; PRVA ETAPA: L.
OBJAVIT PREMIENAJUCU MOC VDACNOSTI
(PETER REPA)
wpri VSetkom vzdévajte vdaky..." (1 Sol 5,18)

Priatelia, zac¢iname jedno velké dobrodruzstvo a spolo¢ne vykracujeme na cestu, na kto-
rej budeme objavovat moc vdacnosti na nads zivot, na nase medziludské vztahy i na nas vztah
s Bohom.

Vdac¢nost znamena uvedomit si, ze som dostal nejaké dobro, ktoré sa ma dotklo, dojalo ma,
a to ma vedie podakovat autorovi tohto dobra. Médme velmi vela dévodov pre vda¢nost, vacsinou
sU to malé, drobné veci, ¢i situdcie nasho kazdodenného zivota, ktoré, zial, velakrat berieme ako
samozrejmost, alebo sa niekedy nechdme strhnudt smutkom, ¢i réznymi obavami ¢i neustdlou ne-
spokojnostou az prehliadame mnozstvo dobrych a peknych veci.

1. OHNOSTROJ BLAHODARNYCH UCINKOV A DOBRODENi

Pozyvam vads preto spolo¢ne sa pozriet na ohnostroj blahodarnych  Ucinkov
a dobrodeni vdacnosti. Zo vsetkych nasich vndtornych postojov ndm vdacnost prinasa najviac
blahodarnych ucinkov.

A/ Blahodarny ucinok na telo.

Zrejme sme kazdy z nads uz zazili, ako to ¢o prezivame vo svojom vnutri, ma vplyv na nase telo a
opacne. Vdacnost podporuje spanok, vdacny clovek spf lepsie, dihsie a hibsie. Vdac¢nost ma pozitiv-
ny vplyv pre srdce, cukrovku a spomaluje starnutie. :-) A v neposlednom rade, vdacnost predizuje
Zivot. Vedci nasli zensky kléstor v USA (Minnesota), ktory ziadal, aby kazdy, kto vstupuje do tohto
klastora, napisal list, potom znova v 40 rokoch Zivota a 70 rokoch zivota. Analyzovanim slovnika
rozlicnych listov (osobitne slov, ktoré vyjadrovali nadsenie alebo vdacnost) vedci zistili, ze ¢im viac
niekto prezival vdagnost, tym kvalita a dizka Zivota stdpali. Reholné sestry, ktoré Zili vo vdaénosti,
mali priemerne o 7 rokov dIhsi zivot ako ostatné!

B/ Blahodarny dcinok na psychiku a ducha

ym, ze vdacnost prinasa urcitu fyzickd pohodu, ma pozitivny vplyv aj na nds dusevny stav. Vdac-
nost podporuje prijemné pocity, ako su radost, spokojnost so zivotom. A zdroven redukuje nepri-
jemné pocity, ako su stres, smutok, ziarlivost, Uzkostlivost, beznadej alebo depresiu. Taktiez vdac-
nost posilfuje volu. Zvysuje motivaciu a pomaha dosiahnut svoje ciele. Pomaha rozvijat vacsiu
schopnost byt pozorny, vnimavy. Dodava energiu a pomaha rozvijat lasku k sebe samému. Vdac-
nost déva zmysel Zivotu a prindsa doveru v buddcnost. A nakoniec, vdac¢nost je vyhodnd finan¢ne!
Zmenéuje pocit vnutorne| prazdnoty a redukuje takto kompenzacné spravanie: impulzivne nakupy,
zbytocné prejedanie.

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,
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C/ Blahodarny ucinok na vztahy s druhymi

Boli sme stvoreni Bohom, aby sme sa plne rozvinuli vo vztahoch s druhymi. V. ¢om ndm moze
pomoct vdacnost? Vdacnost napomaha ovzdusiu radosti, pokoja, tym, ze zvysuje pozornost voci
druhym a ulah¢uje vzdjomnu komunikéciu. Povzbudzuje k ldskavosti (dobroprajnosti) a zmensuje
nasilie. Dalej vdacnost predizuje zivot manzelskych parov. Napomaha k sebadarovaniu. Vda¢nost
tiez prispieva k rozvoju dobrej atmosféry v zamestnani. Zvysuje motivaciu a efektivitu. A nako-
niec, podporuje doveru a vzajomné zdielanie. Porndha nam zanechat nas individualizmnus a zmenit
pohlad na situdcie. Vda¢nost napomaha aj socidlnej integracii: ¢im viac je niekto zvyknuty prejavit
vdacnost, tym viac je oceneny druhymi.

D/ Blahodarny déinok na vztah s Bohom

Vdacnost nam pomaha a u¢i nas nevidiet len to materidine okolo nas, ale upriamuje nasu pozornost
na Boha. Je v srdci krestanského pohladu na svet lebo Boh véetko stvoril z lasky.

Podla Katechizmu Katolicke] cirkvi (KKC) ,Chvéla je forma modlitby, ktord najbezprostrednejsie
uzndva, ze Boh je Boh. Ospevuje ho pre neho samého, oslavuje ho preto, ze ON JE.." V modlitbe
chvaly mdzeme dakovat Bohu za véetky jeho dobrodenia. Tym, ze chvalime Pdna nasimi piesnami
a modlitbou, v nasom srdci rastie vdacnost. A nase modlitby vdaky nas povzbudzujd chvalit Boha
este viac. Vda¢nost a chvala su dva velmi blizke postoje, ktoré sa navzajom zivia, a tak tvoria akysi
dcinny cyklus. Chvaly ndm pomahaju byt v postoji vda¢nosti a prezivanie vdacnosti v nds vzbudzu-
je chvalu.

Sv. oméu nazyvame aj eucharistiou. Tento pojem pochddza z gréckeho ,eucharistein®, ¢o v preklade
znamena ,vzdavanie vdaky". Mézeme povedat, ze kazda sv. omsa je pre nas skolou vdaky, skolou,
kde sa u¢ime prejavit vda¢nost navonok. Eucharistia spadja cely nas zivot viery. Spritomnuje Kristo-
vu obetu za kazdého jedného z nds a ndm umoznuje vstupit do skutocného postoja vzdavania vda-
ky..Eucharistia je obetou vzdavania vdaky Otcovi" Je vyjadrenim nasej najhlbsej vdaky za vsetko,
¢o Boh urobil: stvorenie, vykupenie, posvéatenie.

Stdle zostdva pramenom kazdej vdacnosti, pretoze ni¢ vécsie, ni¢ krajsie uz pre nds nebude uro-
bené. Co médme robit, ked' stojime tvérou v tvar tomuto poznaniu? V zalme 115 sa pise: .Cim sa
odvdacim Panovi za vsetko, ¢o mi dal? Vezmem kalich spdsy a budem vzyvat meno Pénovo".

(Z 15 (116),12-13)

Niekedy sa pytame sami seba, alebo vase deti, ¢i vnucata sa pytaju, preco musia st na sv. omsu v
nedelu. A jednym z dovodov je, ze sa ideme podakovat Bohu za véetko ¢o ndm za posledny tyzden
dal, ¢/m nas obdaroval. Lebo si uvedomujeme, ze vietko je dar a na prvom mieste nas zivot, Nasi
blizky.,... U¢ast na sv. omsi ndm poméha uvedomit si ako velmi sme obdarovani! Zarover sv. omaa
nas uci chvalit Boha, prejavit mu chvalu a vdaku. Potrebujeme to nielen poc¢ut, ako nam niekto pre-
javi vdacnost, ale potrebujeme ju aj my sami vyjadrit.

E/ Blahodarny u¢inok na nds samych, lebo nds premieria v hibke ndsho bytia

TYm, ze sa viac zameriame na druhych a na Boha, nas bude vdacnost premienat na lepsich. Ne-
uspokojf sa len s tym, ze zmeni nas ako jednotlivcov, vdacnost ma vplyv aj na nase okolie. Vda¢nost
nas inspiruje a vedie konat nezistne voci druhym, dokonca Uplne neznamym ludom. Vdacnost v nas
vzbudzuje doslova ,kaskddu daru’, ktord premiena a inspiruje. Mozno si spomeniete na jeden nad-
herny film s ndzvom ,Posli to dalej".

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,
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2. TRI MOMENTY VDACNOSTI

Podme dalej a pozrime sa na to, ako zit vdacnost, ¢o to vlastne znamena?

A/ Vdaenost je pre kazdého

Na prvom mieste je dolezité UVERIT, ze VDACNOST JE AJ PRE MNA. Niekedy sme prili kriticky voci
sebe samym a hovorime si, ze to nie je pre mna, alebo si myslime, ze nie som dostatocne dobry, &i
dokonaly, aby som to mohol Zit, alebo si myslime, ze nemame ziadny dovod ku vdacnosti. Vidime
iba to zlé a tazké vo svojom zivote... Vdacnost je pre kazdého. Je to pozvanie, ktoré Boh dava kaz-
dému z nds. Viete, ze ste Uzasné bytosti? Nemusite na sebe ni¢ menit preto, aby nas Boh miloval.
Miluje nés takych, aki smel Uz len za to mozeme byt vdacni. Kazdy mé prévo prezivat vdac¢nost. V
jednom 2alme sa pige: ,Chvdlim ta Pane, e si ma utvoril tak zdzracne..." (Z 139,16)

B/ Vida¢nosti sa potrebujeme naucit

Druhy krok je: VDACNOSTI SA POTREBUJEME NAUCIT, tak ako sme sa potrebovali nau¢it chodit,
¢i pisat alebo ¢itat, ¢i dokonca bicyklovat. Mdzeme to prirovnat k chodeniu do fitnes centra, alebo
ked'zac¢iname Sportovat. Zaciname najprv pomaly, mensimi zatazami a postupne pridavame, a tak
nase telo i duch ziskavaju na sile.

Vdacnost je odpovedou na nejaké dobrodenie. Nie je to len pocit, ale skutok, ktory sa prejavuje v
troch etapach, troch konkrétnych krokoch. Mézeme ho nazvat napr. "PPP projekt":

Poznat (rozpoznat) dobrodenie - vda¢nost za¢ina tym, Ze si uvedomim, Ze mi niekto prejavil nejaké
dobrodenie

Precitit - uvedomenie si tohto dobra nds napini emdciami, ako su radost, uznanie, obdiv, vda¢nost...
(nebojme sa emdcii, s délezité pre nds zivot).

Podakovat - tieto emdcie nds indpirujy, aby sme prejavili vdacnost nejakym konkrétnym skutkom,
gestom... Je to nasa odpoved'na dobro, ktorym sme boli obdarovani.

Postupne sa postoj vdacnosti stane pre nas nie¢im prirodzenym, doslova nasou druhou prirodze-
nostou.

C/ Pre vdacnost sa méZeme rozhodnut

S akou myslienkou sa preblddzame a vstupujeme do nového dna? Je to radost a vdacnost alebo
skor stres, starost, obavy, strach, ¢i ndladovost? Musime si priznat, ze Casto sa réno neprebuddzame
s myslienkou vdacnosti. M&m véak pre vés dobru sprévu: AK NAM PRVA RANNA MYSLIENKA NA
VDACNOST UJDE, MOZEME SA ROZHODNUT PRE DRUHU! V tomto je déleZitd rannd modiitba, ktord
nam moze pomoct vykrocit do nového dha s myslienkou vdacnosti za uplynuld noc i za vsetko, ¢o
ndm novy den prinesie. (Nebesky Otce, dakujem ti za plynuld noc, za tento novy den i véetko, ¢o mi
dnes prinesie... Daku]em ti za Zivot, zdravie, svojich blizkych,...) Poméha ndm uvedomit si, ako sme
obdarovani a s tym pohladom a vedomim mdzeme vykrocit do nového dra.

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,
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D/ Obnovovat si svoj pohlad

A posledny spdsob, ako sa naucit Zit svoj Zivot vo vdaénosti, je OBNOVIT SI SVOJ POHLLAD. Kolko
veci berieme ako samozrejmost a prave preto uz nedokdzeme vidiet ich krasu ¢i dobro, ktoré nam
prindsaju. Nedokazeme si vychutnat krdsu veci, napr. vychutnat si chut rannej kavy, ¢&i ¢aju, alebo
dobrého jedla. Ci dokonca nevidime krdsu prirody okolo nds, alebo nevnimame Usmev ¢&i pozdrav
ludi, s ktorymi sa stretdvame,... Kedy naposledy sme napr. niekomu povedali, ze ho radi vidime,
alebo ze mu to dnes pristane? Vdacnost nas uc¢i spomalit a zastavit a vidiet veci, ktoré sme dovtedy
prehliadali lebo sme ich brali ako samozrejmé. Je to pozvanie prejavit vda¢nost za drobnosti svojho
zivota, vediet prejavit vdacnost, dokonca i vo chvilach, ktoré nas zaskocia.

ZAVER

Niekolko praktickych cvi€enf ako rést v postoji vda¢nosti

Vytvorit sizvyk vdacnosti vo svojom zivote predpoklada,cvicenie”, nie¢o ako Sportovec, ktory opa-
kovane trénuje gestg, az su v fom vtlacené a robf ich s l[ahkostou, bez rozmyslania, bez ndmahy a s
radostou. Nasledujice cvicenia sU vam ponuknuté ako tréning a su len ako priklad: niektoré vas viac
oslovia, iné mozno menej|. Nebojte sa vytvorit si vlastné cvicenia, ktoré vam budd viac vyhovovat a
opakovat ich tak casto, ako len mdzete.

#1 Zosit vdacnosti: 3 ddvody denne

Kdpte si pekny zosit, do ktorého si budete kazdy deri znacit 3 ddvody vdacnosti. Na zaciatku sa vém
to bude zdat umelé, ako ked'ste sa ucili Soférovat auto na prvych hodindch v autoskole. Postupne
skonstatujete, ze vytrvalostou ste si ziskali vo svojom zivote zvyk vdacnosti a dlhodobo sa do vas
tento zvyk vpisal. Ak je to mozné, o svoje poznamky sa s niekym podelte - partner, priatel, pretoze
podelit sa © momenty vdacnosti s druhymi velmi pomaha. Tak isto sa mdzete druhych pytat: ,Aké
sU tvoje 3 najkrajsie momenty dnesného dria?"

#2 P&tndst vynimocnych chvil

Napiste si 15 velkych momentov vasho zivota a potom prezite vdacnost za kazdy jeden z tychto
momentov. Podakujte Panovi za dar zivota. Mézete sa casto vracat k tomuto zoznamu, osobitne v
tazkych chvilach.

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