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,Pojdte sami stranou na pusté misto
a trochu si odpocinte.” Mk 6,31

Je rozdil mezi odpocinkem, ktery uzdravuje,
a zabavou, kterd jen umléi Gnavu. Kristus zve
k odpoéinku, ktery obnovuje srdce.

Vyber si jeden vecer v tydnu bez obrazovek,
s tichou modlitbou, hudbou, ¢etbou,
prochézkou.

Co mé skutecné napliiuje - a co jen vypliuje
prazdno?

»Vse, co dych3, at chvali Hospodina.”
Zl150,6

Chvala neni popfrent reality. Je to postoj srdce,
ktery proménuje pohled na svét jako na Bohem
milované misto.

Béhem dne se tfikrat zastav a védomé Bohu
néco pochval.

Kdyby dnes nékdo slySel mou vnitini feé, byla
by spis stiznosti nebo chvalou?

»Dnes, kdyz uslysite jeho hlas,
nezatvrzujte sva srdce.”

Zd 3,15
Vira se nezije ,az jednou”. Zije se dnes -
v rozhodnutich, ktera ne vidy jsou navenek
vidét.
Zeptej se dnes:
Kde jsem Bozi hlas preslechl? Kde jsem ho

poslechl - a co to pfineslo?

Jaké malé ,ano“ mohu Bohu fict pravé ted?

,Bdéte a modlete se, abyste neupadli
do pokuseni.” Mt 26,41

Ne vSechna pokusent jsou hlasita. Néktera maji
podobu odkladani dobra - ,az zitra“, ,,az budu
mit vic sil“

Uvédom si dnes jednu drobnou véc, kterou
dlouho odklad&s, a udélej ji hned (telefonit,
aklid, preventivni prohlidka...).

Co by dnes mohlo dozrat, kdybych necekal?

»=UC nas poditat nase dny, at ziskame
moudrost srdce.” Zl 90,12

Cas neni nepfitel, ale dar. Pfesto éasto koné&i
rozdrobeny - v kratkych vstupech na
obrazovku, v Gnavé, kterd nehleda odpocinek,
ale anik.

Zkus dnes prepnout telefon do éernobilého
rezimu/odlozZit obrazovku hodinu pfed spanim/
otevfit knihu nebo Pismo misto serialu...

Kam odtéka muj éas - a co by se stalo, kdybych
malou &3st vratil Bohu, sobé, vztahim?

»Aby ji obdélaval a strezil.*
Gn 2,15

Stvoreni neni jen kulisa naseho Zivota. Je to
svéfeny prostor, o ktery peéujeme jménem

Stvoritele.

Zkus jeden konkrétni krok:

- omez plytvani jidlem,

- oprav misto vyhozeni,

- chod' ¢ast tydne pésky.

Co ve svém okoli mohu zadit strezit, ne jen

spotfebovavat?

~,Bdéte a modlete se,

abyste neupadli do pokuseni.”
Mt 26,41

Pred ¢im dnes utikam za prazdnou zdbavou?
Co odkladam, a¢ vim, Zze bych mél jednat?

»Dobroreé¢, ma duse, Hospodinu...”
Z1103,2

Vdéénost neni jen pocit. Kdyz je opravdova,
vede k velkorysosti.

Napi$ si dnes tfi véci, za které jsi vdéény -
a jednu z nich proméi v &in (dar, pomoc, &as).

Co mohu z vdéénosti predat dal?

,V tichosti a duvére bude vase sila.”
1z 30,15

Ticho neni prazdné. Je to prostor, kde Bah
muZe mluvit - pokud mu ho dopfejeme.

Zkus zdstat 10 minut ticha denné, bez hudby,
bez mobilu, jen s kratkou modlitbou: ,Pane,

jsem tu.”

Ceho se bojim, kdyz jsem v tichu?






»VSe, co dycha, at chvali
Hospodina.” Zl150,6

Kdy jsem dnes védomé chvdlil Boha - ne
prosil, ne dékoval, ale chvalil?

Zkus to jednou vétou nahlas.

Pokud nevis jak na to, vhodna slova
maze$ najit v Zalmech.

»Kdo hleda pravdu, hleda Boha.”
sv. Edith Stein

Pravdivost sdéleni se neméfi silou emoci,
které vyvolava. Ovéruji si informace, které ke
mné proudi, diive, nez se jimi necham
rozéilit?

Dej mi, BoZe, svého svatého Ducha, at
zastavam pravdu statec¢né.

»Kdo ztrati svdj Zivot pro mne,
nalezne jej.” Mt 16,25

Co citim, kdyz si predstavim, Ze o mém
zivoté nékdo natodil film?

Co potrebuji pustit a odhodit, aby se
ptftbéh mého Zivota ubiral dobrym
smérem?

»Radujte se v Panu vzdycky,
znovu ftkam: radujte se!“
Flp 4,4

Malokoho dnes prekvapt zprava pres
WhatsApp, email nebo SMSka. Jak dlouho
jste ale od pratel nedostali ruéné psany
dopis?

Co takhle pFipravit nékomu pravé
takovou milou radost?

»Jedno pokoleni zvéstuje
druhému tvé ¢éiny.”
yARTANA

Co bych chtél(a), aby si 0 mé vife
pamatovaly déti?

,Dobrofeé¢, ma duse, Hospodinu,
a nezapominej na Zzadné z jeho
dobrodini.” Z1103,2

Co dobrého dnes prehlizim, protoZe to
povazuji za samoziejmost?

Mnoha véci si dostate¢né vazime, az kdyz
o né prijdeme. Tak dlouho nenti potieba
cekat.

Chval Boha za kazdy tvij zdravy zub,
teplou vodu, lidi v tvé blizkosti...

»Radujte se v Panu vzdycky.”
Flp 4,4

| oby&ejné véci (umyvéani nadobi,
vstdvéni do préce, dklid...) élovék mize
délat k BoZi slavé!

Co dnes mohu udélat s lehkosti a bez
odporu?

,Budte svétlem svéta.”
Mt 5,14

Kde je dnes potieba svétlo, ne kritika?
Zakaz si kriticky tén k lidem, kterym mas
tendenci ¢asto néco vytknout.

Hledej jiné zplsoby komunikace.

Duchu svaty, bud' mym radcem a pomahe;j
mi v této zméné.

,ZtiSte se a poznejte, Ze ja jsem Buh.”
Zl 46,1

Dopre;j si den ztiSeni - bez mobilu, bez tlaku
na vykon.

Pokud je ti to nepfijemné, mozna uz dlouho
ZijeS v nepretrzitém proudu podnétl. Je jen
otazkou zvyku a tréninku, kdy ti zpomalent
a ztiSeni nabidne své poklady. Nevzdavej to.






»~Amen, pravim vam: Kdo nepfijme
Bozi kralovstvi jako dité, jisté do
ného nevejde.” Mk 10,15

Co mé tésilo jako dité - a pro¢ jsem s tim
prestal(a)?

MGzZu néjakou ¢innost, ktera mé drive
napliovala radosti znovu zkusit?

Vrat se k opétovnému preétenti tvé
nejoblibené;jsi détské knizky/hackovani/
hram/ kresleni/rybarent...

»Nikdo nent kifestan sam pro sebe.”
sv. Augustin

Kdo byl mou oporou ve vife? Komu mohu
projevit vdéénost za tento dar?

Je nékdo, komu mohu také ja byt oporou
na této cesté?

,Vy jste stil zemé.“
Mt 5,13

Kde mohu ,dochutit” prostredi,

ve kterém ziji?

Vytrvale a v kazdém véku objevuj sva
obdarovani a pfinos pro druhé.
Nikdy nic nezkazi$ Gsmévem

a modlitbou za ty, kdo to potrebuiji.

»,Obnovte se proménou své mysli.*
Rim 12,2

Kde jsem se uzavfel(a) zméné?
Nad éim ldmu hal a zaslouZilo by si to
novou sanci?

»Nechte déti prichazet ke mné.*
Mt 19,14

Poméaham détem mym a détem v mém
okoli prozivat Bozi pfitomnost radostné

a kazdodenné?

Nase doprovazeni by se nemélo omezit na
nucent prichazet na msi. Pokud si vS§imam,
Ze si déti spojuji pojem ,vira“jen

s nepfijemnou povinnosti, mohu udélat
néco, éim prispéji, aby to bylo jinak?

»Kde jsou dva nebo tfi

shromazdéni v mém jménu,

tam jsem i ja uprostred nich.”
Mt 18,20

Jaky je muj vztah k farnimu
spoleéenstvi?

Co délam pro to, abych mohl(a) upfimné
podat ruku k pozdraveni pokoje viem
lidem, které potkavam v kostele?

»Modlete se bez prestani.”

1Sol 5,17
V krizi a potizich se modli i nevéfici.
Nas Buh vybizi k neutichajici modlitbé.
Jak dnes mohu vnaset modlitbu do
obycejnych ¢innosti?

~Ekologicka krize je moralni krizi.“

sv. Jan Pavel Il.

Kde mé pohodli vitézi nad odpovédnosti?

»Mé jho netlaéi
a mé bfemeno netizi.”
Mt 11,30

Co si nesu zbyteéné sdm(a)?






»,Buh dava kazdému dar
k uzitku druhych.*

1 Kor12,7

Jaky dar mohu jesté rozvijet?

,Zemé je Hospodinova.*
Zl 24,1

Jak hospodafim s tim, co mi bylo
svéfeno - doma, v pfirodé?

,Stale se ué.”
sv. Benedikt

Co nového se mohu nauéit - pro
radost, ne vykon?

»Laska nehleda svuj vlastni
prospéch.” 1Kor 13,5

V éem je ma sexualita (a jeji chdpéni)
vyrazem lasky - a v éem se mize
stavat sebestfednou?

Tvoiim intimitu i na Grovni duse?

| ve stafi budou nést ovoce.”
Zl 92,15

Zadna vétévka nenese ovoce sama od sebe,
ale ¢epa silu z kotfend, kmene... My kiestané
mame zdroj ve spojeni s Bohem. Jaké
ovoce diky tomu mohu nést pravé ted?

Co dobrého skrze mé Buh uéinil aniz jsem
to planoval(a) nebo &ekala(a)?

»Budte spokojeni s tim, co mate.”
Zd 13,5

Co bych mohl(a) zjednodusit?
V éem jsem nenasytny(4)? Pfesufi
pozornost z touhy k vdéénosti.

»,Mé srdce jasa v Hospodinu.”
1Sam 2,1

Co dnes mohu slavit, i kdyz Zivot
neni dokonaly?

Kdo syti své srdce dobrymi vécmi,
umensuje prostor, do kterého se
snazi zabydlet zlo.

,KdyZ ddvas almuznu, at nevi tvoje
levice, co déla tvoje pravice, aby
tvoje almuzna zUstala skryta, a tvlj
Otec, ktery vidi i to, co je skryté, ti
odplatt.”

Mt 6,3-4

Zkus dnes udélat dobry skutek, o kterém se
nikdo nedozvi.

,Nedat chudému znamena
okrast ho.“
sv. Jan Zlatousty

Kde mam prebytek - asu, penéz, véci?






»Kde je tvlj poklad, tam bude
i tvé srdce.”
Mt 6,21

Co mi zabira nejvic ¢asu, energie
a myslenek?

,VSechno je mi dovoleno, ale ne
vSechno prospiva.”
1 Kor 6,12

Obrat svlj pohled od zakazl k uzitku, ktery
nam nase rozhodnuti pfinaseji.

Co mi skutecné prospiva - a co jen kratce
otupuje?

Kde se mohu rozhodnout pro vétsi svobodu,
ne pro Gnik?

»Podle toho vsichni poznaji, Ze jste
moji uéednici: budete-li se milovat.
Jan 13,35
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Poznali by dnes lidé mou viru spis z ¢inl
nez ze slov?

»Nevdécnost je kofenem vseho zla.*
sv. Ignéc z Loyoly

Kde beru véci jako samoziejmost?

Nékteré véci umime ocenit, az kdyz je
ztratime. Divej se na vSe kolem sebe optikou
vdéénosti za to, Ze dnes to tu je, ale jednou
byt nemusi.

»Nevite, Ze vase télo je chramem
Ducha svatého, ktery ve vas prebyva
a kterého mate od Boha?“  1Kor6,19

Psovi bychom alkohol do misky nedali...
ditéti bychom nenalili, protoze mu
nechceme uskodit... Pro¢ tedy sami sobé?
Zélezi mi na sobé tak, jak Bohu na mné
zalezi?

Je néjaka oblast, kde mohu o své télo a dusi
pecovat o néco laskyplnéji?

»Poklad viry mdme v hlinénych

nadobach, aby bylo patrné, ze tato

nesmirnd moc je Bozi, a ne z nas.”
2 Kor 4,7

Knéz je nositelem pokladu, ne jeho
zdrojem.

Kde dnes vidim spis ,,hlinu® nez poklad?
Dokazu byt vdéény za sluzbu, i kdyz vidim
lidské slabosti?

»M&j trpélivost se vSemi, ale
predevsim se sebou.”
sv. Frantisek Salesky

Pecuji o sebe s trpélivosti, nebo se

k sobé chovam tvrdéji nez k ostatnim?
Za co se mohu pochvalit?

V ¢em na sebe prehnané tlac¢im?

Co si mohu dopfét, abych pook#al(a)?

»Miluj svého blizniho jako sam
sebe.”
Mt 22,39

Umim byt laskavy k druhym - ale jsem
laskavy i k sobé?

Jak by vypadala péce o sebe, kdyby
vychazela z lasky, ne z viny?

,Laska je trpéliva, laska je laskava...”
1 Kor 13,4

vvvo

mu dnes mohl projevit laskavost?






,Ctéte otce svého i matku svou.”
Ex 20,12

Kdy jsem se naposledy ptal(a) rodiéh
nebo prarodiéd na jejich pfibéh?

»Budte milosrdni, jako je
milosrdny vas Otec.*
Lk 6,36

Milosrdenstvi nezaéina u velkych éind.
Kde dnes mohu byt méné pfisny - na
sebe nebo na druhé?

»BUh se stavi proti pySnym, ale
pokornym dava milost.”
Jak 4,6

O ¢em potrebuji vic mléet nez mluvit?

»Pamatuj na vSechno dobré, co ti
Hospodin uéinil.”
Dt 8,2

Prohlédni si dnes staré fotografie.
Podékuj Bohu za konkrétni chvile.

,Odpust jim, nebot nevédi,
co éini.”
Lk 23,34

Je nékdo, komu bych nikdy ,nechtél*
odpustit? Co kdybych dnes aspon chtél
chtit?

Dobry Boze, vkladam ti to do rukou, abys
uzdravoval a proménoval mé srdce.

»Vzpomen na davné dny, uvazuj
o letech davnych pokolent.”
Deuteronomium 32,7

Prohlédni si staré fotografie a pripomen
nékomu dalsimu, co pékného jste spolu
prozili.

~Snasejte se navzajem

a odpoustéjte si... Pdn vam

odpustil, tak i vy odpoustéjte.”
Kol 3,13

Koho nosim v srdci jako tichou vycitku?
Zkus dnes vyslovit jeho jméno v modlitbé
- bez vysvétlovanti, jen ho svéf Bohu.

»Zacni tim, Ze budes délat to,
co je nutné...”
sv. Franti$ek z Assisi

Kde uttkdm k idedldm misto malych,
nutnych krokd?

»Jedno pokoleni vypravi druhému
o tvych ¢inech.*
Zalm 145,4

Pomoz dnes dobrym vzpominkam pfrejit
z jedné generace do druhé.






