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40 ukoll, na kazdy den postni doby

Pokus se kazdy den postni doby splnit
néjakou z vyzev!

Nezapomerite, Ze nedéle do postni doby
nepatfi, protoZe je to den, kdy slavime
zmrtvychvstani JeziSe Krista. Proto je
nedéle ¢as odpo€inku a radosti.

nas tip: -tento dokument si vytiskni,
a postupné splnéné "ukoly"
odskrtavej.

- taky je dobré plnit vyzvy
vedomeé: zamyslet se vzdy dopredu,
jaky ukol budu dalSi den plnit.



<

Cely den nefrikej nikomu nic negativniho.

Modli se za naSi farnost a pana farare.

Zarid néco, co uz dlouho odkladas.

Investuj svuj ¢as, penize, energii do néceho, ¢im druhému das
najevo, ze jsi na néj myslel.

Béz se projit, a pokud cestou narazi$s na odpadky, seber je a uklid!

Udélej néjaké necekané gesto jako skutek/vyjadreni laskavosti, néco,
za co neocekavas odménu a pochvalu.

Zajdi na hrbitov, pomodli se za zemrelé. MlzeS§ zapalit i svicku.

Priprav se a zajdi si ke zpovédi.

Oslov svého blizkého a zjisti, jak se mu dafi a jestli bys pro néj
mohl néco udélat.

Nedivej se cely den na televizi, filmy a serialy.
Zjisti si, jaky je vyznam tvého jména. Precti si Zivotopis svatého,
po kterém se jmenujes.

Uklid si pokoj, pomoz doma s uklidem.

Odrekni si néco prijemného. (dlouhou sprchu, maso, sladkosti, kavu,
caj, &tavu, ...) /

Odinstaluj si z mobilu aplikace, které ti jen zbytecné kradou cas.
Nabidni nékomu ze svych blizkych, ze se s nim podivas na
film, jaky vybere.

Zkus najit néjakou pasaz v Bibli, ktera té uz nékdy oslovila.
Muzes si ji tfreba napsat a vystavit.

Omez hluk a zkus cely den prozit vic v klidu.

Dej si den offline.

Jdi (nebo se podivej) na msi i ve vSedni den.
Precti si Jan,18-20 (kapitoly). Zvol si postavu,
ktera je ti blizka a pri Cetbé si predstayv,
Ze jsi na jejim misté. (Bild sobota)



. Vyber si nékoho v tvém okoli a modli se za ného.

Pomodli se modlitbu kfiZzové cesty. (MuzZes zajit tfreba do kostela,
nebo se ji pomodlit s rodinou.)

Zamysli se, jestli ve tvém Zivoté neni néco/nékdo, komu
jsi neodpustil. Pokud ano, zkus odpustit, nebo se za to modli.

Udélej dobry skutek, o kterém budes védét jen ty sam.

Zamér na to, abys sis udélal ¢as na modlitbu
a Cetbu Bible. (zkus treba knihu Prislovi nebo evangelia)

Zkus dnes byt starostlivy/a. (zeptej se, jaky méli rodice den, udélej
sourozenci kakao nebo ¢aj, pomoz nékomu s jeho ukoly)

Na konci dne si napi$ seznam véci, za které jsi dnes vdécny.

Udélejte seznam svych dobrych vlastnosti a schopnosti.
Jakymi talenty a dary vas Bih obdaroval? Podékujte Mu za né.

Vyrob néco svyma rukama (prani, obrazek....) a dej to nékomu jako
spontanni darek.

Prober svoje obleceni a to, co nenosis, posli dal.

Vynechej ¢innost, co bézné délas, a najdi si ¢as na nékoho
blizkého. (dejte si spolu caj, kafe nebo cokoladu a povidejte si)

Jdi na dlouhou prochazku, divej se kolem sebe a za vSechno krasné
chval Boha.

PoZzadej nékoho blizkého, aby ti rekl tfri véci, které bys mohl zménit ve
svém chovani, nebo néco, co ho na tobé Stve. Snaz se kritiku prijmout,
nehajit se ani na druhého neutoc.

/

Zahraj si spole¢né se svymi blizkymi néjakou hru.

Udélej nékomu druhému radost. (uklid kuchyn, umyj auto, upec
buchtu, vyzehli, ...)

Zkus zménit zpUsob, jakym zdravis ostatni. Vic se usmivej.

Vyber si aspon 2 lidi ve svém okoli a zkus jim napsat nebo fict,
¢eho si na nich vazis, nebo co na nich obdivujes.

Najdi si (chvalovou) pisnicku a pust si ji, nebo zazpivej.

Priprav pro své blizké veceri, obéd nebo snidani.

Napis nékomu dopis nebo vzkaz.



