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KaZdodenné aktivity - za kazdu tlohu splnent vyfarbi ¢ast policka v kalendari:
modlitba - modré sviecka, post - fialovy kriz a almuZna - ¢ervené srdce.

Modlitba (Stravim cas s JeziSom):

;

\

Pravidelné prijimanie sviatosti;

RuZenec (zvlast bolestny a sedembolestny - denne,
pripadne aj vSetky tajomstva za denl od radostného
po slavnostny);

Modlitba kriZovej cesty;

Hodinova adordacia (aspoii raz za tyzden);
Rozjimanie BoZie slova, zastavenia kriZovej cesty,
tajomstva bolestného ruzenca, pasif a pod.;

Litanie ku Kristovej predrahej krvi, Sedembolestnej
Matke a iné;

Post (Co si odopriem):

>

>
>

>

Vzbudim si imysel odopierat veci zlasky k Bohu
a nie pre zdravie (nejde o diétu, ale post);

Ohl'adne svojich obeti sa poradim s knazom;

Budem sa cvi¢it v miernosti vjedle, napojoch,
pouZzivania technickych prostriedkov (snazim sa ich
vyuzit ako nastroje a nie pre p6zitok), nakupovania
(nebudem nakupovat veci, ktoré mi brania v raste
vo svatosti); vyuzitia energii v domadacnosti, aute,
praci;

Nebudem fajcit, pit alkohol, jest sladkosti ani slané;

Almuzna (¢o dobré vykonam):

>

Davat' jest hladnym, davat pit smadnym, odievat
nahych - podelim sa o jedlo, oblecenie, drogériu,
kipim nudznemu, prispejem do charitnej krabice
(ak sa da radsej osobne a kvalitné veci);

Prichylit pocestnych - prispejem na charitu
uSetrenim;

Navstevovat chorych, poskytovat pomoc vaziiom -
osobne si najdem cas pre druhych, zvlast
osamelych, venujem c¢as svojej rodine, viacej
pocuvam ako hovorim o sebe; NapiSem niekomu list
do nemocnice, vdzenia, domova ddchodcov;
Napominat hrieSnikov, poucat nevedomych, dobre
radit pochybujicim - zastanem sa mena BoZieho
verejne, budem Sirit vieru, varujem pred
okultizmom ainymi hriechmi, odporu¢im knihu
alebo relaciu, budem sa venovat’ stidiu o viere.
TeSit zarmutenych - navStivim trpiaceho,
smutného, unaveného, osamelého;

YV VV

N4jst si ¢as na ticho;

Spytovanie svedomia, zvlast nad prevladajicou
slabinou; Nad svojim zivotom v ¢ase postu;
Pomodlim sa za duse v ocistci;

Prosim anjela strdzneho, aby mi pomohol spoznat
sa, zvlast' v oblasti pychy;

Duchovné cCitanie: Svaté pismo, zZivotopisy svatych,
diela svatych, knihu o modlitbe a pod.;

Odopriem si pohodlie: sediet na gaudi, lezat’ cez de,
cestovaniu autom (pojdem vlakom, autobusom, na
bicykli);

Nebudem sledovat spravy, Sport, pocuvat svetsku
hudbu, prazdne snivat, rozpravat sa sam so sebou;
Nebudem si zafat nad sebou, I'utovat’ sa, hnevat sa;
Nebudem neskoro vecerat ¢i pozerat do obrazovky;
Nebudem rozpravat o sebe, dozadovat sa pochvaly,
porovnavat sa s inymi, vyhybat sa sebastrednosti;

Trpezlivo znasat krivdu - nebudem sa zastavat
seba, ale svoje sily pouZijem na obranu inych.
Odpustat ublizujucim - odpustim niekomu dlh,
navstivim niekoho, s kym som pohnevany,

Modlit sa za Zivych amftvych (vid modlitba),
pochovavat mrtvych - poviem nieco dobré svojej
rodine alebo priatelom o zomrelych pribuznych ci
priatel'och;

Budem tajit’ chyby bliZnych a hovorit o ich dobrych
vlastnostiach. Zastanem sa ohovaraného.

N3jdem si €as na fyzicku aktivitu (pracu, Sport,..);

Budem viacej dakovat, usmievat sa, jazdit
pomalsie;
Nebudem robit vela aktivit naraz, ale pokojne jednu
po druhej;

Budem viacej d'akovat’ a chvalit Boha;



» Doma vrodine: Zahalovanie Kkrizov pred piatou
postnou nedelou, vyroba tfiiovej koruny, postnej
krabicky a pod.
Specialne aktivity - rozjimanie ako som verny Sedembolestnej Matke:

JeZis, ktorého utrpenie ti bolo od Simeona zvestované. - Ako prijimam fakt, ze
laska bez obety nerastie? Ako prijimam kriZe do svojho Zivota?

Jezis, s ktorym si do Egypta utekala. - Uvedomujem si, Ze som tu na zemi len
putnik? Snazim sa odputat’ od veci tohto sveta, ktoré musim aj tak opustit?

Jezis, ktorého si s bolestou tri dni hl'adala. - Ako prijimam stratu utechy

z modlitby a svojej sluZby? Konam ¢nostne, aj ked' nic z toho necitim? Chyba mi
viacej Jezis, nez Cokol'vek iné? Bojim sa, Ze ho m6zem stratit’ svojim hriechom?
Jezis, s ktorym si sa stretla na kriZovej ceste. — Nasledujem JeZiSa kamkol'vek ide?
Jezis, ktorého si videla na kriZi zomierat. - Zostivam pevne stat tam, kde ma chce
Boh, aj ked’ to boli? Nectivam pred zodpovednost'ou? Ako prijimam fakt, Ze niekedy
neviem pomoct’ tym, ktorych milujem?

Jezis, ktorého mrtve telo si drzala vo svojom ndruci. - Vkladam svoje zranenia do tych JeziSovych? Chcem
najst uzdravenie v JeziSovi, alebo chcem sa uzdravit podl'a seba? Chcem sa uzdravit a opustit vSetko, o ma
zranuje?

Jezis, ktorého mrtve telo si s bolestou do hrobu uloZila. - Chcem vytrvat az do konca? Aj ked’ stratim vSetko,
budem chciet byt darom? Som dietatom nadeje?

Postny kalendar

1.Popolcova
streda

1. P6stna
nedel'a

2. POstna
nedel'a

3. Postna
nedel'a

4. Postna
nedel'a

Zahal'ovanie

5. POstna

Kvetna
nedela

Biela sobota



