Sabat



Zhrnutie

Praktizovat sabat znamena venovat dvadsatstyri hodin odpocinku a chvale s cielom rozvi-
jat vo svojom zivote ducha odpocinku. Podstatu sabatu najlepsie pochopime pomocou
moznych prekladov hebrejského slova Sabat:

1. ,Prestat” - prestaneme pracovat aj premyslat o praci, prestaneme sa starostit i dych-
tit po réznych veciach.

2. ,Odpocivat” - doprajeme odpocinok dusi, teda celej bytosti. Fyzicky: spime. Mental-
ne a emocne: upokojime sa, relaxujeme, vnutorne spracuvame predosly tyzden.
Duchovne: prestaneme sa usilovat robit vSetko vlastnou silou a spocinieme v Bozej
laske.

3. ,Mat pézitok” - rozmaznavame svoju dusu aktivitami, ktoré vyvolavaju radost, udiy,
vdacnost a pocit Stastia (dobré jedlo, prechadzka v prirode, ¢as s rodinou a priatel'mi,
pocuvanie hudby, hranie hier, sex s manzelskym partnerom).

4. ,Chvalit Boha" - zameriame sa na vdac¢nu chvalu a uctievanie Boha, podriadime mu
svoj zivot.

Prv nez za¢nete s cviceniami, precitajte si tieto poznamky:

1. Nasledujuce cvicenia na seba nadvazuju. Ak je pre vas sabat novinkou, nepokusajte
sa zakomponovat ich do svojho Zivota vsetky naraz. RozloZte siich na jeden mesiac.

2. Pri tomto navyku nemozno hovorit o ,Uspechu” alebo ,zlyhani”. Cielom je vernost.
Vyhnite sa nutkaniu hovorit: ,Vébec mi to nejde.” Alebo: ,Toto nie je pre mna.” Alebo:
+Nebavi ma to.” Majte so sebou trpezlivost.

3. Spomedzi vsetkych JeziSovych navykov sa prave sabat najviac prieci nasej kulture.
Dotyka sa mnohych zranitelnych miest v nasej dusi. Je tiez formou duchovného boja,
pretoze Utoci na chapadld, ktorymi nasu uponahland dusu zviera peklo. Dobre odpo-
¢inuti, zdravi a stastni ludia totiz ovela lahsie odolavaju nepriatelovym pokuseniam.

Spociatku mozno budete mat pocit, Ze plavate proti pradu ¢i dokonca duchovne zapasite.
To je normalne. Vydrzte, kym nepocitite zmenu v prude: uz vas nebude odtahovat od odpo-
¢inku, ale viest k nemu.
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Cvicenie €. 1: Zaklady

Zhrnutie

Toto cvicenie je prvym krokom k slaveniu sabatu. Ak ho uz mate za sebou, presunte sa
k cvi¢eniu ¢. 2.

1. Vyclente si dvadsatstyri hodin (alebo ¢asovy Usek, ktory sa ¢o najviac blizi dvadsiatim
styrom hodindm) na odpocinok a chvalu.

® Tri najbeznejsie varianty tohto navyku su:

o Tradi¢ny sabat: Zacina sa v piatok vecer a konci sa v sobotu vecer. Tento model

vyhovuje najma tym ludom, ktori si v nedelu aktivni v zbore alebo na inych
podujatiach.

Nedelny sabat: Zacina sa v nedelu rano (alebo idealne v sobotu vecer) a konci
sa v nedelu vecer. Tato verzia vyhovuje vacsine ludi, ked'Zze nedela je vo vacsi-
ne miest najpokojnejsim diiom tyzdna. Ak chodievate na nedelné bohosluzby,
tento navyk uz je do istej miery sucastou vasho tyzdenného harmonogramu,
takze mate na ¢om stavat.

Sabat cez tyzden: V ktorykolvek den tyzdna. Tento model je vhodny pre ludi
s nepravidelnym pracovnym ¢asom, ktori mavaju volno aj uprostred tyzdna.

Odporucam zacat uz vecer - velerou alebo tesne pred spanim. Ani tu vSak neexis-
tuje ,spravny spésob”. Slavnostné jedlo vam vSak méze pomoct odstartovat sabat
so spravnym zameranim. Na veleru mozete pozvat priatelov alebo pribuznych.
Aby ste mysli pomohli nastavit sa na odpocinok, mdzete varit vzdy to isté jedlo.

Ak je to mozné, sabat slavte v rovnaky den tyzdna.

2. Zvolte siritudl, ktorym sabat jasne zacnete aj ukondite.

Sabat je do vel'kej miery o pravidelnosti a ritudloch, ktoré z tohto dna robia ,posvat-
ny”“. Presny zaciatok a koniec vam pomoézu nastavit sa na odpocinok a potom
s odpodinutym duchom znovu vstupit do pracovného tyzdna.

Ponukam niekol'ko tipov, ako zacat sabat, ktoré Cerpaju z tradicie i su¢asnosti:

o Zaznite dve sviece (symbolizuju dva prikazy v Exode a Deuteronémiu ,pama-

tat” na sabat a ,zachovavat ho"). Pozvite JeziSovho Ducha do svojho pribytku,
aby priniesol svetlo, radost, lasku, pokoj a odpocinok.

Nalejte si pohar vina (detom alebo abstinentom hroznovy dzus), vyslovte nad
nim modlitbu pozehnania a dakujte Bohu.

Ak mate rodinu, v tomto bode podla tradicie otec vyslovuje pozehnanie nad
svojimi detmi a manzelkou. Ak veceriate so spolubyvajucimi alebo priatel'mi,
je to vyborna prilezitost zehnat jeden druhému napriklad takouto modlitbou:

+Nech ta Hospodin pozehna a nech ta ochrani!
Nech Hospodin rozjasni nad tebou svoju tvar a nech ti je milostivy!
Nech Hospodin obrati svoju tvar k tebe a nech ti udeli pokoj.”
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o Preditajte si zalm, zaspievajte piesen, zarecitujte baser alebo sa inym spéso-
bom zamerajte na Boha.

o Vzyvajte Ducha Svatého, aby do vasho Zivota priniesol odpocinok a viedol vas
pocas nasledujucich dvadsiatich styroch hodin.

o Ak zacinate vecer, teraz nasleduje vecera s rodinou alebo priatelmi.
o Ak zaédinate rano, chodte na bohosluzbu.
® Tipy, ako ukoncit sabat:

o Chod'te na pomalu modlitbovu prechadzku po svojej Stvrti, nedalekom parku
alebo v prirode.

o Preditajte si zalm.
o Navecerajte sa s rodinou alebo priatel'mi.
o Stravte chvilu osamote alebo s blizkymi v modlitbe vzdavania vdaky.

o Tradi¢ne sa sabat zvykne ukoncovat tak, Ze si posadate na zem, zaznete
Specialnu havdalovu sviecu a rozpravate sa o najlepSom okamihu tohto saba-
tu a o tom, na ¢o sa tesite v budicom tyzdni. Sucasne si podavate vonavé
korenie a vdychujete jeho v6riu. Na zaver sa modlite modlitby vdaky.

3. Venujte cely den tymto Styrom aspektom sabatu: prestat, odpocivat, mat pozitok
a chvalit Boha.

® Naplnte svoj den aktivitami, ktoré vam osviezia dusu. Zacnite rozliSovat medzi
rekreaciou a osviezenim. Presed|ajte zo zabavy, televizie, socidlnych sieti, nakupo-
vania a chodenia ,von s priatelmi” na c¢innosti, ktoré vas na hlbsej urovni prepoja
s JeziSom a vovedu do jeho odpocdinku.

® Sabat sa tradi¢ne spaja s tymito dvanastimi aktivitami:

Zazinanie sviec.

PoZehnanie deti.

Stolovanie.

Spev.

Bohosluzba v spolocenstve.
Prechadzka.

Poobednajsi spanok.

Sex s manzelskym partnerom.
Citanie.

Travenie ¢asu s Bohom v samote.
Travenie ¢asu s rodinou a priatelmi.
Vdacnost.

O O OO0 O OO O0OO0OO0OOoOoOo°

® Toto nie je zoznam uloh, ktoré treba splnit. Sabat so sebou neprinasa nijaké povin-
nosti! Chcel som vam iba ponuknut zoznam ¢&innosti, ktoré vaésine ludi prinasaju
osviezenie.
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® Opakujem, Ze neexistuje ,spravny spdsob” slavenia sabatu. Prihliadnite na svoju
osobnost, preferencie, Zivotnu etapu a spésob, akym najlepsie nadvazujete kontakt
s Bohom. Niekto uprednostriuje prechadzku v prirode, dalsi vencenie psa, loptové
hry s detmi &i zahibenie sa do dobrého romanu. Hlavné je vyuzit tento def na to,
aby ste svojej dusi dopriali odpocinok v Bozej pritomnosti.

® Ak vam nie je celkom jasné, ,ako” slavit sabat, nemajte zo seba zly pocit, nie ste
sami. Modlite sa a zamyslite sa nad tymito jednoduchymi otazkami:

o Co by bolo potrebné vyluéit zmojho kazdodenného harmonogramu, aby som
zazil skutoény sabat?

o Pri akej ¢innosti si dokazem skuto¢ne odpodinut?

o Co mi prinaga pozitok?

o Ako nadvdzujem spojenie s Bohom?

Cvicenie ¢. 2: Pripravny den

Zhrnutie

Novozakonni autori nazyvali derl pred sabatom (¢o bol v Zidovskej kulture piatok) ,priprav-
nym dnom”, pretoze ak sa ma clovek na cely jeden deri odpojit od zhonu sveta, je
potrebnd priprava a planovanie. Kli¢om k tspeSnému sabatu je den, ktory mu bezprostred-
ne predchadza.

1. Vytvorte si plan.

® Niekol'ko dnipred sabatom si premyslite, ¢o treba urobit este pred sabatom - emai-
ly, nakupy, rézne povinnosti...

® Ti, ktori si potrpite na zoznamy, vytvorte si zoznam s Ulohami, ktoré treba stihnut
pred sabatom.

2. Samotna priprava.
® Splnte jednotlivé body z vasho zoznamu.

® Ponukam vam zoznam beznych povinnosti, ktoré treba urobit predtym, ako méze-
te plnych dvadsatstyri hodin odpocivat:
o Chod'te na nakup potravin a zasobte sa (chutnym) jedlom.
o Vopred navarte veceru alebo jedla naroénejsie na pripravu.
o Poupratujte dom.
o Odpovedzte na vSetky naliehavé spravy, emaily a odkazy.

o Ak sa od vas v praci vyZzaduje okamzita reakcia, pouvazujte nad vytvorenim
automatickej spravy, aby ludia vedeli, Ze sa k ich odkazom dostanete neskoér.
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o Vytvorte si aspon priblizny plan svojho sabatu, ale neprezerite to. Doprajte si
dostatok ¢asu na pomaly relax.

o Ak sa pocas sabatu chcete s niekym stretnut, dohodnite si ¢as a miesto.

o Pouvazujte nad ¢innostou, ktora ten den urobi vynimocnym - Specidlne jedlo
alebo dezert, kniha, ktoru si ¢itate iba pocas sabatu, park, ktory radi navste-
vujete, alebo stretnutie s priatelom, s ktorym radi travite cas.

® Nenechajte si stresom pokazit zadiatok sabatu. Netrapte sa tym, ¢i bude vas sabat
dokonaly, uspokojte sa s tym, o stihnete, a nedajte sa znechutit predstavami toho,
¢o by mohlo byt.

3. Stravte cely den oddychom a chvalou.

Cvicenie &. 3: Digitalny detox
Zhrnutie

Digitalna zavislost je redlna! Mnohi sa desia predstavy, ze by mali na cely den vypnut vset-
ky elektronické zariadenia. Niektori to dokonca povazuju za prejav nezodpovednosti alebo
lenivosti. Tyzdenny digitalny detox ma mnohé benefity. Jednym z nich je aj vacsia schop-
nost stretnit sa s Bohom i s druhymi.

1. Vytvorte si plan.

® Odporuc¢am vypnut vSetky mobilné zariadenia na cely den. Inou moznostou je
aspon obmedzit ich pouzivanie a vyhnut sa vsetkym socialnym sietam. Ak vasi
rodicia alebo blizki priatelia Ziju v inom meste, mdzZete si s nimi zatelefonovat.
Potom vsak teleféon na dohodnuty ¢as odlozte.

® Niektori maju pravidlo, Ze si mobil pocas dia dva- az trikrat skontroluju, ak by sa
v rodine udialo nie¢o mimoriadne. Zapojte zdravy rozum a zohladnite svoju aktual-
nu situaciu.

® Nezabudnite, Ze vacsina z nas je do istej miery zdvisld od svojho telefénu, preto
nestaci improvizovat a dufat v dobry vysledok. V prvych tyZzdrioch detoxu tiez
mozno ocakavat ,abstinencné priznaky”.

2. Ak planujete stretnut sa s niekym, dohodnite sa vopred.

® Tento bod zahrnite do pripravného dna. Ak sa chystate s pribuznymi alebo priatelmi
na kavu, neskoré ranajky ¢i piknik v parku, ¢as a miesto si dohodnite den vopred,
aby ste pocas sabatu mohli zostat offline.

3. Odlozte svoje mobilné zariadenia.

® Bez ohladu na to, ¢i sa rozhodnete Uplne ich vypnut alebo iba obmedzit cas ich
pouzivania, odloZte ich do skatule, zasuvky ci skrine. Zide z o¢i, zide z mysle.



4. Stravte cely den oddychom a chvalou.

Poznamka: Ak to povazujete za zadkonnicke alebo prilis nepraktické, povzbudzujem vas, aby
ste to niekol'kokrat vyskusali. V ideadlnom pripade to praktizujte cely mesiac, pretoze chvilu
trvd, kym sa clovek zbavi dopaminovej zavislosti. Ak ani po mesiaci nepocitite vyrazné
zlepsenie emocného zdravia (ak nebudete prezivat viac lasky, radosti a pokoja) a duchov-
ného Zivota, spokojne vyskusajte nieco iné.

Cviéenie &. 4: Prehibte svoj vztah s Bohom pomocou ,hodiniek”

Zhrnutie

Sabat je diiom odpocinku a chvaly. Nesluzi iba na oddych a spanok, ale takisto na spojenie
s Bohom. Cielom tohto cvicenia je prehibit déverny vztah s Bohom prostrednictvom staro-
bylej krestanskej praxe ,hodiniek” (v réznych tradiciach su zauzivané rézne nazvy). Ide o to,
Ze v stanovenych hodinach dna sa zastavime a nasmerujeme svoje srdce k Bohu v modlit-
be. Obycajne ide o tri Casové Useky: rano, poludnie a vecer.

1. Upriamte svoju pozornost na Boha v rano sabatu.

® |hned po prebudeni urobte nieco, ¢o vas v srdci upriami na Boziu dobrotu. Ponu-
kam niekol'ko tipov:

o Pretitajte si zalm (napriklad Zalm 23, 37 alebo 92) &i obltibenu stat Pisma.
o Dakujte. Bud'te konkrétni a Gprimni.

o Ak je to mozné, vyjdite na Cerstvy vzduch, zapocuvajte sa do spevu vtakov
a uvedomte si Boziu dobrotu a to, Ze vas Zivot je dar.

o Chvalte Boha (s hudbou alebo bez nej, osamote ¢i v spolocenstve), zamerajte
sa na jeho dobrotu.

2. V priebehu dna si najdite ¢as na neuponahlané citanie Pisma a pocuvanie Boha.

® Povazujte sabat za miniduchovnu obnovu, ktord mézete absolvovat kazdy tyzden.
Tipy, ako na to, najdete v cviceni o duchovnej obnove.

® Ak je to mozné, odporuc¢am vam nechat si toto cvi¢enie na popoludnie, aby dusa
mala dost ¢asu dobehnut telo a upokojit sa.

3. ,Hodinky" praktizujte dva- az trikrat do dna.

® Po rannej modlitbe sa este niekolkokrat pocas dna zastavte a uvedomte si, aky
dobry je vas zivot v Bohu.

® Tu je niekol'’ko tipov, ako na to:

o Chod'te na modlitbovu prechadzku.

o Precitajte si zalm, basen alebo nejaki napisant modlitbu.
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o Preditajte si zamyslenie, ktoré vo vas vzbudi vdaénost voci Bohu.
o Pustite si chvalovu piesen.

o Praktizujte modlitbu dychom, pocuvajte Boha alebo skuste takd formu
kontemplativnej modlitby, ktora je vam najblizsia.

o V modlitbe si spiSte zoznam veci, za ktoré ste Bohu vdacni.

o Zamyslite sa nad tym, akym spésobom nadvizujete spojenie s Bohom,
a praktizujte ho.

4. Na zaver sabatu si opat uvedomte Boziu pritomnost.

® Njjdite si ritual, ktory vam vyhovuje a ktory vo vasom srdci vzbudi vda¢nu chvalu.
Sabat ukoncite vda¢nostou.
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