Postna challenge

Posnaz sa kazdy deri péstneho obdobia spinit nejaku vyzvu! A nezabudni, Ze nedela do nej
nepatri, pretoZe to je den, v ktorom sldvime Kristovo zmrtvychvstanie. Vykonany skutok si

zaskrtni.

0 Nechaj sa pozehnat’ popolom.

O Navstiv svojich prarodi¢ov/starych
rodicov.

O Skds obmedzit’ pouzivanie
dopravnych prostriedkov.

O Pristap k sviatosti zmierenia.

0 Odinstaluj z mobilu vsetky
aplikacie, ktoré t'a zbytocne
okradaja o ¢as.

O Pomodli sa za papeza, biskupov,
knazov a diakonov.

O Daruj desiatu alebo stravny listok
'udom bez domova.

O Obmedz dnes hluk a skis
prezit’ den viac v tichu.

0 Pomodli sa Korunku Bozieho
milosrdenstva.

0 Odopri si maso a nezdravé jedlo.

0 Urob dobry skutok v skrytosti
(o ktorom budes vediet’ len ty sam
a Boh).

O Pomodli sa breviar (ranné chvaly,
vespery).

O Nepozeraj cely den televiziu
ani na online filmy.

0 Chod do kostola a pomodli sa
Krizovu cestu.

O Cely den bud k ostatnym vItadny
a nehadaj sa.

0 V dnesny den obmedz alebo
vynechaj kavu, ¢aj alebo
malinovku. Obcerstvi sa len vodou.

0 Pomodli sa cely ruzenec za duse

v ocistcl.
Odopiri si dnes sladkosti.
Zajdi do kostola na adoraciu.

Navstiv nejaké puatnické miesto.

Poriadne uprac.

Precitaj si aspon jednu kapitolu z
biblie.

Kontaktuj niekoho, s kym si dlhsi
¢as nehovoril.

Na konci dna si spi§ zoznam veci,
za ktoré si Bohu vd’ac¢ny.

Pomodli sa za mier na celom svete.
Zriekni sa niecoho prijemného.
Priprav ranajky, obed alebo veceru
pre svojich blizkych.

Chod’ na sv. omsu vo vSedny den.
Vsimni si charitativny projekt na
podporu znevyhodnenych skupin
a podpor ho finanénym alebo
hmotnym darom.

Urc¢ si jeden den bez elektroniky.
Urob si ¢o najdlhsiu prechadzku

v prirode a skis dakovat’ za vsetko
krasne, co cestou uvidis.

Zacni ¢itat’ knihu s duchovnou
tematikou.

Venuj niekomu blizkemu svoj cas.
Pretried” svoje oblecenie a daruj to,
ktoré nepouzivas, nadznym.
Vyhl'adaj a spoznaj svitca, ktorého
pamiatku si dnes pripominame.
Pozbieraj odpadky pohodené na
zemi a vhod’ ich do kosa.

Precitaj si dnesné liturgické citania.
Vykonaj nieco, ¢o uz dlho
odkladas.

Navstiv chorého alebo starého
cloveka.

Skus sa zamysliet’ nad tym,

v ktorej oblasti svojho Zivota citi§
strach a odovzdaj ho Panovi.



