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OZ LEVADA DUCHOVNE PRECHADZKY

ABY SRDCE MOHLO BYT SLOBODNE

Pred cestou

Cesta, na ktort si sa vybral nema casové ohranicenie. Nema ani spravne a nespravne odpovede. Je to
cas rozliSovania, zahlbenia a dialogu.

Cak4 fa sedem zastaveni, ktoré ta postupne prevedu z pohodlia domova cez ruch mesta az na Kalvariu.
Kazdé zastavenie ti pontkne priestor stisit sa, zahl'adiet sa do svojho vnutra a objavovat to, ¢o si v
kazdodennom zhone mozno prestal vnimat. Mozno si sa pod tarchou povinnosti, ocakavani a starosti
vzdialil od toho, ¢o je jednoduché, no vzacne.

Tato cesta je pozvanim znovu objavit to, ¢o sa pod nanosom kazdodennosti
vytratilo.

Odporuacam ti vybrat sa na cestu s Bohom. Vzyvaj Ducha Svitého a ni¢ pred nim neskryvaj. Otvor sa
mu. Nemusis$ pred nim posobit silnejSie, pokojnejsSie ani zboznejSie. Bud’ primny k sebe a dopraj si
priestor zastavit sa pri tom, ¢o sa v tebe ozyva. Skus utisit hluk tohto sveta a zapocavat sa do svojho
vnutra.

Dovol prehovorit aj svojmu vlastnému srdcu.

Sti$ si upozornenia na telefone. Ak cez telefon ¢itas sprievodcu, skis ho pouzivaft iba na tato cestu. Na
cestu ti postaci malé vrecko na kamienky. UZito¢ny moze byt aj papier a pero. Ak pouzivas telefon,
mozes si poznamky pisat do mobilu. Poznamky su len pre teba, nik ich nebude vidiet.

Postupuj od jedného zastavenia k druhému. Dalej ¢itaj aZ vtedy, ked budes pripraveny pokracovat.
Nemusis zo seba vyniitit odpoved’ ani vyriesit cely svoj Zivot.
Tento ¢as je priestorom pre TEBA a BOHA.

Niekedy jedna myslienka dokaze priniest nové poznanie a zmenu.

” Na cestu si beriem
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OZ LEVADA DUCHOVNE PRECHADZKY o 2 3 4 5 6 7

1. MIESTO ROZJIMANIA

Pramen

Doma

PODBOD 1Z3

Zaciatok cesty je u teba doma. Na mieste, kde si sim sebou, na mieste, kde sa citi$ pokojne, na mieste,
kde places, na mieste, kde sa radujes, na mieste, kde st tvoji milovani, na mieste, kde...

SVATE PiSMO
,Co chces, aby som ti urobil?* (Mk 10, 51)
Jeden psycholog povedal, Ze T'udia za nim chodievaja a vylievaji na neho celé bahno, ¢o nosia v sebe.

Hovoria o svojich problémoch, o tom, ¢o ich tazi, ¢o ich hneva a prinasa nepokoj. Rozpravaji o
vSetkom, ¢o nechcu vo svojom Zivote. Ked vSak zaznie otazka: ,,A ¢o chcete?” ostane TICHO.

Aj Pan sa fa teraz pyta, ¢o chce$, aby pre teba urobil. Zamyslel si sa nad tym, ¢o chces? Co je tvojou
tazbou v Zivote? Co fa tesi a napina?

< .

o je skutocne Zivé v tebe?

Dolezité je, aby to nebolo iba to, ¢o by si mal chciet podl'a svojej rodiny, kolegov, priatelov ¢i predstav o
uspesnom zivote. Skis na chvil'u odlozit to, ¢o sa od teba oc¢akava, a poc¢tvat vlastné srdce.

Spomen si, kedy ta niefo velmi te$ilo a napliialo, kedy si citil pokoj. MoZno si nie¢o tvoril, niekomu
poméhal, uéil sa alebo bol s blizkym ¢lovekom. Skus to teraz preskimat. Co bolo na tej chvili také
vzacne?

” Moje poznamky
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1. MIESTO ROZJIMANIA / POKRACOVANIE

Pramen

Doma

PODBOD 2Z 3

Mozno si svoju tizbu ulozil hlboko v sebe a navrch si poukladal vSetko ostatné. Skis sa preto zamysliet:
Comu by si chcel v Zivote dopriat viac priestoru?

Niekedy trva dlhsie, kym si znova spomenieme, ¢o chceme. Nemusis sa ponahlat.

Dopln vetu:

V hibke srdca tazim po...

Ak odpoved zatial nepoznas, mozes povedat: ,, TGzim znovu objavit, ¢o je pre mna podstatné.“ Aj s
touto odpovedou mozes vyrazit.

PODBOD 3Z 3

Teraz chod’ na namestie. Cestou si n4jdi kamienok, do ktorého symbolicky vloz svoju tizbu. V§imni si
jeho tvar, farbu a povrch. Potom ho odloZ ako nieco vzacne a davaj nan pozor. Neukladaj ho do vrecka,
ktoré si si vyclenil na kamienky. N4jdi mu Specialne miesto.

” Moje poznamky
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2. MIESTO ROZJIMANIA /\

Prad Bl

Namestie

PODBOD 1Z 2

SVATE PiSMO

»Pod’te ku mne vsetci, ktori sa namdahate a ste pretazeni, a ja vas posilnim.“ (Mt 11, 28)
Na namesti si ngjdi svoje miesto a chvilu sa zastav. Skus sa utiSit a zadivaj sa na svet okolo seba.
Pozoruj I'udi, vtakov, budovy, pohyb aj obycajné malickosti, ktoré si pri pondhl'ani mozno nevsimnes.

LCudia niekam smeruji, niekto sa ponahla, iny sa rozprava alebo iba sedi. Predstav si, Ze si na chvil'u
neviditel'ny a objavuje$ nieco iplne nové. Nemusis do nicoho zasahovat, ni¢ vybavovat ani dokon¢it.

Skis tu zostat aspon patnast mintt v pokoji. Zatial nemusis ¢itat d’alej. Len sa pozeraj a vhimaj.

PODBOD 2Z 2

Zivot okolo teba pokraéduje aj vtedy, ked’ ty na chvilu zastanes.
Dokonca aj ked odides, bude plynaf d’ale;j.
Ked’ si sa chvil’'u zastavil, ¢o vSetko sa v tebe za¢ne dozadovat pozornosti?

Co sa dialo s tvojou myslou? Dokazal si iba pozorovat, alebo si hodnotil Tudi a vytvaral si o nich
pribehy? Vracal si sa k povinnostiam, rozhovorom alebo tomu, ¢o eSte musis urobit?

Teraz ta pozyvam do katedraly, kde sa mozes este viac stisit bez intenzivneho ruchu okolia.

” Moje poznamky
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3. MIESTO ROZJIMANIA

Hibka

Katedrala

PODBOD 1Z 2

Teraz obraf pozornost k sebe. Skiis sa do seba zahibit a zostaf chvilu v tichu. Ak myslienky prichadzaja
dalej, nemusis s nimi bojovat ani si vy¢itat, Ze sa nevies§ utisit.

Mozno zistis, ze hluk neprichadza iba zvonka. Niektoré hlasy pokracuju aj v tichu: ,Ponéhlaj sa.
Nezabudni. Dokaz to. Nikoho nesklam...”

Nemusis ich teraz pomenovat, hl'adat, odkial prichadzaji, ani rozhodovat, ¢i s pre teba prospesné.

Na zaciatok staci, Ze ich pocujes a vnimas.

SVATE PiSMO

»Ako sa tak zhovarali a spolocne uvazovali, priblizil sa k nim sam Jezis a isiel s nimi.“ (Lk 24,
15)

Ani emauzski ucenici nespoznali JeziSa pre svoj vnatorny hluk a zahltenost svetom.

Zameraj svoj pohlad na jedno miesto, napriklad na kriz, a v duchu pomaly povedz: Jezisu, prichadzam
so svojim vnatornym hlukom. Pomé6z mi zostat chvil'u pritomny.

Jezisu, prid’ do mojho srdca a utis ma, aby som pocul teba.

Pokojne to hovor aj svojimi slovami a tak, ako to citis. Rozpravaj sa s nim.

PODBOD 2Z 2

Mozno ti ide modlitba I'ahko. Mozno sa citi§ vzdialeny. Mozno v sebe nesies sklamanie alebo otazku, na
ktor1 si dlho nedostal odpoved.

Tu neexistuji spravne ani nespravne slova. S to len tvoje slova pre Boha.

Nehodnof, neanalyzuj, len s nim hovor tak po svojom, lebo on ti rozumie, ved ta stvoril na svoj obraz.

Ked budes pripraveny, pozvi Jezisa na prechadzku. Zober ho za ruku a vykro¢ smerom k Hronu. Prejdi
cez novy most pri malej Zelezni¢nej stanici a zastav sa na bezpe¢nom mieste pri rieke.

” Moje poznamky
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4. MIESTO ROZJiMANIA ,]/l—-]\r
Pritoky JAgk

Hron

Most alebo bezpecné miesto pri rieke Hron

PODBOD 1Z3

SVATE PiISMO

,Skimaj ma, BoZe, a poznaj moje srdce; skiimaj ma a v§imaj si moje cesty.“ (Z 139, 23)

Zastav sa a pozoruj rieku.

PODBOD 2Z 3

Hron sa rodi z malého pramena a cestou rastie o dalSie pritoky. Aj cloveka postupne formuja
stretnutia, vztahy a skiisenosti. Nie vSetko, ¢o rieka nesie, vSak do nej patri. Ludia do nej hadzu aj to, ¢o
kali jej vodu a dusi prirodzeny tok. Podobne aj v nas zostavaju cudzie ocakéavania, zranujace slova ¢i
bremend, ktoré nie st nase. Niekedy sa v nas vzpriedia ako brvno a brania nam plynuft d’alej. A tak sa
ucime rozliSovat, ¢o nés zivi a ¢o nas dusi.

Nie preto, aby sme sa stali inou riekou, ale aby sme mohli opiat slobodne tiect
svojim korytom.

Aj ty si cestou mnoho prijal. Nieco ako dar. Nieco ako tilohu. Nieco si si vybral sam a nieco prislo bez
tvojho stthlasu.

Nesie$ skiisenosti, vztahy, schopnosti aj sklamania. Mozno tiez vety, ktoré ti niekto povedal davno, ale
stale ovplyviiuju tvoje rozhodnutia: ,, Ty musis$ byt ten rozumny.“ ,Nesmies sklamat.“ ,Na toto nemas.“
~Dobry ¢lovek predsa vzdy poméze.“

Nie vsetko, Co si prijal od druhych, je z1é. Mnohé veci ti pomohli vyrast. Dnes sa vS§ak mdzes pozriet, ¢o
ti nad’alej slazi a ¢o uz potrebujes preskiimat.

Co do tvojej rieky prinieslo Zivot? A ¢o brani jej toku?

” Moje poznamky
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4. MIESTO ROZJIMANIA / POKRACOVANIE m\r
/
Pritoky A~

Hron

PODBOD 3Z 3

Od tohto miesta si cestou k d'alsim zastaveniam zbieraj malé kamienky. Kazdy nech symbolizuje nieco,
¢o do tvojej rieky nepatri. M6ze to byt strach, tlak okolia, zranujica veta, porovnavanie sa alebo
ocakavanie, ktoré sa snazi$ naplnit, hoci ti berie pokoj a slobodu, no mo6zu to byt aj alohy, ktoré mas
splnit, ale nechce sa ti do nich.

Ked si na nieco také spomenies, zdvihni kamienok a v duchu ho pomenuj. Potom si ho odloz a nes ho
so sebou. Nemusi$ zbierat vSetky naraz. Nechaj tieto otazky kracat s tebou a dalsi kamienok vezmi
vtedy, ked rozpoznas nieco d’alSie.

To, ¢o ta zatazuje, zatial’ nemusis vyriesit. Stac¢i si to vSimnuat a pomenovat.

Pane, pomd6z mi rozpoznat, ¢o ma formovalo. Daj mi vda¢nost za prijaté dobro a odvahu skimat to, ¢o
ma odlucuje od pokoja a tvojej lasky.

Ked budes pripraveny, vykro¢ smerom na Kalvariu. Vnimaj cestu pred sebou aj to, ¢o sa postupne
ozyva v tebe. DalSie zastavenie bude v altanku.

” Moje poznamky
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5. MIESTO ROZJIMANIA /\
Pereje T

Altanok

PODBOD1Z5

SVATE PiSMO
,2Marta, Marta, staras sa a znepokojujes pre mnohé veci, a potrebné je len jedno.“ (Lk 10,
41-42)

Na chvil'u si odpocin. Mozno uz vnimas namahu vystupu aj to, ¢o si cestou nazbieral.

Spomen si na evanjeliovy pribeh o Marte a Méarii. Ak si nespominas, precitaj si evanjelium (Lk 10, 38 —
42). Marta prijala Jezisa do svojho domu a mala vela prace s obsluhou. Méria si sadla k jeho nohdm a
pocuvala ho. Marta sa napokon obréatila na Jezisa s prosbou, aby jej sestra pomohla. On vSak upriamil
jej pozornost na starosti a nepokoj, ktoré ju napinali.

PODBOD 2Z5

Zamyslel si sa niekedy nad tym, v ktorej z tychto sestier sa viac spoznavas?

Co vsetko musi$ este urobit, vyriesit a komu poslazit, kym si dovoli§ sadnat k
Panovym noham?
Cakas na chvil'u, ked bude vsetko hotové, aby si kone¢ne mohol zostat s nim?

Nejde o to postavit sluzbu proti modlitbe ani oznacit Martu za zli. Skds v tomto pribehu pocut
pozvanie pozriet sa na vlastné srdce. Aj pri dobrych veciach sa mo6zes postupne stratit v tom, ¢o vSetko
treba zvladnut. Mo6Zes$ pre Boha a druhych vela robit a popritom si nevSimnut, Ze uz nevies$ byt s nimi.
Mozno si si zvykol byt stale dostupny. Prijimat dalsie alohy, aj ked uz nemas priestor. Opravovat chyby
druhych. Podavat vykon aj vtedy, ked potrebuje$ odpocinok. Alebo sa tvoj ¢as zapitia drobnostami,
ktoré jednotlivo nevyzeraju dolezito, no na konci dna uz nezostane miesto na nic iné.

” Moje poznamky
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5. MIESTO ROZJIMANIA / POKRACOVANIE /\
L]
Pereje TT
Altanok
PODBOD 3Z5

Spomen si na poslednych sedem dni. Pomenuj tri oblasti, ktorym si venoval najviac ¢asu alebo
vnutornej energie. Pri kazdej sa opytaj:

Prec¢o tomu davam tol’ko priestoru? Je za tym laska, zodpovednost, zvyk, strach,
potreba uznania alebo viac veci sii¢asne?

Nehodnot sa iba podla toho, kolko si toho stihol.
Pozri sa aj na cenu, ktora za tento sposob Zivota platis.

Co pravidelne odklad4as? Spanok? Pokojné jedlo? Blizkych? Tvorenie? Modlitbu? Cas bez tiloh? Co by
sa podla teba stalo, keby si na chvilu prestal byt uzito¢ny?

Mozno v sebe pocujes: ,Musim vSetko zvladnut sam.“ ,NemozZem si dovolit niekoho sklamat.“
»,0ddychnem si, az ked’ bude vsSetko hotové.“ Ak v takejto vete rozpoznavas nieco, ¢o do tvojej rieky
nepatri, vezmi si d’alSie kamienky. Nech predstavuju prave tento tlak alebo spésob fungovania.

PODBOD 4Z5

Nemusi$ prestat slazit, aby si sa naucil poc¢avat. Moze§ vSak zacat pozyvat Boha do kazdej ¢innosti.
Skor nez prijmes d’alsiu tlohu, zastav sa a opytaj sa: ,,Pane, je toto pozvanie pre mna? Mam nan teraz
priestor? Comu budem musief povedaf nie, ak tomuto poviem 4no?“

Zostan chvilu v tichu ako Maria pri Panovych nohach. Nemusi§ mu predlozit zoznam toho, ¢o si
zvladol. M6Ze$ mu iba povedat:

Pane, ukaz mi nielen to, ¢o robim, ale aj preco to robim. Pomo6z mi odliSit poctiva
vernost od strachu, ktory sa za nu niekedy skryva.
PODBOD 52 5

Potom pokracuj dalej na Kalvariu. Cestou si v§imaj, ¢o sa v tebe pri tychto otazkach ozyva a zbieraj si
kamienky a pomenuj ich. Pred vrcholom sa este zastav a zamysli sa nad dalsim zastavenim. Miesto si
vyber sam.

” Moje poznamky
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6. MIESTO ROZJIMANIA /]\

Mosty

Cesta na Kalvariu

PODBOD 1Z3

Pri Marte si sa zamyslal nad tym, ¢o vSetko robi$ a co ta pri tom pohana. Teraz obrat pozornost k
Tudom, s ktorymi svoj zivot zZijes.

Spomen si na tych, ktori st pre teba najdolezitejsi. Komu si v poslednych dnoch venoval najviac ¢asu,
pozornosti a myslienok? Su to ti isti l'udia?

Zodpoveda cas, ktory jednotlivym vztahom venujeS, tomu, aké miesto maja v
tvojom srdci?

Mozno pre niekoho vela robis, no chyba vam oby¢ajny rozhovor a pritomnost. Skus sa zamysliet, ¢i
tvoji blizki potrebuja d’alSiu pomoc, alebo predovsetkym teba.

PODBOD 2Z 3

Vsimni si aj to, pri kom moézes byt sim sebou a pri kom mas pocit, ze musis byt stdle ochotny a
dostupny.

Kde hovoris ano z lasky a kde zo strachu, Ze niekoho sklames alebo stratis jeho
priazen?

Pozri sa aj na svoju stranu vztahu. Dokazes prijat, ked druhy povie nie? Vie$§ pomoc nielen davat, ale aj

prijat? Aj ty moze§ druhému nevedomky nakladat to, ¢o mu nepatri.

AKk si spoznal nieco, ¢o do tvojej rieky nepatri, vezmi si d’alsie kamienky. Nech predstavuja tlak, strach
alebo ocakavanie, ktoré vo vztahu nesieS. Mozno: ,Musim kazdému vyhoviet.“ Alebo: ,Za vSetko
zodpovedam ja.*

PODBOD 3Z 3

Pozvi do svojich vztahov aj Boha:

Pane, ukaz mi, kde mam viac milovat, kde viac poc¢avat a kde potrebujem povedat
pravdivé nie.

Nemusi$ mat vSetky odpovede. Zatial' stadi, ze sa na svoje vztahy pozrie§ pravdivo. Teraz vykro¢ na
vrchol.
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7. MIESTO ROZJIMANIA @
Vd o -—
Ustie
Kalvaria
PODBOD 1Z 3

Zastav sa, vydychni si a vysyp vsSetky kamienky, ktoré si cestou nazbieral. Rozloz ich pred seba a
pripomen si, ¢o predstavuju.

Pozvi do tohto rozliSovania Boha: ,Pane, ukaz mi, ¢o si mi zveril a ¢o som prijal bez toho, aby som sa
zastavil a poctval fa.

Daj mi madrost rozpoznat, ¢comu mam povedat ano a ¢comu potrebujem povedat
nie.
Chvil'u pri tom zostan.

PODBOD 2Z 3
Zdvihni pohl'ad a ziskaj nadhl'ad. Pod tebou je mesto, ndmestie aj Hron. Pred chvil'ou si bol uprostred

toho ruchu. Teraz stojis nad nim a vidis miesta, ktorymi si prechadzal ako sticast vacsieho celku.

Aj na svoj zivot sa niekedy potrebujeme pozriet zhora — s odstupom od
kazdodenného niahlenia a namahy.

Mozno az z tohto odstupu spoznavas, kolko veci robi§ pod tlakom druhych. Niekedy nas ludia
manipuluji, inokedy im vyhovieme aj bez naliehania, pretoze chceme byt dobri, potrebni a prijati.
Snazime sa zaslazif si uznanie a ceznho najst vlastnt hodnotu.

Tvoja hodnota vsak nie je v tom, kol’kym Pud’om vyhovies, ¢o vlastni§ ani kol’ko
toho zvladnes. Tvoja hodnota je v Bohu, ktory ta miluje.

Nemusis ju neustale dokazovat. U¢ sa s touto laskou pozerat aj na seba — vnimat svoje potreby, prijat
svoje hranice a dovolit si odpoé¢inok. Milovat druhych neznamen4 prestat milovat seba.

Nemusi$ prijat vSetko, ¢o od teba Ziada okolie alebo ¢o ti pontka konzumna doba. Pred dalsim
rozhodnutim sa mozes zastavit:

Pane, k comu ma pozyvas ty?

Mesto pod tebou sa nezmenilo, ale moze sa zmenit sposob, akym sa don vratis.
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7. MIESTO ROZJIMANIA / POKRAGOVANIE @
I’I . M
Kalvaria

PODBOD 3 Z 3

A teraz eSte jedna otazka: Kde je tvoj prvy kamienok — ten, do ktorého si na zaciatku vlozil svoju tzbu?
Mas ho stale vo vrecku, alebo si ho vysypal spolu s ostatnymi? Zabudol si nan, ked si sa zaoberal
starostami, alebo si o nom vedel cely ¢as?

N4jdi ho a vezmi do dlane. Nejde o skiisku ani o to, kam si ho polozil. Skis si vSak v§imnut, ¢i sa nieco
podobné nedeje aj v tvojom Zivote. MozZno vie$ presne pomenovat, ¢o ta trapi a ¢o nechces. No ked sa
mas vratit k tomu, po ¢om t4zis, potrebujes chvilu hl'adat.

Patri tvoja tizba do tvojho kazdodenného zivota?
Venujes jej ¢as a pracujes na jej naplneni, alebo ju iba nosis ukrytt vo svojom ,,vrecku“? Necéakas stale

na chvil'u, ked budu vsetky problémy vyriesené a povinnosti hotové?

Predloz Bohu aj svoju tizbu, nielen svoje starosti. Pros ho, aby ti pomohol rozlisit, kam ta vedie. Skis
pomenovat jeden maly krok, ktorym jej das skutoény priestor. Kamienok si méze$ ponechat ako
pripomienku; ostatné vrat na vhodné miesto, kde nebudu prekazat.

Zostan chvil'u s Bohom a nechaj znova zazniet otazku, s ktorou si na tato cestu vyrazil:

SVATE PiSMO

Jezi§ mu povedal: ,Co chces, aby som ti urobil?* Slepec mu odpovedal: ,Rabboni, aby som
videl! Chod, tvoja viera ta uzdravila!“

(Mk 10, 51-52)

” Moje poznamky
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OZ LEVADA DUCHOVNE PRECHADZKY

ABY SRDCE MOHLO BYT SLOBODNE

Zaverecna modlitba

Pane Jezisu, dakujem ti, Ze si so mnou kracal. Odovzdavam ti vSetko, co ma zatazuje, aj tazbu, ktorta
nosim vo svojom srdci. Pomahaj mi rozlisovat, ¢o je skuto¢ne podstatné. Daj mi odvahu pustit to, o ma
zvazuje, a slobodu zit s tebou to, k ¢omu ma pozyvas. Amen.

Do nasledujtcich dni si odnes jeden konkrétny krok, ktory si pocas tejto cesty pomenoval. Daj mu
priestor vo svojom kazdodennom Zivote.

” Mbj krok do nasledujucich dni
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