CNOSTI — POZOR, ZACINAME!
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... alebo o tom, ze ,, §tastie praje pripravenym "

BOZIE SLOVO: (Lk 14,28-30 SSV)

Citanie zo sv. Evanjelia podl'a Lukasa: Ak niekto z vis chce stavat vezu, ¢i si najprv nesadne a
neprepocita ndklad, ¢i ma na jej dokoncenie? *° Aby sa mu potom, ked' polozi ziklad a nebude ju
moct dostavat, nezacali vsetci, ¢o to uvidia, posmievat’: 30 “Tento &lovek zacal stavat, a nemohol
dokoncit. Poculi sme Bozie slovo!

UVAHA:

Podl’a slov Krista, pod'me si aj my sadnut’ a prepocitat,, ¢i mame na Gspech v diele, na ktoré sa dnes
podujmeme — pretoze dnes zacneme pracovat’ na svojej premene, na budovani dobrych navykov a na
odstranovani ich opakov, neresti. Verim, Ze sme sa tento tyzden namotivovali a sme plni nadSenia
dat’ sa do prace — a hned’ sa veru aj dame!

(na doplnenie www.inky.sk, Gvahy/katechézy ¢. 530, 488)

Ako vznikaju navyky? Opakovanim. Akym dlhym opakovanim? To zavisi jednak od toho, ako
mame ,,nastaveny“ mozog, jednak od toho, aky velky navyk si skiiSame osvojit. Vyskumy ukazuj,
ze pri jednoduchych navykoch, ako je napriklad navyk vypit pred jedlom pohar vody, trva okolo 21
dni, kym sa to pre nas stane automatické, samozrejmé, také, Ze to koname sami od seba, uplne

bezmyslienkovite. V pripade naro¢nejsich navykov, napriklad ndvyku ist' si po obede zabehnut pdt

kilometrov, to méze trvat’ az 250 dni, kym sa to pre nas stane Uplne samozrejmym, prirodzenym,
automatickym. V strede medzi tymito extrémami sa nachadza priemernd hodnota 66 dni, ku ktorej
dospela vo svojom vyskume na University College London [Juniversiti kolidz Landn] vyskumnicka
Philippa Lallyiova. Ak k tomu ddme trochu rezervy, méZzeme povedat, Ze na navyknutie si vicsej
veci budeme potrebovat’ tak tri mesiace, na navyknutie si mensej veci — ako napriklad pomodlenie
sa pred jedlom a po jedle, alebo obednajsie kratke zastavenie sa a Ciastkové spytovanie svedomia s
kratkou modlitbou — okolo jedného mesiaca. To je vo svojej podstate fantastické! Ak by sme naraz
pracovali vzdy na jednom navyku, znamena to, Zze za rok dokdzeme zmenit' v naSom Zzivote Styri
velké veci, odstranit’ Styri vel'ké zlozvyky, alebo vybudovat’ styri uzito¢né navyky. Alebo dvanast
mensich... Za rok z nas méze byt uplne iny ¢lovek! Ale dost’ bolo re¢i. Pod'me do prace!

Vyber ciel’a: Naraz pracujme na jednom navyku. Ak by sme pracovali na viacerych sucasne, nasa
vola by tym bola vel'mi zat'azena, bola by medzi tieto ciele rozdelena, nemohli by sme sa ststredit’ a
vysledkom by bolo, Ze by sme to zrejme unavene vzdali skor, nez by sme uspeli. Vyberieme si preto
jeden ciel’ a je dolezité, aby tento jeden ciel' bol realisticky, uskutocniteny. Takymto jednym
cielom, ktory by sme si prave teraz mohli dat’, je pravidelne kazdy den (najlepSie rano) si vyhradit
pol hodiny na lectio divina. Je to jeden ciel, nie prili§ naro¢ny, dosiahnutel'ny — a samo lectio divina
je nastrojom vytvarania d’alSich premien a nadvykov tym, zZe nas navyka uvazovat o Bozom slove,
napliat’ sa nim, tuzit po Bozom kralovstve a otvarat’ sa Bohu v stale hlbsej modlitbe srdca. Navyk-
nut’ si naf a urobit’ ho samozrejmou sicastou nasej dennej rutiny je teda nanajvys uzitocné!
Motivacia: Co vietko ziskam, ¢o vietko mi to da, ak si navyknem denne sa venovat lectiu divina?
Uvazujme o tom. SpiSme si na papier zoznam uplne vsetkych benefitov, ¢ize uzitkov a ziskov, ktoré
nam to prinesie: upevnim si svoju volu, upevaim si vautornu disciplinu, spoznam Bozie slovo, ktoré
je navodom ako sa spasit, bude to premieniat moje vnutro a priblizovat' ma ku Kristovi, budem sa
zdokonalovat’ v umeni vnutornej modlitby, viac ma to otvori Bohu, BozZej Moci, Duchu Svitému,
pripravi ma to na BoZie dary a charizmy,... — a isto ndjdeme aj mnozstvo d’al§ich veci, ktoré ndm
toto cviCenie sa prinesie. SpiSme si ich, teSme sa na ne, obc¢as, ked’ nas chyti nechut’, tak si ten
papier vezmime do ruky, precitajme si ich a pripomenime si, preco to vSetko robime.

Plan: Co vietko budeme k tomuto cvieniu sa v pravidelnom lectio divina potrebovat’? Biblia —
mam? Dobra? Alebo by bodla aj nejaka lepsia? Co jej porozumenie? Ma poznamky? Dostatoéné?
Hodil by sa biblicky slovnik? Aky? Tla¢eny? Internetovy? Co budem potrebovat k internetovému —
tablet, mobil? Kedy sa budem modlit’ lectio divina? O kolkej musim vstat? Ako sa zobudim? Ako
vstanem? Aby som nikoho zbyto¢ne nevyrusil? Nie je to priskoro? Netreba sa mi rano pred tym
asponl oplachnut’ ak uz nie umyt, aby som bol Cerstvy? Da sa to? Ako? O kolkej musim ist’ vecer
spat’, aby som to rano zvladol? Co musim ve&er vpustit’ alebo upravit, aby som mohol ist’ spat’ tak,
ako treba? Kde si budem lectio divina robit'? Nebudem tam niekoho rusit? Nebude tam mna niekto
rusit? Ako zabezpecim, aby som mal tito pol hodinu naozaj iba pre seba, nerusent a pokojnu? A,
ozaj — netreba mi nejaky budik? Napriklad kuchynsky casovac, ktory ma po pol hodine upozorni —
aby som nezmeskal a aby som nebol cely ¢as nervozny a nemusel pokukovat’ na hodiny? Medita¢ny
dennik, kam si budem zapisovat’ postrehy z rozjimani — mam? Pero? Osvetlenie a podlozka na
pisanie — ako to zaistim? Je to na mieste, kde sa budem modlit’, alebo si to tam musim niekde zo-
hnat? A ¢o sedenie? Je pohodlné, nebude ma vyrusovat? Co iné by mi mohlo pomdct? Sviecka?
Tkona? Kadidlo? Co este? — A takto postupne si dokladne naplanujeme celé toto nase navykanie si
na lectio divina. Dokladne si vSetko premyslime a hod’'me si aj tento plan na papier!

Stratégie ,,Co ak...?“: teraz si sadnime a uvazujme: Co mi méZe toto moje cvitenie naruit? Co
ak... sa mi rano nebude chciet’ a rozospaty proste nevstanem z postele s nejakou polovedomou
vyhovorkou v mysli? Ako zaistim, aby som, kym si na to nenavyknem, rano vstal a prebral sa? Co

tyzden po 18. 11. 2018

ak bude manzel/manzelka frflat™?
Co ak... ¢o ak... — znova skusi-
me uz vopred sa pripravit, ako
zareagujeme na prekazky, ktoré
sa nam mozu postavit’ do cesty.
Aj toto si pokojne napiSme,
rovno aj do nasho meditacného
dennika, kde si moézeme cely
tento plan pisat — a casom
mozno dopliiat’ a upravovat’.
Predletova priprava: Ked uz
mame toto vSetko hotové a
premyslené, prichadza nieco ako
,predletova priprava“: Vsetko si
pekne nachystame, pripravime,
naaranzujeme, aby rano, ked
vstaneme, sme hned mohli
nabehnut’ na jasne naplanovanu
rutinu — napriklad vyvencit psa,
osprchovat’ sa, obliect sa, lectio
divina, ranajky, cesta do prace
(do Skoly). Uz vecer si nachys-
tame Bibliu a modlitebny kutik
(ak mame), kde budeme rano
rozjimat, mozeme si uz vecer
(pred)pripravit’ ranajky, aby sme
rano usSetrili Cas,... podobne
oblecenie a veci do zamestna-
nia/Skoly... Ak treba, napiSme si
tuto svoju nova denni rutinu na
papier, zavesme si ho niekde na
o¢i (ak ju robime rano, tak k
posteli), aby nam bola postup-
nost’ krokov po prebudeni tplne
jasna a presne sme vedeli, Co a v
akom poradi ideme robit’.

. a rano START! Zaciname a
potom znova a znova, az kym si
nevypestujeme automaticky
navyk a tato dennd rutina sa
nestane pre nas (i pre okolie)
samozrejmou a prirodzenou.

UVAZOVANIE:

Ak chcete, mozete sa — obzvlast’ o
motivacii, ale aj o stratégiach ,.Co
ak...?* pozhovarat’ uz teraz, spolu,
na tomto stretku. Spolo¢ne sa
modzete motivovat, poradit si,
spolo¢ne hl'adat’ najlepsie rieSenia.

DOMACA ULOHA:

Doma si vSetko dokladne premys-
lime a domyslime. zadovédzme a
pripravme si  vSetko potrebné.
Potom sa plni ocakdvania, v
slavnostnej nalade cloveka, ktory
sa pusta do velkého diela alebo
vydava na velku cestu, ulozme
spat... aby sme na druhy den
mohli po prvy raz vykroCit' po
novom!



