TRIKY NA POL CESTE...
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... alebo o tom, ako prekonat ,,udolie smrti “, ked’ nadsenie vyprchalo a vysledky sa este neobjavili.

BOZIE SLOVO: (Jak 1,25 SSV)

Citanie z listu sv. apostola Jakuba: Kto sa zahladi do dokonalého zdkona slobody a vytrvd, kto nie je
zabudlivy posluchac, ale uskutocnovatel diela, ten bude blahoslaveny pre svoje skutky. Poculi sme
Bozie slovo!
UVAHA:
Statistiky hovoria, Ze zhruba len 5% ludi v Zivote dosiahne nie¢o velké a obdivuhodnu, vskutku
nadpriemerné. Dévodov je mnoho, niektorych sme sa dotkli, vSetky sa ale zhoduju v jednom: Nie je
tazké zacat. Naopak, zacat’ nieco je nielen 'ahké, ale aj vzruSujice. Zacat’ sa racionalne stravovat’
pre zdravie, zacat’ denne cvicit’ pre silu a kondiciu, zacat' denne Citat’ knihy pre vzdelanie, ano,
dokonca zacat’ denne rano venovat’ ¢as pravidelnému lectio divina — to je predsa super, nie? Sprvu
sme nadSeni. Prvy raz ked’ to urobime sme v siedmom nebi. Zacali sme! Dokézali sme to! V duchu
uz vidime tie uzasné vysledky, ako sa vSetko meni, ako sa my menime... Predkovia hovorili, ze
kazdé ¢udo tri dni trva. Po tyzdni uz ndm to zovsednieva. A po dvoch... po dvoch sme mozno ani
nezbadali, ako sme s tym potichuc¢ky skoncili a namiesto triumfu si smutne priznadvame: ,,zase som
to nedokazal...*“ Ako to robi tych 5%, ze dokazu cez thto ,krizu na pol ceste” prejst’ a nevzdaju to
ako zvy$nych 95% l'udi na svete? V ¢om je ich tajomstvo? Chceme ho vediet? Tak — tu je. Prinaj-
mensom jeho zasadna cast’.

(na doplnenie www.inky.sk, Gvahy/katechézy ¢. 456, 425, 426, 321)

Vizualizacia ako obnovenie motivacie: Na to sme si po minulej katechézke pisali onen zoznam
benefitov, ktoré vytrvanim a dosiahnutim ciel’a ziskame. Je na Case sa k nim vratit, precitat’ si ich, ba
viac, znova sa nimi nadchnut’, nazhavit’, uz akoby vopred predzit’ aké to bude, ked’ svoj ciel’ dosiah-
neme a on prinesie svoje vysledky. Mézeme na to vyuzit' formu zdzZitkovej meditacie, ktorej sa vo
svetskej sfére vravi vizualizacia: ,,Vizualizacia je naozaj velmi jednoducha. PohodIne si sadnite,
zatvorte oCi a predstavujte si — tak detailne, ako len mozete — obraz tej situdcie, ked sa uz Vas sen
splnil. Predstavujte si, zZe ste v tejto situacii realne pritomny a Vy sam sa pozerdte na tento idedlny
vysledok* (mlady-uspesny.sk). Ni¢ zlozité, ze? Proste si len tak sadneme, zatvorime o¢i a uz vopred
si v mysli prezijeme, vychutname radost’ a pocit z toho, aké fantastické to bude, ked svoj ciel’ o
nejaky ¢as dosiahneme. A potom, plni nadSenia, sa znova pustime do prace. Mdzeme si z toho
urobit’ maly ranny ritual: po prebudeni si prejdeme zoznam benefitov, pripomenieme si ich, chvil'u
vizualizujeme, vychutndvame si radost’ z budiceho uspechu — a potom Sup, do sprchy a rozjimat’!

Sustredenie sa na proces: Znie to hrozne vedecky, ze? Ale je v tom jednoducha myslienka, Ze totiz
viac nez na ciel’ sa ststredime na cestu samotnil a vychutnavame si ju. LepSie to pochopime na
priklade: Predstavte si zZenu, ktora zacne cvicit, aby schudla. Cvici uz mesiac, ale Ziadne velké
zmeny na sebe nevidi. Zmdha ju malomyselnost, zacina ochabovat, najprv raz vynecha cvicenie,
potom druhy raz, treti,... a nakoniec ju postihne osud 95% ludi v podobe neuspechu. Ale keby sa
namiesto toho zamerala na cvicenie, zamilovala by si samo cvicenie, keby kazdy vecer isla cvicit nie
,preto, lebo chcem schudnut dvadsat kil“, ale ,, preto, lebo ma to bavi a tesim sa na to“ — cvicila by
dalej, bezstarostne, s radostou a po case by prekvapene spozorovala, Ze jej postava sa fakt meni a
ze dosahuje ten ciel, kvoli ktorému kedysi zacala, aj ked teraz o fiom uz ani velmi neuvazovala,
pretoze samo cvicenie je uchvatilo a bavi ju. Slovami trénera trojnasobnych majstrov superpohara v
americkom futbale Billa Walsha [Bila Volsa], ak milujete hru, ak milujete tréning, ,,vysledky sa
postaraju sami o seba.” Teraz si mozno poviete. Ale ked’ mne sa rano tak strasne nechce... stale s
tym musim zapasit’! Ale to je omyl. Vedci vedia, Ze o tom, ¢i nie¢o milujeme alebo nie, rozhoduje-
me my sami! Naozaj. Je to tak. Je v nasej moci rozhodnut’, ¢o sa nam ,,chce” a ¢o ,,nechce”. Je v
naSich silach zamilovat’ si nieco, ak to milovat’ chceme. Dokonca aj neprijemné veci, ako je hlad,
dokonca bolest’! Arnold Schwarzenegger, legendarny kulturista, svoje vitazstva vydrel doslova
nadl'udsky tvrdym tréningom, ktory iSiel az za hranicu bolesti, ktord inych donutila prestat’. Hovori:
wIrénovali jsme az za hranici bolesti, abychom svalstvo zeSokovali. Tehdy jsem si uvédomil, Ze
bolest miize byt celkem prijemna a jaksi instinktivné jsem se na tréninkovou bolest zacal tésit ... ale
verejné jsem to vict nemohl. Vedeél jsem totiz, ze by to nepochopili ani moji tréninkovi partneri a
mysleli by si, Ze jsem masochista. Ja jsem promenil bolest na néco prijemného, ale ne pro nic za nic
- nybrz proto, ze znamenala pokrok!” Wow! On si fakt zamiloval bolest’! Vychutnaval si bolest’! A
nie, nebol blazon. Len ovladol III. Groven emocnej inteligencie, ako ju popisuje doktor Daniel
Goleman, v ktorej nerobime to, na ¢o mame chut’, ale mame chut na to, ¢o robime. My sami vieme
v sebe nabudit’ tie spravne emocie, a rozhodujeme, ¢o milovat a obl'ubovat’ budeme a €o nie. Je to
umenie — ale zase ni¢ nadl'udské. Da sa to. Vysledkom je radost’ hned’ trojnasobna: Po prvé, tesi nas
to, ¢o robime a prezivame. Po druhé, tesi nas, ze dokazeme takto ovladat’ svoje nalady a pocity. A
tretia radost’ prichadza vo chvili, ked’ sa za¢inaju objavovat’ prvé vysledky a my si zaciname uve-
domovat, ze sa k ciel'u naozaj, ale naozaj blizime! Tak to prezival aj apostol Pavol, ked’ pise: ,,Mdm
zalubu v slabostiach, v potupe, v nudzi, v prenasledovani a v uzkostiach pre Krista; lebo ked som
slaby, vtedy som silny* (2 Kor 12,10). V pripade ndsho tréningu lectio divina isto nebude tazké
obl'ubit’ si tato nadhernt a vzruSujucu modlitbu, odhalujucu nam Boziu mysel’, konanie, zamery,
oslovujucu nas a otvarajiicu Bohu. Len si ju nezabudnime vzdy patri¢ne vychutnat' a zacinat’ ju

vedome s chutou a s radostou. A
eSte jedna vec tu je. Ako hovori
psycholég M. Scott Peck, ak je
nas zivot neusporiadany, chao-
ticky, nie je Stastny. Naopak,
poriadok a systém, povedzme si
rovno ze rutina — nie ubijajuca,
ale ta, ktora si vedome obl'ubu-
jeme — don vnasa prvok istoty,
kontroly a zvySuje naSu radost’
7o zivota. Aj to je nieCo, Co si
mbzeme vychutndvat, Ze nas
zivot sa stava lepSim a spesnej-
$im.

Oslava malych uspechov: To je
posledna vec. Kazdy maly
uspech — dnes som to dokézal! —
je dovodom radosti a malej
oslavy. Tak na to nezabudnime!
Neskor nas bude teSit’ samotny
navyk, samotna ¢nost. Ale kym
sa to stane a kym sa dostavia
prvé uspechy a vysledky, ktoré
nas potesia a zlepSia nam zivot,
pokojne sa sprvu aj nie¢im
odmenme. napriklad po lectiu
divina si dame bonbonik z
kredenca... Nie, nepodceiiujme
to! Je to rafinovany ttok na nasSe
tazkopadne podvedomie, spojit
namahu navykania si na nieco
nové s prijemnym zéazitkom! Ako
hovorim, kym sa dostavia iné a
véacsie radosti a kym nas zacne
napliiat’ radostou ¢nost’ samotna,
dovtedy takyto maly ,hack
[hek], malé ,,oklamanie” nasho
podvedomia a mnasich emocii,
splni svoju ulohu. Ako u deti — aj
tam odmenime jednotku cukri-
kom a pritom tiez dufame, Ze
casom dieta pochopi, Ze ucenie
je samo o sebe vec radostna a
vzrusujuca a nebude k tomu
potrebovat odmeny a cukriky!
Pre¢o teda nepouzit’ osvedCeny
spdsob aj na seba, ze?

UVAZOVANIE:

Podel'te sa medzi sebou so skuse-
nostou z minulého tyzdna. Vy-
skytli sa nejaké problémy, tazkos-
ti? Ako by ste ich mohli vyriesit,
prekonat™?

DOMACA ULOHA:
Ako mézete dnesné tipy vyuzit' na
navykanie si na pravidelné lectio
divina? Mozete ich samozrejme
vyuzit’ aj inde vo svojom Zivote —
kde vsade sa to da? Doma? V ro-
bote/skole? Ako? Na zéaklade toho,
ak treba, upravte svoju ,,techniku*
navykania si na lectio divina!



