BLAHOSLAVENA ZDENKA, PLNA VDACNOSTI ZA KAZDU MILOST!

“Ak jedind modlitba, ktora v Zivote poviete bude DAKUJEM, bude to tplne stacit.”
Eckhart Tolle

Vdaénost ma v nasich Zivotoch obrovsky vyznam.

Viete €o sa s nami deje, ked sme vdacni?

Prestivame nasu pozornost z toho, ¢oho mame nedostatok nato, ¢o v Zivote momentalne mame.
Preto Elovek, ktory citi nefalsovanu vdacnost, ma nasliapnuté na harmonicky Zivot.

Taky ¢lovek dokaze prijimat i davat.

A aj preto su jeho dni popretkavané vac¢sou radostou ako u “notorického hundrosa”.

Byt vdacny za to ¢o ¢lovek momentdlne ma, neznamend uspokojit sa s tym a nechciet viac. Vdacnost za
to ¢o mame, neznamena rezignaciu ambicii a cielov dosiahnut viac, dalej a lepsie.

Vyjadrite pocit vd'acnosti za konkrétnu vec, nie len tak vSseobecne.

Ked napriklad precitujete vdacnost za Vasho partnera, nepovedzte si: “Som vdacny Ze mam partnera”.
Budte konkrétnejsi: “Som vdacny za podporu, ktord mi méj partner dava. Za to, Ze ma vie vypocut, Ze je
skvely otec pre nase deti...” Hocico, ¢o sa Vam na partnerovi paci.

Ak Vam lezie na nervy Vasa svokra / kolega / $éf / sused, aj tu mozZete najst kisok vdacnosti: “Som
vdacény/a za tuto skusenost. Vdaka nej sa uéim sebakontrole. U¢im sa hodit veci za hlavu a filtrovat
prehnané negativne vyjadrenia. Jednoducho si ich nepripdstam.”

Alebo: “Vdaka nej si uvedomujem aka/y nechcem byt a ¢oho sa chcem vo svojom Zivote vyvarovat.”

Zijeme v dobe, v ktorej sme zamerani na vykon, a tak sme sa naucili od Zivota stale Ziadat viac a viac.
Neustadle sa porovndvame s inymi, a tak sa ndm zd3, Ze sa Ze nedostavame toho tolko, ako by sme si
mozno zasluzili. Mame vSak mnoho veci a hodn6t, za ktoré by sme mali byt vdacni.

Na zaklade viacerych vyskumov bolo zistené, Ze vdacnost so sebou prindsa viaceré vzacne benefity.
Napriklad:

vdacnost nas robi stastnejsimi,

robi nas tiez zdravsimi,

ti, ktori su vdacni, su v spolocnosti [udi oblibeni a maju viac priatelov,

vdacnost posilfiuje emdcie,

vdaka vdacnosti mame vacsie Uspechy v kariére, vieme pochopit kolegov, nadriadenych ¢i
podriadenych,

vdacnost zvySuje nasu produktivitu,

zlepsuje nase rozhodovanie,

sme priatelskejsi,

sme optimistickejsi,

duchovnejsi,

empatickejsi,

lepsie spime,

vdacnost robi nase spomienky krajsimi,

Zijeme v $tastnejSom manzelstve,



menej zavidime,
sme menej materidlne narocni,
vdaka vdacnosti aj lepSie vyzerame.

Toto je len niekolko z mnozstva vyhod, ktoré prinasa vdacnost.

EXPERIMENT O VDACNOSTI

Psycholégovia Michael McCollough zo Southern Methodist University v Dallase a Robert Emmons z
University of California sa rozhodli urobit experiment. Stovky dobrovolnych ucastnikov rozdelili do troch
skupin.

Kazda si viedla dennik.

Prva skupina si mala zapisovat denné udalosti len tak, bez $pecifickej instrukcie.
Druha skupina dostala za ulohu zapisovat si negativne udalosti.
Tretia skupina sa mala sustredit na veci, za ktoré su vdacni.

Vysledkom bolo, Ze ludia v skupine, ktord si viedla tzv. Dennik vdacénosti zacali uvadzat, Ze citia viac
optimizmu, energie, entuziazmu, odhodlania zvladat prekazky.

Navyse sa zniZili ich pocity smutku, depresie, stresu. Boli viac nakloneni pomahat inym ludom a
dosahovali vacsie pokroky pri dosahovani svojich osobnych cielov.

TIPY AKO ZACAT S VDACNOSTOU:

1. Zacnime tym, Ze budete teraz vd'acni za to co momentalne mate.

Napr: predstavte si, Ze by ste prisli o niektoré z veci, ktoré v Zivote mate. Uvidite, aka vina vdacnosti Vas
zrazu zaplavi. A zrazu Vam sami od seba pridu na mysel dalSie a dalSie veci, za ktoré ste vdacni, Ze ich
mate alebo zaZivate.

Ak sa naudite spoznat silu vdacnosti a budete ju denne cielene a neskér aj prirodzene pouzivat, Vas Zivot
sa dokdze zmenit vyrazne k lepSiemu.

2. Zalozte si ,zosit vd'aénosti”.

Zapiste si kazdy vecer pred spanim aspon 3 veci, za ktoré ste v ten den vdacni. Méze ist o Usmev, ktory
Vam daroval okoloiduci na ulici. Alebo o dobru spravu ¢i dokoncéeny projekt. A po case zistite, Ze budete
mat problém vybrat iba tri skvelé veci z kazdého dfia. Ze bez mihnutia oka napisete kazdy deri 10 aj 15.

Ak ste vdacni, do Vasho Zivota bude prudit este vacsie mnoistvo veci, za ktoré budete moct byt
vdacni.

PAR VERSOV ZO SV. PISMA O VDACNOSTI

1.1S50/5,18

Pri vSetkom vzdavajte vdaky, lebo to je BoZia vola v Kristovi JeZiSovi pre vas.

3. 1Kol 3,15

A vo vasich srdciach nech vladne Kristov pokoj. Prefi ste aj povolani v jednom tele. A budte vdacnil

4.Flp 4,6

O ni¢ nebudte ustarosteni. Ale vo vsetkom modlitbou, prosbou a so vzdavanim vdaky prednasajte svoje
Ziadosti Bohu.



VDACNOST A UZDRAVENIE 10 MALOMOCNYCH

Ak vezmeme do rik Lukdsovo evanjelium a precitate si stat o uzdraveni desiatich malomocnych, JeZisove
otazky: ,Neodistilo sa ich desat? A ti deviati su kde? Nenasiel sa nik okrem tohto cudzinca, ¢o by sa bol
vratil a vzdal Bohu slavu” (Lk 17,17-18)?, st vyzvou pre nas zivot, aby sme na vdaénost nezabudali.

Kazdy z nas potrebuje pomoc od druhého ¢loveka. Denne stretdvame biednejSich a slabSich od seba.
Nasa pomoc, spravanie, vdacnost ich mdze spravit radostnejsimi, pokojnejsimi, zdravsimi.

Nech ndm v tom priklad sr. Zdenky pomaha.
Prosme ju o prihovor, aby sme dokazali byt Bohu vdacni za kazdd prejavenu milost.

ADORACIA

Jedna z myslienok o vd'aénosti znie: Vdacnost je pre zivot sinkom, ktoré prenika cez zamracent oblohu.
A tak je zaujimavé ako tato myslienka suvisi prave so sr. Zdenkou, ktorad hovorievala: ,Za mrakmi je moje
milované sInko.” A prave sinko — svetlo — Boh sam je predmetom jedného z jej zamysleni.

Ked'sa rano prebudzam a citim svetla jas,
poklaknem k zemi na kolend a vricne prosim zas.
Neviem, ¢co ma dnes c¢aka, len viem, ze budes tu.

Ty si mojim Slnkom od rana, chcem plnit Tvoju vélu.
Slnko, sviet mi, nenechaj ma v tmach,

vyzen z duse strach.

Slnko, sviet mi, Ty jediny mas moc

tmu premenit na jas premenit na jas.

Sumrak ma chce presveddit, Zze Sinko nema moc.
Ale viem, Ze rano pride zas, je silnejsie jak noc.

Tma sa pred nim rozpfchne, i ked sa silna zd3,

Jezis, mojim veénym Sinkom bud, len s Tebou neprehram.

Slnko, sviet mi, nenechaj ma v tméch,
vyZen z duse strach.

Slnko, sviet mi, Ty jediny mas moc
tmu premenit na jas premenit na jas.

Vdaka ti Pane....

® Za to, ze si naSa mama nemyslela, Ze je vlastnikom nasho tela, a dovolila sa nam
narodit.

¢ Za to, ze nikdy nechybal chlieb na nasom stole.

¢ Za zdravie a prekonanu chorobu.

¢ Za tych, ktori nas miluju a ktorych milujeme my.

® Za osoby, ktoré k nam boli dobré.

e Za Uprimnych priatelov.

e Za chvile pokoja.

¢ Za talent umelcov a rozum vedcov.

* Za to pekné, ¢o nam prinasa radost.



¢ Za knihy a hudbu, a za tych, s ktorymi sa o nich delime.
® Za...



