SMIRENT = PECOVAT 0 VZTAHY

e zmapovat své vztahy, najit kde médm néco
neusmifeného

e udélat krok ke smifeni*
e pokusit se odpustit t&ém, kdo mi ukfivdili
e s trpélivosti si vyslechnout nazor nékoho,

s kym nesouhlasim, nesoudit a zkusit porozumét

e zamyslet se na tim, co oceriuji na nékom,
kdo je mi nesympaticky

e absolvovat duchovni rozhovor / svatost smiteni
/ modlitbu kajicnosti

e odpustit a prijmout sebe ve svych
nedokonalostech

e ucinit krok k lidem z jinych cirkvi nebo
nabozenskych vyznani (zajit na bohosluzbu
¢i modlitbu, precist si néjaky podnét z jiné
duchovni tradice...)

e jiné...

* u jednostrannych neshod (napfiklad, kdyz druha osoba
nevi, Ze k ni chovame antipatie nebo jsme se vici ni dopustili
néceho nedobrého) - spise ucinit krok smifeni skryté (vnitfné
se omluvit, pokusit se napravit skodu apod.)

»Proc tu vlastné jsem? To je otazka, ktera ceka

snad kazdého dobrovolnika. Mnoho podnéti
uz neni tak barevnych a postupné se zda, ze
se ztraci puvodni pestrost. Pfichazi okamziky,
které jsou tézsi a jsou to nékdy vyzvy...”

Z dopisu dobrovolnika v Bulharsku

Tento materidl pripravila Salesianska asociace
Dona Boska, z.s. (SADBA). Jejim poslanim je
pecovat o déti a mladé lidi ve svété, v duchu

salesianskych hodnot zvlasté o ty znevyhod-
néné, a propojovat svéty skrze dobrovolnictvi,
vzdélavani a solidaritu.

Véiime, Zze misie zacind
otevrenosti k druhému
a ochotou byt s nim
—domaiive svété.

Mezi nase programy patfi Adopce nablizko
- salesianské misijni dobrovolnictvi, které
spociva zejména v pripravé ¢eskych dobrovol-
nikd, ktefi poté slouzi jeden rok ve svété.
Vénujeme se také rozvojové pomoci, osvété
a vzdélavani, poradame pobytové akce.

www.sadba.org
www.adopcenablizko.cz
www.dnesjimjako.cz
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I drobny dar pomdhd!
Dékujeme.

- QR Platba
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MALY POSTNI
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VYCHAZENT / SETKANT / SPOLUBYTE

Postni doba je
prostorem pro vyjiti
ze sebe. Pojdme letos
projit cestu z pousté
k Zivotu - védomé.

~Vér, Ze tvé srdce ucim. A srdce se uci prozitim.
Dokud nékteré véci na sobé neprozijes, jiné
nepochopis, ne srdcem. | v tom je smysl odrikani
- prozit nedostatek. Chapes? Tak ucim lidska
srdce soucitu a porozuméni...”

Z rozhovoru s Bohem dobrovolnice v Tanzanii

}[I www.sadba.org



Véfime, Ze ukolem krestana
neni'v prvé fadé Boha do svéta importovat.
Buh uz ve svété je — nebot si jej tak zamiloval,
Ze dal svého jediného Syna.

Nasim tkolem, misii kazdého krestana,
je Ucastnit se tohoto BoZiho vychdzeni ke svétu
a setkdvat se s Nim uprostred Zivota.

Jsme-li ochotni vyjit sami ze sebe
— ze svého pohodlii vlastnich pravd
— otevirdme se skute¢nému setkdni' v Pravde:
s ¢lovékem i s Bohem.

Casto uplné jinak, nez bychom cekali.
Skutecné setkdni nds vede
k hlubokému spolecnému byti —
v radosti i v bolesti, ke spolubyti.

POSTN DOBA JAKO SPOLECNA CESTA

Jak pouzivat tento material

Maly postni exodus je jednoduchou nabidkou, jak
projit postni dobou védomé. Vychazi z kiestanské
tradice, je ekumenicky otevieny a nabizi konkrétni
kroky: sebezapieni, modlitbu, péci o télo, prokazo-
vani laskavosti, smifeni. Postni doba zahrnuje pét
tydn( a Svaty tyden, nedéle jsou tradi¢né z postu
vynaty.

o z kazdé oblasti si muzes si vybrat 1-3 body a ty
sledovat po celé obdobi,

e nebo se kazdy tyden zaméfit na jednu oblast
a zvolit si z ni vice bodd,

e pfipadné si nabidku upravit podle svych potreb.

Material Ize vyuzit individualné i ve skupiné.
Sdileni s druhymi muze byt oporou i povzbuzenim,
doporucujeme skupinky o dvou az osmi osobach.
Jednotlivé body i oblasti nejsou zavazné — véfime,
ze kazdy nejlépe rozliSi, co ve své Zivotni situaci
potrebuje.

Oblasti, kterymi se miizes vydat...

SEBEZAPRENT - VYTVARET PROSTOR

e omezit socidlni sité

e jist pouze tfijidla denné
e vynechat dobroty

e nesledovat seridly, filmy

e stravovat se zdravé
(podle svého zdravotniho stavu)

e omezit sledovani zpravodajstvi

e vynechat alkohol / koufeni

e stanovit si jeden postni den v tydnu
e jiné..

MODLITBA — DUCHOVNE RUST

e kazdodenni rozjimani/ meditace / modlitba
(minimalné 15 minut)
e kazdodenni ¢etba Pisma (1-2 kapitoly/den¥)
e Ucastnit se jednou tydné (navic) spole¢ného
slaveni liturgie / modlitby / rozjimani
e zaradit teologickou ¢i duchovni
literaturu / podcasty** / hudbu
e vykonat osobni cestu ¢i pout
(mohu pfidat néjaky umysl)
e kazdy vecer si uvédomit nebo zapsat,
za co jsem v ten den vdécny/a
e pied jidlem dat chvili prostor pro vdék
za dostatek a myslet na ty, ktefi trpi hladem,
osamocenim, chudobou
e jiné...

* Jeden z moznych zpUsobU je zacit evangelii, doporucujeme
podle Marka (nejstarsi evangelium). Je mozné si vybrat jinou
NZ nebo SZ knihu a tu na pokracovani ist.

** Doporucujeme napfiiklad kanal Dominikanska 8.

TELO - Z1T TADY A TED

e drobny kazdodenni pohyb
(vynechat vytah, vystoupit o zastavku dfiv...)

e védomé zpomalovat (pfi chizi, pfi jidle,
rozhovoru apod.), vnimat, co mé obklopuje

o tiikrat tydné prochazka nebo sport
(minimalné 30 min)

e kazdodenni otuzovani

e pravidelny spanek (doporuéeno
minimalné sedm hodin denné)

e udélat poradek (v byté ¢i domé, skini,
na pracovnim stole...)

e zacinat své denni povinnosti tim,
co rad/a odkladam

e byt vnimavy k tomu, co mi fikd moje télo
e jiné..

LASKAVOST = VYCHAZET K DRUHYM

e navstivit nebo zavolat nékomu, koho to potési

e projevit vlidnost vi¢i nékomu z potiebnych
(lidé s postizenim, bez domova, osaméli...)

e usmat se na lidi kolem

e darovat obleceni, jidlo nebo treba deku
chudym bratfim a sestrdm

e poskytnout penézni dar (napfiklad nékomu
konkrétnimu ze svého okoli nebo podpofit
né&jakou organizaci)

e navstivit starého nebo opusténého ¢lovéka
a upfimné se o néj zajimat

e projevit laskavost i v{i¢i sobé, v oblasti,
kde potrebuji

e jiné..



