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BUD SVETLOM!

D co VIDIS?

CIELE: Sme vdacni za svoje oCi? Na €o sa pozerame oCami a na

¢o hladime vnuatornym zrakom?

@ POMOCKY: vytlagené a nastrihané citaty o o&iach — najdes ich
v prilohe na stiahnutie

L DLZKA: cca 45 min.

Uvodna aktivita zameria nadu pozornost na o¢i — na schopnost pozerat sa, vidiet,
vnimat a na ddlezitost toho, €o cez tuto ,vstupnu branu” vpustame do svojho srdca.
Mézeme si pri nej uvedomit, Ze aj my sme videni a vnimani — Bohom aj bliznymi.

Pred stretnutim si vytla¢ citaty o oCiach a rozmiestni ich po miestnosti. Po prichode
ucastnikov ich vyzvi, aby sa v tichosti prechadzali po miestnosti a Citali si citaty.
Nepovedz im vopred, na akl tému su zamerané. Po nejakom Case im povedz, aby si
vybrali jeden citat, ktory ich najviac oslovil. M6Zu si ho jednoducho zapamatat,
pripadne odfotit do mobilu. Nasleduje zdielanie v kruhu, kto si vybral aky citat a &¢im
ho oslovil. Diskusiu nendsilne moderuj. Ked kazdy ucastnik predstavi citat, ktory ho
najviac “zasiahol” a vysvetli aj dovod, spytaj sa ucastnikov, &i by si teraz vybrali aj
nejaky iny citat. Teda i ich niekto z u€astnikov pozitivne ovplyvnil...

& .Pravéa krasa Zeny nie je v jej postave,
v spdsobe oblecenia, v Satach, ktoré nosi
alebo Style jej U€esu. Krasu Zeny vidno
v jej oCiach, pretoze st oknom do jej
duse, miestom, kde prebyva laska.”
Audrey Hepburn

[ Doonimdl SR SRR
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& Dobre vidime iba srdcom. To podstatné eadiE e i,
je oCiam neviditelné.” oo ot

Antoine de Saint-Exupéry

& .Uprimny priatel je ten, kto ta
napomenie, kto ti povie pravdu do oci;
toho si vaz!" Bozena Némcovd

0’1?&%, PN
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& .Pozorujte svet okolo seba s rozziarenymi o€ami, pretoze tie najvacsie tajomstva
sa vzdy skryvaju na tych najnepravdepodobnejsich miestach. Ti, ktori neveria na
zéazraky, ich nikdy neuvidia.” Roald Dahl

.1en, kto sa uz nevie pozastavit a stat zachvateny Uzasom, je takmer mftvy;
ma zatvorené oCi.” Albert Einstein

% Radost svieti z 0&i, z tvare, z kazdého
pohybu. NemdZzete ju zadrzat, lebo sa
tlaci von. Ked'ludia zbadaju Stastie vo
vaSich ociach, uvedomia si, Ze ste
Bozimi detmi.” Matka Tereza

& .Nedopustite, aby vasa mladost skoncila, a vy by ste nemali o¢i upriamené
na buducnost!” Jan Pavol II.
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& ,Nie su sivé dni. To st len unavené oci, ktoré nechcu vidiet ich sviato¢nost.”

Jan Werich

& LAk nevidi§ Boha, laska k druhym ta privedie k tomu, aby si ho videl. Ak nemilujes

brata, ktorého mas pred o&ami, nembzes milovat Boha, ktorého nevidis.”
svaty Augustin

& .Laskavé oci su krajSie ako zapad sInka.” Josef Fousek

& ,Usmev je svetlo, ktoré pri pohlade do o&i naznaéi, ze srdce je doma.” Louis Schmidt

& LAby mohli byt o&i pIné obrazu, musi nim byt najprv plné srdce.” Karel Capek

Potom daj uc¢astnikom zadanie, aby si vzajomnou pomocou odfotili o¢i do svojich
mobilov. Kazdy nech si najde svojho fotografa, aby mal vo svojom mobile fotku
vlastnych o€i. Nechaj ich minimalne tri minaty v tichu skimat vlastné o€i na fotografii.
Potom zacni klast otazky. Daj dostatoCny priestor na hladanie odpovedi a mozZnost
kazdému sa vyjadrit.

Zahladel si sa niekedy do vlastnych oci takto dlho?

Aké sa? Co v nich je?

Na ¢o sa pozeraju rady?

Co netuzia vidiet?

Co ich rozrusi?

Na ¢o vSetko uz zvladli pozerat a ustali to?

Co najvaésie doteraz videli tvoje oéi?

Co najkrajsie doteraz videli?

A ¢o tvoj vnutorny zrak? Na ¢o ho upriamujes najCastejsSie?
Aké obrazy a predstavy su tie naj?

Zatvor si na chvilu oci a predstav si tie BozZie ako sa pozeraju na teba...
Aké su? Co vidis?

Po diskusii ucastnikov vyzvi, aby si na najblizsi tyzden nastavili fotografiu svojich oci
ako tapetu do mobilu. Nech im ich vlastné oci pripominaju vietky polozené otazky
avyslovené odpovede. Na zaver ich mdze§ pozehnat starym dominikdnskym
pozehnanim z 13. storodia:

Nech vas Boh Otec pozehna,

Boh Syn uzdravi

a Duch svaty osvieti.

Nech vam da oci, ktorymi by ste videli,

usi, ktorymi by ste poculi

a usta, ktorymi by ste hlasali slovo spasy.

A nech vam da anjela pokoja, ktory by bdel nad vami

a nakoniec vas priviedol skrze BozZi dar do svojho kralovstva. Amen

OTVOR OC!
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BIOMETRIA OKA

CIELE: Ak je oko lampou tela, ako si méZzeme naformatovat tato

POMOCKY: papiere a pera, ukazkovy hand-made svietnik

DLZKA: cca 45 min.

@ vstupnu branu, aby sme vedome vedeli, ¢o si vpustame dnu?
AR

BIOLOGICKE OKIENKO: V minulosti sa na identifikdciu o0séb
pouzivali len odtlacky prstov, ktoré su pre kazdého Cloveka jedine&né.
Papilarne linie na prstoch sa nemenia od 4. mesiaca v tehotenstve
(teda este pred narodenim!) a velmi tazko sa daju zni¢it. DokaZe to len
extrémne namahava hmatova praca alebo niektoré lieky. Metdda,
ktorou uréujeme totoznost osoby (aj mftvoly) pomocou odtlackov
prstov sa nazyva daktyloskopia akedysi sa pouzivala vyhradne
v kriminalistike. Dnes tento fenomén vyzivame napr. aj na odomknutie
dotykového displeja mobilu ¢&i potvrdenie totoZnosti v rdéznych
aplikaciach. Odtlacok prsta patri medzi tzv. biometrické udaje.

znakov ako pigmentové Skvrny, drobné

_—

2 Z
=

Podobné udaje su ukryté aj v oku. Ide konkrétne o jednu vrstvu
oka, ktora je pre kazdého Cloveka unikatna — duhovka. Okrdhla
platni¢ka s otvorom uprostred (zrenica) mdze mat v zavislosti
od mnozstva farebného pigmentu réznu farbu — od bledo-
modrej, cez zelenu az po najCastejSiu hnedu. Farba je dana
geneticky, hoci sa v priebehu Zivota méze zmenit. Farba by
v8ak nestacila na unikatnost. Tu urCuje mnozstvo drobnych
ryhy a brazdy.

Skenovanie oka na identifikaciu osdb tak uz davno nie je sci-fi.

Pokial' ti to okolnosti dovolia, za¢ni aktivitu tak, ze otvori§ dvere do prazdnej
miestnosti ako vratnik a kazdému ucastnikovi sa pri vchode uprene pozri do oci, akoby
si ich ,skenoval”. Neprezrad im svoj umysel a na pripadné otazky neodpovedaj, len

kazdého osobne velmi srdec¢ne privitaj. Ked sa usadite, za¢ni diskusiu:

Vsimli ste si m6j upreny pohlad?
Bol vam ten pohlad prijemny, neprijemny, ¢udny...?

Zatvorte si o¢i, poznate farbu o€i svojich priatelov, tych ¢o sedia vedla vas?

[
[
B Pozerate sa radi do oci inych?
[
[

Mate vo svojom okoli ludi, ktori vas pohladom skenuju?

Potom im mdZze§ povedat zopar zaujimavosti o biometrickych udajoch, medzi ktoré
patri aj skenovanie oka (presnejsie dihovky). Pozvi ich do netradi¢nej hry, v ktorej
budete identifikovat ucastnikov pohfadom do oci. Zacni ty a dobre sa na tuto hru
vopred priprav! Zahlad sa kazdému ucastnikovi do oci, akoby si bol o€ny skener
avyzdvihni nejakd jeho dobru vlastnost, alebo talent. Potom daj priestor aj
ucastnikom. Povzbud'ich, aby ,skenovali” s Iaskou a hladali to dobré v druhych.

OTVOR OC!
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Napr. Identifikujem damu XY s velkou energiou a zmyslom pre humor...
Identifikujem silného mladého muza s menom XY...
Identifikujem osobu XY s velkym srdcom a ochotou pomaoct...

Citanie z Evanjelia podla Matusa (Mt 6, 22 -23)

Lampou tela je oko. Ak bude tvoje oko Cisté, bude celé tvoje telo vo svetle.
Ale ak sa tvoje oko zakali, bude celé tvoje telo vo tme.

A ked uz svetlo, €o je v tebe, je tmou, akd bude potom tma sama?!

Po precitani biblického uryvku pokracuj v Uvahe:

Skener oka (dihovky) vyhodnoti, i nas niekam vpusti, alebo nie. Podobne by sme
mali mat nastaveny, resp. ,naformatovany” aj nas vnuatorny skener, ¢o si do seba
vpustime, alebo nie. Ci si ndhodou do seba nevptstame namiesto svetla tmu...

Rozdaj ucastnikom papiere a pera. Vyzvi ich, aby si do stredu nakreslili oko a rozdelili
papier na dve Casti — hranica nech prechadza cez nakreslené oko. Jednu Cast si nazvu
.GO zdéna” a druhu ,NO GO zéna" — alebo ,RED FLAG zéna“. Potom ich priprav na to,
Ze budes klast zvlastne otazky, ktorymi sa pokusime nastavit biometriu
a spravovanie oprdvnenia vstupu cez oko. Na otdzky nemusia odpovedat nahlas, ale
ak ich nie€o oslovi, nech si svojim vlastnym spésobom zapiSu svoje poznamky do
jednej z dvoch zén na papieri. Nechaj im na to dost Casu.

, GO zéna”

® Na ¢o sarad pozeras?

B Pri pohlade na ¢o sa rozjasni tvoje vnutro a citis radost, nadsenie, Uzas?

m Co si obvykle véimas na éloveku? Ktoré prvky ti pomahaju prepojit sa s nim?
Zablesk sympatie? Pohlad do oc¢i? Komunikacia s vnimanim celej osoby?

B Ktoré ,nastroje” pri komunikacii pouzivas?
Slovo, pohlad, spoznavanie cez skupinu, partiu, pisanie na soc. sietach... ?

B Cez ¢o sa tvoje oko prepaja s Bozim okom?

® Napis si do ,GO zény”, ¢o alebo kto ti pomaha rozhodnut sa, ¢o do seba
vpustas...
Napr. spoved, rozhovor so skusenou osobou, spoznavanie BoZich stép
v mojom Zivote cez sprevadzanie, oblubeny svaty — jeho priklad, in8piracia jeho
Zivota, umenie — dobry film, kniha, divadlo...

OTVOR OC!
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+NO GO/RED FLAG zé6na”

Ktorym typom ludi sa potrebujes vystrihat, pripadne si ich ,davkovat”?

Co uvadza tvoje vnutro do tmy?

NevyrieSené zranenia, prilis vela zazitych negativ, neinosna realita, napatie
doma, kamarati, ktori si Skodia....

Co je krehka zéna tvojho oka?

Na ¢o nepoméze nasadit SoSovku peknej farby, aby sme zakryli problém?
Nevies prijat nie¢o na svojej povahe? Co to je? Kedy na to narazas?

Co odmietas vidiet na svojej postave?

Kto naformatoval tvoj pohlad sposobom, ktory ta vovadza do nepohody,
tmy, depky, frustracie?

Ak sa tocis v bludnom kruhu nejakého skodlivého navyku, aku korekciu oka
by to chcelo? Koho by si mohol poprosit o radu ako na to?

Napis si do ,NO GO zény”, po ¢om siahnes aby tma nebola dlhotrvajica...
Napr. Poziadam o rozhovor niekoho komu déverujem; odoldm myslienkam, Zze
sa zosmiednim, alebo Ze budem otravovat...

Vytvor priestor na spolo¢né zdielanie, ak by niekto z ucastnikov chcel
komunikovat svoje postrehy s ostatnymi.. Na zaver spolo€ne sformulujte
modlitbu za oci. M&Ze to byt vyjadrenie tizby vidiet nieCo viac alebo menej, ziskat
filter cez ktory sa do nasho srdca dostane len to, €o si sami zvolime, viac si pozerat
navzajom s Bohom do oci...

LAMPOU TELA JE OKO

vlastnoruéne vyrobili mald lampu/svietnik. Na inSpiraciu im mozes
ukazat svoju — staci nejaku sklenenu nadobu obalit papierom, na

: : Ako ,domacu ulohu” ucastnikom predstav zadanie, aby si doma
AR

ktorom bude inSpirativny text, ornament alebo Cokolvek kreativne
a vo vnutri bude horiet svieCka.

Kazdy nech si na svietnik napiSe nie€o, o ho oslovilo, resp. €o mu pombze formatovat
svoj ,o0¢ny skener”. Svietnik im bude pripominat, Ze oko je lampou ich tela, ktoré chcu
udrziavat zazaté a Cisté. M6zu ho vyuzit veCer pre tichy moment alebo modlitbu.

Ak mate spoloC¢nu skupinu na socidlnych sietach, mézete si fotky vytvorenych
svietnikov zdielat, alebo na najblizSom stretnuti spoloCne vystavit a zazat...

OTVOR OC! H
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MODLITBA SUHLASU

D V januéri slavime sviatok Zjavenia Pdna. Boh sa zjavil a neustéle

nam ukazuje svoju dobrotu a blizkost. Pozyva nés, aby sme ,otvorili

oCi” a naucili sa pozerat. Aby sme porozumeli, ze vo velkej miere

@ Zileme vo svete, kde je lahSie a beznejSie nazerat na vSetko

metédou BUD — ALEBO. Je to ako &iernobiele videnie. Mdme viak

AR aj iné moznosti.. M6zeme sa pokusit dovolit Bohu pracovat na

premene nasho cCiernobieleho pozerania sa ato prave pocas

modlitby. Objavime, Ze svet, Zivot a najma Bozie kralovstvo su

velkolepou oslavou pestrosti farieb. Ciernobiele videnie sa zmeni na videnie vo
farbach a metéda BUD — ALEBO sa premeni na metédu ANO — AJ.

Modlitbu suhlasu sa najcastejSie modli Clovek sdm. Odporucania su 2x denne po 20
minut, minimalne 6 mesiacov. NajlepSie rano, hned po prebudeni, alebo niekedy
popoludni. Prax neodporuca tento typ modlitby priamo pred spanim, lebo moze
Cloveka na dlhSiu dobu prebrat.

My vdm ju ponukame v upravenej verzii pre skupinu ucastnikov — ako ,ochutnavku” so
Specialnym ,predjedlom” a ,dezertom”, ktoré jej suCastou nebyvaju.

Na modlitbu zvol tichi miestnost. U&astnikom priprav miesta na sedenie, ktoré nie su
prilis pohodiné (aby fahko nezaspali), ani prili§ tvrdé (aby polhodinku vydrzali sediet).
Na uvod si precitajte JeziSov ,popis” miesta na modlitbu, ako ho zachytil svaty Matus:

Citanie z Evanjelia podla Matusa (Mt 6, 5 — 6)

A ked sa modlite, nebudte ako pokrytci, ktori sa radi postojacky modlievaju
v synagdgach a na rohoch ulic, aby ich fudia videli.

Veru, hovorim vam: Uz dostali svoju odmenu.

Ale ked'sa ty ide§ modlit, vojdi do svojej izby, zatvor za sebou dvere

a modli sa k svojmu Otcovi, ktory je v skrytosti.

A tvoj Otec ta odmeni, lebo on vidi aj v skrytosti.

Spytaj sa ucastnikov, ako vnimaju toto JeZiSovo pozvanie. M6zes im potom ponudknut
aj Sirsi biblicky kontext: V JezZiSovej dobe mal malokto svoju vlastni izbu. Ludia Zili
spolu a spolu zdielali aj priestor. Preto je toto pozvanie skor vyzvou, aby sme vosli
do svojho vnlitra, ¢o nie je prioritne nas rozum a nasa mysel. Je to vyzva vstupit do
svojho srdca. V aramejcine, ktorou Jezis rozpraval, bola modlitba chapana ako
priestor, kde sa ¢lovek rozvija. Povediac to kvetnatostou Orientu — priestor, kde
¢lovek kvitne. Preto vyrok ,Otec ta odmeni” v sebe skryva viac. Jezi§ chapal ¢as
modlitby ako €as s Otcom, ktory ta necha rozkvitnut.

Metdéda modlitby suhlasu bola vypracovana v sedemdesiatych rokoch 20. storoCia tromi
trapistickymi mnichmi v Colorade (USA), na zéklade niektorych textov z diel svatého Jana
Kasiana, svatého Jana z Kriza, svatej Terézie z Avily, svatej Terézie z Lisieux ¢i Thomasa
Mertona.
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Popros ucastnikov, aby si zavreli o¢i a nastavili otvorenu dlan. Vyzvi ich, aby ju nechali
stale otvorenu, az kym ich nevyzves. Kazdému viloz do dlane drevené Sparadlo. Spytaj
saich, ¢o citia a €o podlfa nich drzia na dlani. Oi nech maju stale zatvorené a dlan
otvorenu. Potom im dovol zavriet dlafi a ohmatat si predmet, stale vSak poslepiacky.
Po kratkom hadani im dovol otvorit oci a presvedcit sa, ¢i hadali spravne.

Vyzvi ich, aby dlan so Sparadlom znova otvorili a otocili rukou smerom dolu tak, aby
Sparadlo vypadlo na zem. Priprav ich, Ze nieCo podobné zaziju pocas modlitby sudhlasu.
Tato modlitba prebieha v uplnom tichu. Poéas neho nam asi bude v hlave virit
mnozstvo myslienok. Niektoré nds mozu aj ,pichat” ako to Sparadlo a dozadovat
sa nasej pozornosti. Ked pridu nejaké myslienky, ¢o vzdy pridu, skus ich pustat, ako
Sparadlo z dlane. Nie v zmysle, Ze ich zahodim. Svoje myslienky prijimam ale mam
od nich v tejto modlitbe odstup a pustam ich prec.

Potom si ako ,predjedlo” polozte tieto 4 otazky. Chvilu s kazdou zostante v tichu
a potom na tvoje vyzvanie nahlas vyslovte svoju odpoved. Su to otazky, ktoré sa
tykaju pohladu na seba, na vztahy kludom aj k Bohu. A odpovedou je pozvanie
zrieknut sa Ciernobieleho videnia, aby vznikol priestor pre Boziu pestrost.

% Zriekas sa pohladu na seba, ktory ti hovori:
Bud som 100% dobry, alebo som zly?
(chvila ticha — 30 sekind) Zriekam!

% Zriekas sa pohladu na vztahy v zmysle:
Bud'si mojim priatelom alebo nepriateflom?
(chvila ticha — 30 sekind) Zriekam!

% Zriekas sa budovania vztahov s druhymi na zaklade chapania:
Bud'mam pravdu ja a ty sa mylis, alebo ty mas pravdu a ja sa mylim?
(chvila ticha — 30 sekind) Zriekam!

% Zriekas sa videnia svojho vztahu s Bohom v zmysle:
Bud som veriaci alebo neveriaci.
(chvila ticha — 30 sekiund) Zriekam!

Po tomto Uvode prichadza €as vojst do Bozej pritomnosti. Popros ucastnikov, aby si
vypli mobil do letové rezimu, nech ich nevyru3uju Zziadne upozornenia. Ty si nastav na
Casovaci 20 min. Je to odporucana dlzka, ty sam najlepsie zvaz €as podla ucastnikov.
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Odporuc im, aby si vybrali jedno slovo, ktoré bude pre nich svaté: napr. Jezis, milost,
domov, Boh... Nie je to nejaka krestanska ,mantra”, ktord maju stale opakovat. Je to
pomobcka, ako sa vratit spat do Bozej pritomnosti, ak sa prichytia pri tom, ze z Bozej
pritomnosti ,vypadli”.

Potom ich vyzvi k modlitbe: Sustred sa na Boziu pritomnost v tebe alebo pri tebe.
A len bud. Nechci pocut hlas, dosiahnut nejaky vysledok, skus prezivat pritomnost
v Bozej blizkosti. Ak pridu nejaké myslienky, ¢o vzdy pridu, skus ich pustat, ako to
$paradlo z dlane. Tvoje preZivanie pritomnosti v BoZej blizkosti nech je sihlasom na
Bozie p6sobenie, nech by bolo akékolvek.

Po uplynuti 20 minudt, poloz ucastnikom ako ,dezert” eSte 4 otazky. Chvilu s kazdou
zostante v tichu a potom na tvoje vyzvanie nahlas vyslovte svoju odpoved. Vyzvi ich,
aby odpovedali Uprimne a mali pri tom otvorené oci.

& Veris, Ze si v mnohych rozmeroch dobry a v mnohych rozmeroch
aj nedokonaly, ako pSenica a kukol' na jednom poli?
(chvila ticha — 30 sekind) Verim!

& Verig tomu, Ze ta tvoj priatel moze sklamat a ten, koho si povazoval
za cudzieho, ti m6ze pomoct, ked to budes potrebovat?
(Ako v pribehu o milosrdnom Samaritanovi)
(chvila ticha — 30 sekudnd) Verim!

% Veris tomu, Ze pravda nie je nieco, €o vlastnim ja alebo ty, alebo my,
ale skor Nieco, ¢o chce drzat v rukach mna a nas?
(chvila ticha — 30 sekudnd) Verim!

% Veris tomu, Ze viera a pochybnosti st 2 sestry, ktoré su vzdy pritomné
V nas a Ze viera, ktora sa chveje pochybnostami je Ziva a pevna?
(chvila ticha — 30 sekind) Verim!

Na zaver G¢astnikov povzbud: Dafam, Ze ked'si mal otvorené o€i, uvidel si nové farby
a tvary modlitbového sveta a tiez Bozieho posobenia v hiom. Prajem ti a Zehnam,
aby modlitba bola pre teba celozZivotnou skolou, v ktorej sa uc¢i§ Bohu dovolit
premienat tvoje nazeranie na svet. Aby si bol schopny vnimat stale nové farby
a tvary toho, ktory stale tvori nové veci.
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