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Rozjimanie podla rozpisu — mate?
Nejaké problémy?

Otazky? Pripomienky?

Najmenej 5 zo 7 rozjimani =



Relaxacia — trénovali ste? Darila
sa? Nejaké problémy?



Modlitebny kutik a zabezpecenie
pokoja a nerusenia pocas modlitby
— mate? Podarilo sa? Nejakeé
probléemy?

Mate uz aj nejaké skusenosti s jeho
vyuzivanim?

Modlitebny kutik = 1 kredit
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Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



... Sa pozrieme na vyznam
a zmysel citov v nasom
nielen modlitebnom
Zivote.




Stretli ste sa uz niekedy s ATEISTOM, ktory by
Vam povedal zhruba nieco takéto:

Viete, aka je to namaha byt ateistom? Denne musim Studovat’
a posilinovat’ sa v svojom ateizme. Rodi¢ia, nastastie, ma uz
odmali¢ka viedli k tomu, aby som v nedel'u namiesto do kostol
chodil radsej do krémy, alebo sledoval televiziu. Ba slovo
»Boh“ a , Kostol“ u nas doma ani nepadlo, to teda nie. To keby
som také slovo doma povedal, jéjky, jak by ma rodi¢ia zdrali!
Ale napriek tomu... Viete, ako sa mi do tej krécmy niekedy
nechce? Ta nuda... Najradsej by som sa rozbehol do kostola na
omsu. No len tak-tak, Ze sa nejako ovladnem a premdézem

a nakoniec tu krému nevynecham. Ale viete, ako sa musim
niekedy premahat’? A ako si davat’ pozor na také zbozne
zvolania, ako je ,,Boze méj“ a ,,Jezisu“ a podobne? To sa stale
musim kontrolovat,, lebo éloveku takd prosba k Bohu vykizne,
) ani nevie ako. No a modlitba... to je pokusenie! Normalne sa
niekedy len pristihnem, ako sa v podvedomi, v mysli modlim!
Zvyc¢ajne s tym hned’ prestanem — ale niekedy jednoducho
nedokazem. Niekedy sa proste eSte aspon par minut modlim.
Potom mam z toho vazne vycitky svedomia...

B @200 |




Stretli ste sa uz niekedy s KRESTANOM, ktory by
Vam povedal zhruba nieco takéto:

Holt, krestanstvo je naozaj tazke

a namahave. Krestan sa musi borit, musi
zapasit, nesmie polavovat’ v ostrazitosti,
pretoze inak podlahne vabivym
pokuseniam. Musi denne vyhodnocovat’
svoje uspechy i neuspechy, davat’ si
predsavzatia a kontrolovat’ ich dosahovanie
a tak dalej. Inymi slovami: krestanstvo je
drina, namaha a neustaly boj...!

B @200




PRECO

ten rozdiel?

Rozumna odpoved = 1 dnesSny kredit
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ProZitie

SPOKOJNOST, ale nie STASTIE

ZIT S BOHOM znamena ,,vystupovat™ — a to vyzaduje
namahu a prekonavanie naliehavosti a prit'azlivosti nasich
nizsich pudoy, instinktov, aby sme mohli rast’ a stavat’ sa
nie€¢im, ¢im sme doteraz neboli: synmi a dcérami Boha.

ZIT BEZ BOHA ale znamena, ze sa mézeme pokojne poddat’
svojim pudom, instinktom, nemusim ni¢ prekonavat’, ni¢
premahat’,... Ateizmus (a hriech vSeobecne) odo mna sam v
sebe ziadnu namahu, ani premahanie nevyzaduje.



U 7 | VIEMEZZ

A potom su tu

NAVYKY:

ZIT BEZ BOHA je nie¢o, na éo sme odmali¢ka
navyknuti. Nemusime na to vynakladat’ ziadnu
namahu. Ide nam to ,,samo od seba“

ZIT S BOHOM je ale v rozpore so vSetkymi nasimi
doterajsimi navykmi. Ak sa chceme vydat’ touto
cestou, musime ich pracne prekonat’ a to vyzaduje
namahu a drinu — podobne, ako kazda velka zivotna
zmena.



PROTI PRITAZLIVOSTI NL/H(A\;E)ESTTL,,' .

#

Ako v !orofénnej oblasti, aj
tlf plati, ze bez tvrdej prace
nie su vysledky...

-

,Celymi Fudskymi dejinami sa
tiahne tvrdy boj proti
mocnostiam temnosti, ..-

&lovek, zatiahnuty do tohto
boja, musi ustaviéne zapasit,
aby sa primkol k dobru, a iba
za cenu vel'kého usilia je
schopny s pomocou Bozej
milosti dosiahnut’ svoju
vnatornu jednotu.®

(KKC 409)
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‘ PROTI AUTOMATIKE NAVYKOV

~BDELA

... kedy si uvedomujeme
svoje myslenie a konanie,
rozpoznavame navyknuté
vzorce hned’, ako sa
objavia a vedome ich
menime.

r

»Bdejte, bud'te pevni vo viere,
vzmuzte sa, bud'te statoé&njl*

(1 Kor 16,13 SSV)

»Cenou za slobodu je neustala
bdelost.“ — plati aj v osobnom
Zivote, nielen v spolo¢nostil

(Desmond Tutu, juhoafricky biskup)

»Prvym krokom ku zmene je
uvedomenie si.*

(Nathaniel Branden, psycholég)




‘ A POTOM JE TU TRETIID ON© DM

Dnes by sme mozno povedali: VEDOMIE.

Uroven, na ktorej mame svoje nazory, mienky,
predstavy, na ktorej myslime, uvazujeme.

Dnes by sme mozno povedali: PODVEDOMIE.

V Biblii (hebr. leb) predstavuje nieco ako t'azisko
¢loveka, jeho j,vnutorné JA“.

Uroven, na ktorej je nase najhlbsie presvedéenie,
to, comu uplne samozrejme, spontanne,
bezvyhradne verime — bez toho, aby sme o tom
museli uvazovat’, ¢i zvazovat’ to.

A TSI




‘ A POTOM JE TU TRETIID ON© DM

Skusenost’ zivota bez Boha je vpisana do
nasho srdca a tvori nase najhlbsie
presvedcenie.

Je pre nas uplne samozrejmé a prirodzené
mysliet’, podvedomera automaticky, v ramci
sveta, v ktorom Boha niet a v ktorom jediné
hodnoty, moznosti a ciele spadaju do oblasti
,tohto sveta“.




‘ A POTOM JE TU TRETIIDONODM
Krest'anstvo |

... Sa spocCiatku v nasomzivote objavuje len
v podobe ..mienky“ a ;,nazoru“ na urovni
rozumu,...

... ale NIE'na urovni SRDCA!

4 Zivot bez Boha l




‘ A POTOM JE TU TRETIIDONODM
Krest'anstvo |

Vysledkom je

KONFLIKT.

pretoze zit’ podla svojho krestanského nazoru v
tejto chvili znamena zit’ a konat’ v rozpore s nasSim
najhlbsSim presvedéenim,ktore v srdci stale
pretrvaval




‘ A POTOM JE TU TRETIIDONODM

S tymto konfliktom sa stretavame bezne aj v
inych oblastiach zivota, napriklad:

« ROZUMOM vieme, ze sa mame ucit’ a je to
dobré a uzitocné, ale sucasne V SRDCI sa
nam ,tak strasne nechce®...

* ROZUMOM sa rozhodneme, ze chceme
drzat’ diétu a pravidelne cvicit, aby sme si
vymakali skvelu poestavu, ale SRDCOM sme
strasne lenivi a strasne nam ide na chut’ fura
sladkosti-a inych ,,zakazanych® jedal...

* ROZUMOM chapeme, ze skocit’ bungee-
jumping zo 100 metrov nie je ni€ strasne
riskantné a nic¢ zlé sa nam nestane, bude to
super zazitok, ale v SRDCI citime strasny
strach, hrézu, naval adrenalinu, je nam na

zvracanie... |
A TNINEN A




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



mozeme tento
konflikt
odstranit’?




‘ &0 MUSIME UROBIi?

Riesenim je
»,PRETLACIT*
nase postoje,

hazory a mienky,
ktoré sme si
osvojili svojim
ROZUMOM do
nasho SRDCA -
Cize na uroven
podvedomia.




‘ &0 MUSIME UROBIi?

RieSenim aj v
krestanstve je

UVERIT
SRDCOM,

Cize premenit’

* ,,krest’ansku

mienku*

; » na skutoc¢né
,Krestanske

presvedcenie”

| Krest’nstvo l




CO MUSIME UROBIIli?
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»Lebo otupelo srdce tohoto l'udu: usami tazko pocuju
a oCi si zavreli, aby o¢ami nevideli a usami nepoculi,
.aby srdcom nechapali a neobratili sa - aby.som ich
nemohol uzdravit’.*

(Mt 13,15)

" ,O0n im povedal: ,Vy nechépavi a tarbavi srdcom
uverit’ vSetko, ¢o hovorili proroci! Ci nemal Mesias
toto vSetko vytrpiet, a tak vojst’ do svojej slavy?“ b

(Lk 24,25)

~

,Lebo ak svojimi ustami vyznavas: ,,JeZis je Pan!“ a
vo svojom srdci uveris, Ze Boh ho vzkriésil z mrtvych,
budes spaseny. Lebo srdcom verime na i
spravodlivost a ustami vyznavame na spasu.“

(Rim 10,9n)

N‘-——v




‘ VYSLEDKOM JE ,,VIERAISRD CAGE

g 3 g . ... stav, v.ktorom sa krest’anstvo a
\. nlebo laska k Bohu spociva v Evanjelium stalo

tom, Ze zachovavame jeho
prikazania. A jeho prikazania 7 I ;

nie su tazké. Ved’ vSetko, ¢o sa
narodilo z Boha, premaha svet.
‘a preto nam zit’ a konat' ako
krest'ania pripada ako nieco

; premohlo svet, je nasaviera.“
) v (1.dn 5,3n SSY

A tym vitazstvom, ktoré 3
)




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



by sa to dalo
urobit’?

Rozumna odpoved = 1 dnesSny kredit

E_—_— 2000 |

[



| RoLAEMOCI_
+JPOROZUMIET RECI SRDCA*

« HOVORI reéou myslienok, idei, obrazov,... a
sucasne

* ROZUMIE reci myslienok, idei, obrazov,...

* ROZUMIE reci zazitkov a s nimi suvisiacich
citov a emoOcii... a sucasne

« HOVORI reéou citov a emécii, ktorymi nas
ovlada...

. T——




‘ ROLA EMOCI

~POROZUMIET RECI SRDCA*

,Podvedomie si méZeme jednoducho predstavit ako sklad udajov, kde je zaznamenané
vsetko, co sme kedy prezZili a sucasne su k nasim zazitkom pripojené emocionalne
energie, ktorée sme vytvorili sami, alebo sme ich od niekoho prebrali. ... Staci, ak sa
pozriete dolu z vysky a podvedomie v zlomku sekundy prejde vSetky podobné zazZitky z
minulosti, vyhodnoti k nim pripojeni emocionalnu energiu a vysledok vam viozi do
vedomia. A zistime napriklad, Ze pri pohl'ade z vysky je nam zle, alebo mame strach...”

(apz.szm.com)

* ROZUMIE reci zazitkov a s nimi suvisiacich
citov a emocii... a sucasne

- HOVORI reéou citov a emécii, ktorymi nas
ovlada...

 T——




‘ ROLA EMOCI

~POROZUMIET RECI SRDCA"

NAPRIKLAD: ,,Svetlana je sineény typ. Miluje leto, sinko, teplo. Déva si zdlezZat’ na
obleceni, vacsinou je vel'mi sexi. Lenze vzdy, ked’ prsi, ma pocit, Ze to nie je ono. Musi
sa prispésobit’ poc¢asiu. Blby dazd'. Co vsetko by sa dalo, keby bolo pekne.

(= SVETLANA HOVORI K SRDCU RECOU CITOV)...

O dvadsat’ rokov neskor, niekedy, ked’ zase v lete prsi. Svetlana mala na dnes tol’ko
planoyv, ale naozaj sa jej nechce. Z dazd'a zacina chytat’ depresiu. Horko tazko urobi len
to, o musi a ostatné vypusti. Dnes sa naozaj nedd nié robit... (= SRDCE OVLADA
SVETLANU RECOU CITOV)*

(porov. neuromarketing.sk)

* ROZUMIE reci zazitkov a s nimi suvisiacich
citov a emocii... a sucasne

- HOVORI reéou citov a emécii, ktorymi nas
ovlada...

T 20 |




‘ ROLA EMOCI

~POROZUMIET RECI SRDCA*

» Dovod, preco si patsekundovy pad s autom do priepasti (= silné
city) zapamatate omnoho silnejsie, trvalejSie a za nekonecne kratsi
cas,

» nez trojhodinové ucenie sa latinskych nazvov kvetiniek (= ziadne
emaocie)




‘ ROLA EMOCIi

~POROZUMIET RECI SRDCA"

* Dovod, preco je pre Vas omnoho FahSie vybrat’ si jedlo, ktoré
budete jest’, podla chuti (= emdcie),

» nez podla toho, Ci je racionalne a ¢i obsahuje to spravhe mnozstvo
potrebnych zivin (= ziadne emécie)...




‘ ROLA EMOCI

~POROZUMIET RECI SRDCA"

* Dovod, ¢ = —~—~~~hn PahSje vybrat’ si jedlo, ktoré

* nez pod mnozstvo

potrebny:



Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



&0 Z TOHO VYPLY.VAZ

Ak chcete nieco
wpretlacit” az do Vasho
srdca,

musite to najprv prelozit’
do reci emocii!




‘ 1. MOZNOST AKONATIOM \

Veci, ktoré si chcete hiboko
vstepit’ do podvedomia, urobte
€o najviac emotivnymi,
napriklad:

* Kym sa zacnete ucit, nabud'te
sa, aby ste citili radost’ u u€enia
a chut’ do ucenia, aby ste sa
ucili s chutou a radost’ou (da sa

to ©)!

» oslavujte svoje uspechy — hoci
aj jednotku v Skole, ¢i nie€o
podobné. Uvedomte si svoj
uspech, uzite si ho, oslavte ho,
tesSte sa z neho!

 atd'.




‘ 1. MOZNOST AKONATIOM \

Veci, ktoré si chcete hiboko
vstepit’ do podvedomia, urobte
€o najviac emotivnymi,
napriklad: S

Vniitornd motivacia ako stav, ktory ,nutl
] jedinca nieco robit,

a-1 L s'{o S'{ = 2 }) - N v - V.4 y -

v ’ i ~i tedy, ak ma’
schlejsie a l'ahsie sa (raum v’ Rane

to ©)! ;Z dno¢l:luch0 povedané ,,chut™ do ucenia.
- oslavujte (PaedDr. D. Hucekova)
aj jednotku
podobné. L
uspech, uzite si ho, oslavte ho,
teSte sa z neho!

 atd'.

* Kym sa: |
Jastny zaZitok, je prl




1. MOZNOST AKO NASIONE

Veci, k'l-nré ci rhrote hilhAalen

Yétep!1 Toto tvori obsah aj dnes stale viac preferovanej

CO haj' -

naprik EMOCNEJ INTELIGENCIE,
* Kym

kde jej prvé tri urovne su:
sa, ab)
a chut| < SEBAPOZNANIE (zaciatocnici): vobec si uvedomit’ rolu

il s citov v naSom zivote, uvedomit’ si ich vplyv na nase
to ©)! jednotlivé rozhodnutia a skutky,

- SEBAOVLADANIE (pokroéili): vediet’ kontrolovat,
p .o.slav ovladat’ a aj zablokovat’ a prekonat’ neziaduce city,
aj jedn| nepodrahnut im,

odob ]
Espe el ° SEBAMOTIVACIA (majstri): dokazat’ cielavedome v
A sebe navodzovat’ tie emaécie, ktoré potrebujeme a
o vyuzivat’ ich na svoje ciele a zamery. N

 atd'.




Uplatnuje

sa tento
mechanizmus aj v
krestanstve?



‘ ZAZITOK BOHA A ZIV.OITAYSIN VW

Zivot s Bohom JE nadherny.

A ako taky ho sprevadzaju aj silné pozitivne
emaocie.

Nie je teda ni€ divné na znova sa opakujucej
skusenosti l'udi, ktorym takato skusenost’
Boha totalne zmenila a stale meni zivoty.

Je to ale mechanizmus, ktory posobi skér u
pokrocilejsich, ktori sa uz vybrali na cestu s
Bohom:

,,Na zaCiatku tych, ktori postupuju k Bohu, ¢aka vela bojov a
mnoho utrpenia, ale potom nasleduje nevyslovna radost. Je
to ako s tymi, ktori chcu zapalit ohen. Najprv su trapeni
dymom a tecu im slzy, kym nemaju to, ¢o chcu. Ako je

napisané: Nas Boh je stravujuci ohen (Heb 12, 29), tak aj my
musime roznecovat’ Bozi ohen v nas cez slzy a namahu.*

(Sv. Synklitika, 4. storoCie)



Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



‘ 2. MOZNOST AKONASIONE

Vola sa meditacia.

Zmyslom meditacie je ,,prezit* to, co by
inak ostalo len suchou predstavou, €i
informaciou.

Meditacia vyuziva emaécie na to, aby
prenasal informaciu z nasej mysle a
mozgu do nasho vnutra, do srdca.

Robi to tak, ze pridava k meditovanej
informacii emaécie, ktoré zabezpecia
preniknutie informacie do vnutra, do
podvedomia, do srdca cloveka.

Nemusi pritom ist’ nutne o emoécie ako
eufdria, extaza, vytrzenie,... Meditacia
vyuziva skor hlboké city zasnutia,
pohnutia, bazne,...



2. MOZNOST AKO NASTION

Vola sa meditacia.

Zmyslom meditacie je ,,preilit:“ to, écz _by
inak ostea

aj VIZUALIZACIA:

Meditaci ) S '
JEUELE »Mate v sebe obrovsky a Uzasnu silu, ktorg

Ny IR Sa ale vicsinu z n4s eg
pouzit. Najleps

Robi UM Najbohatsi Z bohatych ties. VSetci, ktori sa v

UELEY akejkolvek oblasti dostali na vrchol, sa ju

prenikn

naucili vyuzivat vo Svoj prospech. Tito /L]
Sl sa nazyva Vizualizdcia,

te nikto nenaudil

—
euféria.

vyuziva SKC oo

pohnutia, bazne,...




‘ 2. MOZNOST AKONASIONE

AKO MEDITOVAT?

»,Vizualizacia je naozaj velmi
Jjednoducha. PohodlIne si sadnite,
zatvorte ocCi a predstavujte si — tak
detailne, ako len mdézete — obraz tej
situacie, ked’ sa uz Vas sen splinil.
Predstavujte si, ze ste v tejto situacii
realne pritomny a Vy sam sa pozerate
na tento idealny vysledok.“

(mlady-uspesny.sk)

— pricom, samozrejme, uz teraz

prezivate vSetky tie uzasné a hlbokeé
emocie, ktoré Vam ciel este len prinesie
— a nimi sa mocne prihovarate svojmu -
srdcu, €ize podvedomiu!



| 2. MOZNOST AKOINATION -
POHLTIT a UCHVATIT &

« Na zacdiatku je INFORMACIA: slovo, hudba,
obraz, udalost,...

» ktoru namiesto toho, aby sme ju iba prijali
(vypoculi, zazreli,...)

* intenzivhe PREZIJEME,

« nechame sa fnou uplne UCHVATIT a
POHLTIT.

Cielom je intenzivny zazitok, vyvolavajuci
mocné city a emocie.



Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



‘ IVIEDITACIA V LECTIOIDINVIN

Aﬂeditécia v lectio divina

ROZJIMANIE je proces, v ktorom ,,surové*
slova Biblie svojim intelektom brusime az
do skvelosti a jasu vzacneho klenotu.

e"‘a

F 5%

Meditacia




MEDITACIA V.LECTI®

Meditacia

éozvanie

™

Meditacia v lectio divina

ROZJIMANIE je proces, v ktorom ,,surové*
slova Biblie svojim intelektom brusime az
do skvelosti a jasu vzacneho klenotu.

RELAXACIA zaroven v nasej mysli,
naplnenej ,,harampadim®, vytvara prazdne a
dostojné javisko pre tento drahokam.

Bez stiSenia a relaxacie
venujeme bezne jednotlivym
podnetom par % nasej
pozornosti — zvySné % pohlicuju
ostatné vnemy, myslienky,
ostatna nasa €innost'...

Idealnym predpokladom
meditacie je stav, v ktorom
meditovanému podnetu
venujeme 100% nasej
pozornosti!

T
I




Meditacia v lectio divina

ROZJIMANIE je proces, v ktorom ,,surové*
slova Biblie svojim intelektom brusime az

v Ado skvelosti a jasu vzacneho klenotu.
r RELAXACIA zaroven v nasej mysli,

L]
—

Relaxacia naplnenej ,,harampadim*, vytvara prazdne a
B dostojné javisko pre tento drahokam.
Meditacia MEDITACIA je potom kochanim sa v klenote

slova, vystavenom na javisku mysle, ktory
puta 100% nasho vnimania.

éozvanie

™
iontemplécia




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



Na buducej hodine
urobime pre
mnohych mozno
prvy krok do sveta
meditacie!



Pokracujte v rozjimani podla
dalsieho rozpisu, ktory ste
dnes dostali!

Dalej trénujte relaxaciu, aby sa
pre Vas stala co
najrutinnejsou!
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