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PIATA TEMA - STAT SA MAJSTROM V CNOSTI VDACNOSTI

Som siisty, ze napredujete na svojej ceste vdacnosti, a ze vdacnost je stdle viac pritomna vo vasich
Zivotoch — len tak dalejl Videli sme, ze prédve vdaka cviceniam mdzeme rést vo vdacnosti — moji
bratia a sestry z Komunity ndm uz predstavili niekolko cvic¢enf, vdaka ktorym mozeme napredovat
na tejto ceste.

Teraz pojdeme este dale|. Uz sme vela hovorili o tom, ako byt vda¢ny za dobré a pekné veci. No
dnednou témou bude: ako byt vdacny aj v tazkych situaciach, ako sa stat majstrom vo vdacnosti,
ako si osvojit ¢nost vdacnosti, aby sme vedeli byt vdacni aj vtedy, ked'to nie je také jednoduché. Tak
teda — ako na to?

1. MAT KONTROLU NAD SVOJIM VNUTROM

Po prvé, potrebujeme mat kontrolu nad svojim vnutrom. Nas vnutorny stav, nase vndtorné roz-
polozenie casto kolise medzi ‘mam sa dobre” a "mam sa zle" — podla vonkajsich udalosti. stale sa
pohybujeme medzi tymito dvoma pdlmi — na zéklade vonkajsich okolnosti. Myslienkou je, aby sme
postupne dostali svoje vnutro pod kontrolu tak, aby nase vnutro stale menej kolisalo z jednej strany
na druhu podla vonkajsich okolnosti. A aby sme sa tak postupne stabilizovali v rovine vdacnosti,
aby sme sa nenechali len tak nie¢im rozkyvat. Nechceme dovolit vonkajsim okolnostiam, aby len tak
svojvolne ovplyvrnovali nase vndtro, nasu naladu.

Moje vnudtro nech je zakorenené v tom, ¢o je stabilng, ¢o nie je premenlivé — ako vedomie mojej identity "kto
som’, vedomie vlastnej hodnoty, vedomie Bozej pritomnosti, jeho dobroty. To je stabiné a nemenné.

Otdzka pre vas —kolko takychto vykyvov zazivate? Nakolko s silné? — a Kolko ¢asu potrebuijete, aby ste sa vrétili
spéat k vdacnosti, do pozitivneho stavu? — potrebujete na to mesiac? Nzden? Dert? Hodinu? Alebo vam staci
10 minut?

Nasim cielom, cielom tohto kurzu o vdacnosti, je skratit tento ¢as. Ak potrebujeme tyzden, tak ho
chceme skrétit na den, ak ndm to dnes trva den, chceme to zvlddnut do niekolko hodin alebo mi-
nut. Jednoducho — &im skér, ako je to len mozné, sa chceme vratit spat do vyrovnaného stavu, do
postoja vdac¢nosti.

Byt majstrom v ¢nosti vdacnosti je vlastne naplnenim versu z Bozieho Slova — sv. Pavol hovort:
"pri vietkom vzddvaijte vdaky" (1Sol 5,18) — nech sa stane cokolvek, vzdavate vdaky, budte vdaéni v
kazdej situdcii.

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,

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




2. STYRI UROVNE CNOSTI VDACNOSTI

Je to teda cesta, postupne sa cvicime, aby sme sa stali majstrom. A tato cesta ma 4 drovne:

Prva droven: Ste nevdacni

Necitite Ziadnu vdacnost ani za to, kym ste, ani za to, o mate, ani za to, ze Zijete. Neustale narieka-
te, stazujete si, citite sa bezmocny alebo sa obvifujete. Zda sa vdm, ze sa védm ni¢ nedari a stéle si
opakujete: "Ni¢ sa mi nedari”; "Ja za to nemdzem”; "Som neschopny" alebo "Nikdy sa to nezmeni”...
Ste uvazneny v nekone¢nom kruhu somrania, nariekania a stazovania si.

Druh4 droveri: Pocitujete chvile vdacnosti

Z ¢asu na ¢as, pocas dna alebo tyzdna, pocitite pri nejakej pozitivnej udalosti emdciu vdacnosti. Na-
priklad ked' dostanete dobru spréavu alebo ked' obdivujete krédsu prirody. Uz prezivate tuto emdciy,
no je len chvilkova: su to len vynimocné momenty vzdialené od beznej priemernosti.

Tretia droveri: Rastiete v cnosti vdacnosti

Casto a Umyselne si vzbudzujete pocit vdacnosti. Pravidelne opakujete cvicenia, ktoré vam poma-
hajd byt vdacny. Vedome vynakladate Usilie, aby ste sa vratili k vdacnosti, aj ked' ste znepokojent,
najskor pri malych mrzutostiach, neskor aj pri velkych. Postupne si osvojujete cnost: vdacnost sa
stdva zvykom (habitus), aj ked'este nie je Uplne zakorenend. Napreduijete, no nie je to ani jednoduché,
ani spontanne.

Stvrtd drover: Cnost vdacnosti e sucastou vésho Zivota

Vdacnost sa vo vasom zivote stava zvycajnym postojom: aj ked'zazivate tazkosti, vzdavate vdaky
Panovia vnimate to ako prilezitost k rastu, ako dar od Boha. Prechadzate od podmienenej vda¢nos-
ti (nasledujicej po pozitivne] udalosti) k nepodmienene] vdacnosti, to znamend nezavislej od toho,
¢o sa vam stane.

Vda¢nost sa stdva ¢rtou vasho charakteru, charakteristikou vasej osobnosti, akoby druhou prirodzenostou.
Ludia vdm zvyknt hovorit: "y més ale stastie, ty vzdy vidfs t lepsiu strénku vecil Stéle si vdacny."Na ¢o zvyk-
nete odpovedat: "To nie je Stastie: to je vysledok mdjho Usilia a Bozej milosti.”

Ked'sa cnost upevn, je lahké ju udrzat. Stdle samdze prehlbovat v rychlosti (stéle rychlejsie sa vrétite k vdacno-
sti), v intenzite (citite ju stéle sinejsie) a v Sirke (voci stvoreniu, vodi vacsiemu poctu ludf, voci Pédnowi).

Toneznamend, ze uz viac nebudete skdsany, ale ze ste nadobudli schopnost vytrvat alebo sa vréatit k vdacnosti
aj ked'sa vyskytnd tazkosti. Mate istotu, ze z toho vzide nie¢o dobré, ze vietko vam prinesie Uzitok.

Otézka: Na ktorej Urovni vdanosti sa nachddzam? Co midm spravit, aby som sa posunul na vya&iu droven?

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,

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




3. HLAVNi NEPRIATELIA VDACNOSTI

Posufme sa teraz dalej. Sme teda na ceste k tomu, aby sa vdacnost stala ¢rtou nasho charakteru. A
na tejto ceste sa stretdvame s réznymi nepriatelmi, ktori ndm chcd zabranit byt vda¢ny. Predsta-
vime si teraz 4 hlavnych nepriatelov, ktorych mézeme stretnut.

Prikazdom z tychto nepriatelov sa zamyslime, nakolko sa nas to tyka, i sa s tym nepriatelom stre-
tdvame, ¢i nds ohrozuije, ¢i si mdme nanho davat zvlast pozor.

Prvy nepriatel: Lutovanie

Lutovanie sa lisi od vycitiek svedomia. Vycitky svedomia su moralnou bolestou z toho, ze sme sa zle
zachovali, kym lutovanie je smutok z toho, ze sme nieco urobili alebo neurobili.

Aj ked'to boli, vycitky svedomia su uzitocné, pretoze vedu k pokdniu a umozruju nam prijat Boziu
milost (napriklad v sviatosti pokénia). Lutovanie je naopak samo v sebe znicujlce, pretoze nds ne-
ustale udrzuje v nariekani nad minulostou: "Keby som sa len nezachoval tak zle, keby som mal inych
rodicov, keby sa mi to nebolo byvalo stalo..." Lenze minulost sa uz stala a lutovat ju k nicomu nesluzi.
Stdle sa vracat k udalostiam, na ktoré uz nemame vplyv je najlepsi spdsob ako si privodit depresiu.
Vytvaéra to pocit bezmocnosti, ktory vedie k sebaobvinovaniu s myslienkami ako: "Nemdzem si po-
moct, nikto ma nechdpe..." Lutovanie je skuto¢nym jedom vdacnostil

Otdzka: M&m tendenciu lutovat minulost? Aké lutovanie mi bréni byt vdacny?

Druhy nepriatel: Strach

V nasom srdci moze byt vela réznych strachov: strach, ze nds nikto nebude mat rad, strach z ne-
Uspechu, strach z toho, ¢o si 0 nas pomyslia inf, strach z neschopnosti, strach zo samoty, strach zo
smrti, strach zo zmeny, strach z nedostatku, strach, ze pride nestastie...

Nase strachy, ktoré maju psychologické korene, s casto mocnymi nastrojmi, ktoré pouziva diabol,
aby nads paralyzoval. Aj ked'je ten pocit skuto¢ny, strach sa ¢asto zakladd na domnelom nebezpe-
Censtve. Diabol ndm predstavuje vietky mozné buduce situacie, aby nas vydesil, zatial ¢o vacsina z
nich sa nikdy nestane skutocnostou. A ked'im budeme musiet jedného dra celit, Boh ndm da milost
presne v tom momente, kedy ju budeme potrebovat. Diabol nas desi strachmi, ked'nas upriamuie
na buducnost, zatial o Boh nas uistuje, ze ndm da svoju milost v pritomnej chvili.

Proti strachom z buddcnosti existuje len jediny liek: doveral V Biblii nachddzame 365-krét vyjad-
renie: "Nebojte sa." Casto mdZeme rozjimat nad tymto Pédnovym slovom: "Vzchopte sal To som ja,
nebojte sal" (Mk 6,50).

Otézka: Byvam &asto Uzkostlivy, nepokojny? Aké strachy prebyvajd v mojomn srdci?

Tretf nepriatel* Zivotné starosti

Zivotné starosti sa stdvaju problémom, ked'su natolko dotieravé, az nds Uplne pohltia. Zaberajd celt
nasu mysel a okradaju nas o radost. Totiz, vietko, na ¢o zameriavame nasu pozornost, ma tenden-
ciu zaplnit cely nds obzor. Preto nas sv. Pavol povzbudzuje, aby sme sa odvratili od nasich starosti a
predkladali svoje ziadosti Panovi a popritom vzdavali vdaky za to, ¢o s nimi urobi. Spréavnym posto-
jom je zloZzit svoje starosti na Boha a byt vdacny. A Co by sa stalo, keby ste sa viac zamerali na Boha
a jeho moc, ako na svoje starosti?

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,

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




Znova si precitajme slova sv. Pavla: "O ni¢ nebudte ustarostens. Ale vo vietkom modlitbou, prosbou
a so vzddvanim vdaky predndsajte svoje Ziadosti Bohu." (Flp 4,6).

Otézka: Znepokojuie ma nieo? Co ma teraz trépi?

Stvrty nepriatel: Netrpezlivost

Stdva sa, ze aj ked'mame véetkého dostatok, v srdci zazivame pocit prazdnoty: to, o mdme, ndm
nestacf, nie je to dost rychle alebo to nikdy nie je dost dobré, napriek dobrym vysledkom. Myslime
si: "Keby som len mal to alebo ono, keby som len bol v takej situacii alebo na takej drovni... potom by
som bol stastny." Netrpezlivost nds nuti zit nas zivot akoby to boli preteky. Problém ale je, ze nemo-
zeme byt stale na dne.

Netrpezlivost je druhom nevdacnosti voci pritomnosti. A naopak, vdacnost ndm umozriuje mat
pocit naplnenia uz dnes, vychutnat si to, o mame bez ¢akania na daléi den. To ale neznameng, ze
by sme nemali mat ciele do buducnosti, ale ze sa u¢ime vazit si to, ¢o v zivote mdme a ¢o nds uz
teraz napfﬁa.

Mbzeme sa nechat viest tymto slovom z Biblie: "VSetko ma svoj ¢as a svoju chvilu kazdé Usilie pod
nebom." (Kaz 3,1)

Otézka: Som od prirody netrpezlivy? Pri éom alebo v akych situdcidch byvam netrpezlivy?
Otézka: Co je mojim hlavnym nepriatelom vda&nosti? Lutovanie, strach, starosti alebo netrpeziivost?

4. ZAKORENIT CNOST VDACNOSTI VO SVOJOM ZIVOTE
Cnost vznika dmyselnym opakovanim malych skutkov vdacnosti. Tu su tri zékladné postoje, ktoré
nam pomozu pri kazdodennych malych krokoch.

Prvy postoj: Hladliet na svetlo a nie na temnotu

Ak stale myslime na starosti, strachy, lutovanie, ¢i nedostatky, tieto stdle narastajd, az kym sa ne-
zmocnia celej nasej mysle. A naopak, ak otvorime oci a budeme hladiet na krasne veci nasho kaz-
dodenného zivota, na znamenia, ktoré ndm Boh kazdy den dava, na podnety k vdac¢nosti okolo nas,
nase srdce vstupi do vnutorného stavu vdacnosti.

Treba ndm vykonat detoxikdciu od zlych myslienok. Je az neuveritelné, ako mdzeme byt na nich z3-
vislil Cielom je pozerat sa na veci tak, aby sme mali ustavi¢ne pred o¢ami, v srdci aj v mysli dévody
pre vdacnost.

Je to nieco iné ako obycajny optimizmus. Rozhodli sme sa zamerat sa skér na Boziu milost ako na
svoje hriechy, skor na vitazstva ako na prehry, skor na Bozie znamenia ako na svoje pochybnosti, Ci
strachy, aby sme tak rastli v cnosti nadeje.

V nagom Zivote je mnoho tiefov, ale aj svetlo. Cim viac hladime na temné veci, tym viac nds po-
hlcujd. Naopak, ¢im viac pozerdme na svetlo, tym viac donho vstupujeme. Jezis nam povedal: "Ja
som svetlo sveta. Kto mria nasleduje, nebude chodit vo tméch, ale bude mat svetlo Zivota." (Jn 8,12).
Alebo aj "Vy ste svetlo sveta. [...] Nech tak svieti vase svetlo pred ludmi, aby videli vase dobré skutky
a oslavovali vésho Otca, ktory je na nebesiach.” (Mt 5,14.16).

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,

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



Druhy postoj: Zasnut a pamétat na Bozie diela vo svojom Zivote

Podla viacerych neurovedcov je nds mozog schopny zapamatat si skor niekolko negativnych zivot-
nych udalosti, ako mnoho pozitivnych momentov. Tato "negativna stranka’, ktora niekedy skresluje
nas Usudok, je spojenad s nasim pudom sebazachovy.

Mézeme ale cvicit svoj pohlad, ked' budeme Zasnut nad krésnymi vecami, ktoré Zijleme. Cfm bu-
deme pozornejsi na tieto krasne momenty, tym budd zaberat viac miesta v nasom Zzivote. Toto
druhé odporucanie ale hovori o tom, aby sme sa nesustredili len na dobré veci a na svetlo, ale ajna
konkrétne veci, ktoré Pan vykonal — v mojom zivote alebo v zivote mojich blizkych, v spolo¢enstve,
v rodine.

Uloha 1:

Je velmi dobré, aby sme mali poruke takyto zoznam — zoznam toho, ¢o Pan vykonal, toho, za ¢o
mu sme vdacni. Minule sme si pisali zoznam 15 vecr, za ktoré sme vdacni. Teraz si napisme novy
zoznam — 15 vecl, ktoré Pan vykonal v nasom zivote, za ktoré sme vdacni.

Uloha 2:

Druhé cvicenie, ktoré si mdzeme spravit: zoberme si zalm 136. Je to dlhy kataldg toho, ¢o Pan urobil
pre |zrael a za kazdym versom sa opakuije, "lebo jeho milosrdenstvo je vecné". Mdzeme si napisat
vlastny "zalm 136" — napisat si vlastny zoznam veci, ktoré v nasom zivote spravil Pan a za kazdym
versom zopakujme refrén "lebo jeho milosrdenstvo je vecné". — Takto si vytvorime kniznicu vdac-
nosti — ktora nam pomdze vzdy, ked budete potrebovat.

Treti postoj: Prijat pritornny okamih

Prijat pritomny okamih ako dar je postoj, ktory umoznuje naplno vstupit do ¢asu vdacnosti: to, ¢o
Zileme, je pre nads dokonalé prave teraz. Mdzeme teda zit kazdy okamih s vdacnostou, bud'za radost,
ktord ndm ten okamih prindsa, ak je prijemny, alebo za to, o nds naucf, ak je tazky.

Boh dava milost v pritomnosti. Milost nie je v minulosti, pretoze ta sa uz stala a my v nej nemo-
zeme ni¢ zmenit; a nie je ani v buddcnosti, pretoze ta este neexistuje. Bozia milost sa ddva vzdy v
primeranom ¢ase. Pan nas pozyva zit v pritomnosti pretoze v pritomnosti nas chce stretnut a dat
Nam svoju milost.

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,

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




MOJE POZNAMKY:

Ak mas z tohto kurzu nejaké svedectvo alebo povzbudenie,

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




