
Moje pôstne putovanie so 
Sedembolestnou

Meno: ………………………………………………………........................................................
Čo by som chcel na sebe zmeniť: ………….…………………………….…..…..............
(som: hnevlivý?, lakomý?, pyšný?, lenivý?, strá cam čas, som neporiadny?, má lo čítam knihy, 
venujem čas Bohu, rodine?, nemierny? hľadám ú techu v pô ž itkoch, či neustá lej činnosti – 
netrpím akédiou - duchovným smú tkom?)

Za koho to obetujem:………………………………………………………………….............
Aký je môj úmysel:……………………………………………………………………..............

Každodenné aktivity – za každú úlohu splnenú vyfarbi časť políčka v kalendári: 
modlitba – modré sviečka, pôst – fialový kríž a almužna - červené srdce.

Modlitba (Strávim čas s Ježišom):
 Pravidelné  prijímanie sviatostí;
 Ruženec (zvlá šť bolestný  a sedembolestný  - denne, 

prípadne aj všetky tajomstvá  za deň  od radostného 
po slávnostný );

 Modlitba krížovej cesty;
 Hodinová  adorá cia (aspoň  raz za týždeň );
 Rozjímanie  Bož ie  slova,  zastavenia  krížovej  cesty, 

tajomstva bolestného ruženca, paš ií a pod.;
 Litánie ku Kristovej predrahej krvi, Sedembolestnej 

Matke a iné ;

 Ná jsť si čas na ticho;
 Spytovanie  svedomia,  zvlá šť  nad  prevládajú cou 

slabinou; Nad svojim ž ivotom v čase pô stu;
 Pomodlím sa za duše v očistci;
 Prosím anjela strá žneho, aby mi pomohol spoznať 

sa, zvlá šť v oblasti pýchy;
 Duchovné  čítanie: Svä té  písmo, ž ivotopisy svä tých, 

diela svä tých, knihu o modlitbe a pod.;

Pôst (čo si odopriem):
 Vzbudím  si  ú mysel  odopierať  veci  z lá sky  k Bohu 

a nie pre zdravie (nejde o dié tu, ale pô st);
 Ohľadne svojich obetí sa poradím s kň azom;
 Budem  sa  cvičiť  v miernosti  v jedle,  nápojoch, 

použ ívania technických prostriedkov (snaž ím sa ich 
využ iť ako ná stroje a nie pre pô ž itok), nakupovania 
(nebudem nakupovať veci,  ktoré  mi bránia v raste 
vo  svä tosti);  využ itia  energií  v domácnosti,  aute, 
prá ci;

 Nebudem fajčiť, piť alkohol, jesť sladkosti ani slané ;

 Odopriem si pohodlie: sedieť na gauči, ležať cez deň , 
cestovaniu autom (pô jdem vlakom, autobusom, na 
bicykli);

 Nebudem sledovať správy,  šport,  počú vať  svetskú  
hudbu, prá zdne snívať, rozprávať sa sám so sebou;

 Nebudem si zú fať nad sebou, ľutovať sa, hnevať sa;
 Nebudem neskoro večerať či pozerať do obrazovky;
 Nebudem rozprávať o sebe, dožadovať sa pochvaly, 

porovnávať sa s inými, vyhýbať sa sebastrednosti;

Almužna (čo dobré vykonám):
 Dávať  jesť  hladným,  dávať  piť  smädným,  odievať 

nahých   –  podelím sa  o jedlo,  oblečenie,  drogériu, 
kú pim  nú dznemu,  prispejem  do  charitnej  krabice 
(ak sa dá  radšej osobne a kvalitné  veci);

 Prichý liť  pocestných  –  prispejem  na  charitu 
ušetrením; 

 Navštevovať chorých, poskytovať pomoc vä zň om – 
osobne  si  ná jdem  čas  pre  druhých,  zvlá šť 
osamelých,  venujem  čas  svojej  rodine,  viacej 
počú vam ako hovorím o sebe; Napíšem niekomu list 
do nemocnice, vä zenia, domova dô chodcov; 

 Napomínať hriešnikov, poú čať nevedomých, dobre 
radiť  pochybujú cim  –  zastanem  sa  mena  Bož ieho 
verejne,  budem  šíriť  vieru,  varujem  pred 
okultizmom  a inými  hriechmi,  odporučím  knihu 
alebo relá ciu, budem sa venovať štú diu o viere.  

 Tešiť  zarmú tených  –  navštívim  trpiaceho, 
smutného, unaveného, osamelého;

 Trpezlivo  zná šať  krivdu  –  nebudem  sa  zastávať 
seba, ale svoje sily použ ijem na obranu iných. 

 Odpú šťať  ubližujú cim  –  odpustím  niekomu  dlh, 
navštívim niekoho, s kým som pohnevaný , 

 Modliť  sa  za  ž ivých  a mŕtvych  (viď  modlitba), 
pochovávať  mŕtvych  –  poviem  niečo  dobré  svojej 
rodine alebo priateľom o zomrelých príbuzných či 
priateľoch;

 Budem tajiť chyby blížnych a hovoriť o ich dobrých 
vlastnostiach. Zastanem sa ohová raného.

 Ná jdem si čas na fyzickú  aktivitu (prá cu, šport,..);
 Budem  viacej  ďakovať,  usmievať  sa,  jazdiť 

pomalš ie;
 Nebudem robiť veľa aktivít naraz, ale pokojne jednu 

po druhej;
 Budem viacej ďakovať a chvá liť Boha;



 Doma  v rodine:  Zahaľovanie  krížov  pred  piatou 
pô stnou  nedeľou,  výroba  tŕň ovej  koruny,  pô stnej 
krabičky a pod.

Špeciálne aktivity – rozjímanie ako som verný Sedembolestnej Matke: 

Ježiš, ktorého utrpenie ti bolo od Simeona zvestované. – Ako prijímam fakt, že 
lá ska bez obety nerastie? Ako prijímam kríže do svojho ž ivota?
Ježiš, s ktorým si do Egypta utekala. – Uvedomujem si, že som tu na zemi len 
pú tnik? Snaž ím sa odpú tať od vecí tohto sveta, ktoré  musím aj tak opustiť?
Ježiš, ktorého si s bolesťou tri dni hľadala. – Ako prijímam stratu ú techy 
z modlitby a svojej služby? Konám čnostne, aj keď nič z toho necítim? Chýba mi 
viacej Jež iš , než  čokoľvek iné? Bojím sa, že ho mô žem stratiť svojím hriechom?
Ježiš, s ktorým si sa stretla na krížovej ceste. – Nasledujem Jež iša kamkoľvek ide?
Ježiš, ktorého si videla na kríži zomierať. – Zostá vam pevne stá ť tam, kde ma chce 
Boh, aj keď to bolí? Necú vam pred zodpovednosťou? Ako prijímam fakt, že niekedy 
neviem pomô cť tým, ktorých milujem?
Ježiš, ktorého mŕtve telo si držala vo svojom náručí. – Vkladám svoje zranenia do tých Jež išových? Chcem 
ná jsť uzdravenie v Jež išovi, alebo chcem sa uzdraviť podľa seba? Chcem sa uzdraviť a opustiť všetko, čo ma 
zraň uje?
Ježiš, ktorého mŕtve telo si s bolesťou do hrobu uložila. – Chcem vytrvať až  do konca? Aj keď stratím všetko, 
budem chcieť byť darom? Som dieťaťom nádeje?

Pôstny kalendár
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1. Pô stna 
nedeľa

2. Pô stna 
nedeľa

10. 9. 8. 7. 6. 5.

11. 12. 13. 14. 15. 16.

3. Pô stna 
nedeľa

4. Pô stna 
nedeľa

22. 21. 20. 19. 18. 17.

23. 24. 25. 26. 27.
28. 

Zahaľovanie 
krížov

5. Pô stna 
nedeľa
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35. 36. 37.
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Pánovej 
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Veľký  
piatok

Biela sobota Veľkonočná  
nedeľa


