rastiem ako clovek, Zijem vztahy, redlne Zijem svoju vieru...

ZIVOT = neustaly kolobeh prijimania a davania...
cely Zivot...
...som milovany...milujem...som milovany...milujem...atd"...




¢O0 HOVORE SVATE PEsmO

Mt 25, 34-46

Potom Kral' povie tym, ¢o budul po jeho pravici: »Pod’te, poZzehnani mdéjho Otca, zaujmite
kral'ovstvo, ktoré je pre vas pripravené od stvorenia sveta. Lebo som bol hladny

a dali ste mi jest; bol som smiadny a dali ste mi pit; bol som pocestny a pritilili ste
ma; bol som nahy a priodeli ste ma; bol som chory a navstivili ste ma; bol som vo
vazeni a prisli ste ku mne.« Vtedy mu spravodlivi povedia: »Pane, a kedy sme ta videli
hladného a nakfmili sme ta, alebo sm&dného a dali sme ti pit? Kedy sme ta videli ako
pocestného a pritulili sme ta, alebo nahého a priodeli sme ta? Kedy sme ta videli chorého alebo
vo vazeni a pri§li sme k tebe?« Kral'im odpovie: »Veru, hovorim vam: Cokol'vek ste urobili
jednému z tychto mojich najmensich bratov, mne ste urobili.« Potom povie aj tym, ¢o
budu zlava: »Odidte odo mna, zloreceni, do vec¢ného ohna, ktory je pripraveny diablovi a jeho
anjelom! Lebo som bol hladny, a nedali ste mi jest; bol som sm&dny, a nedali ste mi pit; bol
som pocestny, a nepritulili ste ma; bol som nahy, a nepriodeli ste ma; bol som chory a vo
vazeni, a nenavstivili ste ma.« Vtedy mu aj oni povedia: »Pane, a kedy sme ta videli hladného
alebo smadného alebo ako pocestného alebo nahého alebo chorého alebo vo véazeni
a neposluzili sme ti?« Vtedy im on odpovie: »Veru, hovorim vdm: Cokol'vek ste neurobili
jednému z tychto najmensich, ani mne ste to neurobili.« A p6jdu tito do vecného
trapenia, kym spravodlivi do vec¢ného Zivota."

Mt 7, 17-23

Tak kazdy dobry strom rodi dobré ovocie, kym zly strom rodi zlé ovocie. Dobry strom
nemoOze rodit zlé ovocie azly strom nemdze rodit dobré ovocie. Kazdy strom, ktory
neprinasa dobré ovocie, vytni a hodia do ohna. Teda po_ich ovoci ich poznate. Nie
kazdy, kto mi hovori: »Pane, Pane,« vojde do nebeského kral'ovstva, ale iba ten, kto
plni vol'u mojho Otca, ktory je na nebesiach.* Mnohi mi v onen den povedia: »Pane,
Pane, ¢i sme neprorokovali v tvojom mene? Nevyhanali sme, v tvojom mene zlych duchov
a neurobili sme v tvojom mene vela zazrakov?« Vtedy im vyhlasim: Nikdy som vas nepoznal;
odidte odo mna vy, ¢o pachate nepravost!

* Toto je moje prikdzanie: Aby ste sa milovali navzajom ako som ja miloval vas. Nik
nema vacsiu lasku ako ten, kto polozi svoj Zivot za svojich priatel'ov. (Jn 15, 12-13)

Jak 2,14n

Bratia moji, ¢o osozi, ked’ niekto hovori, Ze ma vieru, ale nema skutky? Mé6zZe ho taka
viera spasit? Ak je brat alebo sestra bez Siat a chyba im kazdodenna obZiva a niekto z vas by
im povedal: "Chodte v pokoji! Zohrejte sa a najedzte sa!", ale nedali by ste im, ¢o potrebuju
pre telo, ¢o to osozi?! Tak aj viera: ak nema skutky, je sama v sebe mftva. Ale niekto
povie: "Ty mas vieru a ja mam skutky." Ukaz mi svoju vieru bez skutkov a ja ti zo svojich
skutkov ukaZem vieru. (...) Chces$ vediet, marnivy ¢lovece, Ze viera bez skutkov je
nelcinna? (...) Lebo ako telo bez ducha je mrtve, tak je mitva aj viera bez skutkov.

Sluzba druhym ludom je nevyhnutnym prvkom
zdravého cloveka - krestana.

Potrebujes byt schopny
davat lasku podl'a potrieb.

Najprv musis prekonat svoj individualizmus...
~len ja a moje zaleZitosti".
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KRESTAN AKO MODERNY PROROK

Ludia chci vidiet Boha a oéakavaji od teba ako krestana, Ze im ho ukazes.
Ako tvoj zivot svedci o tom, Ze si veriaci, Ze veris Bohu?
Ako cez teba kona Boh?
Akym originalnym spoésobom?

»Zivot madreho a s$tastného ¢loveka spodiva
v postupnom otvarani sa Bohu a druhym l'ud’'om.
Tu prichadza radost zo vzajomného darovania sa."

Prorok sa stretava s Bohom (srdce proroka)

...zemetrasenie... ale Boh tam nebol... = z ¢oho mas strach? ¢oho sa bojis?
...vietor... ale Boh tam nebol... = ¢o si druhi o tebe myslia? ¢o ta ovplyviiuje?
...jemny vanok... aZ tu bol Boh... = pokojna modlitba vo vnitornom tichu...

Potrebujes$ odist do ticha a samoty, aby si sa stretol s Bohom. Boh ti dava poslanie,
ale pochopis ho az v modlitbe. Potrebujes nadobudnit ,,Bozi pohl'ad®, aby si dokazal
robit to, ¢o Boh od teba chce. Potrebujes sa zacdat divat na svet , Bozimi oéami".
Potrebuje$ doverovat Bohu aj v radosti a pokoji, aj v starostiach a krizach.
Nezabudni, Ze Boh ta ma rad! Takého, aky si! Boh ta vzdy prijima aj v tvojich
strachoch a nezaujima sa o mienku l'udi. On vidi priamo do tvojho srdca. A on sa
o teba stara. Zalezi mu na tebe.

Co ti _brani_stretnat_sa s Bohom? (nedostatok ¢asu, zle nastavené priority, fahostajnost,
slaba viera, strach, pridrziavanie sa , obliUbenych" hriechov, egoizmus...)

Z vnatorného Zivota vyvieraja vonkajsie schopnosti zit naplno, kvalitne, hodnotne,
stastne, s laskou.

Prorok ukazuje na Toho, ktorého druhi nevidia (prst proroka)

Aby si mohol ukazovat na Boha (svojim Zivotom), potrebuje$s sa s nim najprv
stretn(t! Potrebujes s nim ,chodit" kazdy den. Potrebujes ho spoznat. Potrebujes$ ho
pochopit. Potrebuje$ ho mat rad...

Co brani lI'ud'om, aby v tebe videli JeZi$a? (tvoja odmeranost, slabd a prazdna viera,
arogantny pristup, lahostajnost, sebeckost tvojho Zivota, kecy akoze o viere a vlastne o ni¢om,

laska, ktora je len v reciach...)

Cez proroka kona Boh (skutok proroka)

Dovol' Bohu, aby sa ,ukazal/zjavil' v tomto svete = potrebujes mu v prvom rade
ddéverovat, Ze dokaze konat zazraky - v tvojom Zivote a cez teba aj v Zivotoch inych
I'udi = prave ty si povolany svedd{it o BoZej laske — skutkami lasky! (Aj jednoduchy
Usmev dokaze spravit zdzrak...) Déveruj Bohu a bud’ éinny v laske — praktickej laske.

~Menej citaj o zZivotoch velkych ludi.
Svoj zivot urob velkym."
*

»Je to milost aj odvaha skomplikovat si Zivot... k dobrému."
*

,Zit krestansky znamena niest bremeno aj za inych."
(A. Srholec)

~Ludia mozno zabudni na to, ¢o si im povedal.
Mozno zabudnu aj na to, €o si pre nich urobil.
Ale nikdy nezabudnt na to, ako sa pri tebe citili."
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UVOD DO DUCHOVNYCH CVICENTI ANIMATORA/VODCU

(podla prednasok z jezuitskych exercicii Anthonyho de Mella)
(-:overené osobnou sklsenostou:-)

»V nasich casoch cesta ku svatosti

vedie nevyhnutne cez svet Cinnosti."
(D. Hammarskjold)

Aky zmysel ma pre animatora/vodcu vykonavanie duchovnych cviceni?

Animator/vodca nié¢ vaéSmi nepotrebuje, ako odist na past, venovat vela hodin
podidvaniu, a nie hovoreniu, potrebuje sa otvorit Bohu a nabit svoje duchovné batérie
predtym, neZz bude roznasat svetlo 'ud’'om. Pri modlitbe stoji animator/vodca sam
pred Bohom, ktory mu méze dat to, ¢o chce, aby postupne odovzdal inym.

Dnes naliehavo potrebujeme vratit sa k Pramenu - k jedinému pramefiu nasho
krestanského a animatorského Zivota, a tym pramernom je Zivd osoba: JeZi$ Kristus.
To je pramen, ku ktorému sa musime dostat a z ktorého sme povinni éerpat_silu
a nadsenie. Prave toto ndm maju umoznit duchovné cvienia: dat ndm $ancu, nie na
precitanie nejakych kniZiek & vypocutie novych myslienok, ale na stretnutie s JeziSom
Kristom, na prehibenie nédsho zvéazku s nim.

Nezdvisle od toho, ako velmi mdze byt animator/vodca zaujaty ulohou, ktord mu zveril
Majster, ba aj ked ma splnit velmi ddlezZité poslanie, jeho prvou a hlavnou povinnostou je
osobne milovat Majstra. ,,...miluje$ ma vaésmi ako tito?"

Animator/vodca je &lovek, ktori videl Krista. Je svedkom. Ma sveddit o tom, ¢o sam
videl a pocul, ak chce, aby jeho svedectvo bolo vierohodné.

5 »...budes pred vsetkymi fludmi svedkom toho, ¢o si videl a pocul."
,Co sme videli a poculi, zvestujeme aj vam, aby ste aj vy mali spolo¢enstvo s nami.
Ved' my mame spolocenstvo s Otcom a s jeho Synom JeziSom Kristom."

Ako mobzes byt krestanskym animatorom/vodcom, a pritom nebyt kontemplativnhym ¢lovekom,
nezit v stadlom a hlbokom spoloéenstve s JeziSom Kristom? A ako mdze$ byt kontemplativnym
¢lovekom, ak nevenujes ¢as na osobny a hlboky rozhovor s Nim?

Prave preto si robime duchovné cvi¢enia. Aby doslo k stretnutiu...
PRIJAT DUCHA SVATEHO

Oddavame sa kontemplacii a modlitbe, aby sme obnovovali svoje sily a tak mohli energickejsie
a udinnejsie konat na Boziu slavu a pre dobro celého sveta. Surne potrebujeme, aby nam ktosi
vyrval nase kamenné srdcia a dal nam srdcia Zivé, srdcia z mésa. Potrebujeme cerstvi
davku entuziazmu, inspiracie, odvahy a dusevnej sily. Potrebujeme vytrvalost pri
plneni Gloh a nepoddadvat sa znechuteniu alebo cynizmu. Potrebujeme nova vieru
v budicnost a v l'udi, pre ktorych sa namadhame. Inymi slovami, potrebujeme nové
vliatie Ducha Svitého. Svet potrebuje l'udi plnych Ducha Svatého, I'udi pinych lasky!

Duch Svéaty nie je Cosi, za ¢o mbézeme dakovat svojmu vlastnému Usiliu. Nemdzeme si ho
»zasluzit". Nemozeme urobit absol(tne ni¢, aby sme ho dostali. On je totiz ¢istym darom Otca.
Jezi$ povedal: O¢akavajte. Nemdzeme si ,udinit" Ducha Svatého. M6zeme len vyckavat, aby
prisiel.

Davame prednost mnohym hodindm tazkej prace pred namahou spojenou s pokojnym
oCakavanim cohosi, nad ¢im nemame kontrolu a kde nepozname cas prichodu. V kazdom
pripade véak musime cakat, a preto ¢akame, ¢akame - a ni¢ sa nedeje, ¢i skér, ni¢ nemdzeme
spozorovat nasim zahmlenym duSevnym zrakom. Preto sme unaveni o¢akdvanim a modlitbou.
Citime sa lepsie, ked' ,pracujeme pre Boha", ked ,sa venujeme naplno druhym", a preto sa
znovu ponarame do cCinnosti. Duch Svéaty je vsak dany len tym, ktori odakavaja; tym,
ktori den co den otvaraju svoje srdcia Bohu a jeho Slovu v modlitbe; tym, ktori
sinvestuju“ celé hodiny do toho, ¢o sa nasej mentalite, zasiahnutej posadnutostou produkcie
a zisku, zda obycajnou stratou Casu.
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A ked's nimi stoloval, prikazal im,
aby neodchadzali z Jeruzalema,
ale aby oc€akavali Otcovo prislUbenie..."
(Sk 1,4)

JezZi$ svojim ucenikom hovori: Stavajte sa proti tizbe €osi robit, kym sa neoslobodite od
neodolatel'nej potreby pdsobit, ohlasovat inym &osi, €o ste sami nezazili. Ked’ zostipi
na vas Duch Svity, vtedy mi budete svedkami aZz po samy kraj zeme, ale nie skor.
V opacnom pripade budete faloSnymi svedkami a v najlepsom pripade pracovnikmi,
ale nie apostolmi.

n

.Dostanete silu..." On od nas neocakava, aby sme boli tvorcami sily, lebo takuto silu
nemdzeme ,vyprodukovat", aj keby sme sa podujali na akikolvek ndmahu. Takd silu mozno
iba dostat.

Treba ndm vel’a mléat, vel'a sa modlit a plne sa otvorit Bohu.

N&$ postoj by mal spocivat vo vel'’kom oéakavani. Clovek dostava od Boha tol'ko, kol'ko
od neho ocakava. Ak oCakdvame malo, obycajne aj malo dostavame. Ak naproti tomu
oCakavame vela, vela aj dostdvame. Potrebujes, aby sa v tvojom Zzivote uskutocnil zazrak
milosti? Nuz ocakavaj, aby sa uskutocnil zazrak. Kolko zazrakov si zaZil vo svojom
osobnom zivote? Nijaky? Pretoze si ani nijaky neocakaval. Boh nikdy nesklame, ked’ od
neho oéakavame vel'a: mdzeme na neho vyckavat, ale mdze odpovedat aj hned. Pride vsak
urcite, ak na neho ¢akame.

Hriech proti Duchu Svatému spodiva v tom, ze ¢lovek neveri, Zze On mdze premenit svet
a zmenit jeho samého. Je to nebezpelnejsi druh ateizmu, nez u toho, kto hovori ,Boh
nejestvuje®. V skutocnosti totiz takyto ¢lovek tvrdi: Boh ma uz nemdze zmenit. Ani nechce, ani
nema sil, aby ma premenil, aby mi prinavratil zivot. Boh takého cloveka je vlastne Bohom
mrtvym, a nie Bohom, ktory nadm vzkriesenim JeziSa z mftvych ukazal, Zze pre Neho niet
nemoznej veci.

,O €o skor da nebesky Otec Ducha Svitého tym, ¢o ho prosia!™

o Pockaj, kym nezakusi$ postacujucu vieru v JeZiSove
o slova, aby si skutoCne a s plnou nadejou poprosil
o Ducha Své&tého. A vtedy pros. Pros stale, pros

z celého srdca, pros coraz viac, ba pros aj

neodbytne...
O urdité veci mdézeme prosit Boha len podmieneéne:

»ak je to Tvoja vola..." V tomto pripade vsak nie je
nijaka vstupna podmienka. Darovanie Ducha je
vyraznou Bozou vol'ou. Je to jednoznacny prislub.
Nechyba jeho vdla udelit nam Ducha, ale
chyba nasa viera, Zze nam ho chce skutocne
udelit; a chyba aj naliehanie z nasdej strany.

Nevahaj teda venovat mnoho éasu tomu, aby si
prosil, vytrvalo prosil. Méze$§ sa modlit slovami
alebo aj bez slov - jednoducho, mi¢ky pozeraj na
nebo alebo svatostanok a zaujmi prosebny postoj.
Ak si sam, modze$ vyjadrit Upenlivi prosbu nielen
pohladom, ale celym telom - dvihajuc svoje ruky
k nebu alebo padajic na tvar. Nemusi to byt
nevyhnutne ,meditacia®. Bude to vSak modlitba.
A Ducha Svatého dostavame ako odpoved’' na
intenzivnu modlitbu.

~Za tebou prahne moja dusa, za tebou tizi moje telo;

ako vyschnuta, pusta zem bez vody."
(zalm 63)
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~Jezisu Kriste, Synu Bozi,
zmiluj sa nado mnou hriesnikom!™
(klasicka prosebna ,modlitba dychania“)

~Jezisu Kriste, Synu Bozi,
napli mi srdce Bozou laskou!™
(moja osobnd ,modlitba dychania"“;-)

~Modlitba dychania“ predstavuje Uzasny sp6sob modlitby alebo meditacie podla vychodnej
spirituality, ktora ti mdze poméct zaclenit modlitbu do celého tvojho Zivota, do kazdej innosti.
Pri nddychu sa modli$ v mysli prvi &ast vety a pri vydychu druhd. A stale dookola, Gprimne,
kolko chces, kedy chces. Pri tom mozes chodit, usmievat sa na ludi okolo, riubat drevo alebo
upratovat. A tato modlitba ta bude premienat, stane sa tvojim dychom, kazdy nadych
a vydych sa stane modlitbou. Je to Uplne UZasné a mOzeS takto lahko ostavat v Bozej
pritomnosti pri hocijakej ¢innosti, ktord robis. V mojom osobnom duchovnom Zivote ,,modlitba
dychania" priniesla zatial najvacsie ovocie. Mozno sa oplati vyskusat ;-)

NIEKOLKO ODPORUCANI PRE DUCHOVNE CVICENIA

1. Zachovavaj mléanie... BoZi hlas mozno najlepsSie pocut v mléani (najma, ak mame usi
nezvyknuté na Neho). Musime uréity ¢as pozorne pocuvat Bozi hlas v mi¢ani, aby sme ho
potom zachytili v hluku kazdodenného Zivota.

2. Vyhybaj sa ¢itaniu... okrem Svatého Pisma, Nasledovania Krista, alebo takych kniziek,
ktoré pomahaju priamo pri modlitbe. Ind kniha sa v ¢ase duchovnych cviceni Casto stava
prekazkou stretnutia s Bohom.

3. Venuj vel'a ¢asu modlitbe... venuj cely mozny ¢as na micanlivé pobudnutie s Bohom.
Takto ziska$ najviac UZitku. Je to spdsob najtaZsi, ale rozhodne najlepdi. Ak si najdes cas,
znaCne sa prehlbi tvoj zivot modlitby ato bude skutocny poklad, ktory si odnesies
z duchovnych cviceni.

DVA DOLEZITE POSTOJE

+++ Tazba po Bohu... Boh nemdze byt lahostajny vocdi &loveku, ktory po fiom vrlcne,
z celého srdca tuzi. (Ak ti je Boh lahostajny, Cudujes sa, Ze si sa s Nim eSte nestretol?) Ak
nepocitujes$ tuzbu po Bohu, pros o fAu.

+++ Odvaha a $tedrost... aby si vytrval v modlitbe, musi§ prejavit Bohu S$tedrost
a preukazat odvahu. Modlitba nie je vébec lahka vec, ak jej chce$ venovat viac ¢asu - zazijes
mozno silny vnutorny odpor, pocit zunovania, nechuti, dokonca strachu z toho, ako sa zacne
modlitba prehlbovat a za¢ne$ sa vidiet taky, aky si... a to m6ze boliet (niekedy skér ako dbjde
k radostnému stretnutiu s Bohom, je potrebné prejst ,chirurgickou® fazou). Mozno bude$
musiet prijat pravdu o sebe - o svojej zbabelosti, o svojom egoizme, o svojej agresivite,
o svojej lahostajnosti... Dokonca méze$ v modlitbe zistit, Ze ta Boh povolava Uplne inde, ako si
si ty naplanoval...

Potrebuje$ odvahu nezapchavat si usi a nepozerat sa inde, prijat sa taky, aky si, v pravdivom
nazerani a prijat skutoénost, Ze potrebuje$ Boha, aby si ziskal silu zmenit svoj Zivot,
alebo rozhodnit sa a vykroéit takou cestou, ktora sa ti zda nezdolatel'na, neschodna3,
tazka, blazniva... Ale Boh vidi lepsie ako ty, doveruj mu!
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BUDME ,SVETLOM SVETA"

,Otazka viery nie je otazka vyznania... verim...
to je otazka zivota.
Vyznavas to, co zZijes, a to veris...

teoldgia svedectva... skutky."
(Anton Srholec)

~Ja som svetlo sveta.
Kto mna nasleduje, nebude chodit vo tmach,

ale bude mat svetlo zivota."
(Jn 8,12)

~Vy ste svetlo sveta.
Mesto postavené na navrsi sa neda ukryt.

Ani lampu nezaznu a nepostavia pod mericu,
ale na svietnik, aby svietila vSetkym, ¢o su v dome.
Nech tak svieti vase svetlo pred I'ud’'mi,
aby videli vase dobré skutky

a oslavovali vasho Otca, ktory je na nebesiach.
(Mt 5,14-16)

Bud’' sam sebou, ale bud’ svetlom.
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AKO NAPLNIT SVOJ ZIVOTNY PRIBEH?

= poloZ svoj Zivot na pevny zaklad (viera a dévera k Bohu) a na tomto zaklade vzdy
hl'adaj odpovede a rieSenia na zlozité Zivotné otazky = chod’ svojou originalnou
cestou, svojim spésobom - ale éerpaj zo zakladu = zo vztahu s Bohom, z Pisma

= neboj sa robit rozhodnutia (mladi radsej experimentuji, aby sa nemuseli rozhodovat...)
a najdi si niekoho, kto ti povie: ,pod’, skisime najst cestu™ = naijdi si sprievodcu,
priatela, ktorému na tebe zalezi, ma ta rad a ma dost mudrosti, ktori ti méze
odovzdat

= dasto si poloZ otazku: ,,éo Boh chce cezo miia urobit?" a odvazne hl'adaj odpovede
na vel'’kd Zivotnu otazku = ,Co je mojim Zivothym povolanim?" a na mensie otazky =
€0 mam robit prave v tejto chvili?", .plnim svoje poslanie, svoju dlohu?" (ak
nenachadzas odpovede, odid’ do ticha, do prirody, otvor si Svaté Pismo, sadni si pred
svatostanok... a bud' trpezlivy a pokorny)

= rozvijaj a vyuZivaj naplno svoje dary (talent, schopnosti, zruc¢nosti) - dostal si ich na
to, aby si ich vyuzZil pre dobro vo svete = kde je tvoje miesto, kde mdze$ naplno rozvinut
a vyuzit svoj osobny potencial?

= maj silné presvedéenie, Ze Boh ta ma rad - to ti pomdze k radostnému preZivaniu Zivota
a tiez ta posilni, ked budes$ prezivat krizy, pady a ,suché obdobia"

= uver tomu, Ze Boh kraca s tebou, aj pri tvojich slabostiach (vnimas BozZie stopy vo
svojom zivote?) = on ta nekritizuje, neodsudzuje - kraca s tebou a ¢aka, kym pochopis....

= prejavuj navonok lasku, ktorid mas vo vnutri - laska ma vyzarovat z tvojho spravania,
spbsobu konania, z rozpravania, povzbudzovania, napominania, z Usmevu... druhi ludia okolo
teba potrebuju citit, Ze ich mas rdd = povedz im to, daj im to najavo

= najdi si éas (naplanuj si éas), aby si mohol byt pritomny v blizkosti druhych l'udi,
byt spolu vo veselosti a aby ste mohli premienat tato veselGl pritomnost na dialég
(a z rozhovoru sa rodi dévera, ktora je nevyhnutna pri vSetkych vztahoch s fudmi)

= neboj sa od l'udi .ldskavo vyZadovat“ a spajaj dobrotu s odvahou = laskavost
neznamena podporovat $matlavost, lahostajnost, hlipost.. ale prijat druhého takého, aky je,
mat ho rad (a prave ta tvoja laska atvoj priklad mdze druhych zmenit, alebo zobudit z
nudného a zbabelého spanku lenivosti)

= neboj sa nasledovat Krista, aj ked je to niekedy tazké, aj ked sa neciti$ prave ako silny
krestan, aj ked' ti ostatni okolo teba svojim spravanim hovoria, Zze ,to sa dnes uz nenosi"... ale
na to, aby si ho vedel nasledovat, pripodobriovat sa mu v spravani, konani a sebadarovani sa
druhym, potrebuje$ ho spoznat = Citaj svaté Pismo (ak nepozna$ Pismo, nepoznd$ Krista...
a az v pritomnosti JK pochopis o ¢om je Pismo, o ¢om je Zivot...)

= najdi si ¢as na konanie dobra = pravidelne, kvalithe, s ismevom = tvojou Ulohou je
zacat (sa) davat - ako krestan nemoézes byt ,tutmak", ktory sa nevie rozhybat a ktory sa nevie
rozhodnut (na to, aby si bol schopny nezistne davat, potrebuje$ ,s Nim" byt... a ak nebude$
davat, zisti$, Ze si prazdny...)

= modli sa za druhych - za tvojich priatelov a spolupracovnikov, aj za tych, Co ti lez( na
nervy (oni to potrebuju a potrebujes to aj ty)

= najdi si kazdy den ¢as na ranni meditaciu/modlitbu = je to Uplne nevyhnutné na to,
aby si sa v zivote nestratil a aby si dokazal naplno a s radostou prezZivat svoje krestanstvo
v dneSnom svete

= vela ¢citaj, studuj a pocavaj, a s pokorou si to prehodnocuj (v hlave iv srdci) =
potrebujes rast vo vedomostiach, aby si mohol byt kvalitnym a mddrym ¢&lovekom, ktory ma
¢o odovzdat (ak nepotrebujes ¢erpat, asi ni¢ nedavas...)
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= neustale bojuj zo svojim egoizmom, lenivostou a pychou... st to pliagy, ktoré ti mézu
znicit Zivot = cvic sa v pokore, cvi¢ sa v laskavosti, prezivaj radost... a usmievaj sa ;-)

= prezivaj Zivot v radosti a nezabudni, Ze radost sa rodi z rastu a davania (RRR = Radost
Rozdavanim Rastie)

= vychutnavaj si kaZzdodennost, nachadzaj radostné okamihy podas dia - te$ sa
z mali¢kosti a z veci a ludi okolo

= y,pouzivaj" svoju vieru, aj ked sa ti mozno zda slaba a malinka - ,pouzivanim®™ z nej moze
postupne vyrast viera, ktord vrchy prendsa a ty bude$ konat zazraky!

Bozia laska je vSade okolo nas.
Zhlboka sa nadychni - citis to?
Vdychuj pinymi diskami toto ovzdusie milosti.
Boh chce, aby sme sa ponorili do jeho lasky,
aby sme sa premenili na muzov a zeny,

v ktorych zije Kristus.

Aby sme spoznali pIlnost Zivota.

A aby sme boli $tastni.

Tu i vo vecnosti.

Spracoval Martin ,,Ruksak" Krska :-)

~Pre konanie dobra treba trosku odvahy™
(don Bosco)

www.ruksak.sk
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