DRUHA ETAPA:
DENNE PESTOVAT CNOST VDACNOSTI
(KLARA DASKOVA)

.O ni¢ nebudte ustarosteni. Ale vo vsetkom modlitbou, prosbou a so vzddvanim vdaky prednésajte
svoje Ziadosti Bohu."

Peto ndm v prvej casti pomohol objavit neuveritelné vyhody vdacnosti. Objasnil ném, ze vdac¢nost
nie je len nejaky pocit, ale skutok, ktory sa prejavuje v troch etapach, v tzv. troch PPP: v poznani, v
preciteni a v podakovani za danu skuto¢nost.

Teraz mdzeme urobit dalsi krok, a tym je naucit sa rozvijat trvald cnost vdacnosti v nas. Inymi
slovami: nauc¢ime sa ako na to, aby sa vdacnost stala suicastou mojho ja - mojho zmyslania, méjho
konania, mdjho charakteru. Pretoze Ucelom tejto nadej cesty nie je, aby sme pocitovali vdacnost z
¢asu na ¢as a len ked' sa ném prihodia dobré veci. Nasim cielom je rozvijat ¢rtu vdacnosti v nasich
povahach, a teda aj v tazkych chvilach. Takato,vdacna” povaha ndm umoznuje zit véetko inym spo-
sobom, novym a lepsim.

Tato kapitola bude rozdelend do troch casti. V prvej Casti sa pozrieme na znaky definujldce osobu, v
ktorej povahe sa vda¢nost natrvalo usidlila. O takejto osobe budeme hovorit ako o .wda¢nikovi'. V
druhej Casti si priblizime 4 postoje, ktoré ndm pomaozu prezivat vdacnost aj v tazkostiach. V posled-
nej Casti si ddme praktické cvicenia.

1. CAST PRVA: AKE SU CHARAKTERISTICKE ZNAKY VDACNEHO
CLOVEKA - ,VDACNIKA"?

Za¢neme vdac¢nym pribehom zo Svétého pisma o 10 malomocnych.

Desat malomocnych (Lk 17, 11— 19)

.Na ceste do Jeruzalema prechadzal pomedzi Samariu a Galileu. Ako vchadzal do ktorejsi dediny,
islo oproti nemu desat malomocnych muzov. Zdaleka zastali a hlasne kricali: " Jezisu, ucitel, zmiluj sa
nad namil" Ked'ich uvidel, povedal: "Chodte, ukdzte sa knazom!" A ako sli, boli ocistenf. Len ¢o jeden
z nich spozoroval, ze je uzdraveny, vratil sa a velkym hlasom velebil Boha. Padol na tvar Jezisovi k
nohadm a dakoval mu; a bol to Samaritan. Jezis na to povedal: "Neocistilo sa ich desat? A ti deviati su
kde? Nenasiel sa nik okrem tohoto cudzinca, o by sa bol vratil a vzdal Bohu slavu?" A jemu povedal:
"Vstan a chod, tvoja viera ta uzdravila.”

Z pribehu mdézeme vidiet, ze vdacnost nie je vrodend vlastnost; nie je samozrejmost. Dokonca ani
vtedy, ked'sa ¢loveku stanu dobré veci. Desiati malomocni boli urcite stastni, ze boli ocisteni. Ale
vdacny bol len jeden z nich. A len tento jeden bol nie len navonok ocisteny, ale aj vndtorne uzdra-
veny.

Co teda definuje vda¢ného ¢loveka?

1. 1. VDACNY CLOVEK MA INY POHLAD NA ZIVOT — VSETKO ZLE MOZE BYT NA NECO DOBRE
Clovek, v ktorom prebyva vdac¢nost, za¢ina den s vdakou za svoj zivot, pracu, rodinu. Pocas dna
zostdva pokojny, nezdlezi na tom, ¢o sa mu pocas neho prihodi, pretoze je hlboko presvedceny, ze
aj tazké chvile nesu so sebou nie¢o dobré.

Svedectvo ¢loveka, ktorému vdacnost zmenila pohlad na Zivot:

.Po kurze o vdac¢nosti som sa rozhodol kazdé rano modlit odpord¢and modlitbu: .Pane, chvalim ta
za dnesny der, ktory som od Teba dostal.” Tato modlitba ddva zmysel celému mdjmu dhu, vita Je-
zisa v mojom kazdodennom zivote. Predtym som vstaval velmi ubolene, vopred zdrveny svojim
nabitym programom.

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,

budeme radi, ak ndm ho posles na academy@godzone.sk




Citil som sa ako vézen; nesmierne sdm. Neustdle som sa stazoval. Teraz sa citim U¢astny na dni, kto-
ry Pén z ldsky pre mna pripravil a ktory je majstrovskym dielom! Mozem sa slobodneisie rozhodovat
pre spoluprdcu na Bozom diele vo mne. Je to také vzrusujdce, citim v sebe tolko Zivotal Dakujem
Bohu, ked'réno v kdpelni otvorim okno a pocujem na susednom strome spievat vtaky. Alebo ked'
zrana este do tmy zasvieti na dome okno a objavi sa silueta, ktora si chysta ranajky. Uz sa necitim
sdm, uzavrety do svojich strachov: som sucastou sveta. Teraz sa uz pozerdm na zivot inak. Napri-
klad, raz som zistil, ze cestu, po ktorej som zvycajne chodil do prace uzavreli kvoli susedovi a musim
(st dlhou obchadzkou. Povazoval som to za nespravodlivé a chcel som sa ¢o najskor stretnut s tym,
¢o bol za tdto zmenu zodpovedny. Medzicasom som sa ale rozhodol upokojit sa. Ked'som sa s doty-
c¢nym stretol, vysvetlil mi opodstatnenie obmedzujiceho opatrenia. Pochopil som to a slobodne sa
vzdal svojho nadroku na prechod. Teraz si uzivam dihsie chvile prechadzky, dycham ¢erstvy vzduch
a obdivujem prirodu. Je to chvila oddychu pred précou a v ziadnom pripade strata ¢asu. Ano,
Pane, ked'sa ta snazime v dovere prijat kazdy den, das sa ndm najst a das nam radost zo spoluprace
na svojich dielach!"

Vdacny ¢lovek sa snazi vidiet v tazkostiach prilezitost od Pana na rast vo svéatosti a ludskosti.

1. 2. VDACNY CLOVEK NACHADZA V KAZDE] SITUACI MILOST

To, ze sa staneme vdacnou osobou nespdsobi, ze vietky starosti zivota zmiznd. Postoj vdacnosti
nam ale umoznuje zit nase starosti a tazkosti z inej perspektivy. Pozor - nejde tu o naivny optimiz-
mus, ktory popiera negativne skutocnosti, ale skor o schopnost vidiet tieto skuto¢nosti v novom
svetle.

Napriklad, mne osobne sa velmi paci postoj, ktory raz povedal pater David (terajsi biskup na Islande)
nmojim rodi¢om pred istou prednaskou, ktord mali odprednasat na jednej akcii. Povedal im: ,Pozrite
sa, nemodze to dopadnut zle. Ak budete skvell, chvala Bohu, je to na Boziu slavu. Ak budete hrozn,
chvéla Bohu, je to na vasu pokorul" Presne toto vnitorné nastavenie mne konkrétne pormaha na-
chadzat milost v kazdej situacii, lebo si poviem: Ak tento projekt o vdacnosti bude Uspesny, chvala
Bohu. Ak to bude z mojej strany trapas, chvala Bohu, mdzem sa cvicit v pokore.

Vdacny ¢lovek dakuje za kazdu situdciu, pretoze ju dokdze vidiet a prijimat ako milost od Boha.

1. 3. VDACNY CLOVEK PRIJIMA AJ TAZKOSTI

Zacinali sme kurz tym, ze sme sa ucili byt vdacni za dobré veci v nasom Zzivote: za krasne chvile,
priatelov, rodinu, za ludi, ktori ndm pomohli, za dar viery. Uz ako deti nads ucili dakovat za dobré
veci: Podakuj babke za peniazky. Ako povies, ked'sa s tebou kamarat rozdelf o balik cukrikov? Co mas
povedat pani predavacke, ked'ti pomdze najst muku v regali? UCili nds, ze vdacnost za dobré veci
je slusnost. Je viak mozné byt vda¢ny aj za tazké veci. A to je cnost. (Pozor — hovorime tu o taz-
kostiach bezného Zivota, nie o skutocne tazkych zivotnych skuskach, k tym sa dostaneme v dalsich
kapitolach).

V rédmci tejto casti ndm ide o to, aby cnost vdacnosti bola v nas trvald. Aby sa stala si¢astou nas.
A pretoze sucastou nasho zivota su rovnako dobré veci ako tie tazké, je nevyhnutné, aby sme sa
naucili prezivat vdacnost aj v tazkostiach. Ako na to?

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,
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2. CAST DRUHA: AKO PREZiVAT VDACNOST V TAZKOSTIACH -
STYRI POSTOJE

Tieto 4 postoje ndm pomdzu vytrvat v postoji vdacnosti aj uprostred tazkosti:

2.1 PRVY POSTO] - TO JE ZAUJIMAVE!

Zamyslite sa — kedy ste museli Celit tazkej alebo neprijemnej situdcii? (Dajte si chvilku a vybavte
si takUto konkrétnu situdciu). A teraz si spomente, aky slovnik ste pri nej pouzili? StaZzovali ste sa?
Povedali ste si napriklad:, Dokelu, mam to ja ale smolu. Preco sa to stane vzdy mne?" alebo: , Stéle
dokola to isté. Nemam sancu. Vedel som to. Nikdy to nedokdzem..."

Takéto reakcie na neprijemné a tazkeé situacie su bezné. My sa ale teraz chceme naucit nieComu ne-
obycajnému — vdacnosti v tazkych chvilach. A preto odteraz, ked'sa nabudlce stretneme s drobny-
mi tazkostami, zmerime nas slovnik. Slova, ktoré vyslovime ovplyviujd nase emdcie, preto zmenou
nasho slovnika sa postupne pretvori nase vnutro. Cvicme sa v pouzivani pozitivneho slovnika vo
vsetkych situaciach, aby sme si udrzali vndtorny postoj vdacnosti. Takze namiesto toho, aby sme
sa pri dalsej neprijemnej alebo tazkej situacii hned'nahnevali alebo zacali stazovat, povedzme na-
priklad:

- Hram, moje auto nestartuje. To je zaujimavé! Co sa mohlo stat?
- Aha, zmeskal som vlak, zaujimavé!
- Je zaujfmavé ako ma tato osoba vie vytocit. Pre¢o? Co to o mne hovor(?

Postojom, To je zaujimavé!" premiename neprijemnu situdciu na zdroj prekvapenia, nie na zdroj mr-
zutosti. Tvdrou v tvar kazdej tazkosti nédm modze tento postoj pomdct zamysliet sa nad tym, ¢o sa
mMozeme z danej situacie naucit. Zacneme premyslat nad tym, preco reagujeme tak, ako reagujeme,
ako sa mdzeme zlepsit, ¢o ndm Pan chce touto situdciou ukazat.

2.2. DRUHY POSTOJ - NEVADI!

Kazdy den prezivame mnoho tazkosti, ktoré nemaju ziadnu véhu (to je prosim fakt). Ak im vak
venujeme prili§ velkd pozornost, moézu nads zacat velmi trapit, rozrusia nds a spésobia Ndm staros-
ti. Jeden zo spbsobov ako prekonat tieto drobné tazkosti je pozriet sa na ne inak - s nadhladom a
odstupom. Mdzeme sa na ne napriklad pozriet z pohladu celého nasho Zivota alebo celej ludskej
historie, aby sme si uvedomili, aké su v kone¢nom dosledku malé a nepodstatné. Napriklad, vyjdem
von, préi a ja som si zabudla dazdnik. Tak zmoknem a ak aj kvoli tomu dostanem nadchu, nie je to
predsa koniec svetal Neprijemnost, ze som v ten den zmokla mézem zviddnut postojom: ,nevadi”.
Urcite sa vdm stala situdcia, kedy ste si rozliali kdvu, vysypal sa vém ndkup, stéli ste v koldne, nestihli
umyt okna na Vianoce. To véetko su drobné tazkosti, pri ktorych nam postoj,nevad” dokaze vel-
mi pomoct zotrvat v postoji vdacnosti. Nevadi, spravim si novu lepsiu kdvu. Nevadi, asponr lepsie
poumyvam tie jablka ked'uz sa mi vietky vysypali na zem. Nevadi, aspor sa v koldne pomodlim.
Nevadi, aspon mi nebude [Uto, ked'tie oknd na Vianoce oprsi alebo osnezil

Postoj nevadi je velmi oslobodzujdci.

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,
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2.3. TRETIPOSTQJ - JE TO UZITOCNE!

Malé tazkosti tu nie su na to, aby nds otravovali, ale pomahaju ndm rast a napredovat. Ked'sa ich
naucime prijimat, uvedomime si, ze sU pre nas uzitocné. Pomahaju ndm napredovat a ovladat sa,
pomahajd nadm zdokonalovat sa v cnosti vdacnosti a budujd v nds schopnost Celit aj tazsim skdskam.
Spomenme si na obraz kulturistu, ktory musi pravidelne cvicit, aby ziskal svaly. Skdsme sa na taz-
kosti pozerat ako na prilezitosti k , tréningu’”.

Asi tak dva roky dozadu som mala velmi nabity zivotny program, v ktorom som sa snazila zladit sko-
lu, précu a sluzbu v komunite a snazila som sa vyuzit kazdd minudtu. Zrazu sa mi zacali stavat niekedy
az bizarné situacie, ktoré ma spomalovali. Napriklad som si vzdy v obchode stala do rady, ktory isiel
zo véetkych najpomalsie. Alebo do radu, v ktorom teta predo mnou vymienala tovar, takze museli
zmobilizovat polovicu personalu, aby jej vratili peniaze. Alebo som nestihla elektricku, pretoze isla o
minUtu skor! A vzdy, ked'sa mi také nieco stalo som si povedala: To je ako mozné? Och, zasa. Paré-
da. Zabity ¢as. Ked'sa mi to stdvalo ¢oraz CastejSie, zacala som si to véimat a uvedomovat si, ze s
utecenou elektrickou uz nic nenarob/im a moje vzdychanie v rade v obchode nikomu neprospieva.
Tak som sa rozhodla kazdu takdto situaciu vyuzit na cvicenie sa v trpezlivosti. Bolo to tazké. Ale po-
stupne som sa naucila tieto situdcie zvladat stabilnejSie a teraz mézem povedat, ze ma podobné
neprijemnosti vyvedd z miery len vynimocne.

Ak si osvojime tento treti postoj, tazkosti a neprijemnosti sa ndm stand prilezitostou k tréningu v
nasom duchovnom i osobnostnom raste.

2.4. STVRTY POSTO] — TO JE VTIPNE!

Naucit sa smiat z neprijemnych udalosti je jeden z dobrych a spolahlivych spdsobov ako zotrvat
vo vdaénosti. Casto ndm nejaky ¢as trvd, kym sa na nich zasmejeme, ale dobrym cviéenim je uz od
zaciatku mysliet na to, ako sa na tej situdcii, ktorou si prechadzame, jedného dfa zasmejeme.
Prednedavnom so zacinala v novej robote a zalezalo mina tom, aby bolo vietko tip top. Raz som si
tak spokojne sedela na jednej porade asi 2 hodiny. Zasadacka plna ludi. Odskocila som si a kolegyna
mi vonku vravi, ze mam naruby bldzku. Prvd chvilu som si myslela, ze sa prepadnem pod zem, ale
potom som sa zacala len smiat, rychlo som si bldzku prezliekla a s kolegyriou nas tato udalost velmi
spojila.

SU samozrejme aj velmi vazne a tazké situdcie, o ktorych teraz nehovorim. Ale su chvile, ktoré sa
nam tazkeé a vazne len zdajy, a ktoré svoju tazobu a vaznost stratia, ak sa na ne pozrieme s nadhla-
dom a spravime si z nich srandu.

Postoj, To je vtipné" ndm mdze zabezpecit mnozstvo zabavnych historiek.

3. CAST TRETIA - PRAKTICKE CVICENIA

Cnost sa vyvija ako svaly — iba opakovanim drobnych cvic¢eni sa v nds s Bozou milostou rozhojni.
Toto su cvicenia tejto série:

#l Prijimat kaZdu pritomnd chvilu ako milost

Pocas dna sa cvicme v prijfmani kazdej chvile a kazdej osoby v postoji, ze vietko je milost. Vzdavaj-
me vdaku za chvile radosti a peknych stretnuti, ale sksme prijimat aj neprijemnosti a tazké stretnu-
tia ako milosti a prilezitosti k rastu.

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,
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#2 Zmenit slovnik pri neprijemnostiach

Ked'celime neprijemnosti, snazme sa zmenit slovg, ktoré ndm vychadzaju z Ust. Zmenime tym aj
nds vnutorny postoj. Povedzme napriklad:, To je zaujimavél",Pozri, to je zaujimavé, spadli mi klice
do kanalu." Tymto postojom premiename kazdu situaciu na zdroj prekvapenia, nie na zdroj mrzutos-
ti. Slovom Nevadil" mdézeme relativizovat véhu drobnej tazkosti. Roztrhlo sa mi vrece so smetami
na dlézku. Nevadi, nie je to predsa koniec sveta. Slovami, Je to uzitoc¢nél" sa ndm modzu tazkosti a
neprijemnosti stat prilezitostou k tréningu, mdzeme si uvedomit, co Pan chce, aby sme sa z danej
situdcie naucili. Slovd ,To je vtipné!l" ndm pomdzu obrétit tazkosti na humor. Vdaka nim si budeme
moct spominat na tazké chvile s radostou.

#3 Zmenit perspektivu

Celme malym tazkostiam s nadhladom. Ked'sa nds zmocnia starosti a stres kvoli malym veciam,
mdozeme si v duchu predstavit cely nas zivot, od narodenia az po smrt. Pomdze ndm to uvedomit
si, ktoré veci sU dolezité, ktoré menej, a ktoré vobec. Takto zrelativizujeme nase malé tazkosti a na-
pokon sa pousmejeme, pretoze sme boli ustarosteni pre ni¢ alebo len pre nepodstatnu vec.
Zmenit perspektivu ndm mbze pomodct aj ¢itanie Uryvku zo Svatého Pisma - Mt 6, 31-34:
.Nebudte teda ustarostenf a nehovorte: »Co budeme jest?« alebo: »Co budeme pit?« alebo: »Co si
oblecieme?«! Ved'po tomto vietkom sa zhdnaju pohania. V&3 nebesky Otec predsa vie, ze toto véet-
ko potrebuijete. Hladajte teda najprv Bozie kralovstvo a jeho spravodlivost a toto vietko dostanete
navyse. Preto nebudte ustarosteni o zajtrajsok; zajtrajsi den sa postard sdm o seba. Kazdy der ma
dost svojho trapenia.”

#4 Naucit sa vdacnosti v rodine: Strom vdaénosti

Vdacnost je cnost, ktora rastie v rodine. Ak chcete, aby ju vase deti okusili, snazte sa im ju predniest
jednoducho a hravo. Nakreslite strom a nalepte ho na stenu. Kazdy vecer napiste (anonymne) na
listok vasu najkrajsiu chvilu dna. V nedelu si spolo¢ne precitajte tieto radosti tyzdna a chvalte Pana
za zazraky vo vasich zivotoch. Svedectvo jednej rodiny:, Sme stastni, ked' mame priestor na roz-
hovor o svojich zazitkoch pocas dna. Je radost pocuvat o malych dobrach v zivotoch druhych fudi.
Je to chvila v nasej rodine, ktora nam pomaha véetkym rast.”

Toto plati nielen v rodine, ale v akomkolvek spolocenstve. Stava sa mi, ze mi ludia povedia: Klara,
povedz minieco pekné. A ja vezmem svoj mobil, v ktorom si vediem dennik vdacnosti a ¢itam. Nase
dni su plné dobrych vec, za ktoré mozeme byt vdacni. Su tiez plné mensich starosti a tazkostf, v
ktorych sa mdzeme naucit byt vdacni. Je to mozné. Otazkou je: Skdsime to? Verte mi, ze sa to
oplati.

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,
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MOJE POZNAMKY:
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