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DvanásÈ krokov anonymn˘ch alkoholikov

1. Priznali sme svoju bezmocnosÈ nad alkoholom – na‰e Ïivoty sa stali neovládateºné.

2. Dospeli sme k viere, Ïe len Sila väã‰ia ako na‰a obnoví na‰e du‰evné zdravie.

3. Rozhodli sme sa odovzdaÈ svoju vôºu a svoj Ïivot do starostlivosti Boha tak, ako ho my chápeme.

4. Urobili sme dôkladnú a nebojácnu inventúru sam˘ch seba.

5. Priznali sme Bohu, sam˘m sebe a inej ºudskej bytosti presnú povahu svojich ch˘b.

6. Boli sme úplne prístupní tomu, aby Boh odstránil v‰etky na‰e charakterové chyby.

7. Pokorne sme ho poÏiadali, aby odstránil na‰e nedostatky.

8. Spísali sme zoznam ºudí, ktor˘m sme ublíÏili a boli sme ochotní to napraviÈ.

9. Urobili sme priamu nápravu vo v‰etk˘ch prípadoch, v ktor˘ch to bolo moÏné, okrem prípadov,
keby na‰e konanie im alebo in˘m ublíÏilo.

10. Pokraãovali sme v na‰ej osobnej inventúre a keì sme urobili chybu, ihneì sme sa priznali.

11. Pomocou modlitby a meditácie sme zdokonaºovali svoj vedom˘ styk s Bohom tak, ako ho my
chápeme a prosili sme ho len o to, aby sme spoznali jeho vôºu a mali silu ju uskutoãniÈ.

12. V˘sledkom t˘chto krokov bolo, Ïe sme sa duchovne prebudili a usilovali sme sa odovzdávaÈ toto
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v

âi uÏ sami zápasíte so závislosÈou alebo ste
spriaznen˘ s niek˘m, kto s nieãím tak˘m zápasí,

táto príruãka môÏe byÈ poÏehnaním pre vá‰ Ïivot.
Program odvykania od závislosti bol adaptovan˘
z pôvodného programu Twelve Steps of Alcoholics
Anonymous do rámca náuk, zásad a viery Cirkvi JeÏi‰a
Krista Svät˘ch neskor‰ích dní. Tieto sú prezentované
v tejto príruãke ako kºúãové zásady na zaãiatku
kaÏdého oddielu. Táto príruãka vám pomôÏe nauãiÈ sa
ako vyuÏívaÈ tieto kºúãové zásady; ktoré môÏu zmeniÈ
vá‰ Ïivot.

Táto príruãka je skutoãnou pracovnou knihou 
a zdrojom pre t˘ch, ktorí nav‰tevujú podporné
odvykacie skupiny podporované SluÏbami rodine SND.
Av‰ak náuky a zásady, ktoré sú tu vyuãované môÏu tieÏ
byÈ veºmi uÏitoãné pre t˘ch, ktorí Ïijú tam, kde nie je
moÏné zapojiÈ sa do podpornej skupiny. Táto príruãka
môÏe byÈ vyuÏívaná ºuìmi, ktorí sa snaÏia zmeniÈ svoje
Ïivoty a obzvlá‰È pre t˘ch, ktorí sú ochotní pracovaÈ
ruka v ruke s biskupom ãi profesionálnym poradcom.

Îeny a muÏi, ktorí pretrpeli devastujúce následky
rôznych závislostí a majú skúsenosti s vylieãením boli
SluÏbami rodine SND vyzvaní, aby sa podelili o ich
skúsenosti pri pouÏívaní t˘chto zásad vo svojich
Ïivotoch. Ich pohºad (slovo „my“ v tejto príruãke) je
pouÏívan˘, aby tlmoãil muky závislosti a radosÈ 
z uzdravenia a vylieãenia. MôÏete tu nájsÈ ute‰enie,
podporu a nieão, ão vás s nimi spája.

Do písania a v˘voja tejto príruãky sa tieÏ zapojili
cirkevní vedúci a profesionálni poradcovia. Spoloãnou
múdrosÈou a skúsenosÈami môÏu títo mnohí autori
stáÈ ako ìal‰í svedkovia skutoãného uzmierenia JeÏi‰a
Krista a moÏnosti uzdravenia sa zo závislosti.

� � �

Poznali sme veºk˘ zármutok, ale videli sme moc
Spasiteºa obrátiÈ na‰e najdevastujúcej‰ie prehry na

nádherné duchovné víÈazstvá. My, ktorí sme kedysi Ïili
v kaÏdodennej depresii, úzkosti, strachu a vysiºujúcom
hneve dnes zaÏívame ‰Èastie a pokoj. Stali sme sa
svedkami zázrakov v na‰ich vlastn˘ch Ïivotoch
a v Ïivotoch t˘ch, ktorí boli chytení do pasce závislosti.

Zaplatili sme stra‰nú cenu sebazniãujúcej bolesti
a utrpenia pre svoje závislosti. Ale keì sme na seba

podnikli kaÏd˘ jeden krok k vylieãeniu, poÏehnania boli
na nás priam vyliate. ZaÏili sme duchovné prebudenie
a kaÏd˘ deÀ sa snaÏíme zlep‰iÈ ná‰ vzÈah s Nebesk˘m
Otcom a Jeho Synom, JeÏi‰om Kristom. Sme uzdravení
skrze uzmierenie JeÏi‰a Krista.

Poz˘vame vás so v‰etkou svojou empatiou a láskou,
aby ste sa k nám pridali v nádhernom Ïivote slobody
a bezpeãia, v náruãí JeÏi‰a Krista, ná‰ho Vykupiteºa.
Z vlastnej skúsenosti vieme, Ïe sa môÏete oslobodiÈ
z reÈazí závislosti. NezáleÏiac na tom, ako stratení a ako
beznádejne sa môÏete cítiÈ, vy ste dieÈa milujúceho
Nebeského Otca. Ak ste boli slep˘ voãi tejto pravde,
zásady vysvetlené v tejto príruãke vám pomôÏu znovu
ju objaviÈ a obnoviÈ ju v hæbke vá‰ho srdca. Tieto zásady
vám pomôÏu prísÈ ku Kristovi a dovolia Mu, aby vás
zmenil. Keì budete pouÏívaÈ tieto zásady, budete
priÈahovaní mocou uzmierenia a Pán vás oslobodí zo
zajatia.

Niektorí ºudia povaÏujú závislosti za jednoducho zlé
návyky, ktoré sa môÏu premôcÈ samotnou silou vôle,
ale mnohí ºudia sa stanú tak závisl˘mi na správaní sa
ãi látke, Ïe uÏ viac nevedia ako bez toho ÏiÈ. Strácajú
perspektívu a cit pre iné priority vo svojich Ïivotoch.
Niã pre nich neznamená viac ako uspokojiÈ svoju
zúfalú potrebu. Keì sa pokú‰ajú abstinovaÈ, zakú‰ajú
silné fyzické, psychické a emocionálne túÏby. Keì
zvyãajne ãinia zlé rozhodnutia, zisÈujú, Ïe ich
schopnosÈ zvoliÈ si správne sa zmen‰ila ãi je
nedostupná. Ako uãil prezident Boyd K. Packer z Kvóra
dvanástich apo‰tolov: „ZávislosÈ má schopnosÈ odpojiÈ
vôºu ãloveka a vynulovaÈ morálku. MôÏe ho okradnúÈ
o schopnosÈ rozhodnúÈ sa“ (v Conference Report,
október 1989, 16; alebo Ensign, november 1989, 14).

Závislosti môÏu zah⁄ÀaÈ uÏívanie látok ako sú tabak,
alkohol, káva, ãaj a lieky (ãi legálne alebo ilegálne)
a návyky ako sú chorobné hráãstvo, spoluzávislosÈ,
sledovanie pornografie, nevhodné sexuálne správanie
a poruchy spojené so stravovacími návykmi. Tieto
látky a návyky zniÏujú schopnosÈ ãloveka cítiÈ Ducha.
Ohrozujú fyzické a du‰evné zdravie a sociálne,
emocionálne a duchovné bytie. Star‰í Dallin H. Oaks 
z Kvóra dvanástich apo‰tolov uãil: „Máme sa vyhnúÈ
akémukoºvek správaniu, ktoré je návykové. Va‰a vôºa
ustupuje v‰etkému, ão je návykové. Poddanie na‰ej
vôle rozkazovaãn˘m impulzom, ktoré sú nám
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vnucované kaÏdou formou závislosti slúÏi Satanov˘m
cieºom a podkopáva ciele ná‰ho Nebeského Otca.
Toto sa vzÈahuje na závislosÈ na drogách (ako sú
narkotiká, alkohol, nikotín ãi kofeín), závislosÈ na
praktikách ako je hazardné hráãstvo ãi iné návykové
správanie. Závislostiam sa môÏeme vyhnúÈ t˘m, Ïe
budeme dodrÏiavaÈ BoÏie prikázania“ („Free Agency
and Freedom“, Brigham Young University 1987–88
Devotional and Fireside Speeches [1988], 45).

T˘m, Ïe budete pokorn˘ a ãestn˘ a budete volaÈ
k Bohu a ostatn˘m o pomoc, môÏete prekonaÈ va‰e
závislosti prostredníctvom uzmierenia JeÏi‰a Krista.
Práve tak ako sme sa uzdravili my, môÏete sa uzdraviÈ

aj vy a radovaÈ sa zo v‰etk˘ch poÏehnaní evanjelia
JeÏi‰a Krista.

Ak si myslíte, Ïe ste závisl˘ a cítite aspoÀ malú
túÏbu sa oslobodiÈ, poz˘vame vás, aby ste sa pridali 
k nám v ‰túdiu a vyuÏívaní zásad evanjelia JeÏi‰a Krista
ako sú uãené v tejto príruãke. UisÈujeme vás, Ïe ak
budete nasledovaÈ túto cestu s úprimn˘m srdcom,
nájdete moc, ktorú potrebujete, aby ste sa uzdravili zo
závislosti. Keì verne aplikujete t˘chto dvanásÈ zásad,
Spasiteº vás posilní a vy „poznáte pravdu a pravda vás
vyslobodí“ (Ján 8:32).

vi



ÚPRIMNOSË

KªÚâOVÁ ZÁSADA: PriznaÈ sami sebe svoju
bezmocnosÈ nad závislosÈou a Ïe vá‰ Ïivot
sa stal neovládateºn˘m.

Mnohí z nás sme sa dostali k závislosti zo
zvedavosti. Niektorí sme sa k tomu dostali 

z ospravedlniteºnej potreby lieku na predpis alebo to bol
ãin úmyselnej vzbury. Mnohí z nás vykroãili po tejto
ceste iba o trochu star‰í ako deti. Nech uÏ bola na‰a
pohnútka a na‰e okolnosti akékoºvek, ãoskoro sme
zistili, Ïe závislosÈ uºavila viac ako len fyzickej bolesti.
Poskytla povzbudenie alebo ochromenie bolestiv˘ch
pocitov ãi nálady. Pomohla nám uniknúÈ problémom,
ktor˘m sme ãelili – alebo sme si to mysleli. Na chvíºu
sme sa cítili oslobodení od strachu, starostí,
osamelosti, odradenia, ºútosti ãi nudy. Ale pretoÏe Ïivot
je pln˘ okolností, ktoré podporujú pocity tohto druhu,
uchyºovali sme sa k svojim závislostiam stále ãastej‰ie
a ãastej‰ie. A napokon väã‰ina z nás zlyhala pri
rozpoznaní ãi pripustení toho, Ïe sme stratili
schopnosÈ odolaÈ a abstinovaÈ sami zo svojej vlastnej
vôle. Ako povedal Star‰í Russell M. Nelson z Kvóra
dvanástich apo‰tolov: „ZávislosÈ zabraÀuje neskor‰ej
slobode vybraÈ si. Povedané z pohºadu chémie, jedinec
môÏe byÈ doslovne odpojen˘ od svojej vlastnej vôle“
(v Conference Report, október 1988, 7; alebo Ensign,
november 1988, 7).

Veºmi ojedinele ºudia polapení v závislostiach
pripustia, Ïe sú závislí. Aby sme popreli závaÏnosÈ
ná‰ho stavu a aby sme sa vyhli odhaleniu a následkom
na‰ich rozhodnutí, snaÏíme sa minimalizovaÈ ãi skr˘vaÈ
na‰e správanie. Neuvedomujeme si to, ale klamaním
druh˘ch a sam˘ch seba sa zabárame hlb‰ie do na‰ich
závislostí. Ako na‰a bezmocnosÈ nad závislosÈou rastie,
mnohí z nás nachádzajú chyby na rodine, priateºoch,
cirkevn˘ch vedúcich a dokonca na Bohu. Sme tlaãení
do stále väã‰ej a väã‰ej izolácie separujúc sam˘ch seba
od ostatn˘ch, obzvlá‰È od Boha.

Keì sme ako závislí prichytení pri klamstve
a utajovaní, dúfajúc Ïe ospravedlníme sam˘ch seba ãi
budeme obviÀovaÈ druh˘ch, sme duchovne oslabení.
S kaÏd˘m ãinom neãestnosti sme zväzovaní „ºanov˘mi
povrazmi“, ktoré sa chvíºu na to stávajú siln˘mi ako
reÈaze (pozri 2. Nefi 26:22). A potom príde ãas, kedy

sme postavení tvárou v tvár realite. UÏ viac nemôÏeme
skr˘vaÈ svoju závislosÈ vyslovením ìal‰ieho klamstva ãi
t˘m, Ïe povieme: „Nie je to také zlé!“

Milovaná osoba, doktor, sudca ãi náboÏensk˘
vedúci nám povie pravdu, ktorú uÏ dlh‰ie nemôÏeme
popieraÈ –- závislosÈ zniãila na‰e Ïivoty. Keì sa
úprimne pozrieme na minulosÈ, musíme pripustiÈ, Ïe
niã, ão sme skú‰ali sami nefungovalo. Prichádzame na
to, Ïe závislosÈ sa tak stala iba hor‰ou. Uvedomujeme
si, ako veºa na‰e závislosti po‰kodili na‰e vzÈahy
a okradli nás o ak˘koºvek pocit hodnosti. V tomto
bode urobíme prv˘ krok smerom k slobode 
a uzdraveniu t˘m, Ïe nájdeme odvahu priznaÈ si, 
Ïe to nie je iba zaoberanie sa problémom ãi zl˘m
návykom. Nakoniec si priznáme, Ïe na‰e Ïivoty sa stali
neovládateºn˘mi a Ïe potrebujeme pomoc, aby sme
prekonali na‰e závislosti. ÚÏasnou vecou na tomto
úprimnom uvedomení si prehry je, Ïe uzdravenie
koneãne zaãalo.

Ammón, prorok z Knihy Mormonovej, jednoducho
opísal, Ïe pravdu objavíme, keì budeme koneãne
ãestní sami k sebe:

Nechválim sa vlastnou silou svojou ani vlastnou
múdrosÈou svojou; ale hºa, radosÈ moja je úplná, áno,
srdce moje prekypuje radosÈou a ja sa budem radovaÈ
z Boha svojho.

Áno, ja viem, Ïe nie som niã; ão do sily svojej som
slab˘; takÏe sa nebudem vychvaºovaÈ sám sebou, ale
budem sa vychvaºovaÈ Bohom svojím, lebo v sile jeho
môÏem ãiniÈ v‰etky veci (pozri Alma 26:11–12).

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

StaÈ sa ochotn˘m abstinovaÈ

Napriek tomu, Ïe závislosti ºudí sú rozdielne,
niektoré pravdy, ako táto, sú nemenné – niã sa
nezaãína bez vôle jednotlivca zaãaÈ. Oslobodenie sa
od závislosti a ãistota zaãínajú mal˘m zábleskom vôle.
ªudia hovoria, Ïe jednotlivci koneãne zaãnú chcieÈ
abstinovaÈ, keì sa bolesÈ z problému stane hor‰ou ako
bolesÈ z jeho rie‰enia. Pri‰li ste uÏ k tomuto bodu? Ak
nie a budete pokraãovaÈ vo svojej závislosti, urãite
dosiahnete on˘ bod, pretoÏe závislosÈ je zhor‰ujúci
sa problém. Ako degeneratívna choroba, poÏiera
va‰u schopnosÈ normálne fungovaÈ.
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Jedinou poÏiadavkou pre zaãatie uzdravenia je túÏba
prestaÈ podieºaÈ sa na závislosti. Ak je dnes va‰a túÏba
slabá a vrtkavá, nestrachujte sa. Ona porastie!

Niektorí ºudia si uvedomujú potrebu oslobodiÈ sa od
závislosti, ale e‰te nie sú ochotní zaãaÈ. Ak ste v takejto
situácii, moÏno by ste mohli zaãaÈ rozpoznávaÈ svoju
neochotu a zvaÏovaÈ cenu va‰ej závislosti. MôÏete si
napísaÈ zoznam toho, ão je pre vás dôleÏité. Pozrite sa
na svoju rodinu a sociálne vzÈahy, vá‰ vzÈah k Bohu,
va‰u duchovnú silu, va‰u schopnosÈ pomáhaÈ a
poÏehnávaÈ druh˘ch, na svoje zdravie. Potom sa pozrite
na rozpory, ktoré sú medzi t˘m v ão veríte a dúfate a vo
va‰om správaní. ZváÏte ako va‰e skutky podkopávajú
to, ão si ceníte. MôÏete sa modliÈ, aby vám Pán
pomohol, aby ste videli seba a svoj Ïivot tak, ako ho
vidí On – s cel˘m va‰ím boÏsk˘m potenciálom – a to,
ão riskujete pokraãovaním v závislosti.

Uvedomenie si toho, ão strácate oddávaním sa
svojej závislosti môÏe pomôcÈ nájsÈ onú túÏbu prestaÈ.
Ak môÏete nájsÈ dokonca iba malú túÏbu, budete maÈ
pôdu pre prv˘ krok. A keì budete napredovaÈ 
v krokoch tohto programu a uvidíte zmeny, ktoré
prichádzajú do vá‰ho Ïivota, va‰a túÏba porastie.

Vzdajme sa p˘chy a vyhºadávajme pokoru

P˘cha a ãestnosÈ nemôÏu existovaÈ spolu. P˘cha je len
ilúzia a je dôleÏit˘m prvkom v‰etk˘ch závislostí. P˘cha
prekrúca pravdu o tom, ako sa veci majú, aké boli a aké
budú. Je obrovskou prekáÏkou pri va‰om uzdravení.
Prezident Ezra Taft Benson p˘chu definoval takto:

„P˘cha je veºmi nepochopen˘ hriech. …

Mnohí z nás si myslia, Ïe p˘cha je sebectvo,
namyslenosÈ, chvastúnstvo, arogancia ãi pov˘‰enectvo.
V‰etko toto sú prvky hriechu, ale stále nám ch˘ba
podstata, oné jadro.

Ústrednou ãrtou p˘chy je nepriateºstvo –
nepriateºstvo voãi Bohu a nepriateºstvo voãi ná‰mu
blíÏnemu. Nepriateºstvo znamená nenávisÈ, odpor ãi
‰tádium odporu‘. Je to moc, ktorou si Satan praje nad
nami vládnuÈ.

P˘cha je vo svojej podstate súÈaÏivá. Staviame svoju
vôºu proti BoÏej. Ak upriamime svoju p˘chu voãi Bohu,
je to v duchu ,moja vôºa sa staÀ, a nie tvoja‘. …

Na‰a vôºa v konkurencii s BoÏou nám toleruje
túÏby, chúÈky a nespútané vá‰ne (pozri Alma 38:12;
3. Nefi 12:30).

Py‰ní nemôÏu prijímaÈ BoÏiu autoritu udávajúcu
smer ich Ïivotom (pozri Helaman 12:6). Stavajú svoje

chápanie pravdy proti veºkej múdrosti Boha, svoje
moÏnosti proti BoÏej moci kÀazstva, svoje schopnosti
proti Jeho boÏskému dielu“ (v Conference Report,
apríl 1989, 3–4; alebo Ensign, máj 1989, 4).

Keì sa stanete ochotn˘mi abstinovaÈ a priznáte oné
problémy, ktor˘m ãelíte, va‰a p˘cha bude postupne
nahradená pokorou.

Priznajte problém; vyhºadajte pomoc; 
zúãastnite sa stretnutí

Keì sme sa oddávali na‰im závislostiam, klamali
sme seba a ostatn˘ch. Ale nemohli sme sa skutoãne
klamaÈ. Keì sme predstierali, Ïe sme v poriadku,
predstierali sme odvahu a vyhovárali sme sa, ale
niekde hlboko vo vnútri sme vedeli. Svetlo Kristovo
zostávalo s nami. Vedeli sme, Ïe sa ‰m˘kame dole po
‰mykºavom kopci v ústrety stále väã‰iemu a väã‰iemu
zármutku. Popieranie tejto pravdy bolo tak ÈaÏkou
prácou, Ïe bolo obrovskou úºavou nakoniec priznaÈ,
Ïe máme problém. Náhle sme mohli vidieÈ miesto
pre malú nádej. Keì sme sa rozhodli, Ïe si pripustíme
to, Ïe máme problém a boli sme ochotní vyhºadaÈ
podporu a pomoc, mali sme veºkú nádej, Ïe oné
miesto porastie. Potom sme boli pripravení urobiÈ
ìal‰í krok, a to zúãastniÈ sa odvykacieho stretnutia.

Zapájanie sa do podpornej skupiny ãi odvykacieho
stretnutia nemusí byÈ dostupné pre kaÏdého. Ak sa
nemôÏete zúãastniÈ odvykacieho stretnutia, vÏdy
môÏete nasledovaÈ kaÏd˘ krok s mal˘mi úpravami
popri tom, ako pracujete s va‰ím biskupom ãi
pozorne zvolen˘m profesionálnym poradcom.

Ak je úãasÈ na odvykacích stretnutiach moÏná,
zistíte, Ïe je to pre vás prospe‰né aspoÀ z dvoch
príãin. Po prvé, na t˘chto stretnutiach budete
‰tudovaÈ konkrétne zásady evanjelia, ktoré keì ich
budete pouÏívaÈ, vám pomôÏu zmeniÈ svoje správanie.
Prezident Boyd K. Packer z Kvóra dvanástich apo‰tolov
uãil: „·túdium náuk evanjelia zlep‰í správanie r˘chlej‰ie
neÏ ‰túdium správania zlep‰í správanie. Príli‰né
zaoberanie sa nehodn˘m správaním môÏe viesÈ 
k nehodnému správaniu. To je preão tak energicky
zdôrazÀujeme ‰túdium náuk evanjelia“ (v Conference
Report, október 1986, 20; alebo Ensign, november
1986, 17). Po druhé, tieto stretnutia sú miestom
stretávania sa s ºuìmi hºadajúcimi uzdravenie a s t˘mi,
ktorí sa uÏ po onej ceste vydali a sú Ïiv˘mi dôkazmi jej
efektívnosti. Na odvykacích stretnutiach nájdete
porozumenie, nádej a podporu.
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·túdium a porozumenie

·túdium písiem a vyhlásení cirkevn˘ch vedúcich vám
pomôÏe zaãaÈ s uzdravením. Toto ‰túdium zv˘‰i va‰e
porozumenie a pomôÏe vám uãiÈ sa.

MôÏete pouÏiÈ písma, vyhlásenia a niÏ‰ie uvedené
otázky pre osobné ‰túdium s modlitbou, pre písomnú
formu a skupinovú diskusiu. My‰lienka písania vás
môÏe vystra‰iÈ, ale písanie je mocn˘m nástrojom pre
uzdravenie. Dá vám ãas na zamyslenie; pomôÏe vám
zameraÈ sa na va‰e my‰lienky; pomôÏe vám vidieÈ
a porozumieÈ zásadn˘m problémom, my‰lienkam
a správaniu súvisiacemu s va‰ou závislosÈou. Keì
pí‰ete, budete tieÏ maÈ záznam svojich my‰lienok.
Keì budete napredovaÈ po jednotliv˘ch krokoch,
budete si môcÈ zmeraÈ svoje napredovanie. Zatiaº
buìte len ãestn˘ a úprimn˘ pri zapisovaní svojich
my‰lienok, pocitov a dojmov.

Obkºúãen˘ poku‰eniami

Som obkºúãen˘ poku‰eniami a hriechmi, ktoré ma tak
ºahko napádajú.

A keì sa chcem radovaÈ, srdce moje bedáka pre
hriechy moje; predsa len viem, v koho som dôveroval.

Môj Boh bol oporou mojou; viedol ma skrze
utrpenia moje v pustatine; a on ma uchoval na
vodách veºkej hæbky.

Naplnil ma láskou svojou, ktorá dokonca stravuje telo
moje (pozri 2. Nefi 4:18–21).

• Cítite sa obkºúãen˘ ãi v zajatí? Kedy sa takto cítite
najãastej‰ie?

• Ktoré situácie ãi pocity vás oslabujú tak, Ïe
podliehate svojej závislosti?

• Keì sa Nefi cítil skrú‰en˘, v koho vloÏil svoju
dôveru? âo môÏete robiÈ, aby ste vloÏili viac 
dôvery v Pána?

Viem, Ïe ãlovek nie je niãím

A stalo sa, Ïe uplynula doba mnoh˘ch hodín, neÏ
MojÏi‰ obdrÏal svoju prirodzenú silu ako ãlovek;
a povedal sám sebe: Teraz, pre túto príãinu viem, Ïe
ãlovek nie je niãím, ão som si nikdy nemyslel (pozri
MojÏi‰ 1:10).

• Ako MojÏi‰ opísal samého seba v porovnaní
s Bohom?
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• Ako môÏe malé dieÈa maÈ ohromnú cenu a stále je
niãím v porovnaní s jeho rodiãmi?

• V ak˘ch smeroch ste niãím, keì nemáte pomoc
od Boha?

• V ak˘ch smeroch máte ohromnú cenu?

• Napí‰te o tom, ako vám to, Ïe si uvedomíte
bezmocnosÈ prekonaÈ svoju závislosÈ sami pomôÏe
priviesÈ vás k tomu, Ïe pripustíte to, Ïe nie ste
niãím a stanete sa podobn˘m malému dieÈaÈu.

Hlad a smäd

„Blahoslavení, ktorí laãnia a Ïíznia po spravodlivosti,
lebo oni nas˘tení budú“ (Matú‰ 5:6).

A du‰a moja laãnela; a ja som pokºakol pred
Tvorcom svojím, a volal som k nemu v mocnej
modlitbe a v úpenlivej prosbe za vlastnú du‰u svoju;
a po cel˘ deÀ som k nemu volal; áno, a keì pri‰la
noc, stále som e‰te dvíhal hlas svoj vysoko, aÏ
dosiahol nebesia (pozri Enos 1:4).

• V t˘chto dvoch ver‰och sa dozvedáme, Ïe na‰e
du‰e môÏu laãnieÈ. Cítite sa vo vnútri prázdny,
dokonca aj keì nie ste fyzicky hladn˘? âo
spôsobuje túto prázdnotu?
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• Ako vám môÏe vá‰ hlad po veciach Ducha pomôcÈ
byÈ ãestnej‰ím?

âestnosÈ

„Mnohí povaÏujú charakterovú kvalitu akou je ãestnosÈ
za tú najobyãajnej‰iu vec. Ale ja verím, Ïe je to tá
najzákladnej‰ia podstata evanjelia. Bez ãestnosti sa
na‰e Ïivoty ... budú rozpadaÈ do ohavnosti a chaosu“
(Gordon B. Hinckley, „We Believe in Being Honest“,
Ensign, október 1990, 2).

• Napí‰te o tom, ako ste klamali a snaÏili sa skryÈ
va‰u závislosÈ pred sebou sam˘mi a pred druh˘mi.
Ako toto správanie spôsobilo „ohavnosÈ a chaos“?

Pokora

A teraz, pretoÏe ste donútení byÈ pokorn˘mi,
poÏehnaní ste; lebo ãlovek niekedy, ak je donúten˘
byÈ pokorn˘m, vyhºadáva pokánie; a teraz isto kaÏd˘,
kto ãiní pokánie, nájde milosrdenstvo; a kto nájde
milosrdenstvo a vytrvá do konca, ten bude spasen˘
(pozri Alma 32:13).

• Napí‰te o okolnostiach, ktoré vás donútili
k pokore a k tomu, aby ste ãinili pokánie. Akú
nádej vám dáva Alma? Ako môÏeme nájsÈ alebo
získaÈ onú nádej?

PáãiÈ sa Pánovi

„Klamné pery sú ohavnosÈou Hospodinovi, ale tí, ão
verne konajú, sa Mu páãia“ (Príslovia 12:22).

• Písanie odpovedí na tieto otázky volá po vysokom
stupni ãestnosti k sebe samému. Ako sa tento ver‰
z písiem vzÈahuje na tento typ ãestnosti? Ako sa
môÏete zapáãiÈ Pánovi?
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NÁDEJ

KªÚâOVÁ ZÁSADA: DospieÈ k viere, Ïe moc
BoÏia môÏe znovu kompletne obnoviÈ va‰e
duchovné zdravie.

K eì sme si uvedomili na‰u bezmocnosÈ nad
závislosÈou, väã‰ina z nás mala pocit, Ïe sme

odrhnutí od akejkoºvek nádeje. Tí z nás, ktorí sme
vyrastali bez idey Boha sme boli presvedãení, Ïe sme
vyãerpali kaÏdú moÏnú pomoc. Na druhej strane tí
z nás, ktorí sme verili v Boha sme boli presvedãení, Ïe
On je z nás príli‰ sklaman˘ na to, aby nám pomohol. âi
uÏ tak alebo tak, krok 2 nám poskytol odpoveì, ktorú
sme si buì nikdy nepripustili alebo sme ju odloÏili, a to
obrátiÈ sa k Bohu a nájsÈ nádej v uzmierení JeÏi‰a Krista.

Nakoniec v pokore sme sa napriahli po pomoc.
Následne po tom, ão sme zazreli nieão ako mal˘ záblesk
nádeje sme zaãali nav‰tevovaÈ odvykacie stretnutia. Keì
sme pri‰li na prvé stretnutia, boli sme naplnení
pochybnosÈami a obavami. Boli sme vystra‰ení a moÏno
dokonca aj cinickí, ale aspoÀ sme pri‰li. Tu sme poãuli
muÏov a Ïeny ãestne popisovaÈ, aké boli ich Ïivoty, ão
sa stalo ão ich zmenilo a aké to je ÏiÈ Ïivot v lieãení sa
zo závislosti. Zistili sme, Ïe mnohí z ºudí, ktor˘ch sme
v skupine stretli sa kedysi cítili rovnako bezmocne ako
sme sa cítili my. Ale teraz boli veselí, rozprávali sa, smiali
sa, nav‰tevujú stretnutia, modlia sa, ãítajú písma a pí‰u
si svoje odvykacie denníky.

Postupne zásady, o ktoré sa delili a konali podºa nich
zaãali fungovaÈ aj pre nás. Keì sme sa vracali naspaÈ,
zaãali sme cítiÈ nieão, ão sme uÏ roky necítili – pocítili
sme nádej. Ak tu bola nádej pre druh˘ch, ktorí boli na
pokraji skazy, moÏno Ïe je tu nádej aj pre nás! Boli sme
vìaãní, Ïe sme mohli poãuÈ, Ïe ak sa obrátime k Pánovi,
tak tu „nebude zl˘ch návykov, závislosti, rebélie,
priestupkov, Ïiadneho poru‰enia sºubov pre úplné
odpustenie“ (Boyd K. Packer, v Conference Report,
október 1995, 22; alebo Ensign, november 1995, 19).

V tejto atmosfére viery a svedectva sme na‰li nádej,
ktorá nás zaãala prebúdzaÈ k milosrdenstvu a moci
BoÏej. Zaãali sme veriÈ, Ïe On nás môÏe vyslobodiÈ
z otroctva závislosti. Nasledovali sme príklad na‰ich
vylieãen˘ch priateºov. Nav‰tevovali sme stretnutia,
modlili sa, obnovili svoju aktivitu v Cirkvi a zam˘‰ºali
sa a pouÏívali písma a na‰e vlastné zázraky sa zaãali

objavovaÈ. Na‰li sme sam˘ch seba poÏehnan˘ch
milosÈou JeÏi‰a Krista, aby sme dodrÏiavali na‰u
abstinenciu deÀ po dni. Keì sme prijali krok 2, stali
sme sa ochotn˘mi nahradiÈ dôveru v seba sam˘ch
a na‰e závislosti vierou v lásku a moc JeÏi‰a Krista.
Urobili sme tento krok vo svojich mysliach a svojich
srdciach a zakúsili sme pravdu toho, Ïe základ
uzdravenia sa zo závislosti musí byÈ duchovn˘.

Keì urobíte kroky doporuãené v tejto príruãke,
zakúsite rovnakú pravdu. To je hodné kaÏdej námahy.
Tento program je duchovn˘ a je to program ãinov.
Ak budete nasledovaÈ tieto zásady a dovolíte im
pracovaÈ vo va‰om Ïivote, nájdete seba sam˘ch
znovuzriaden˘ch v duchovnom zdraví skrze
novoobjaven˘ vzÈah s Pánom. Jeho Duch vám pomôÏe
vidieÈ va‰e voºby oveºa ãestnej‰ie a jasnej‰ie; budete
ãiniÈ rozhodnutia v súlade so zásadami evanjelia.

Pre niektor˘ch z nás sú tieto zázraky skoro
okamÏité; pre in˘ch je uzdravenie postupné. Av‰ak,
môÏu sa vám prihodiÈ, nakoniec budete schopn˘
spolu s nami povedaÈ, Ïe skrze stálosÈ v Kristovi ste
znovu zroden˘ od závislosti a uÏívate si dokonal˘
jas nádeje (pozri 2. Nefi 31:20).

Star‰í David A. Bednar z Kvóra dvanástich apo‰tolov
o moci Pána pomôcÈ vám uãil:

„Silu Pánov˘ch láskypln˘ch milosrdenstiev nemáme
podceÀovaÈ, ani prehliadaÈ. JednoduchosÈ, príjemnosÈ
a vytrvalosÈ Pánov˘ch láskypln˘ch milosrdenstiev urobí
mnoho pre na‰e posilnenie a ochranu v nepokojn˘ch
dobách, v ktor˘ch teraz Ïijeme a aj budeme ÏiÈ. Keì
slová nemôÏu poskytnúÈ útechu, ktorú potrebujeme
alebo vyjadriÈ radosÈ, ktorú pocítime, keì je jednoducho
márne pokú‰aÈ sa vysvetliÈ to, ão je nevysvetliteºné, keì
logika a rozum neumoÏÀujú dostatoãne porozumieÈ
krivdám a nespravodlivostiam Ïivota, keì smrteºná
skúsenosÈ a hodnotenie nestaãí na dosiahnutie
Ïiaduceho v˘sledku a keì sa zdá, Ïe sme moÏno zostali
úplne sami, sme skutoãne poÏehnaní Pánov˘mi
láskypln˘mi milosrdenstvami a sme uãinení mocn˘mi
aÏ k moci vyslobodenia (pozri 1. Nefi 1:20).

Niektorí ºudia, ktorí poãujú alebo ãítajú toto
posolstvo chybne môÏu dostupnosÈ Pánov˘ch
láskypln˘ch milosrdenstiev vo svojom Ïivote vziaÈ
na ºahkú váhu ãi ho odmietnuÈ. ... MôÏeme si mylne
myslieÈ, Ïe takéto poÏehnania a dary sú urãené in˘m
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ºuìom, ktorí sa javia ako spravodlivej‰í alebo slúÏia vo
viditeºnej‰ích Cirkevn˘ch povolaniach. Svedãím, Ïe
Pánove láskyplné milosrdenstvá sú dostupné nám
v‰etk˘m a Ïe Vykupiteº Izraela si veºmi praje také dary
nám udeºovaÈ“ (v Conference Report, apríl 2005,
106–7; alebo Ensign, máj 2005, 100–101).

Uvidíte Pánove láskyplné milosrdenstvá vo svojom
Ïivote, keì sa nauãíte rozpoznávaÈ ich a keì prídete
k viere v to, Ïe moc BoÏia vám skutoãne pomôÏe
uzdraviÈ sa.

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

Modlite sa; ãítajte a prem˘‰ºajte o písmach

Keì necháte p˘chu ísÈ a zaãnete zvaÏovaÈ, Ïe
prinesiete Boha späÈ do svojho Ïivota, zaãnete myslieÈ
v zboÏnej‰ích pojmoch. Nakoniec nájdete sam˘ch
seba pripraven˘ch pokºaknúÈ a modliÈ sa nahlas.
Zistíte, ak˘ je to dobr˘ pocit vyjadriÈ svoje pocity
a potreby Bohu. Budete maÈ pocit znovuotvorenia sa
konverzácii s niek˘m, kto vám vÏdy odpovie, nie vÏdy
to bude áno, ale vÏdy to bude s láskou. A nakoniec
zaãnete pociÈovaÈ uzdravujúce vplyvy oslobodenia
sa z dobrovoºnej izolácie.

TúÏba komunikovaÈ s Bohom vás povedie k ‰túdiu
slov dne‰n˘ch prorokov a aj t˘ch za stara. Ako ste poãuli
o in˘ch, ktorí na‰li odpovede v písmach, porastie va‰a
nádej, Ïe aj vy môÏete nájsÈ odpovede. A keì si budete
zapisovaÈ svoje my‰lienky, obdrÏíte ìal‰ie pocity od
Ducha. S modlitbou ‰tudujte a Pán vám dá odpovede
na va‰e otázky a potreby.

Najlep‰ím miestom, kde zaãaÈ va‰e ‰túdium sú
ver‰e na konci kaÏdej kapitoly v tejto príruãke. KaÏd˘
ver‰ bol vybran˘ s my‰lienkou na uzdravenie a kaÏdá
otázka poloÏená s nádejou, Ïe vám môÏe pomôcÈ
aplikovaÈ tieto ver‰e do vá‰ho Ïivota. VyãleÀte si kaÏd˘
deÀ zopár minút a vyhºadávajte, o ãom si Pán praje
s vami komunikovaÈ.

Verte v Boha, Veãného Otca a v Jeho Syna,
JeÏi‰a Krista, a v Ducha Svätého

Väã‰ina z nás sme vyrastali s akou - takou ideou
Boha a ako ãlenovia Cirkvi sme aspoÀ mali nejakú
znalosÈ o Nebeskom Otcovi, JeÏi‰ovi Kristovi a Duchu
Svätom. Dokonca sme mali aj jednoduchú vieru v Nich,
ale ãasto sme nespájali na‰e osobné problémy s na‰ou
potrebou BoÏej moci v na‰ich Ïivotoch.

To, ão je vyÏadované v kroku 2 je jednoducho staÈ
sa ochotn˘mi skú‰aÈ vieru v lásku a milosrdenstvo

Nebeského Otca a JeÏi‰a Krista a v dostupnosÈ a
poÏehnania Ducha Svätého. Na‰e svedectvá sú tu na
to, aby ste pri‰li k poznaniu dokonalej jednotnej lásky
BoÏstva sledovaním prejavov Ich lásky a moci vo
svojich Ïivotoch a v Ïivotoch druh˘ch.

·túdium a porozumenie
Nasledovné písma vám môÏu pomôcÈ pri preberaní
kroku 2. Odporúãame vám vyuÏiÈ tieto písma
a otázky na diskusiu, ‰túdium a písanie. Pamätajte na
to, aby ste boli pri va‰om písaní ãestn˘ a konkrétny.

Viera v Boha

Verte v Boha; verte, Ïe on je a Ïe stvoril v‰etky
veci, ako na nebi, tak na zemi; verte, Ïe má v‰etku
múdrosÈ a v‰etku moc, ako na nebi, tak na zemi;
verte, Ïe ãlovek neobsiahne v‰etky veci, ktoré môÏe
obsiahnuÈ Pán (pozri Mosiá‰ 4:9).

• Mnohí svedkovia v nebi a na zemi svedãili o BoÏej
existencii. Ak˘ dôkaz Boha a Jeho lásky ste zakúsili?

Viera v JeÏi‰a Krista

KáÏ im pokánie a vieru v Pána JeÏi‰a Krista; uã ich,
aby sa pokorili a aby boli mierni a pokorní v srdci;
uã ich, aby odolávali kaÏdému poku‰eniu diablovmu
vierou svojou v Pána JeÏi‰a Krista (pozri Alma 37:33).

• Mnohí z nás skú‰ali uniknúÈ zo svojej závislosti skrze
ãistú silu vôle ãi skrze vieru v priateºa ãi terapeuta.
Skôr ãi neskôr sme zistili, Ïe táto viera v seba
sam˘ch ãi druh˘ch nám neumoÏnila prekonaÈ na‰e
závislosti úplne. Napí‰te o va‰ich teraj‰ích pocitoch
z toho, Ïe ste pokorn˘ a ochotn˘ sa obrátiÈ ku
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Kristovi a Jeho evanjeliu mimo v‰etky ostatné zdroje
pomoci pri va‰ej snahe o uzdravenie sa.

Spasiteºov súcit

„Otec dieÈaÈa hneì zvolal: Verím! PomôÏ mojej nevere!“
(Marek 9:24).

• Tento muÏ hºadal Spasiteºovu pomoc a obdrÏal ju.
JeÏi‰ ho neodmietol pre jeho pochybovanie.
Napí‰te o Pánovom súcite a trpezlivosti.

• Ako sa cítite ohºadom podelenia sa o svoje pocity
s Pánom?

Dar milosti

„Pristupujme ... s dôverou ku trónu milosti, aby sme
prijali milosrdenstvo a na‰li milosÈ na pomoc v prav˘
ãas“ (Îidom 4:16).

• V Bible Dictionary je milosÈ definovaná ako
„boÏsk˘ prostriedok pomoci ãi posilnenia“ dan˘
skrze „‰tedré milosrdenstvo a lásku JeÏi‰a Krista“
(„Grace“, 697). Dar boÏského posilnenia vám
umoÏÀuje robiÈ viac ako by ste boli schopn˘, ak by
ste boli ponechan˘ sami na seba. Spasiteº pre vás
urobí to, ão vy nemôÏete urobiÈ sami pre seba.
Jeho milosÈ je prostriedkom, ktor˘m môÏete ãiniÈ
pokánie a byÈ zmenen˘. Ak˘mi spôsobmi ste vo
svojom Ïivote pocítili dar milosti?

• Ako vám môÏe dar boÏského posilnenia umoÏniÈ
pokraãovaÈ v plynulom uzdravovaní sa?
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Uzdravenie

Verí‰ v moc Kristovu k spáse? ... Ak verí‰ vo vykúpenie
Kristove, môÏe‰ byÈ uzdraven˘ (pozri Alma 15:6, 8).

• Keì prem˘‰ºame o uzdravení, zvyãajne prem˘‰ºame
o svojich telách. âo e‰te môÏe podºa vás vyÏadovaÈ
uzdravujúcu moc JeÏi‰a Krista?

• Napí‰te o svojich potrebách priºnúÈ bliÏ‰ie 
k vykupujúcej (oslobodzujúcej, pretvárajúcej) 
moci Kristovej.

Prebudenie

Ale hºa, ak sa prebudíte a povzbudíte schopnosti
svoje, aÏ tak, aby ste vyskú‰ali slová moje a uplatníte
trochu viery, áno, dokonca ak nemôÏete ãiniÈ niã viac,
iba si priaÈ, aby ste uverili, nechajte toto prianie
v sebe pôsobiÈ, aÏ k˘m neuveríte tak, aby ste mohli
venovaÈ miesto ãasti slov mojich (pozri Alma 32:27).

• Uvedomenie si – ãi prebudenie sa a povstanie
z va‰ich ch˘b – je dôleÏitou súãasÈou procesu uãenia
sa veriÈ. V ktor˘ch ohºadoch si dnes uvedomujete
JeÏi‰a Krista a Jeho moc vo svojom Ïivote viac ako
minul˘ t˘ÏdeÀ? Minul˘ mesiac? Posledn˘ rok?
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Oslobodenie z poroby

Boli v zajatí a Pán ich znova oslobodil z poroby
mocou slova svojho (pozri Alma 5:5).

• Slovo BoÏie bude mocné pri va‰om oslobodzovaní
z poroby. Slovo BoÏie môÏete nájsÈ v písmach
a v príhovoroch, ktoré poãúvate na konferencii
a ãítate v cirkevn˘ch ãasopisoch. Slovo BoÏie tieÏ
môÏete obdrÏaÈ priamo skrze Ducha Svätého.
Napí‰te niektoré veci, ktoré ste dnes ochotn˘
urobiÈ, aby ste obdrÏali Jeho slovo.
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DÔVERA BOHU

KªÚâOVÁ ZÁSADA: RozhodnúÈ sa odovzdaÈ va‰u
vôºu a vá‰ Ïivot do starostlivosti Boha, Veãného
Otca, a Jeho Syna, JeÏi‰a Krista.

Krok 3 je krokom rozhodnutia. V prv˘ch dvoch
krokoch sme sa prebudili k tomu, ão nemôÏeme

urobiÈ sami pre seba a k tomu, Ïe potrebujeme, aby to
Boh urobil za nás. Krok 3 potom predstavuje tú jedinú
vec, ktorú môÏeme my urobiÈ pre Boha. MôÏeme
uãiniÈ rozhodnutie, Ïe sa Mu otvoríme a odovzdáme
mu cel˘ svoj Ïivot – minulosÈ, súãasnosÈ a budúcnosÈ – 
a svoju vôºu ohºadom ná‰ho Ïivota. Krok 3 bol krokom
ãinu slobody rozhodovania sa. Bolo to najdôleÏitej‰ie
rozhodnutie, aké sme kedy uãinili.

Star‰í Neal A. Maxwell z Kvóra dvanástich apo‰tolov
vyhlásil o tomto najdôleÏitej‰om rozhodnutí toto:
„Podriadenie vôle jednotlivca je jediná jedineãná
osobná záleÏitosÈ, ktorú musíme poloÏiÈ na BoÏí oltár.
Je to tvrdá náuka, ale je pravdivá. Mnohé iné veci, ktoré
sme dali Bohu, akokoºvek pekné to od nás mohlo byÈ,
sú ale práve veci, ktoré nám On uÏ dal a On nám ich
poÏiãal. Ale keì zaãneme podriaìovaÈ sam˘ch seba
t˘m, Ïe necháme na‰u vôºu stratiÈ sa v BoÏej vôli, vtedy
Mu naozaj nieão dávame“ („Insights from My Life“,
Ensign, august 2000, 9)

Prezident Boyd K. Packer z Kvóra Dvanástich opísal
svoje rozhodnutie podriadiÈ svoju vôºu Bohu a onú
slobodu, ktorú mu toto rozhodnutie dalo: „MoÏnoÏe
najväã‰í objav môjho Ïivota a bezpochyby najväã‰í
záväzok sa dostavil vtedy, keì som napokon získal
dôveru v Boha v to, Ïe prepoÏiãiam ãi dám svoju
slobodnú vôºu Jemu – bez nátlaku ãi nútenia, bez
ak˘chkoºvek hrozieb, ako slobodn˘ jednotlivec, sám
od seba, nepredstierane, bez oãakávaní nieãoho
iného ako tejto v˘sady. Obrazne povedané, v urãitom
zmysle toho, Ïe vezmeme slobodnú vôºu jedného,
on˘ vzácny dar, ktor˘ písma robia tak nevyhnutn˘m
pre sám Ïivot, a povieme ,urobím ako nariadi‰‘
a potom si uvedomíme, Ïe ak tak uãiníme, získame
oveºa viac“ (Obedience, Brigham Young University
Speeches of the Year [7. december 1971], 4).

Keì prídeme ku kroku 3, ãelíme pravde, Ïe
uzdravenie je oveºa viac v˘sledkom Pánovej snahy neÏ
na‰ej vlastnej. On ãiní zázraky, keì Ho pozveme do

svojich Ïivotov. Krok 3 bolo rozhodnutie dovoliÈ
Bohu, aby nás uzdravil a vykúpil. Bolo to rozhodnutie
dovoliÈ Mu riadiÈ na‰e Ïivoty, pamätajúc samozrejme
na to, Ïe On vÏdy re‰pektuje na‰u slobodnú vôºu. Tak
sme sa rozhodli zveriÈ svoje Ïivoty do Jeho rúk t˘m,
Ïe sme pokraãovali v nasledovaní tohto duchovne
zameraného programu uzdravenia.

Keì sme sa prv˘krát zúãastnili odvykacieho
stretnutia, moÏno sme sa cítili pod tlakom ãi nútení
druh˘mi tam byÈ, ale t˘m, Ïe sme uãinili krok 3,
rozhodli sme sa konaÈ sami za seba. Uvedomili
sme si, Ïe zmeniÈ svoje Ïivoty musí byÈ na‰e vlastné
rozhodnutie. Nebolo to o tom, ão urobili na‰i rodiãia,
kam smerujú teraz alebo ão by chceli. Ani to nebolo
o na‰ich partneroch, rodinách ãi priateºoch, o tom,
ão si mysleli, cítili, robili ãi nerobili. Videli sme, Ïe my
musíme byÈ ochotní zostaÈ ãistí a triezvi, nezáleÏiac
na mienke ãi vôli niekoho iného. Na‰a ochota bola
pevn˘m základom, na ktorom stála rovnováha
uzdravenia. Keì sme ãítali Knihu Mormonovu, objavili
sme silné potvrdenie kroku 3 v Almovi 5:13: A oni sa
pokorili a vloÏili dôveru svoju v pravého a Ïivého Boha.

Keì sme sa rozhodli pre tento krok, boli sme
vydesení z neznámeho. âo sa stane, ak sa pokoríme
a odovzdáme svoje Ïivoty a vôºu kompletne do
starostlivosti BoÏej? Mnohí z nás mali ÈaÏké detstvo
a teraz sme boli vydesení z toho, Ïe sa znova staneme
zraniteºn˘mi ako malé deti. Minul˘mi skúsenosÈami
sme boli uistení, Ïe ãiniÈ definitívny záväzok bolo skoro
nemoÏné, bolo to dané na‰ím du‰evn˘m rozpoloÏením
v tomto svete. Videli sme príli‰ veºa poru‰en˘ch
záväzkov. My sami sme ich veºa poru‰ili. To najlep‰ie,
ão sme mohli skúsiÈ bolo to, ão nám radili na‰i lieãiaci
sa priatelia: „NeuÏívaj. ZúãastÀuj sa stretnutí. PoÏiadaj
o pomoc.“ Tí, ktorí pre‰li krokmi uzdravenia pred nami
nás pozvali zakúsiÈ tento nov˘ spôsob Ïivota. Trpezlivo
na nás ãakali, k˘m budeme ochotní otvoriÈ ão aj len
trochu dvere Bohu.

Pán sám pridal to isté pozvanie: „Ajhºa, stojím pri
dverách a klopem. Ak niekto poãuje môj hlas a otvorí
dvere vojdem k nemu a budem stolovaÈ s ním a on so
mnou“ (Zjavenie 3:20).

Na zaãiatku ná‰ho snaÏenia sa sme boli horliví
a rozpaãití. Neustále sme vkladali svoju dôveru v Pána
a znova ju brali späÈ. Strachovali sme sa, Ïe Pán bude

KROK 3
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nespokojn˘ pre na‰u nestálosÈ a vezme späÈ Svoju
podporu a lásku k nám. On to v‰ak neurobil.

Postupne sme Pánovi dovolili preukázaÈ Svoju
uzdravujúcu moc a bezpeãie pri nasledovaní Jeho
cesty. Nakoniec kaÏd˘ z nás pri‰iel na to, Ïe nielenÏe
sa musíme vzdaÈ na‰ej závislosti, ale Ïe musíme daÈ
v‰etku na‰u vôºu a Ïivot Bohu. Keì sme tak uãinili,
zistili sme, Ïe s trpezlivosÈou prijíma na‰e váhavé
snahy o odovzdanie sa vo v‰etk˘ch veciach Jemu.

Na‰a schopnosÈ odolaÈ poku‰eniu má teraz
základ v na‰om pokraãujúcom sa podvolení vôli
Pána. Vyjadrujeme svoju potrebu po moci, ktorá je
dostupná skrze Spasiteºovo uzmierenie a zaãíname
v sebe pociÈovaÈ onú moc opevÀujúcu nás pred
budúcim poku‰ením. Nauãili sme sa prijaÈ Ïivot
podºa Pánov˘ch podmienok.

Ako poznamenal Star‰í Maxwell, toto podvolenie
sa Pánovi je ÈaÏká náuka. VyÏaduje si to opätovné
zasvätenie seba sam˘ch Jeho vôli, zo zaãiatku kaÏd˘
deÀ a niekedy kaÏdú hodinu ãi dokonca minútu po
minúte. Keì sme ochotní tak ãiniÈ, nájdeme milosÈ ãi
oprávÀujúcu moc robiÈ to, ão by sme nemohli urobiÈ
sami pre seba.

Pokraãujúce podvolenie sa BoÏej vôli redukuje
konflikt a priná‰a viac zmyslu do na‰ich Ïivotov.
Malé veci, ako dopravná zápcha, nás uÏ nevyvedú
z rovnováhy. UÏ sa viac nebojíme svojich veriteºov.
Prijímame zodpovednosÈ za svoje ãiny. Prijímame
ostatn˘ch a správame sa k nim tak, ako by sme chceli,
aby sa oni správali k nám, tak ako by sa Spasiteº správal
ku v‰etk˘m. Na‰e oãi, na‰e mysle a na‰e srdcia sú
koneãne otvorené onej pravde, Ïe smrteºnosÈ je
nároãná a Ïe vÏdy tu bude moÏnosÈ, Ïe nám prinesie
smútok a pocit márnosti, rovnako ako aj ‰Èastie.

KaÏd˘ nov˘ deÀ obnovíme na‰e podvolenie sa
Pánovi a Jeho vôli. To je to, ão máme na mysli, keì
hovoríme: „VÏdy jeden deÀ.“ Rozhodli sme sa nechaÈ
ísÈ svoju vôºu a zameranie sa na seba, v ktor˘ch sa
nachádzali korene na‰ich závislostí a uÏívaÈ si ìal‰ích
24 hodín vytrvalosti a posilnenia prichádzajúcich
z dôvery v Boha a Jeho dobrotu, moc a lásku.

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

ZúãastÀovaÈ sa zhromaÏdení Veãere Pána; 
znova prejsÈ a obnoviÈ si krstné zmluvy

Rozhodnutím sa pre krok 3 a dôvera Bohu vo
v‰etk˘ch veciach je ako nasadiÈ si nové okuliare

a vidieÈ v‰etko nov˘mi oãami. T˘m, Ïe uãiníte
rozhodnutie odovzdaÈ svoju vôºu Bohu zaãnete
pociÈovaÈ útechu a radosÈ, ktorá prichádza k t˘m,
ktorí vyhºadávajú a ãinia vôºu Nebeského Otca.

Krst a Veãera Pána sú symbolom va‰ej lásky
k JeÏi‰ovi Kristovi a odovzdaním sa Mu. Zaväzujete
sa vziaÈ Jeho meno na seba, vÏdy na Neho pamätaÈ,
nasledovaÈ Ho a dodrÏiavaÈ Jeho prikázania tak, aby
ste mohli maÈ jeho Ducha neustále s vami (pozri
Moroni 4:3; pozri tieÏ Moroni 5:2; NaZ 20:77, 79).

Hovorte so svojim biskupom ãi prezidentom
poboãky o svojej závislosti a va‰om rozhodnutí
nasledovaÈ Boha. SnaÏte sa ão najviac a nav‰tevujte
zhromaÏdenia Veãere Pána kaÏd˘ t˘ÏdeÀ. Na
zhromaÏdení pozorne poãúvajte modlitby pri Ïehnaní
Veãere Pána a prem˘‰ºajte nad darmi, ktoré vám
ponúka Nebesk˘ Otec. Potom obnovte svoj záväzok
prijaÈ a nasledovaÈ Jeho vôºu vo svojom Ïivote t˘m,
Ïe prijmete Veãeru Pána, ak vám na to biskup ãi
predseda poboãky dá povolenie.

Keì va‰e lieãenie bude napredovaÈ, zistíte, Ïe ste
ochotnej‰í byÈ medzi t˘mi, ktorí si cenia Spasiteºovu
obeÈ. Zaãnete zakú‰aÈ skutoãnosÈ, Ïe „Bohu niã
nebude nemoÏné“ (Luká‰ 1:37).

Rozhodnite sa dôverovaÈ a poslúchaÈ Boha;
zmeÀte, ão zmeniÈ môÏete; prijmite, ão zmeniÈ
nemôÏete

Tieto slová – prispôsobené z modlitby Reinholda
Niebuhra, ktorú poznáme pod názvom „RozváÏna
modlitba“ – vám môÏu pomôcÈ, keì sa rozhodnete
dôverovaÈ Bohu a poslúchaÈ Ho: „BoÏe, daj mi rozvahu
prijaÈ veci, ktoré zmeniÈ nemôÏem, odvahu zmeniÈ veci,
ktoré môÏem a múdrosÈ poznaÈ rozdiel.“

MôÏete s rozvahou prijaÈ momentálnu realitu
svojho stavu, ak dôverujete schopnosti Boha pomôcÈ
vám. MôÏete prijaÈ s rozvahou to, Ïe aj napriek tomu,
Ïe nemôÏete kontrolovaÈ rozhodnutia a ãiny in˘ch, vy
môÏete rozhodnúÈ, ako budete konaÈ v kaÏdej situácii,
ktorej ãelíte.

MôÏete sa s odvahou rozhodnúÈ dôverovaÈ
svojmu Otcovi v nebi a konaÈ podºa Jeho vôle. MôÏete
odovzdaÈ svoju vôºu a ÏiÈ v Jeho starostlivosti. MôÏete
sa rozhodnúÈ urobiÈ to, o ão On poÏiada a dodrÏiavaÈ
Jeho prikázania.

Nebudete moÏno schopní zmeniÈ niektoré veci
vo svojom Ïivote, ale môÏete zmeniÈ svoju ochotu
dôverovaÈ Bohu a poslúchaÈ Ho. Keì sa nauãíte
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dôverovaÈ Mu, uvidíte, Ïe Jeho plán je pre vás, aby
ste nasledovali to, ão Alma naz˘val veºk˘m plánom
‰Èastia (pozri Alma 42:8). Nauãíte sa, Ïe aj v ne‰Èastí 
a v problémoch „milujúcim Boha, ... v‰etky veci slúÏia na
dobro“ (Rímskym 8:28) a tieÏ t˘m, ktorí dodrÏiavajú Jeho
prikázania (pozri tieÏ NaZ 90:24; 98:3; 100:15; 105:40).

·túdium a porozumenie
Nasledovné písma vám môÏu pomôcÈ pri preberaní
kroku 3.PouÏívajte tieto písma a otázky k meditácii,
‰túdiu a písaniu. Pamätajte na to, aby ste boli pri
va‰om písaní ãestn˘ a konkrétny.

V harmónii s BoÏou vôºou

Zmierte sa s vôºou BoÏou, a nie s vôºou diabla a tela;
a pamätajte, potom, ão sa zmierite s Bohom, Ïe je to
iba milosÈou BoÏou a skrze Àu, Ïe ste spasení (pozri
2. Nefi 10:24).

• ZváÏte, ão to znamená ÏiÈ svoj Ïivot v súlade s vôºou
BoÏou. Prem˘‰ºajte o tom, ako Jeho oprávÀujúca
moc môÏe prísÈ do vá‰ho Ïivota, ak sa k Nemu
obrátite. Ak˘ máte pocit ohºadom toho, Ïe necháte
Boha riadiÈ vá‰ Ïivot?

• âo vám bráni v tom, aby ste dovolili Bohu riadiÈ
vá‰ Ïivot?

Podriadenie vôle Bohu

Bremená, ktoré boli vloÏené na Almu a bratov jeho,
boli uãinené ºahk˘mi; áno, Pán ich posilnil, takÏe
niesli bremená svoje s ºahkosÈou a podrobovali sa
radostne a s trpezlivosÈou v‰etkej vôli Pánovej (pozri
Mosiá‰ 24:15).

• Pán mohol odÀaÈ bremená z Almu a jeho ºudí;
namiesto toho ich posilnil tak, Ïe niesli svoje
bremená s ºahkosÈou. V‰imnite si, Ïe nereptali,
ale podrobili sa radostne a s trpezlivosÈou vôli
Pánovej. Napí‰te o pokore, ktorá je potrebná,
keì chceme okamÏitú úºavu a tieÏ o tom, Ïe
máme prijaÈ to, Ïe bremená budú uãinené
ºah‰ími postupne.

• âo to znamená podrobiÈ sa Bohu? Ako sa vy
podrobujete?
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• Ako sa cítite ohºadom podrobenia sa dobrovoºne
a s trpezlivosÈou Pánovmu ãasovému plánu zmeny?

• Ako môÏete získaÈ odvahu k neustálemu sa
snaÏeniu do doby, kedy budete oslobodení od
svojich bremien?

Pôst a modlitba

âasto sa postili a modlili, a stávali sa silnej‰ími a -
silnej‰ími v pokore svojej, a pevnej‰ími a pevnej‰ími
vo viere v Krista, aÏ sa ich du‰e naplnili radosÈou
a útechou, áno, dokonca k oãisteniu a posväteniu
srdca svojho, posväteniu, ktoré prichádza preto, Ïe
poddali srdce svoje Bohu (pozri Helaman 3:35).

• Tento ver‰ opisuje ºudí, ktorí poddali svoje srdcia
Bohu. Ako môÏe pôst posilniÈ va‰u schopnosÈ
poddaÈ svoje srdce Bohu a abstinovaÈ od
závislosti?

• ZváÏte dôleÏitosÈ modlitby v ãase poku‰enia
a napí‰te o tom, ako modlitba posilní va‰u
pokoru a va‰u vieru v Krista.
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• Aká silná je va‰a ochota poddaÈ srdce Bohu
namiesto toho, aby ste sa poddali závislosti
v okamihu poku‰enia?

PokoriÈ sa pred Bohom

On ich oslobodil, pretoÏe sa pred ním pokorili;
a pretoÏe k nemu mocne volali, oslobodil ich
z poroby; a tak Pán pôsobí mocou svojou vo v‰etk˘ch
prípadoch medzi deÈmi ºudsk˘mi a vzÈahuje rameno
milosrdenstva k t˘m, ktorí vkladajú dôveru svoju
v neho (pozri Mosiá‰ 29:20).

• âo vás zadrÏiava pred „mocn˘m volaním“ k Bohu,
aby vás oslobodil podºa Svojej vôle?

• âo vás v minulosti zadrÏiavalo pred vyhºadávaním
takéhoto druhu oslobodenia?

• Ak˘mi spôsobmi sa môÏete nauãiÈ dôverovaÈ Bohu?

• PokoriÈ sa je rozhodnutie, ktoré ãiníte vy. Satan
sa vás bude snaÏiÈ presvedãiÈ o tom, Ïe aj keì
Boh pomáha druh˘m, nebude pomáhaÈ vám, lebo
ste bezradn˘ a bezmocn˘. Pochopte, Ïe toto je
klamstvo. V skutoãnosti, vy ste dieÈa BoÏie. Ako
vám toto poznanie môÏe pomôcÈ pokoriÈ sa?
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Zvoºte si, Ïe sa zaãnete uzdravovaÈ

Chcel by som, aby ste boli pokorní a poddajní,
a jemní; aby sa s vami dalo ºahko vychádzaÈ; plní
trpezlivosti a zhovievavosti; súc umiernení vo v‰etk˘ch
veciach; súc usilovní v zachovávaní prikázaní BoÏích
vo v‰etk˘ch dobách; Ïiadajúc v‰etko, ãoho vám treba,
ako vecí duchovn˘ch, tak ãasn˘ch; vÏdy vzdávajúc
Bohu vìaky za v‰etko, ão dostávate (pozri Alma 7:23).

• Krok 3 je voºba. Uzdravenie sa deje BoÏou silou,
ale iba po tom, ão ste sa rozhodli, Ïe budete
vyhºadávaÈ Jeho pomoc. Va‰e rozhodnutie
otvára cesty Jeho moci, aby prúdila do vá‰ho
Ïivota. ZváÏte, Ïe pokora, trpezlivosÈ, láskavosÈ
a podobne sú v‰etko voºby. Poslednou
prednosÈou uvedenou vo ver‰i je vìaãnosÈ.
Ako vám vìaãnosÈ pomôÏe byÈ pokorn˘mi?

• Aké ìal‰ie prednosti Alma zahrnul do svojho
zoznamu?

• Ktoré z t˘chto predností vám ch˘bajú?

• Na ktor˘ch môÏete oddnes pracovaÈ? âo môÏete
urobiÈ, aby ste zaãali?
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StaÈ sa tak˘mi ako malé deti

Prirodzen˘ ãlovek je nepriateºom Boha a bol ním
od pádu Adama, a bude na veky vekov, pokiaº sa
nepoddá nabádaniu Ducha Svätého a neodloÏí
prirodzeného ãloveka, a nestane sa svät˘m skrze
uzmierenie Krista Pána, a nestane sa ako dieÈa,
poddajn˘m, miernym, pokorn˘m, trpezliv˘m, pln˘m
lásky, ochotn˘m podrobiÈ sa v‰etkému, ão Pán
povaÏuje za vhodné na neho vloÏiÈ, rovnako ako sa
dieÈa podrobuje otcovi svojmu (pozri Mosiá‰ 3:19).

• Mnohí z nás sme zakúsili neláskavé
zaobchádzanie od rodiãov ãi opatrovníkov
a to, Ïe sa máme staÈ tak˘mi ako deti môÏe byÈ
nároãné aÏ desivé. Ak máte nevyrie‰ené problémy
s rodiãom, ão môÏete urobiÈ, aby ste oddelili svoje
pocity ohºadom svojho rodiãa od pocitov ohºadom
Boha?

• Napriek tomu, Ïe môÏete maÈ problémy, ktoré
budete rie‰iÈ s va‰imi pozemsk˘mi rodiãmi, môÏete
maÈ dôveru v Nebeského Otca a Spasiteºa ako
v dokonal˘ch otcov. Preão môÏete dôverovaÈ
Nebeskému Otcovi a Spasiteºovi tak, Ïe Im
podrobíte svoju vôºu?

KomunikovaÈ s Bohom

„[JeÏi‰] padol na kolená a takto sa modlil: Otãe, ak
chce‰, odvráÈ odo mÀa tento kalich; av‰ak nech sa
stane nie moja vôºa, ale Tvoja“ (Luká‰ 22:41–42).

• V tejto modlitbe Spasiteº demon‰troval Svoju
ochotu podrobiÈ sa Otcovi. Vyjadril Svoju túÏbu,
ale potom pokorne uãinil vôºu Svojho Otca. ZváÏte
to poÏehnanie maÈ tú moÏnosÈ povedaÈ o svojich
pocitoch Bohu. Ako to, Ïe viete, Ïe On rozumie
va‰ej neochote, bolesti ãi ãomukoºvek, ão cítite,
vám pomáha povedaÈ „Tvoja vôºa sa staÀ“
a skutoãne to tak aj myslieÈ?
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POZNÁMKY



PRAVDA

KªÚâOVÁ ZÁSADA: UrobiÈ dokonalú
a nebojácnu písomnú morálnu inventúru
samého seba.

Keì ste prijali krok 3, rozhodli ste sa dôverovaÈ
Bohu. Odovzdali ste svoju vôºu a Ïivot do Jeho

starostlivosti. V kroku 4 preukazujete svoju ochotu
dôverovaÈ Bohu. Budete bez strachu pracovaÈ na
dokonalej a nebojácnej písomnej inventúre svojho
Ïivota, mapovaní ãi sumarizovaní my‰lienok, udalostí,
emócií a skutkov vá‰ho Ïivota, ãiniac túto inventúru
tak úplnú, ako je to moÏné.

PísaÈ bez strachu takúto dôkladnú inventúru vá‰ho
Ïivota nebude jednoduché. Keì povieme bez strachu
nemáme na mysli, Ïe nebudete maÈ pocity strachu. Pri
skúmaní svojho Ïivota celkom urãite zakúsite mnoho
emócií, vrátane rozpakov, pocitu hanby ãi strachu. Bez
strachu znamená, Ïe nedopustíte, aby vám strach
zabránil v procese onej dôkladnej inventúry. V kroku 4
to znamená, Ïe sa zaviaÏete k prísnej ãestnosti v tom,
Ïe sa budete zameriavaÈ na udalosti zo svojho Ïivota,
vrátane svojich vlastn˘ch slabostí, a nie na slabosti
niekoho iného.

V minulosti ste si pravdepodobne ospravedlÀovali
zlé konanie a hádzali ho na druh˘ch ºudí, miesta ãi
veci, ktoré oné problémy vytvorili. Teraz prevezmete
zodpovednosÈ za minulé a súãasné ãiny, dokonca aj
keby ste mali uznaÈ bolestivé, nepríjemné ãi zloÏité
udalosti, my‰lienky, emócie alebo ãiny.

Ak poãas práce na va‰ej dokonalej a nebojácnej
inventúre budete maÈ zdrvujúce pocity, vedzte, Ïe nie
ste sami. Na‰e srdcia sú s vami. Spomíname si na svoje
trápenia, aby sme na‰li odhodlanie naplniÈ tento krok.
Mnohí sme prem˘‰ºali, ãi môÏeme preskoãiÈ krok 4,
a napriek tomu prekonaÈ svoje závislosti. Nakoniec
sme museli veriÈ slovám t˘ch, ktorí boli pred nami:
„Bez dokonalej a nebojácnej morálnej inventúry, ...
bude viera, ktorá naozaj funguje v kaÏdodennom
Ïivote, stále nedosiahnuteºná“ (Twelve Steps and
Twelve Traditions [1981], 43).

ZávislosÈ ochromila na‰u schopnosÈ úprimne
uvaÏovaÈ o na‰ich Ïivotoch. To limituje na‰u schopnosÈ
rozumieÈ po‰kodeniu a skaze – príÈaÏiam – ktoré
závislosÈ spôsobili vo v‰etk˘ch na‰ich vzÈahoch. Predt˘m

ako sa s istotou spoºahneme na Spasiteºa, potrebujeme
rámec, skrze ktor˘ nám pomôÏe ãestne prehodnotiÈ
na‰u minulosÈ. Krok 4 tento rámec vytvára; je to „rázna
a bolestivá snaha objaviÈ aké sú, boli a budú tieto na‰e
príÈaÏe“ (Twelve Steps and Twelve Traditions, 42).

Táto inventúra je tieÏ krok, ktor˘ nám pomôÏe
prepojiÈ na‰e Ïivoty s BoÏou vôºou. Skrze túto
inventúru rozpoznávame negatívne my‰lienky, emócie
a ãiny, ktoré ovládali na‰e Ïivoty. T˘m, Ïe objavíme
oné de‰truktívne elementy v na‰ich Ïivotoch, uãiníme
prv˘ krok smerom k ich náprave. RobiÈ inventúru
bolo ÈaÏké, ale tento krok otvoril dvere k ìal‰ej viere
a nádeji, ktorú sme potrebovali, aby sme pokraãovali
v na‰om uzdravení a prekonali závislosÈ.

Ako robiÈ takúto inventúru

Keì si uÏ pripustíme, Ïe potrebujeme krok 4,
prichádza ìal‰ia otázka: „No ale ako len túto inventúru
urobiÈ? Aké nástroje budem potrebovaÈ?“ Inventúra je
veºmi osobn˘ proces a neexistuje iba jeden správny
spôsob, ako ju urobiÈ. MôÏete sa poradiÈ s druh˘mi,
ktorí uÏ inventúru vykonali, a tieÏ vyhºadávaÈ Pánove
vedenie pri vlastnej práci na nej. Pán vám pomôÏe, aby
ste boli pravdiv˘ a konali s láskou pri tom ako budete
triediÈ svoje spomienky a pocity.

Jedn˘m spôsobom, ako takúto inventúru urobiÈ
je zoznam spomienok na ºudí, in‰titúcie ãi
organizácie; zásady, úmysly ãi presvedãenie a udalosti,
situácie ãi okolnosti, ktoré spustili pozitívne a negatívne
pocity (vrátane smútku, ºútosti, zlosti, strachu,
roztrpãenia). Niektoré poloÏky sa môÏu na zozname
objaviÈ niekoºkokrát. To je v poriadku. NesnaÏte sa
triediÈ ãi posudzovaÈ uÏ v tomto ‰tádiu. Nateraz je
najdôleÏitej‰ou vecou byÈ tak dôkladn˘ ako sa len dá.

Keì pracujete na svojej inventúre, pozrite sa
na svoje správanie sa v minulosti a preskúmajte
my‰lienky a presvedãenie, ktoré viedli k tomu ako
ste sa správali. Va‰e my‰lienky, pocity a presvedãenia
práve boli on˘mi koreÀmi vá‰ho návykového
správania sa. Ak nepreskúmate v‰etky svoje sklony
ohºadom strachu, p˘chy, nenávisti, hnevu, svojvôle
a sebaºútosti, va‰a abstinencia bude prinajlep‰om
chatrná. Budete pokraãovaÈ vo svojej pôvodnej
závislosti alebo ju vymeníte za inú. Va‰a závislosÈ je
príznakom ìal‰ích „príãin a podmienok“ (Alcoholics
Anonymous [2001], 64).
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KROK 4



Niektorí ºudia delia svoje Ïivoty podºa období ako
vek, prospech v ‰kole, miesta, na ktor˘ch Ïili ãi vzÈahov.
Iní zaãnú jednoducho dávaÈ nápady na papier. MoÏno si
na v‰etko nespomeniete hneì. Pokraãujte v modlitbách
a dovoºte Pánovi, aby vám veci znova pripomenul.
Tento proces nechajte otvoren˘ a do svojej inventúry
pridávajte spomienky tak ako budú prichádzaÈ.

Ak ste uÏ dokonãili svoj zoznam, hºadajte Pánove
vedenie v pouãení sa z kaÏdej spomienky. Niektorí ºudia
dajú túto ãasÈ svojej inventúry do tabuºky s kolónkami,
pri ktor˘ch je päÈ bodov uveden˘ch niÏ‰ie. Obmedzia
svoje zápisky do krátkych vyhlásení. Iní vytvoria pre
kaÏd˘ zápis na svojom zozname samostatnú stranu,
a potom zapí‰u odpovede na kaÏdú z piatich kategórií.

UdalosÈ. âo sa stalo? Pár slovami popí‰te udalosÈ
z va‰ich spomienok. Prem˘‰ºajte skôr nad slovami
zhrnutia, neÏ nad dlh˘m príbehom.

Dopad. Ak˘ bol dopad na vás ãi druh˘ch?

Pocity. Aké boli va‰e pocity v ãase, kedy sa to udialo?
Aké sú va‰e pocity o tom dnes? ZváÏte, ako k tomuto
mohol prispieÈ vá‰ strach.

Sebazhodnotenie. Ako sa vá‰ charakter oslabil ãi
posilnil v závislosti od tejto situácie? Mohli ste vidieÈ
známky p˘chy, sebaºútosti, sebaklamu ãi svojvôle vo
va‰om postoji a ãinoch? Uistite sa, Ïe ste zapísali aj tie
spomienky, kedy ste konali správne.

Duch Svät˘ vám môÏe pomôcÈ, aby ste sa pokorili
a ãelili pravde, dokonca aj keì je pravda bolestná.
S pomocou Pána môÏete rozpoznaÈ svoje silné a slabé
stránky (pozri Eter 12:27). Otázky ako tieto vám
môÏu pomôcÈ:

• Ak˘ v˘sledok som chcel v tejto situácii a preão?

• Ako som sa snaÏil maÈ situáciu pod kontrolou?

• Ak˘ som mal zámer, ak som nejak˘ mal?

• âo som urobil ãi zanedbal, aby som dosiahol to, 
ão som chcel?

• Ignoroval som skutoãnosÈ?

• Boli moje oãakávania primerané pre mÀa a pre
druh˘ch?

• Klamal som sám seba ãi druh˘ch?

• Ignoroval som pocity druh˘ch a myslel som len
na seba?

• Ako som konal ako obeÈ, aby som kontroloval
druh˘ch, získal pozornosÈ a sympatiu, bol
v˘nimoãn˘, a tak ìalej?

• Odmietol som pomoc od Boha a druh˘ch?

• Trval som na tom, Ïe je to správne?

• PociÈoval som bezmocnosÈ pre nedostatok
pochopenia ãi uznania?

In‰pirovaná rada. Akú radu dáva Pán ohºadom
tejto udalosti? Pamätajte, nemáte sa ãoho báÈ, keì
sa podriadite Spasiteºovi. Ste tu, aby ste sa nauãili
odli‰ovaÈ dobro od zla a Spasiteº vám môÏe pomôcÈ,
aby ste odpustili sebe a druh˘m. Zaznamenajte svoje
my‰lienky a pocity pri tom, ako zváÏite in‰pirovanú
radu z písiem a od cirkevn˘ch vedúcich.

·tyri nevyhnutné prvky

·tyri prvky sú dôleÏité pre úspe‰nú morálnu
inventúru – písanie, ãestnosÈ, podpora a modlitba.
Tieto prvky morálnej inventúry vám pomôÏu rozpoznaÈ
a prekonaÈ hriechy a nedostatky.

Písanie. Inventúra vá‰ho Ïivota bude najúãinnej‰ia,
keì ju napí‰ete. MôÏete drÏaÈ vá‰ napísan˘ záznam vo
svojich rukách, skúmaÈ ho a odvolávaÈ sa naÀ, ak je to
nevyhnutné; nezapísané my‰lienky sa ºahko zabúdajú
a rozpt˘lenie vás ºahko vyru‰í. Keì budete písaÈ svoju
morálnu inventúru, budete schopn˘ prem˘‰ºaÈ oveºa
jasnej‰ie o udalostiach vo svojom Ïivote a budete
schopn˘ zameraÈ sa na ne bez rozptyºovania.

Niektorí ºudia sa snaÏia vyhnúÈ písaniu svojej
morálnej inventúry, cítia sa zahanbene ãi sa boja svojej
schopnosti písaÈ ãi toho, Ïe niekto druh˘ bude ãítaÈ
to, ão napísali. Nedovoºte, aby vás tieto obavy zastavili.
NezáleÏí na va‰ich schopnostiach hláskovania,
gramatiky, rukopisu ãi schopnosti písaÈ na poãítaãi.
MôÏete si kresliÈ aj postaviãky, ak je treba, ale musíte
daÈ va‰u inventúru na papier. Dokiaº to nedáte do
hmatateºnej formy, stále ste nedokonãili ‰tvrt˘ krok.
Keì dokonãíte ‰tvrt˘ krok, pamätajte, Ïe dokonalosÈ –
keì sa budete snaÏiÈ urobiÈ svoju inventúru dokonalo
a tak, aby sa páãila druh˘m – vás môÏe zastaviÈ pri
tom, aby ste zapísali kompletne v‰etko.

Strach z toho, Ïe niekto bude ãítaÈ to, ão napí‰ete,
môÏe byÈ skutoãnou obavou, ale môÏete ju prekonaÈ.
Tí, ktorí uÏ takúto inventúru napísali museli tieÏ ãeliÈ
takémuto strachu. Musíme urobiÈ, ão môÏeme, aby
sme na‰u inventúru udrÏali v tajnosti, a potom musíme
dôverovaÈ Bohu. Máme toho oveºa viac, o ão sa pri
uzdravení staraÈ neÏ na‰e ego ãi reputácia. Inventúra
vyÏaduje od nás, aby sme neustále hºadali Pánovu
pomoc, Ïiadali Ho o ochranu a vedenie pri tom, ako ju
budeme robiÈ. Musíte si pamätaÈ, Ïe krok 4 je ãinom
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vystúpenia z tieÀa hanby a pripustením svojej potreby
pokánia. Ak sa budete modliÈ o to ako a kde drÏaÈ
stránky va‰ej inventúry v tajnosti, Pán vás povedie,
aby ste urobili to, ão je najlep‰ie.

âestnosÈ. ByÈ ãestn˘mi k sebe sam˘m o hrie‰nych
oblastiach svojho Ïivota môÏe byÈ desivé. ªudia sa
ãasto vyh˘bajú príli‰ blízkemu pohºadu na seba sam˘ch
v zrkadle minulosti, strachujúc sa, Ïe by on˘ odraz
prezradil pravdu o tom, ãím sa ich Ïivot stal. Teraz keì
ste postúpili na krok 4, musíte ãeliÈ pravde o svojom
Ïivote a stáÈ tvárou v tvár svojmu strachu.

Vo svojej inventúre nielen Ïe objavíte svoje slabosti,
ale tieÏ porozumiete a budete si viac váÏiÈ va‰e silné
stránky. Do svojej inventúry zahrÀte aj svoje dobré ãrty
a pozitívne veci, ktoré ste urobili. V skutoãnosti ste
kombináciou slab˘ch a siln˘ch stránok. Keì sa stanete
ochotn˘mi vidieÈ celú pravdu o svojej minulosti –
dobrej a zlej – dovolíte mociam nebesk˘m zjaviÈ
pravdu a pomôcÈ vám postaviÈ minulosÈ do vhodnej
perspektívy. Pán vám pomôÏe zmeniÈ va‰e Ïivotné
smerovanie a naplniÈ vá‰ boÏsk˘ potenciál. Nauãíte
sa, Ïe ste ako v‰etci ostatní ºudia so siln˘mi a slab˘mi
stránkami. MôÏete zaãaÈ ãeliÈ druh˘m z rovnakého
miesta.

Podpora. Povzbudenie a podpora ostatn˘ch, ktorí
chápu uzdravenie vám môÏe pomôcÈ vo va‰ej snahe.
MôÏu vás viesÈ pri objavovaní metód, usporiadania ãi
prístupu, ktor˘ bude ten najlep‰í pri prehodnocovaní
va‰ej minulosti. MôÏu vás povzbudiÈ, keì budete
sklaman˘.

Modlitba. Keì zváÏite závaÏnosÈ kroku 4
a v˘zvu, ktorú predstavuje, myslite na to, ako vám
Pán pomohol pri va‰ich predchádzajúcich krokoch.
Keì sa obrátite k Bohu o útechu, povzbudenie
a vedenie, nájdete pomoc, ktorá bude pokraãovaÈ pri
tom, ako budete robiÈ svoju inventúru. Pavol uãil, Ïe
Boh je „Boh kaÏdého pote‰enia, ktor˘ nás pote‰uje
v kaÏdom na‰om súÏení“ (2. Korintsk˘m 1:3–4). Ak sa
pomodlíte vÏdy, keì si sadnete, aby ste písali svoju
inventúru, Boh vám pomôÏe. Budete vedieÈ o tejto
skutoãnosti, keì budete pracovaÈ na tomto zdanlivo
nemoÏnom kroku – Boh môÏe a bude tam vÏdy pre
vás, ak poÏiadate.

Oslobodenie sa od svojej minulosti

Niektorí ºudia sú znepokojení ohºadom minulosti 
zo strachu pred nechcene vytvoren˘mi falo‰n˘mi
spomienkami z nejasn˘ch ãi zveliãen˘ch dojmov. Pri
vytváraní inventúry zváÏte iba tie spomienky, ktoré sú

dostatoãne jednoduché, aby boli adresné a roztriedené.
Tu je znova raz dôvera Bohu odpoveìou. Ak konáte
svoju inventúru v úprimnej modlitbe, so skutoãn˘m
zámerom, majúc vieru v Krista, môÏete Mu dôverovaÈ,
Ïe privedie oné veci do va‰ich spomienok, a tak vám
pomôÏe pri va‰om uzdravení.

Jedn˘m nádhern˘m v˘sledkom dokonãenia kroku
4 je, Ïe urobíte obrovsk˘ krok vpred pri svojom
oslobodení sa od správania sa, ktoré definuje va‰u
minulosÈ. Zamyslenie sa nad sebou sam˘m, ktoré
uvidíte, keì dokonãíte tento krok, vás môÏe in‰pirovaÈ
na zmenu v smerovaní vá‰ho Ïivota, ak to pripustíte.
Vìaka láske a milosti Spasiteºa nemusíte byÈ t˘m, k˘m
ste boli. Volaním k Pánovi o vedenie pri tom, ako
skúmate svoj Ïivot prídete k tomu, Ïe si uvedomíte
svoje skúsenosti ako príleÏitosÈ k uãeniu sa. Zistíte,
Ïe odhalené slabosti, ktoré vás suÏovali tak dlho vám
umoÏnia, aby ste sa posunuli vpred k novému Ïivotu.

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

Pí‰te si do osobného denníku; hºadajte vedenie
Ducha Svätého

Pre mnoh˘ch z nás bola inventúra prv˘m pokusom
písaÈ o svojich Ïivotoch. Osobn˘m denníkom môÏete
pokraãovaÈ a bude mocn˘m prostriedkom uzdravenia.
Pánovi proroci ãasto uãili o dôleÏitosti denníkov.
Napríklad prezident Spencer W. Kimball radil:
„Zapisujte ... v‰etky svoje postupy a príhody, svoje
najhlb‰ie my‰lienky, to, ão ste dosiali a aj svoje prehry,
svoje vzÈahy a svoje triumfy, svoje dojmy a svoje
svedectvá“ („The Angels May Quote from It“, New Era,
október 1975, 5).

Keì s modlitbou napí‰ete o svojom Ïivote, dáte
Duchu Svätému príleÏitosÈ pomôcÈ vám uvidieÈ
a porozumieÈ potenciálnym lekciám, ktoré vychádzajú
z kaÏdej z va‰ich skúseností. Ak si momentálne
nepí‰ete denník, vyz˘vame vás, aby ste zaãali. Ak si uÏ
nejak˘ vediete, vyz˘vame vás, aby ste sa viac modlili pri
tom, ako pí‰ete, tak aby vás Pán mohol uãiÈ a obohatiÈ
va‰e porozumenie skrze Svojho Ducha.

UãiÀte zhodnotenie svojho Ïivota, minulého
i súãasného

Dokonãenie inventúry môÏe trvaÈ urãit˘ ãas. Nie
je nutné sa pri nej ponáhºaÈ, ale potrebujete zaãaÈ.
Kde zaãnete nie je tak dôleÏité ako to, Ïe nakoniec
zhodnotíte svoju minulosÈ tak ìaleko ako siaha va‰a
pamäÈ a ako vás Pánova in‰pirácia povedie. Jednoducho
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zapisujte svoje my‰lienky ako sa vám vynárajú z pamäte.
To, ão pí‰ete je súkromné a podelíte sa o tom iba
s dôveryhodnou podpornou osobou, ktorú si
s modlitbou zvolíte, keì prídete ku kroku 5. Va‰a
inventúra je o vás a o va‰om vzÈahu k sebe samému,
k Bohu a k ostatn˘m. Ako naberiete odvahu vidieÈ seba
samého takého, ak˘ skutoãne ste, Boh otvorí va‰e oãi
a uvidíte seba samého tak ako vás vidí On – ako jedno
z Jeho detí s boÏsk˘m právom narodenia sa. Vezmite
tento krok a udrÏiavajte svoje oãi na onom práve
narodiÈ sa.

Nespomínajte viac na svoje hriechy

Po tom, ako ste dokonãili svoju písomnú inventúru
a keì nadi‰iel správny ãas, tie ãasti, ktoré obsahujú
negatívne ãi nahnevané vyjadrenia, súpis osobn˘ch
pokleskov a akékoºvek iné citlivé záleÏitosti, ktoré
nemajú byÈ zdieºané s druh˘mi ãi prenechané budúcim
generáciám majú byÈ zniãené. Zniãenie t˘chto zápiskov
môÏe byÈ symbolom vá‰ho pokánia a mocn˘m
spôsobom ako ich zanechaÈ. Pán Jeremiá‰ovi ohºadom
Svojho ºudu prisºúbil: „Lebo im odpustím ich viny a na
ich hriech si uÏ nespomeniem“ (Jeremiá‰ 31:34). Máme
nasledovaÈ Pánov príklad v odpú‰Èaní svojich vlastn˘ch
hriechov a hriechov druh˘ch.

·túdium a porozumenie
Tieto písma a prehlásenia od vedúcich Cirkvi vám
môÏu pomôcÈ pri dokonãení kroku 4. VyuÏívajte ich
k meditácii, ‰túdiu a písaniu. Pamätajte na to, aby
ste boli pri va‰om písaní ãestn˘ a konkrétny.

ZhodnoÈte svoj Ïivot

„Vyz˘vam kaÏdého jedného z vás, aby ste podrobne
zhodnotili svoj Ïivot. Odklonili ste sa od noriem,
o ktor˘ch viete, Ïe vám prinesú ‰Èastie? Máte nejak˘
tmav˘ kút, ktor˘ potrebuje byÈ vyãisten˘? âiníte teraz
veci, o ktor˘ch viete, Ïe sú nesprávne? NapæÀate svoju
myseº neãist˘mi my‰lienkami? Keì je ticho a môÏete
prem˘‰ºaÈ jasno, hovorí vám nieão, aby ste ãinili
pokánie?

Pre vá‰ pokoj teraz a pre veãne trvajúce ‰Èastie,
prosím, ãiÀte pokánie. Otvorte svoje srdce Pánovi
a poÏiadajte Ho, aby vám pomohol. Získate poÏehnania
odpustenia, pokoja a poznania, Ïe ste boli oãisten˘
a uãinen˘ lep‰ím. Nájdite odvahu poÏiadaÈ Pána o silu
ãiniÈ pokánie teraz“ (Richard G. Scott, v Conference
Report, apríl 1995, 103; alebo v Ensign, máj 1995, 77).

• Krok 4 je jedn˘m spôsobom ako nasledovaÈ radu
Star‰ieho Scotta. Nájdite si chvíºu v tichosti, aby
ste sa mohli modliÈ o vedenie a odvahu zhodnotiÈ
svoj Ïivot. S modlitbou vyhºadávajte ãas pre
sebazhodnotenie a zaznamenajte si nápady,
ktoré prídu pri tom, ako budete zvaÏovaÈ otázky
Star‰ieho Scotta.

Priznanie minulosti

OdvráÈte sa od hriechov svojich; straste reÈaze toho,
ktor˘ by vás chcel pevne spútaÈ; poìte k tomu Bohu,
ktor˘ je skalou spásy va‰ej (pozri 2. Nefi 9:45).

• Odvrátenie sa od hriechov a strasenie reÈazí
závislosti nemôÏe zaãaÈ, pokiaº si nepriznáte
oné hriechy a to, Ïe tieto reÈaze existujú. Pí‰te o
odpore, ktor˘ ste pociÈovali, keì ste prem˘‰ºali
nad t˘m, Ïe budete úplne úprimn˘ ohºadom
svojej minulosti.
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Nahradenie zapierania pravdou

„Ak hovoríme, Ïe nemáme hriechu, sami seba
klameme, a nieto v nás pravdy“ (1. Jánov 1:8).

• Hlavnou charakteristikou závislosti je zapieranie
ãi sebaklam – kedy jednotlivci zapierajú, Ïe majú
problém. Aké uzdravujúce v˘sledky môÏu prísÈ
z nahradenia zapierania pravdou?

• Ako vám môÏe krok 4 pomôcÈ dosiahnuÈ takúto
úlohu?

Nádej uzdravenia

Rozpamätal som sa na v‰etky hriechy svoje a na
neprávosti, pre ktoré som bol muãen˘ bolesÈami
pekla; áno, videl som, Ïe som sa búril proti Bohu
svojmu a Ïe som nezachovával sväté prikázania
jeho (pozri Alma 36:13).

• Spomínanie na svoje hriechy môÏe byÈ bolestivé,
ale môÏe vás to postrãiÈ k novému Ïivotu (pozri
Alma 36:19–21.) Op˘tajte sa niekoho, kto
dokonãil tento krok, ako mu to pomohlo. Ako
môÏe nádej na uzdravenie pomôcÈ vám od bolesti
z v˘ãitiek svedomia k radosti z odpustenia?

Pravda

PretoÏe prostredníctvom moci Ducha Svätého môÏeme
spoznaÈ pravdu v‰etk˘ch vecí (pozri Moroni 10:5).

• Niektorí ºudia majú problém so spomienkami ãi
priznaním si bolestivej pravdy o minulosti, ale
Duch Svät˘ vám môÏe pomôcÈ spomenúÈ si a ute‰iÈ
vás pri tom, ako budete prechádzaÈ krokom 4.
Tieto poÏehnania môÏete obdrÏaÈ aj keì nemáte
dar Ducha Svätého. Napí‰te o tom, ako vás Duch
Svät˘ môÏe viesÈ poãas priebehu va‰ej inventúry.



• Preão je dôleÏité poznaÈ pravdu o va‰ej momentálnej
situácii?

• Preão je dôleÏité poznaÈ pravdu o tom, Ïe ste dieÈa
BoÏie?

Slabé a silné stránky

Ak ºudia prídu ku mne, ukáÏem im ich slabosti.
Dávam ºuìom slabosÈ, aby mohli byÈ pokorní;
a milosÈ moja postaãuje pre v‰etk˘ch, ktorí sa pokoria
predo mnou; lebo ak sa pokoria predo mnou
a budú maÈ vieru vo mÀa, potom uãiním, Ïe slabé
veci sa pre nich stanú siln˘mi (pozri Eter 12:27).

• Aplikujte tento ver‰ na svoj Ïivot t˘m, Ïe ho
prepí‰ete a vloÏíte do neho svoje meno práve tak, 
ako keby Pán hovoril priamo k vám. Zapí‰te si
my‰lienky, ktoré prichádzajú do va‰ej mysle
ohºadom tohto ver‰a a jeho osobnej aplikácie.
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„Pravda vás vyslobodí“

„A poznáte pravdu a pravda vás vyslobodí“ (Ján 8:32).

• ByÈ úprimn˘ k sebe a k Pánovi, ktor˘ je tieÏ známy
ako „Duch pravdy“ (pozri NaZ 93:9), je kºúãom
k vyslobodeniu od hriechov, ktoré vás zotroãujú. Keì
spoznáte Pána, Jeho moc a prítomnosÈ vo va‰om
Ïivote vás oslobodí od závislostí. Ako môÏe
spoznanie pravdy zlep‰iÈ vá‰ vzÈah s JeÏi‰om
Kristom?
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POZNÁMKY



VYZNANIE

KªÚâOVÁ ZÁSADA: PriznaÈ samému sebe,
Nebeskému Otcovi v mene JeÏi‰a Krista, hodnej
kÀazskej autorite a ìal‰iemu ãloveku presnú
povahu va‰ich ch˘b.

To, ão ãasto majú spoloãné mnohí, ktorí trpeli
závislosÈou je pocit izolovanosti. Dokonca aj v dave

ãi pri zapojení sa do ãinností, pri ktor˘ch druhí cítia
spojenie, my sme sa cítili, Ïe nezapadáme. Keì
prichádzame na terapeutické stretnutia, zaãíname
sa vynáraÈ z emocionálnej izolovanosti, v ktorej nás
závislosÈ drÏala. Najskôr sme mnohí len sedeli a poãúvali,
ale nakoniec sme sa cítili dostatoãne bezpeãne na to, aby
sme hovorili a delili sa. Stále sme si ale ponechávali veci
pre seba – veci zlé, zahanbujúce, bolestné, veci, ktoré
nás ãinili zraniteºn˘mi.

Boli sme úprimní a pre‰li sme inventúrou v kroku
4, ale to bola súkromná skúsenosÈ. Stále sme sa cítili
ponechaní osamote s pocitom hanby minulosti.
Dokiaº sme nepri‰li ku kroku 5, neboli sme schopní
odhodiÈ putá na‰ich izolujúcich tajomstiev a získaÈ
nejakú perspektívu ohºadom seba sam˘ch a na‰ej
minulosti. Vyznanie zaãína proces odhaºovania, kde
sa delíme so svojimi v˘ãitkami svedomia s priateºmi,
rodinou a ostatn˘mi. Je to súãasÈ pretrvávajúcej snahy
zahojiÈ a obnoviÈ pochrámané vzÈahy. Vyznanie tieÏ
zah⁄Àa vyhºadávanie odpustenie od Pána skrze
modlitbu a skrze v‰etky nevyhnutné kÀazské postupy.

Zistili sme, Ïe najlep‰ie je prejsÈ na krok 5 ihneì ako
je to moÏné po skonãení kroku 4. Odsúvanie by bolo to
isté, ako keì vieme o infikovanej rane bez toho, aby
sme ju vyãistili. Krok 4 sa zdá nezdolateºn˘m, ale keì
poÏiadame Pána o pomoc, dá nám odvahu a silu. Po
preskúmaní na‰ich inventúr sme vyznali svojim
biskupom v‰etko, ão bolo nelegálne ãi hriech alebo
zloãin, ão by nám bránilo tomu, aby sme mali chrámové
odporuãenie. Toho odhalenie vhodnej kÀazskej autorite
je nevyhnutnou súãasÈou návratu a uzdravenia.

TieÏ sme si vybrali ìal‰iu dôveryhodnú osobu, ktorej
sme mohli odhaliÈ pravú podstatu na‰ich ch˘b. SnaÏili
sme za zvoliÈ si niekoho, kto pre‰iel krokmi 4 a 5
a ktor˘ je dobre zakotven˘ v evanjeliu. Stretnutie sme
zaãali s modlitbou, aby sme privítali Ducha, a potom

sme ãítali na‰e inventúry nahlas. Jednotlivci, ktorí
poãúvali na‰e inventúry, nám ãasto pomáhali uzrieÈ
pretrvávajúce ãasti ná‰ho sebaklamu. Pomohli nám
postaviÈ na‰e Ïivoty do perspektívy a obmedziÈ
zveliãovanie ãi bagatelizovanie na‰ej zodpovednosti.

Písanie na‰ich inventúr je ako zapisovanie stoviek
oddelen˘ch scén z na‰ich Ïivotov. V kroku 5 máme
‰ancu vidieÈ na‰e Ïivoty odvíjaÈ sa scénu za scénou
v plynulom príbehu. Keì sme tak uãinili, zaãali sme
rozoznávaÈ vzor na‰ich slabostí, ktoré ovplyvÀovali
na‰e rozhodnutia. Zaãali sme rozumieÈ na‰ej
náchylnosti k negatívnym my‰lienkam a pocitom
(svojvôli, strachu, p˘che, sebaºútosti, Ïiarlivosti,
vlastnej spravodlivosti, hnevu, nenávisti, bezuzdn˘m
vá‰Àam a Ïelaniam, a podobne). Tieto my‰lienky
a pocity boli skutoãne pravou podstatou na‰ich ch˘b.

V dokonãení kroku 5 preukazujeme pred Bohom,
sebou sam˘mi a ìal‰ími svedkami ná‰ záväzok
k novému Ïivotu pevne zaloÏenom na hovorení a Ïití
pravdy. Napriek tomu, Ïe krok 5 je jedn˘m z najÈaÏ‰ích
krokov, ktoré ãiníme, sme povzbudzovaní radou
prezidenta Spencera W. Kimballa: „Pokánie nikdy
nemôÏe prísÈ dovtedy, k˘m ãlovek neodhalí svoju
du‰u a neuzná svoje ãiny bez ospravedlÀovania sa 
a zdôvodÀovania. ... Tieto osoby, ktoré sa rozhodnú
postaviÈ sa problémom a pretvoriÈ svoje Ïivoty môÏu
zistiÈ, Ïe pokánie je spoãiatku ÈaÏkou cestou, ale zistia,
Ïe je to oveºa Ïiaducej‰ia cesta, keì zakúsia chuÈ jeho
ovocia“ („The Gospel of Repentace“, Ensing, október
1982, 4).

Zakúsili sme to, ão uãil prezident Kimball. Keì sme
raz ãestne a dôkladne dokonãili krok 5, neostalo niã,
ão by sme mali tajiÈ. Navonok sme demon‰trovali na‰e
Ïelanie vzdaÈ sa v‰etk˘ch na‰ich hriechov (pozri Alma
22:18), aby sme tak mohli obdrÏaÈ väã‰ie poznanie
BoÏej lásky a lásky a podpory mnoh˘ch dobr˘ch ºudí,
ktorí sa nachádzajú okolo nás.

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

ZaãaÈ hºadaÈ odpustenie; radiÈ sa s biskupom,
ak je to potrebné; byÈ ãestn˘ pred Bohom, sebou
sam˘m a druh˘mi

„PovinnosÈou v‰etk˘ch ºudí je vyznaÈ v‰etky svoje
hriechy Pánovi“ (Bible Dictionary, „Confession“, 649).

KROK 5

29



VáÏnej‰ie priestupky musia byÈ vyznané vhodn˘m
kÀazsk˘m vedúcim, obvykle biskupovi: „Zatiaº ão iba
Pán môÏe odpustiÈ hriechy, títo vedúci kÀazstva môÏu
zohraÈ dôleÏitú úlohu v procese pokánia. Vyznanie budú
udrÏiavaÈ v tajnosti a pomôÏu vám skrze proces ãinenia
pokánia. Buìte pred nimi úplne ãestní. Ak sa vyznáte
iba z ãasti, t˘m, Ïe zmienite iba men‰ie chyby nebudete
schopní vyrie‰iÈ serióznej‰ie, utajené priestupky. âím
skôr zaãnete tento proces, t˘m skôr nájdete pokoj 
a ‰Èastie, ktoré prichádza so zázrakom odpustenia“
(True to the Faith: A Gospel Reference [2004], 134).

Postupujte skutoãne pozorne a múdro pri v˘bere
niekoho iného ako kÀazského vedúceho, ktorému
odhalíte svoje chyby. Nedeºte sa o takéto citlivé
informácie s jednotlivcami, o ktor˘ch máte podozrenie,
Ïe môÏu zavádzaÈ, dezinformovaÈ ãi by mohli maÈ
problém udrÏaÈ dôverné informácie. Tí, ktorí s vami
zdieºajú va‰u inventúru musia byÈ extrémne
dôveryhodní ako v slovách, tak v skutkoch.

Nechajte pokoj prísÈ do svojho Ïivota

Prezident Brihgam Young varoval ãlenov pred nie
nevyhnutn˘m odhaºovaním hriechov: „Keì Ïiadame
bratov, tak ako to ãasto robíme, aby hovorili na
zhromaÏdeniach Veãere Pána, hovoríme im, ak
nejak˘m spôsobom zranili svojich blíÏnych, vyznajte
svoje chyby; ale nehovorte o svojom nezmyselnom
chovaní, o ktorom nevie nik, iba vy sami. Hovorte na
verejnosti to, ão na verejnosÈ patrí. Ak ste hre‰ili proti
ºuìom, vyznajte to im. Ak ste hre‰ili proti rodine ãi
blíÏnym, choìte a vyznajte to im. Ak ste hre‰ili proti
svojmu zboru, vyznajte to vo svojom zbore. Ak ste
hre‰ili proti jednotlivcovi, vezmite toho ãloveka
nabok a vyznajte to jemu samému. Ak ste hre‰ili
proti svojmu Bohu ãi proti sebe, vyznajte to Bohu
a nechajte si záleÏitosti pre seba, lebo ja o tom
nechcem vedieÈ“ (Discourses of Brigham Young,
v˘b. John A. Widtsoe [1954], 158).

Obãas budete vidieÈ jednotlivcov na uzdravujúcich
stretnutiach ãi pri in˘ch situáciách, ktorí budú opakovaÈ
do detailov svoje hriechy a nedostatky ãi hriechy,
ktor˘ch sa iní dopustili na nich. Títo neustále
vyznávajú, ale nikdy nenájdu pokoj.

NezamieÀajte si krok 5 s obsedantnou túÏbou lipnúÈ
na negatívnych veciach. Zámer kroku 5 je práve
opaãn˘. Krok 5 robíme nie preto, aby sme sa drÏali
vecí, ktoré vyznáme, ale preto, aby sme zaãali
rozoznávaÈ zlo od dobra a vybrali si dobro.

·túdium a porozumenie
Nasledovné písma a vyhlásenia vedúcich Cirkvi vám
môÏu pomôcÈ pri preberaní kroku 5. PouÏite ich na
prem˘‰ºanie, ‰túdium a písanie. Pamätajte na to,
aby ste boli pri va‰om písaní ãestn˘ a konkrétny.

Vyznanie Bohu

Ja, Pán, odpú‰Èam hriechy t˘m, ktorí vyznajú
hriechy svoje predo mnou a Ïiadajú odpustenie
(pozri NaZ 64:7).

• Ako môÏe vyznanie va‰ich hriechov Bohu uãiniÈ
pozitívne zmeny vo va‰om Ïivote?

• Mnohí z nás pociÈujú strach a nechuÈ uãiniÈ krok 5.
Ako vám môÏe vyznanie va‰ich hriechov Bohu dodaÈ
odvahu a silu sa následne vyznaÈ inému ãloveku?
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Vyznanie druh˘m

„Vyznávajte si navzájom hriechy a navzájom sa
modlite za seba, aby ste sa vylieãili“ (Jakuba 5:16).

• MôÏete maÈ obavy, Ïe niekto, kto vás uÏ naozaj
pozná a pozná va‰e slabosti a zlyhania vás
odmietne. Ale kÀazsk˘ vedúci ãi dôvern˘ priateº,
ktor˘ rozumie procesu uzdravenia zvyãajne reaguje
s porozumením a súcitom. Ako vám môÏe takáto
reakcia pomôcÈ uzdraviÈ sa?

VyzeraÈ dobre pred druh˘mi

„Nech ãlovek nedáva najavo svoju vlastnú
spravodlivosÈ ... skôr nech vyzná svoje hriechy, 
a potom mu bude odpustené a on prinesie viac ovocia“
(Joseph Smith, in History of the Church, 4:479).

• Jednou z najväã‰ích posadnutostí t˘ch, ktorí sa
trápia so závislosÈou je veºká túÏba vyzeraÈ dobre
pred ostatn˘mi. Ako vás toto Ïelanie bude
zadrÏiavaÈ pred zlep‰ovaním a priná‰aním
„viac ovocia“ (alebo dobr˘ch skutkov)?

• Ako by sa zmenilo va‰e správanie, ak by ste boli
zameraní na to, aby ste vyzerali dobre pred Bohom?

ÚprimnosÈ

Ktokoºvek sa dopustí priestupku proti mne, toho budete
súdiÈ podºa hriechov, ktor˘ch sa dopustil; a ak vyzná
hriechy svoje pred tebou a predo mnou a ak bude ãiniÈ
pokánie v úprimnosti srdca svojho, odpustí‰ mu a ja
mu odpustím tieÏ (pozri Mosiá‰ 26:29).

• Keì vyznáte svoje hriechy, musíte byÈ úprimn˘.
ZváÏte ako to, Ïe zadrÏíte ãasÈ svojho vyznania
ovplyvní úprimnosÈ va‰ej snahy. Ktoré ãasti svojej
inventúry, ak nejaké sú, ste v poku‰ení tajiÈ?
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• âo môÏete získaÈ t˘m, Ïe budete tajiÈ túto ãasÈ
svojej inventúry? âo by ste stratili?

Vyznajte hriechy vÏdy, keì si ich
uvedomíte

V tom istom roku boli privedení k poznaniu omylu
svojho a vyznali chyby svoje (pozri 3. Nefi 1:25).

• Tento ver‰ je príkladom ºudí, ktorí neodkladali
vyznanie svojich ch˘b, keì boli privedení k ich
poznaniu. Ak˘ je úÏitok toho, Ïe uãiníme krok
5 hneì ako je to moÏné po kroku 4?

• âo môÏe byÈ ‰kodliv˘mi následkami odkladania
kroku 5?

ZbaviÈ sa stresu a nájsÈ pokoj

Nezaoberal by som sa zloãinmi tvojimi a netr˘znil du‰u
tvoju, keby to nebolo pre dobro tvoje (pozri Alma 39:7).

• Niektorí ºudia budú prehlasovaÈ, Ïe sme lipli na
tak veºa negatívnych veciach v Ïivote t˘m, Ïe sme
uãinili krok 4 a 5, a práve to nám môÏe pridaÈ na
strese. V tomto ver‰i sme sa nauãili to, Ïe ãeliÈ
svojim chybám pre nás môÏe byÈ dobré, a nie iba
„tr˘zniÈ“ (ãi trápiÈ) na‰e du‰e. Ak˘mi spôsobmi
nás môÏu kroky 4 a 5 zbaviÈ stresu a priniesÈ
nám viac pokoja?



Zanechanie hriechu

Podºa toho môÏeme poznaÈ, ãi ãiní ãlovek pokánie
zo svojich hriechov, ak ich vyzná a zanechá (pozri
NaZ 58:43).

• ZanechaÈ nieão znamená opustiÈ to alebo vzdaÈ sa
toho úplne. Ako prejavujete svoju túÏbu zanechaÈ
svoje staré spôsoby t˘m, Ïe dokonãíte krok 5?
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ZMENA V SRDCI

KªÚâOVÁ ZÁSADA: StaÈ sa úplne prístupn˘m
tomu, aby Boh odstránil v‰etky va‰e
charakterové slabosti.

Po úzkostlivej emocionálnej a duchovnej oãiste
v krokoch 4 a 5 sme mnohí z nás boli ohromení

premenou v sebe sam˘ch. Modlili sme sa s väã‰ím
sústredením, pravidelnej‰ie sme prem˘‰ºali o písmach
a oveºa pravidelnej‰ie sme si písali denník. Pripravili
sme sa uzatváraÈ a dodrÏiavaÈ posvätné zmluvy t˘m,
Ïe sme chodili na zhromaÏdenia Veãere Pána.

Keì sme uãinili krok 5, mnohí z nás sa stretli so
svojimi biskupmi a vyhºadali pomoc pri pokání. Väã‰ina
z nás zistila, Ïe nás na‰e závislosti pokú‰ali menej
intenzívnej‰ie a menej ãasto. Niektorí sme uÏ boli
od svojich závislostí oslobodení. Pri tak mohutn˘ch
zmenách v na‰om správaní a v na‰ich Ïivotoch sme
niektorí prem˘‰ºali, preão potrebujeme uãiniÈ viac
krokov.

Hoci tak ako ãas plynul sme si v‰imli, Ïe ako sa
zdalo, abstinencia urobila na‰e charakterové slabosti
viditeºnej‰ími, obzvlá‰È pre nás sam˘ch. SnaÏili sme sa
kontrolovaÈ na‰e negatívne my‰lienky a pocity, ale tie
sa neustále vracali späÈ, poºujúc a ohrozujúc na‰e
nové Ïivoty v abstinencii a aktívnosti v Cirkvi. Tí, ktorí
rozumeli duchovnému dôsledku uzdravenia na nás
naliehali, aby sme porozumeli tomu, Ïe zatiaº ão
prebiehajúce zmeny v na‰ich Ïivotoch sú úÏasné, Pán
nás chce poÏehnaÈ dokonca e‰te viac. Na‰i priatelia nám
pomohli vidieÈ to, Ïe ak sa nielen Ïe chceme vyhnúÈ
na‰im závislostiam, ale skutoãne stratiÈ záujem k návratu
k nim, musíme maÈ skúsenosÈ, ktorá spôsobí zmenu
v srdci. Táto zmena v srdci ãi Ïelanie je cieºom kroku 6.

MôÏete sa p˘taÈ: „Ako?“ „Ako by som len mohol
zaãaÈ uskutoãÀovaÈ túto zmenu?“ Nenechajte sa odradiÈ
t˘mito pocitmi. Krok 6 sa tak ako prechádzajúce kroky
môÏe zdaÈ ako nezdolateºná v˘zva. Tak bolestné ako to
len môÏe byÈ, budete musieÈ pripustiÈ, tak ako my, Ïe
rozpoznanie a vyznanie va‰ich charakterov˘ch slabostí
v kroku 4 a 5 nemuselo úplne znamenaÈ to, Ïe ste
pripraven˘ sa ich vzdaÈ. MôÏete prísÈ na to, Ïe sa stále
drÏíte star˘ch spôsobov, ako reagujete na stres v Ïivote
a jeho nakopenie – dokonca moÏno e‰te viac teraz,
keì ste zanechali svoje závislosti.

MoÏno, Ïe t˘m najviac uzemÀujúcim poznatkom
bude, Ïe sa stále zaoberáte py‰n˘m Ïelaním zmeniÈ
sa bez pomoci Boha. Krok 6 znamená prepustiÈ Bohu
v‰etky zvy‰ky p˘chy a svojvôle. Tak ako kroky 1 a 2,
krok 6 vyÏaduje, aby ste sa pokorili a pripustili svoju
potrebu vykupujúcej a pretvárajúcej moci Kristovej.
Nakoniec, Jeho uzmierujúca obeÈ vám umoÏnila
dokonãiÈ kaÏd˘ krok aÏ po tento. Krok 6 nie je
v˘nimkou.

Keì prídete k JeÏi‰ovi Kristovi, hºadajúc
pomoc s t˘mto krokom, nebudete sklaman˘. Ak Mu
dôverujete a ste trpezliv˘ pri tomto procese, uvidíte,
Ïe p˘cha bude postupne nahradená pokorou. On
bude trpezlivo ãakaÈ na to, k˘m vyãerpáte svoje vlastné
moÏnosti na zmenu, a tak r˘chlo ako sa obrátite na
Neho budete znova raz svedkami Jeho lásky a moci
vo vá‰ prospech. Vá‰ odpor k tomu, aby ste zanechali
staré vzory správania sa bude nahraden˘ otvorenou
mysºou, tak ako bude jemne Duch navrhovaÈ lep‰í
spôsob Ïivota. Vá‰ strach zo zmeny sa vytratí, keì
si uvedomíte, Ïe Pán rozumie bolesti a ÈaÏkej práci,
ktorú si to vyÏaduje.

Keì proces návratu ku Kristovi zaberie miesto
vo va‰om srdci, zistíte, Ïe falo‰né presvedãenia,
ktoré poháÀajú negatívne my‰lienky a pocity budú
postupne nahradené pravdou. Keì budete ‰tudovaÈ
slovo BoÏie a prem˘‰ºaÈ o tom, ako ho pouÏiÈ
v osobnom Ïivote, budete rásÈ v sile. Skrze svedectvá
druh˘ch vám Pán pomôÏe nauãiÈ sa pravdu o tom,
Ïe vy nie ste za dosahom Jeho uzdravujúcej sily.
Prianie viniÈ druh˘ch za stav vá‰ho charakteru ãi
pri odôvodÀovaní va‰ej cesty preã od zmeny srdca
bude nahradené túÏbou byÈ zodpovedn˘mi Bohu
a poddajn˘mi Jeho vôli. Skrze proroka Ezechiela Pán
prehlásil: „Dám vám nové srdce a nového ducha do
vá‰ho vnútra; odstránim kamenné srdce z vá‰ho
tela a dám vám srdce mäsité“ (Ezechiel 36:26).

Pán vás chce poÏehnaÈ zmenou povahy, ktorá vás
zjednotí s Ním v mysli a v srdci, práve tak ako je On
zjednoten˘ s Otcom. Chce vám daÈ odpoãinok od
izolovanosti od Boha Otca, izolovanosti, ktorá spôsobila
strach, ktor˘ bol obsiahnut˘ vo va‰ej závislosti. Chce
uãiniÈ uzmierenie úãinn˘m vo va‰om Ïivote, tu a teraz.

Keì sa poddáte nabádaniam Ducha a obrátite sa na
Spasiteºa k záchrane nie iba pred závislosÈou, ale aj
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pred charakterov˘mi slabosÈami, môÏete si byÈ ist˘, Ïe
nová povaha ãi charakter bude rásÈ vo va‰om ochotnom
srdci. Rastúca túÏba bude posvätená Bohom a pripraví
vás na zmenu vo va‰ej skutoãnej podstate. Jeden
z najlep‰ích popisov tohto procesu môÏeme nájsÈ
v slovách prezidenta Ezru Taft Bensona:

„Pán pracuje zvnútra von. Svet pracuje zvonku
dnu. Svet by chcel vyslobodiÈ ºudí z periférie. Kristus
vytiahne perifériu z ºudí, a oni potom vytiahnu sami
seba z periférie. Svet chce formovaÈ ºudí t˘m, Ïe zmení
ich prostredie. Kristus mení ºudí, ktorí potom zmenia
svoje prostredie. Svet bude formovaÈ ºudské správanie,
ale Kristus môÏe zmeniÈ ºudskú podstatu. …

KieÏ sme uistení o tom, Ïe JeÏi‰ je on˘ Kristus,
zvolíme si nasledovaÈ Ho, zmeníme sa pre Neho,
budeme Ním vedení, budeme Ním pohltení
a narodíme sa znova“ (v Conference Report,
október 1985, 5–6; ãi Ensign, november 1985, 6–7).

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

ByÈ ochotn˘mi dovoliÈ Spasiteºovi obrátiÈ na‰e
srdcia; zapojiÈ sa do nasledovania Krista
úãasÈou na nedeºnej ‰kole, ZdruÏení pomoci
a kÀazsk˘ch zhromaÏdeniach

Keì sme boli pokrstení, iba málo z nás rozumelo
celoÏivotnému procesu pravého obrátenia. Av‰ak,
prezident Marion G. Romney z Prvého predsedníctva
to vysvetlil jednoducho: „V ãloveku, ktor˘ je úplne
obráten˘, túÏby po veciach, ktoré sú v rozpore
s evanjeliom JeÏi‰a Krista, v skutoãnosti umreli.
A sú preto nahradené láskou BoÏou, ktorá upevÀuje
a kontroluje rozhodnutie dodrÏiavaÈ Jeho prikázania“
(v Conference Report, Guatemala Area Conference
1977, 8).

Keì zakúsite zázrak prebiehajúceho uzdravenia –
najskôr z de‰truktívneho návykového správania,
a potom z charakterov˘ch slabostí – zakúsite pravé
obrátenie. Zaãnete sa prebúdzaÈ, prídete k sebe práve
tak ako sám od seba pri‰iel márnotratn˘ syn (pozri
Luká‰ 15:17). Zaãnete si uvedomovaÈ, Ïe k návratu
do kráºovstva Nebeského Otca sa nielenÏe musíte
prebudiÈ, ale musíte vstaÈ a dovoliÈ JeÏi‰ovi Kristovi
byÈ va‰ím Vykupiteºom.

Ak poddáte svoje srdce Bohu a budete rásÈ
pevnej‰ie v pokore, odhodláte sa neopakovaÈ
správanie z minulosti a stávate sa pevnej‰ím
a pevnej‰ím. Osloboden˘ od pút minulosti sa

budete cítiÈ lep‰ie a lep‰ie medzi bratmi a sestrami
v Cirkvi. Zistíte, Ïe si skutoãne prajete navrátiÈ sa a byÈ
zhromaÏden˘ ako dieÈa BoÏie a byÈ v plnosti poãítan˘
medzi oveãky v Jeho stáde (pozri 1. Nefi 22:24–26;
Mosiá‰ 27:25–26; Mosiá‰ 29:20; Helaman 3:35).

ByÈ ochotn˘m zmeniÈ sa tak, aby nedokonalosti
mohli byÈ odstránené skrze moc BoÏiu

Akákoºvek uÏ bola va‰a závislosÈ, ãi od alkoholu,
drog, hráãstva, pornografie, sebapo‰kodzujúceho
prejedania sa, chorobného utrácania ãi iného
správania sa ãi látky, ão reprezentuje va‰u potrebu
utiecÈ a skryÈ sa pred stresom ãi v˘zvami vo va‰om
Ïivote, postupne si uvedomíte, Ïe v‰etko zaãalo vo
va‰ej mysli a srdci. Uzdravenie tieÏ zaãína vo va‰ej
mysli a srdci. Keì sa stanete ochotn˘m zmeniÈ sa t˘m,
Ïe prídete k JeÏi‰ovi Kristovi, budete sa uãiÈ o Jeho
moci uzdravovaÈ.

T˘m, Ïe uãiníte krok 6, zv˘‰ite svoj záväzok
abstinovaÈ od minul˘ch závislostí skrze prehæbenie
vzÈahu so Spasiteºom, JeÏi‰om Kristom, a s Otcom,
ktor˘ Ho poslal. Vy sa rozhodnete, Ïe zaãnete triezvo
uvaÏovaÈ, tak ako mlad˘ prorok Mormon (pozri
Mormon 1:15). Pokraãujte v prijímaní toho, Ïe Boh sa
musí pre vás staÈ skutoãne v‰etk˘m, aby vás ochránil
od slabosti skrze my‰lienky, slová a ãiny.

·túdium a porozumenie
Nasledovné písma a vyhlásenia vedúcich Cirkvi vám
môÏu pomôcÈ pri preberaní kroku 6. PouÏívajte tieto
písma a otázky k meditácii, ‰túdiu a písaniu.

VzdaÈ sa v‰etk˘ch svojich hriechov

Kráº povedal ... ão mám ãiniÈ, aby som mohol
byÈ zroden˘ z Boha, aby bol tento zlovoºn˘ duch
vykorenen˘ z hrude mojej a aby som prijal Ducha
jeho, aby som mohol byÈ naplnen˘ radosÈou. ...
vzdám sa v‰etkého, ão mám, áno, ... aby som
mohol obdrÏaÈ túto veºkú radosÈ. ...

... Kráº sa sklonil pred Pánom na kolená; áno,
dokonca padol na zem a mocne zvolal, hovoriac:

Ó BoÏe ... ja odloÏím v‰etky hriechy svoje, aby
som Èa poznal a aby som mohol byÈ pozdvihnut˘
z m⁄tvych, a byÈ spasen˘ posledného dÀa (pozri
Alma 22:15, 17–18).

• Pozorne si preãítajte Almu 22:15, 17–18. Aké
prekáÏky – vrátane postojov a pocitov – vás
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zadrÏiavajú pred odloÏením v‰etk˘ch svojich
hriechov a pln˘m obdrÏaním Ducha Pánovho?

Uãenie sa pokore

Ak ºudia prídu ku mne, ukáÏem im ich slabosti.
Dávam ºuìom slabosÈ, aby mohli byÈ pokorní; a milosÈ
moja postaãuje pre v‰etk˘ch, ktorí sa pokoria predo
mnou; lebo ak sa pokoria predo mnou a budú maÈ
vieru vo mÀa, potom uãiním, Ïe slabé veci sa pre nich
stanú siln˘mi (pozri Eter 12:27).

• PretoÏe sme smrteºní a nedokonalí, v‰etci sa
stávame objektom mnoh˘ch slabostí. V tomto ver‰i
Pán vysvetºuje Svoj cieº, keì nám umoÏnil zakúsiÈ
smrteºnosÈ a stretnúÈ sa s t˘mito slabosÈami – aby
nám pomohol byÈ pokorn˘mi. Pov‰imnite si, Ïe
skrze to si vyberieme, Ïe sa pokoríme. Ak˘m
spôsobom je príprava v kroku 6 súãasÈou toho,
Ïe sa pokoríme?

• Napí‰te zoznam svojich charakterov˘ch slabostí
a vedºa nich zoznam siln˘ch stránok, ktoré môÏete
dosiahnuÈ t˘m, Ïe prídete ku Kristovi.

Zapojenie sa v Cirkvi

„Preto skláÀam kolená pred Otcom [na‰ím Pánom
JeÏi‰om Kristom],

po ktorom sa menuje kaÏdá rodina na nebi aj na zemi,

aby vám podºa bohatstva svojej slávy dal skrze svojho
Ducha mocne zosilnieÈ na vnútornom ãloveku;

aby Kristus preb˘val vierou vo va‰ich srdciach, a vy,
zakorenení a zaloÏení v láske,

aby ste mohli so v‰etk˘mi svät˘mi vystihnúÈ, ão je to
za ‰írka a dæÏka, v˘‰ka a hæbka,

a poznaÈ lásku Kristovu, ktorá je nad v‰etky známosti;
aby ste boli naplnení v‰etkou plnosÈou BoÏou
(Efezsk˘m 3:14–19).

• Keì zoberiete na seba meno Krista a budete
posilnení Jeho Duchom, zaãnete sa stotoÏÀovaÈ
so Svät˘mi – bratmi a sestrami, ktorí boli
pokrstení a vstúpili do Jeho rodiny na zemi (pozri
Mosiá‰ 5:7). Keì ste spoznali svojich blíÏnych
Svät˘ch lep‰ie, ako ste sa stali ochotnej‰ími viac
sa zapojiÈ do ãinnosti kÀazstva, ZdruÏenia
pomoci a nedeºnej ‰koly?
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Vykúpenie

Prirodzen˘ ãlovek je nepriateºom Boha a bol ním
od pádu Adama, a bude na veky vekov, pokiaº sa
nepoddá nabádaniu Ducha Svätého a neodloÏí
prirodzeného ãloveka, a nestane sa svät˘m skrze
uzmierenie Krista Pána, a nestane sa ako dieÈa,
poddajn˘m, miernym, pokorn˘m, trpezliv˘m, pln˘m
lásky (pozri Mosiá‰ 3:19).

• Mnohí z nás sme sa stali Svät˘mi len menom pri
krste a strávili sme zvy‰ok Ïivota snaÏením sa
odloÏiÈ prirodzeného ãloveka a rozvíjanie vo ver‰i
spomenut˘ch charakteristík. Ako vás toto snaÏenie
sa pripravilo na to, Ïe ste akceptovali, Ïe iba
skrze Kristovo uzmierenie – t˘m Ïe sa stanete
jedno s JeÏi‰om Kristom a s Otcom – môÏete
zakúsiÈ vykúpenie?

Prichádzanie ku Kristovi

„NezáleÏí na tom, ão je zdrojom problémov a nezáleÏí
ak˘m spôsobom zaãnete získavaÈ pomoc – ãi skrze
kvalifikovaného terapeuta, doktora, kÀazského
vedúceho, priateºa, starostlivého rodiãa ãi milujúceho
partnera – nezáleÏí ako zaãnete, tieto rie‰enia vám
nikdy neposkytnú kompletnú odpoveì. Koneãné
uzdravenie prichádza skrze vieru v JeÏi‰a Krista a Jeho
uãenie, so srdcom zlomen˘m a duchom skrú‰en˘m

a s poslu‰nosÈou Jeho prikázaní“ (Richard G. Scott,
v Conference Report, apríl 1994, 9; alebo Ensign,
máj 1994, 9).

• Star‰í Richard G. Scott z Kvóra Dvanástich uãil, Ïe
Ïiaden objem podpory ãi priateºstva – dokonca ani
v tejto terapeutickej skupine ãi kongregácii Cirkvi –
vám neprinesie spásu. Ostatní ºudia vás môÏu
podporovaÈ a ÏehnaÈ vám na va‰ej ceste, ale
nakoniec budete musieÈ sami prísÈ za Kristom.
Napí‰te o tom, ako zaãala va‰a cesta uzdravenia.

• Kto bol nástrojom, aby vám pomohol dostaÈ sa na
cestu pokánia a uzdravenia? Ako vás ich príklad
nasmeroval smerom k Spasiteºovi?



• âo ste sa nauãili o Spasiteºovi, ão vám pomohlo ãi
ovplyvnilo va‰u túÏbu ãi schopnosÈ zmeniÈ svoje
správanie?

TrpezlivosÈ pri procese

Hºa, vy ste malé deti a vy nemôÏete zniesÈ v‰etky veci
teraz; vy musíte rásÈ v milosti a poznaní pravdy.

Nebojte sa, malé deti, lebo ste moje a ja som
premohol svet, ...

A Ïiadny z t˘ch, ktor˘ch mi Otec môj dal, nebude
straten˘ (pozri NaZ 50:40–42).

• Obãas zaãneme byÈ netrpezliví alebo odradení
ohºadom prebiehajúceho procesu uzdravenia.
Tieto ver‰e ukazujú trpezlivosÈ, ktorú s nami
ako mal˘mi deÈmi majú Spasiteº a Nebesk˘ Otec.
Vztiahnite tieto ver‰e na seba sam˘ch t˘m, Ïe ich
odpí‰ete tak ako by boli adresované vám osobne.

• Ako vás prísºuby v t˘chto ver‰och môÏu posilniÈ,
keì budete odraden˘?

Pomoc od Pána

A teraz, milovaní bratia moji, potom, ão ste vstúpili
na túto tesnú a úzku cestu, chcem sa vás op˘taÈ, ãi
je uÏ vykonané v‰etko? Hºa, hovorím vám: Nie; lebo
nedo‰li by ste tak ìaleko, ak by to nebolo slovom
Kristov˘m s neotrasiteºnou vierou v neho, úplne sa
spoliehajúc na zásluhy toho, ktor˘ má moc spasiÈ.

A preto, musíte sa tlaãiÈ vpred so stálosÈou v Kristovi,
majúc dokonal˘ jas nádeje a lásku k Bohu, a ku
v‰etk˘m ºuìom. A preto, ak sa budete tlaãiÈ vpred,
hodujúc na slove Kristovom, a vytrváte do konca,
hºa, tak hovorí Otec: Budete maÈ Ïivot veãn˘ (pozri
2. Nefi 31:19–20).

• Prem˘‰ºajte a napí‰te o tom, ako vám Pán
pomáhal pri putovaní po úzkej a priamej ceste.
Ako vám va‰a rastúca láska k Bohu a k druh˘m
pomáha dostaÈ sa zo závislosti, pomáha
pokraãovaÈ v abstinencii a obnovuje vo vás nádej
na veãn˘ Ïivot?
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POKORA

KªÚâOVÁ ZÁSADA: Pokorne poÏiadaÈ Nebeského
Otca, aby odÀal va‰e nedostatky.

V‰etky kroky vyÏadujú pokoru, ale krok 7 ju
vyÏaduje celkom otvorene: „Pokorne poÏiadajte

Nebeského Otca, aby odÀal va‰e nedostatky.“ Pokorné
srdce, ktoré sme si vypracovali v kroku 6 nás dostalo
na kolená v kroku 7, a tak môÏeme poÏiadaÈ Pána
o to, aby nás zbavil na‰ich ch˘b. Keì sme sa dostali 
aÏ sem, boli sme pripravení modliÈ sa len s jedinou
motiváciou, a to túÏbou byÈ v srdci a v mysli jedno
s Nebesk˘m Otcom a Pánom JeÏi‰om Kristom. UÏ
sme nechceli zmeniÈ len svoje návyky ãi dokonca
Ïivotn˘ ‰t˘l. Koneãne sme boli pripravení na to, aby
Boh premenil podstatu na‰ej povahy.

Krok 7 znamenal pre kaÏdého z nás také úplné
odovzdanie sa Spasiteºovi, Ïe mnohí z nás nemohli
inak, neÏ v srdci zvolaÈ tak ako Alma: Ó JeÏi‰, ty Syn
BoÏí, buì milosrdn˘ ku mne (pozri Alma 36:18). Srdcia
nám naplnila skutoãná ºútosÈ, nielen preto, Ïe sme sami
trpeli alebo Ïe sme spôsobili utrpenie druh˘m, ale
preto, Ïe nás mrzelo, Ïe ani pri uzdravení sme sa stále
e‰te nedokázali zbaviÈ svojich nedostatkov.

Vìaka tomu, Ïe sme pocítili ãasÈ BoÏej lásky, sme
túÏili odloÏiÈ v‰etky na‰e hriechy, dokonca aj sklony
hre‰iÈ, aby sme mohli Boha lep‰ie spoznaÈ. Nakoniec
sme dobrovoºne a z celého srdca ponúkli celú svoju
du‰u Bohu a poÏiadali sme Ho, aby nám odpustil
a premenil nás k obrazu Svojmu. Koneãne sme si
uvedomili, Ïe úplné odpustenie hriechov nemôÏeme
získaÈ skrze Ïiadne iné meno, Ïiadnym in˘m
spôsobom ani prostriedkami. Niã sme si neponechali
pre seba, úpenlivo sme prosili Otca o to, aby nám vo
Svojej nekoneãnej milosti odpustil v‰etku p˘chu,
priestupky a nedostatky. PoÏiadali sme Ho, aby nám
udelil milosÈ, aby sme si s Jeho pomocou dokázali
tento nov˘ spôsob Ïivota udrÏaÈ.

Pán nezaãal s tak prevratnou zmenou celého ná‰ho
charakteru, pokiaº sme Mu to sami neumoÏnili. Krok 7
bol na‰ím rozhodnutím. Museli sme sa vedome
pokoriÈ. Museli sme sa vzdaÈ kaÏdej ãiastoãky
samoºúbej p˘chy a priznaÈ si, Ïe na‰e úsilie zachrániÈ
sam˘ch seba na to nestaãilo. Museli sme znova zakúsiÈ
onú pravdu, ktorú uãil kráº Benjamín – Ïe pred Bohom

sme v‰etci Ïobráci a nemáme Ïiadnu nádej na spásu
svojimi vlastn˘mi silami, ale jedine skrze milosrdenstvo
a milosÈ JeÏi‰a Krista (pozri Mosiá‰ 2:21; 4:19–20).

Krok 7 pre kaÏdého z nás znamenal okamih, kedy
sme sa koneãne a bez v˘hrad poddali onej veãnej
pravde, ktorú sme uãení v Mosiá‰ovi 16:4: Takto bolo
celé ºudstvo stratené; a hºa, bolo by nekoneãne
stratené, keby Boh ºud svoj zo strateného a padlého
stavu jeho nevykúpil. Na‰e skúsenosti nás nauãili, Ïe
pri kroku 7 sme neboli oslobodení od zodpovednosti
za prácu, ktorú sme mali robiÈ. Aj naìalej sme museli
byÈ trpezliví a museli sme sa tlaãiÈ dopredu so
stálosÈou v Kristovi (pozri 2. Nefi 31:20).

Neboli sme úplne oslobodení od túÏby hre‰iÈ.
Museli sme sa nauãiÈ prijímaÈ Ïivot zaloÏen˘ na
BoÏích podmienkach a museli sme ãakaÈ, neÏ sa
splnia v Jeho vlastnom ãase – dokonca aj pokiaº ide 
o odstránenie na‰ich nedostatkov. Pri kroku 7 sme 
sa nauãili, Ïe musíme ÏiÈ s rovnakou pokorou 
a trpezlivosÈou voãi Bohu, akú prejavovali Alma a jeho
bratia, keì boli ich bremená uºahãené, ale nie úplne
odÀaté: Podrobovali sa radostne a s trpezlivosÈou
v‰etkej vôli Pánovej (pozri Mosiá‰ 24:15). Nakoniec
sme sa vzdali onej my‰lienky, Ïe sa môÏeme staÈ
dokonal˘mi vlastn˘mi silami a prijali sme pravdu,
Ïe Boh si praje, aby sme prekonávali svoje slabosti
v tomto Ïivote t˘m, Ïe prídeme ku Kristovi a budeme
v ≈om zdokonalení. Zistili sme, Ïe On nám Svojou
milosÈou umoÏÀuje poprieÈ v sebe v‰etku bezboÏnosÈ
a pochopiÈ, Ïe spása prichádza nie na‰ou vlastnou
mocou, ale Jeho (pozri Moroni 10:32).

Ku kaÏdému kroku ale patrí urãité varovanie a krok 7
nie je v˘nimka. My, ktorí sme tieto zásady prijali, vás
musíme varovaÈ, Ïe nemôÏete oãakávaÈ, Ïe tento krok
uãiníte bez toho, aby ste priniesli nejakú obeÈ – a tak je
to správne. V Náuke a zmluvách 59:8 Pán prikazuje:
Bude‰ priná‰aÈ obeÈ Pánu Bohu svojmu v spravodlivosti,
a to srdce zlomené a ducha skrú‰eného. Táto obeÈ je
podstatou kroku 7. Dokonca aj vtedy, keì budete cítiÈ
bolesÈ prameniacu z vlastného znovuzrodenia,
pamätajte na to, Ïe je to Jeho utrpenie, nie va‰e,
ktoré vám zaistí vykúpenie z hriechov. Va‰a obeÈ je
len pokornou pripomienkou Jeho „veºkej a poslednej
obete“ vo vá‰ prospech (pozri Alma 34:14).

KROK 7



Keì vloÏíte v‰etko do BoÏích rúk, urobili ste koneãne
v‰etko, ão ste mohli, aby ste obdrÏali Jeho neomylné
svedectvo, Ïe va‰e hriechy sú vám odpustené, Ïe va‰a
minulosÈ je skutoãne minulosÈou. Tak ako ºudia, ktorí boli
obrátení v Knihe Mormonovej, môÏete aj vy dosvedãiÈ, Ïe
ste boli nav‰tívení mocou a Duchom BoÏím, ktorá bola
v JeÏi‰ovi Kristovi (pozri 3. Nefi 7:21). Spolu s Almom
môÏete zvolaÈ: A teraz hºa, keì som si toto pomyslel,
nemohol som sa uÏ viac rozpamätaÈ na bolesti svoje; áno,
spomienka na hriechy moje ma uÏ netr˘znila. A ó, aká
radosÈ, a aké podivuhodné svetlo som uzrel; áno, du‰a
moja bola naplnená radosÈou tak nesmiernou, akou
bola bolesÈ moja! (Pozri Alma 36:19–20.)

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

Usilujte sa o to, aby moc Spasiteºovho
uzmierenia zaãala úãinkovaÈ aj vo va‰om
osobnom Ïivote t˘m, Ïe budete prem˘‰ºaÈ
o modlitbách sviatosti

Jedna z úãinn˘ch moÏností, ako o nieãom prem˘‰ºaÈ,
je myslieÈ na nejak˘ ver‰ alebo citát z písiem, pritom ão
sa modlíte, aby ste porozumeli jeho v˘znamu a tomu,
ako ho uplatniÈ v Ïivote. PretoÏe kaÏd˘ z nás musí
uzatvoriÈ zmluvu, ktorá sa opakuje v modlitbách
sviatosti, môÏete o nich prem˘‰ºaÈ.

Na základe v˘zvy prorokov, aby sme písma
uplatÀovali vo vlastnom Ïivote, si môÏete preãítaÈ
Moroniho 4:3 a 5:2 a s pokorou o t˘chto posvätn˘ch
slovách prem˘‰ºaÈ, zatiaº ão si sami pre seba hovoríte
napríklad toto: Ó BoÏe, Veãn˘ Otãe, [prosím] Èa v mene
tvojho Syna, JeÏi‰a Krista, aby si poÏehnal a posvätil
tento chlieb [mojej du‰i, ktorá ho poÏíva]; ... [aby som
dodrÏiaval] jeho prikázania, ktoré [mi] dal, aby [som
mohol] vÏdy maÈ Jeho Ducha, aby bol [so mnou].

Modlite sa s pokorou k Bohu o to, aby pre vás
urobil to, ão pre seba sami urobiÈ nemôÏete

Keì si budete v srdci uchovávaÈ jednoduchú
modlitbu, ako napríklad : „Pane, ão chce‰, aby som
urobil?“ alebo „Tvoja vôºa sa staÀ“, budete si neustále
pripomínaÈ svoju úplnú závislosÈ na Pánovi. Láska
BoÏia, va‰a k Nemu a Jeho k vám, vám pomôÏe
vybudovaÈ si ten vzÈah, ktorému sa môÏete
bezv˘hradne odovzdaÈ. Túto lásku ste hºadali celé tie
roky, kedy ste boli chyten˘ v pasci závislosti. V kroku 7
prídete na spôsob, ako získaÈ pokoj t˘m, Ïe vojdete do
odpoãinutia Pánovho (pozri Moroni 7:3; pozri tieÏ Alma
58:11; Ezra Taft Benson, „ Jesus Christ – Gifts and
Expectations“, Ensign, december 1988, 2).

·túdium a porozumenie
Nasledovné písma a vyhlásenia vedúcich Cirkvi vám
môÏu pomôcÈ pri preberaní kroku 7. PouÏívajte tieto
písma a otázky k meditácii, ‰túdiu a písaniu. Buìte
pri va‰om písaní ãestn˘ a konkrétny.

Rozhodnite sa, Ïe budete pokorn˘

Ako som vám povedal, Ïe pretoÏe ste boli donútení
byÈ pokorn˘mi, boli ste poÏehnaní, nemyslíte si snáì,
Ïe poÏehnanej‰í sú tí, ktorí sa skutoãne pokorujú pre
slovo? (Pozri Alma 32:14.)

• Väã‰ina z nás sme pri‰li na odvykacie stretnutia zo
zúfalstva, poháÀaní následkami na‰ich závislostí.
Boli sme donútení byÈ pokorn˘mi. Ale pokora
popísaná v kroku 7 má in˘ dôvod. Je dobrovoºná.
Je to v˘sledok vá‰ho vlastného rozhodnutia, Ïe sa
pokoríte. Ako sa zmenili va‰e pocity pokory od
doby, kedy ste zaãali s uzdravovaním?

Naplnení radosÈou

A uvideli sam˘ch seba vo svojom vlastnom telesnom
stave, Ïe sú dokonca menej neÏ prach zeme. A v‰etci
volali nahlas jedn˘m hlasom, hovoriac: Ó, buì
milosrdn˘ a obráÈ k nám zmiernu krv Kristovu, aby
sme mohli obdrÏaÈ odpustenie hriechov svojich, 
a srdcia na‰e mohli byÈ oãistené; lebo my veríme 
v JeÏi‰a Krista, Syna BoÏieho, ktor˘ stvoril nebo a zem,
a v‰etky veci; ktor˘ zostúpi dole medzi deti ºudské.

A stalo sa, Ïe potom, ão prehovorili slová tieto,
zostúpil na nich Duch Pána a oni boli naplnení
radosÈou, obdrÏiac odpustenie hriechov svojich, 
a majúc pokoj svedomia pre nesmiernu vieru, ktorú
mali v JeÏi‰a Krista, ktor˘ príde (pozri Mosiá‰ 4:2–3).
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• ªud kráºa Benjamína predniesol tú istú modlitbu
ako my pri tom, keì sa venujeme kroku 7. Keì na
nich zostúpil Duch Pána a udelil im odpustenie
hriechov, cítili pokoj a radosÈ. Prem˘‰ºajte
o záÏitkoch, ktoré ste s t˘mito pocitmi mali.
Napí‰te o tom, aké to bolo, keì sa z t˘chto
pocitov stal spôsob vá‰ho Ïivota.

Verte v Boha

Verte v Boha; verte, Ïe on je a Ïe stvoril v‰etky
veci, ako na nebi, tak na zemi; verte, Ïe má v‰etku
múdrosÈ a v‰etku moc, ako na nebi, tak na zemi;
verte, Ïe ãlovek neobsiahne v‰etky veci, ktoré môÏe
obsiahnuÈ Pán.

A znova, verte, Ïe musíte ãiniÈ pokánie z hriechov
svojich a zanechaÈ ich, a pokoriÈ sa pred Bohom; 
a prosiÈ v úprimnosti srdca, aby vám odpustil; a teraz,
ak veríte v‰etk˘m veciam t˘mto, hºaìte, aby ste ich
ãinili.

A znova, hovorím vám, ako som uÏ hovoril predt˘m,
Ïe pokiaº ste pri‰li k poznaniu slávy BoÏej ãi pokiaº ste
poznali dobrotivosÈ jeho a ochutnali ste z lásky jeho,
a obdrÏali ste odpustenie hriechov svojich, ão
spôsobuje tak nesmierne veºkú radosÈ v du‰i va‰ej,
dokonca tak by som chcel, aby ste si pamätali a vÏdy
si pripomínali veºkosÈ BoÏiu a vlastnú niãotu svoju, 
a dobrotivosÈ jeho, a zhovievavosÈ jeho k vám,
nehodn˘m stvoreniam, a aby ste sa pokorili aÏ do
hlbín pokory, denne vz˘vajúc meno Pána a stojac
neochvejne vo viere v to, ão príde, ão bolo hovorené
ústami anjela.

... Ak budete toto ãiniÈ, budete sa vÏdy radovaÈ a
budete naplnení láskou BoÏou, a vÏdy si podrÏíte
odpustenie hriechov svojich; a porastiete v poznaní
slávy toho, ktor˘ vás stvoril, alebo v poznaní toho,
ão je spravodlivé a pravdivé (pozri Mosiá‰ 4:9–12).

• S modlitbou napí‰te zoznam toho, ão kráº
Benjamín hovorí, Ïe musíme robiÈ. Ako tieto
veci súvisia s krokom 7?

• Aké prísºuby máme, keì budeme robiÈ to, ão uãí
kráº Benjamín? (Pozri posledn˘ ver‰.)

• Keby ste tieto prísºuby obdrÏali, ão by sa vo va‰om
Ïivote zmenilo?

43



44

Poslu‰nosÈ zákona a prikázaní

Lebo z tohto dôvodu bol zákon dan˘; a preto sa
zákon pre nás stal m⁄tvym, a my sme obÏivli v Kristovi
pre vieru svoju; a predsa zachovávame zákon kvôli
prikázaniam (pozri 2. Nefi 25:25).

• Sme obÏivnutí v Kristovi pre vieru v Neho. âo to
znamená, Ïe zákon je pre nás m⁄tvy? Preão aj
naìalej dodrÏiavame zákon alebo preão
poslúchame prikázania?

• Aké máte ohºadom dodrÏiavania zákona pocity
dnes?

• Preão je dodrÏiavanie prikázaní prejavom va‰ej
lásky k Bohu?

Láska BoÏia

„Keì dáme Boha na prvé miesto, v‰etky ostatné veci
zaujmú svoje správne miesto alebo z ná‰ho Ïivota
vypadnú. Na‰a láska k Pánovi bude riadiÈ to, ão si
ãiní nárok na na‰u náklonnosÈ, na ná‰ ãas, bude
riadiÈ na‰e záujmy a poradie na‰ich priorít“ (Ezra Taft
Benson, v Conference Report, apríl 1988, 3; alebo
Ensign, máj 1988, 4).

• PretoÏe ste dosiaº poznávali milosrdenstvo
a dobrotivosÈ BoÏiu, zaãali ste pravdepodobne aj
pociÈovaÈ lásku BoÏiu – svoju lásku k Nemu a Jeho
lásku k vám. Prem˘‰ºajte a napí‰te o tom ako
láska, ktorú ste cítili, rástla, zatiaº ão ste pracovali
na jednotliv˘ch krokoch.

• Preão krok 7 predstavuje zatiaº ten najväã‰í skutok
va‰ej lásky?



Vezmite na seba meno Kristovo

A stane sa, Ïe kto toto uãiní, bude nájden˘ na
pravici BoÏej, lebo bude poznaÈ meno, ktor˘m je
naz˘van˘; lebo bude naz˘van˘ menom Kristov˘m
(pozri Mosiá‰ 5:9).

• Väã‰ina z nás, keì poãujeme slová vziaÈ na
seba meno Kristovo, myslia na krst a na sviatosÈ,
a celkom oprávnene. Zamyslite sa na chvíºu nad
t˘m, ão by to mohlo znamenaÈ, byÈ naz˘van˘
menom Kristov˘m a maÈ rovnako dobrú povesÈ,
ako má On.

• âo musíte urobiÈ pre to, aby ste boli nájden˘ na
pravici BoÏej? âo sºubujete, Ïe budete robiÈ, keì
ste pokrsten˘ a keì prijímate sviatosÈ?

• Napí‰te o svojich pocitoch, ktoré máte, keì
prem˘‰ºate o Jeho ochote daÈ vám Jeho meno
alebo dobrú povesÈ v˘menou za v‰etky va‰e
nedostatky.

Zbavte sa svojich slabostí

„NáboÏenstvo, ktoré nevyÏaduje obeÈ v‰etk˘ch vecí,
nikdy nemá moc dostatoãnú k tomu, aby vytvorilo
vieru nutnú pre Ïivot a spásu“ (Joseph Smith, v˘ber
Lectures on Faith [1985], 69).

• Niektorí ºudia, keì ãítajú tieto slová, si myslia,
Ïe „v‰etky veci“ znamenajú cel˘ majetok. Ako
vám odovzdanie v‰etk˘ch va‰ich slabostí Pánovi
roz‰írilo va‰e pochopenie toho, ão to znamená
obetovaÈ v‰etko?
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POZNÁMKY



HªADANIE ODPUSTENIA

KªÚâOVÁ ZÁSADA: NapísaÈ zoznam v‰etk˘ch ºudí,
ktor˘m ste ublíÏili a byÈ ochotn˘ uãiniÈ nápravu.

Pred na‰ím vylieãením bol ná‰ Ïivotn˘ ‰t˘l zaloÏen˘
na závislosti podobn˘ tornádu plnému niãiacej

energie, ktoré niãilo na‰e vzÈahy a zanechávalo za
sebou mnoho ‰kôd. Krok 8 bola príleÏitosÈ k tomu, aby
sme si vytvorili plán, ako tieto ‰kody napraviÈ a znova
vybudovaÈ to, ão sa e‰te zachrániÈ dalo. Keì sme pocítili
uzdravujúcu moc Spasiteºovho milosrdenstva pri tom,
ako sme pracovali na kroku 7, mali sme veºkú túÏbu
prejaviÈ záujem o druh˘ch a napraviÈ rozbité vzÈahy.
Poznali sme v‰ak, Ïe ponáhºaÈ sa bez rozmyslu, aby sme
onú nápravu dosiahli, bez toho, aby sme venovali ãas
modlitbe a moÏno aj rade od dôveryhodného radcu, ako
napríklad biskupa alebo iného kÀazského vedúceho, by
mohlo byÈ práve tak ‰kodlivé ako neprospe‰né. Krok 8
bol zárukou toho, Ïe neublíÏime druh˘m, keì s nimi
zaãneme nadväzovaÈ kontakt v kroku 9.

Predt˘m, ako sme zaãali príslu‰né vzÈahy znova
budovaÈ, bolo treba, aby sme identifikovali tie vzÈahy,
ktoré sme zniãili. Zaãali sme so zoznamom ºudí, ktor˘m
sme ublíÏili, ale mnohí z nás zistili, Ïe nedokáÏu tak˘
zoznam napísaÈ bez toho, aby ich pri tom
neznepokojovali pocity zlosti voãi t˘m, ktorí ublíÏili
nám. Svoje negatívne pocity sme úprimne vyznali
Pánovi. V odpovedi na to nám ukázal, Ïe sme stáli pred
rovnak˘m rozhodnutím, ako on˘ muÏ v podobenstve,
ktorému boli odpustené v‰etky dlhy a ktor˘ musel
odpustiÈ druh˘m. Akoby sme Pána poãuli, ako nám
hovorí: „Cel˘ dlh som ti odpustil, pretoÏe si ma prosil;
ãi si sa nemal aj ty zmilovaÈ nad svojím spolusluhom,
ako som sa aj ja zmiloval nad tebou?“ (Matú‰ 18:32–33).

Ak ãelíte rovnakému problému, moÏno budete
musieÈ urobiÈ to, ão urobili mnohí z nás. Predt˘m, 
neÏ si napí‰te zoznam ºudí, ktor˘ch musíte poÏiadaÈ o
odpustenie, si najskôr napí‰te zoznam t˘ch, ktor˘m
musíte odpustiÈ vy sami. Nebuìte prekvapen˘, ak sa
niektoré mena objavia na oboch zoznamoch. ªudia sú
ãasto vtiahnutí do hrôzostra‰ného cyklu, kedy si
s druh˘mi vzájomne ubliÏujú. Aby sa tento cyklus
vzájomnej zlosti zastavil, niekto musí byÈ ochotn˘
odpustiÈ.

Na zaãiatku tohto procesu odpustenia sme znova
zistili, Ïe zapisovanie si postrehov je neoceniteºné.
Hneì vedºa mien t˘ch, ktor˘m sme potrebovali
odpustiÈ, sme si napísali to, ako sme sa pôvodne cítili,
keì k t˘mto bolestiv˘m incidentom do‰lo a ão sme aj
teraz boli pokú‰aní cítiÈ. Tento zoznam nám pomohol
byÈ konkrétnymi v na‰ich modlitbách, pri ktor˘ch
sme sa Otcovi zverovali so v‰etk˘mi svojimi
nevyrie‰en˘mi pocitmi. Usilovne sme prosili o
Kristovu milosÈ, aby nám pomohol poskytnúÈ druh˘m
rovnaké milosrdenstvo. Pokiaº sme na zozname mali
mená, ktor˘m bolo obzvlá‰È ÈaÏké odpustiÈ, uplatnili
sme Spasiteºovu radu a modlili sme sa za ich blaho
a Ïiadali sme pre nich v‰etky poÏehnania, ktoré by
sme si sami priali obdrÏaÈ (pozri Matú‰ 5:44).

Vìaka tomu, Ïe sme sa modlili o pomoc odpustiÈ
druh˘m –- aj keì to na zaãiatku mohlo znieÈ neúprimne
– boli sme nakoniec poÏehnaní zázraãnou mierou
súcitu. Dokonca aj v t˘ch najÈaÏ‰ích prípadoch ºudia,
ktorí sa t˘mto prístupom riadili, obdrÏali schopnosÈ
odpustiÈ, ktorá ìaleko presahovala ich vlastné
schopnosti. Jedna sestra strávila niekoºko t˘ÏdÀov
t˘m, Ïe písala o svojom detstve a modlila sa za svojho
otca, ktor˘ ju zneuÏíval a t˘ral. Teraz s radosÈou svedãí
o tom, Ïe jej Spasiteº uºavil od negatívnych a bolestiv˘ch
pocitov voãi jej otcovi. My sme vynaloÏili podobné
úsilie a zistili sme, Ïe vìaka tomu, Ïe sme uskutoãnili
dôkladné zhodnotenie svojho hnevu a priznali sme ho
Spasiteºovi, sme koneãne prestali byÈ obeÈami t˘ch, ktorí
nám ublíÏili. Hneì ako sme sa úprimne snaÏili o to, aby
sme uÏ pustili z hlavy preãiny voãi nám, zistili sme, Ïe
sme schopní dokonãiÈ svoj zoznam t˘ch, u ktor˘ch sme
dúfali, Ïe odpustia nám.

Keì sa dostanete k tomuto bodu a zaãnete vytváraÈ
svoj zoznam, mali by ste sa pomodliÈ o Pánove
vedenie. Toto vedenie vám môÏe pomôcÈ. P˘tajte sa
sám seba: „ Je, alebo bol, v mojom Ïivote niekto,
v ktorého prítomnosti mám rozpaãité, nepríjemné ãi
zahanbujúce pocity?“ Napí‰te si ich mená a stráÀte sa
ospravedlÀovania svojich pocitov ãi ospravedlÀovania
svojich negatívnych skutkov voãi nim. Urãite do
zoznamu zahrÀte aj t˘ch, ktor˘m ste ublíÏili vedome,
ale aj t˘ch, ktor˘m ste ublíÏiÈ nechceli. ZahrÀte do
zoznamu aj t˘ch, ktorí uÏ zomreli, aj t˘ch, pri ktor˘ch
vôbec neviete ako ich kontaktovaÈ. T˘mito ‰peciálnymi

KROK 8
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prípadmi sa budete zaoberaÈ pri kroku 9. Nateraz
v rámci kroku 8 sa sústreìte na svoju ochotu byÈ
dôsledn˘ a neúprosn˘, pokiaº ide o va‰u úprimnosÈ.

Aby to bolo úplné, zamyslite sa aj nad t˘m, ão ste
zabudli urobiÈ, ãi ão ste nedokonãili, ão druh˘m
ublíÏilo. Nevynechávajte ani maliãkosti. Úprimne sa
zamyslite nad bolesÈou, ktorú ste druh˘m spôsobovali
t˘m, Ïe ste sa oddávali svojej závislosti, aj keì ste voãi
nim neboli nijako agresívny. Uznajte aj bolesÈ, ktorú
ste spôsobili svojim blízkym a priateºom t˘m, Ïe ste
boli bezohºadn˘, podráÏden˘, kritick˘, netrpezliv˘
a neãestn˘. SpomeÀte si na ãokoºvek viac alebo menej
v˘znamné, ão nejakej osobe akokoºvek priÈaÏilo alebo
ão ju zarmútilo ãi urazilo. SpomeÀte si na lÏi, ktoré ste
vyriekli, ãi na sºuby, ktoré ste poru‰ili a na to, ak˘m
spôsobom ste manipulovali s druh˘mi alebo ako ste ich
vyuÏívali. Napí‰te na zoznam kaÏdého, koho ste nejako
zasiahli. Poãas tohto procesu pre vás moÏno bude
uÏitoãnou pomôckou sebahodnotenie, ktoré ste
vypracovali v kroku 4.

A nakoniec, potom ão ste si urobili zoznam v‰etk˘ch,
ktor˘m ste nejako ublíÏili, pridajte na zoznam e‰te jedno
meno – to va‰e. Keì ste sa oddávali svojej závislosti,
ubliÏovali ste sám sebe práve tak ako druh˘m.

V tomto procese nezabúdajte, Ïe zámerom kroku 8
nie je zvaliÈ vinu na niekoho alebo niekoho zahanbiÈ – ãi
uÏ seba alebo t˘ch, ktor˘ch máte na zozname. Spasiteº
uºahãí oné bremená viny a hanby, keì sa e‰te raz
úprimne pozriete na problémy vo svojich vzÈahoch a
na to, ako ste k nim prispeli. T˘m, Ïe ste sa odhodlali
tieto veci napraviÈ, bude vás te‰iÈ pokoj z vedomia, Ïe
Nebesk˘ Otec je s va‰ou snahou spokojn˘. Tento krok
vám pomôÏe urobiÈ v‰etko potrebné, ão Spasiteºovi
umoÏní, aby vás oslobodil od va‰ej minulosti. Vìaka
svojej ochote budete pripraven˘ na krok 9.

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

Odpustite sebe a druh˘m; napí‰te si zoznam
ºudí, ktor˘ch ste mohli uraziÈ alebo ktor˘m
ste moÏno ublíÏili

V kroku 8 zaãína obrovské dobrodruÏstvo,
pri ktorom získate nov˘ postoj k sebe, k druh˘m
a k Ïivotu. Ste pripraven˘ vná‰aÈ do sveta mier,
namiesto toho, aby ste priná‰ali hádky a negatívne
pocity. Ste ochotn˘ prestaÈ s nespravodliv˘m
posudzovaním druh˘ch a s hodnotením Ïivota
a ch˘b druh˘ch. Ste pripraven˘ prestaÈ so zºahãovaním
vlastného správania ãi s jeho ospravedlÀovaním. Ste

ochotn˘ vypracovaÈ ìal‰iu dôkladnú hodnotiacu
inventúru – tentoraz t˘ch, ktor˘m ste ublíÏili.

Ste pripraven˘ stretnúÈ sa s ºuìmi na svojom
zozname, keì sa k tomu naskytne príleÏitosÈ, aj napriek
tomu, Ïe sa obávate uÏ len keì na to pomyslíte. MôÏete
sa pripraviÈ na to, aby ste urobili v‰etko, ão môÏete, aby
ste veci dali do poriadku. MôÏete ÏiÈ s vierou v Pána 
a nie v strachu z toho, ão môÏu urobiÈ druhí. V kroku 8
budete moÏno ochotn˘ viesÈ Ïivot zaloÏen˘ na zásadách
namiesto takého zaloÏeného na hanbe ãi strachu.

Usilujte sa o dar pravej lásky; modlite sa za
druh˘ch

UÏ dvetisíc rokov ºudia ãítajú Pavlove slávne kázanie
o láske a snaÏia sa podºa neho ÏiÈ. Pre mnoh˘ch je
ÈaÏké maÈ pravú lásku a ãasto sú smutní z toho, Ïe sa
im to nedarí.

Písomnosti proroka Mormona vysvetºujú, ão pravá
láska je a ako ju môÏeme získaÈ. Definoval pravú lásku
ako ãistú lásku Kristovu a uãil, Ïe Otec ju dáva t˘m,
ktorí sa modlia k Otcovi z celej sily srdca a v‰etk˘m
t˘m, ktorí sú prav˘mi nasledovníkmi Jeho Syna, JeÏi‰a
Krista (pozri Moroni 7:47, 48).

Pravá láska je dar, ktor˘ získame vtedy, keì sa
uãíme nasledovaÈ JeÏi‰a Krista a keì Ho milujeme
cel˘m svojím srdcom, mysºou a du‰ou. Keì sme
naplnení touto ãistou láskou od Neho a k Nemu,
zisÈujeme, Ïe sme schopní maÈ radi druh˘ch tak ako
nás má rád On. Zaãíname byÈ schopní odpú‰ÈaÈ
druh˘m ich chyby a naprávaÈ tie vlastné.

Keì sme sa pripravovali napraviÈ svoje chyby,
mnoh˘m z nás pomohlo nasledovné cviãenie. Myslite
na niekoho, voãi komu máte zlé pocity. Poãas dvoch
t˘ÏdÀov kaÏd˘ deÀ vedome pokºaknite a za túto osobu
sa pomodlite. Zaznamenávajte si zmeny vo svojich
my‰lienkach a pocitoch, ktoré sa t˘kajú tejto osoby.
(Pozri Matú‰ 22:37–38; 1. Korintsk˘m 13; 1. Jánov 4:19;
Moroni 7:44–48.)

·túdium a porozumenie
Nasledovné písma a vyhlásenia vedúcich Cirkvi vám
môÏu pomôcÈ pri preberaní kroku 8. PouÏívajte tieto
písma a otázky k meditácii, ‰túdiu a písaniu.

Pokojní nasledovníci Krista

Chcem hovoriÈ k vám, ktorí ste z cirkvi, ktorí ste
pokojn˘mi nasledovníkmi Krista a ktorí ste obdrÏali
dostatoãnú nádej, ktorou môÏete vojsÈ do odpoãinutia
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Pánovho, od doby tejto naìalej, pokiaº nebudete
odpoãívaÈ u neho v nebi.

A teraz, bratia moji, súdim veci tieto o vás pre pokojné
kráãanie va‰e s deÈmi ºudsk˘mi (pozri Moroni 7:3–4).

• V prv˘ch siedmych krokoch ste zaãali proces, pri
ktorom sa stávate pokojn˘m nasledovníkom Krista.
Ak máte priateºsk˘ vzÈah s Pánom, ste lep‰ie
pripraven˘ maÈ priateºsk˘ vzÈah aj s druh˘mi. âo
e‰te musíte urobiÈ pre to, aby ste mali priateºsk˘
vzÈah s ºuìmi vo svojom Ïivote?

• Napí‰te o tom, preão je múdre jednotlivé kroky
podniknúÈ postupne.

Pánova dokonalá láska

„Ale dokonalá láska vyháÀa strach, pretoÏe (príãinou)
strachu sú úzkosti pred trestom, a kto sa bojí, nie je
dokonal˘ v láske.

My milujeme [Boha], lebo On nás miloval ako prv˘“
(1. Jánov 4:18–19).

• My‰lienka na napravenie toho, ão je treba
napraviÈ môÏe byÈ desivá, pokiaº sa sústredíte na

to, aby ste to urobili dokonale. Ako môÏe va‰a
dôvera v Pánovu dokonalú lásku, ktorú uÏ
prechováva k vám a k t˘m, ktor˘ch Ïiadate o
odpustenie, posilniÈ va‰e odhodlanie napraviÈ to,
ão je potrebné napraviÈ, kedykoºvek je to moÏné?

Prejavujte záujem o druh˘ch

„Nesúìte a nebudete súdení; nepotupujte a nebudete
potupení; odpú‰Èajte a bude aj vám odpustené.

Dávajte a bude vám dané. Mieru dobrú, natlaãenú,
natrasenú a vrchom nasypanú dajú vám do lona;
lebo akou mierou meriate, takou vám bude
namerané“ (Luká‰ 6:37–38).

• Aj keì sa obávate, Ïe niektorí ºudia odmietnu va‰u
snahu sa s nimi zmieriÈ, nedovoºte t˘mto obavám,
aby vám zabránili v tom, aby ste mená t˘chto ºudí
napísali na svoj zoznam a pripravili sa na to, Ïe
o t˘chto ºudí prejavíte záujem. PoÏehnania sú
väã‰ie neÏ bolesÈ. Pre‰tudujte si nasledovné ver‰e
a napí‰te si nieão o poÏehnaniach prameniacich
z va‰ej ochoty napraviÈ to, ão je potrebné napraviÈ.
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„âím viac sa pribliÏujeme k ná‰mu Nebeskému
Otcovi, t˘m viac máme sklon pozeraÈ so súcitom na
hynúce du‰e; prajeme si ich vziaÈ na svoje ramená
a odhodiÈ ich hriechy za seba. Ak chcete, aby k vám
bol Boh milosrdn˘, buìte milosrdní jeden k druhému“
(Joseph Smith v History of the Church, 5:24).

• Bez JeÏi‰a Krista sme v‰etci hynúce a nedokonalé
du‰e. Ako vám pomáha vedomie toho, Ïe v rámci
kroku 8 ste jednou z hynúcich du‰í, ktorá sa
pripravuje na to, aby napravila to, ão je potrebné
napraviÈ, voãi inej hynúcej du‰i?

Odpú‰Èajte a Ïiadajte o odpustenie

„Vtedy pristúpil Peter a sp˘tal sa Ho: Pane, keì sa brat
previní proti mne, koºko razy mu odpustiÈ? AÏ do
sedem razy?

JeÏi‰ mu povedal: Nehovorím ti, Ïe aÏ do sedem
razy, ale aÏ do sedemdesiatkrát sedem razy!“
(Matú‰ 18:21–22.)

• OdpustiÈ a ÏiadaÈ o odpustenie za jedno previnenie
je ºah‰ie neÏ odpú‰ÈaÈ alebo ÏiadaÈ o odpustenie za
dlhotrvajúci stav naplnen˘ poãetn˘mi previneniami.
Prem˘‰ºajte o vzÈahoch predo‰l˘ch aj súãasn˘ch,
v ktor˘ch do‰lo k poãetn˘m previneniam a bude
v nich potrebné ÏiadaÈ o odpustenie. Ako môÏete
získaÈ silu odpustiÈ a ÏiadaÈ o odpustenie?

• Preão je JeÏi‰ Kristus t˘m najväã‰ím príkladom
schopnosti odpustiÈ? Zamyslite sa nad Jeho
ochotou pomôcÈ vám odpustiÈ druh˘m.

Hovorím vám, Ïe si máte navzájom odpú‰ÈaÈ; lebo ten,
kto neodpú‰Èa bratovi svojmu priestupky jeho, stojí pred
Pánom odsúden˘; lebo v Àom zostáva väã‰í hriech.

Ja, Pán, odpustím tomu, komu odpustím, ale od vás
je vyÏadované, aby ste odpustili v‰etk˘m ºuìom (pozri
NaZ 64:9–10).

• JeÏi‰ uãil, Ïe neodpustiÈ druh˘m je väã‰í hriech neÏ
samotn˘ pôvodn˘ priestupok ãi previnenie. Preão
sa to, keì odmietame odpustiÈ sami sebe alebo
druh˘m, rovná odmietnutiu Spasiteºovho
uzmierenia za hriechy?



• Ako vás nenávisÈ a horkosÈ niãia fyzicky, emoãne
a duchovne?

Preru‰iÈ cyklus horkosti a priestupkov

„Niã tak nevedie ºudí k tomu, aby zanechali hriechy
neÏ to, Ïe ich vezmeme za ruku a bdieme nad nimi
s neÏnosÈou. Ak mi ºudia prejavia len maliãkú
láskavosÈ a lásku, ó, ako mocne to pôsobí na moju
myseº, zatiaº ão opaãné chovanie má sklon vzbudiÈ
v‰etky trpké pocity a skºúãiÈ ºudskú myseº“ (Joseph
Smith v History of the Church 5:23–24).

• Prorok Joseph Smith vysvetlil, ako láskavosÈ môÏe
viesÈ k pokániu a k odpusteniu. Prem˘‰ºajte
a napí‰te o svojej ochote byÈ t˘m, kto preru‰í on˘
cyklus horkosti a priestupkov.

• Prem˘‰ºajte o ºuìoch, ktorí vám prejavili alebo
prejavujú láskavosÈ a lásku. Ako vás ich skutky
in‰pirovali alebo motivovali k tomu, aby ste sa
chovali inak?

• Zamyslite sa nad v‰etk˘mi rozbit˘mi vzÈahmi vo
svojom Ïivote. V akom ohºade by sa mohli zmeniÈ,
keby ste prejavovali záujem o druh˘ch s láskou
a láskavosÈou?
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NÁPRAVA A ZMIERENIE

KªÚâOVÁ ZÁSADA: Ak je to moÏné, uãiniÈ
priamu nápravu vo v‰etk˘ch prípadoch
kaÏdému, komu ste ublíÏili.

Keì sme sa dostali ku kroku 9, boli sme
pripravení usilovaÈ o odpustenie. Podobne ako

kajúci sa synovia Mosiá‰ovi, ktorí sa horlivo snaÏili
napraviÈ v‰etky ‰kody, ktoré ... uãinili (pozri Mosiá‰
27:35), sme aj my túÏili po tom, aby sme v‰etko
napravili. Napriek tomu, Ïe sme boli pri kroku 9,
vedeli sme, Ïe svoju túÏbu nedokáÏeme uskutoãniÈ,
pokiaº nám Boh nepoÏehná Svojím Duchom.
Potrebovali sme odvahu, dobr˘ úsudok, vnímavosÈ,
opatrnosÈ a správne naãasovanie. To boli vlastnosti,
ktoré v tej dobe väã‰ina z nás nemala. Uvedomili sme
si, Ïe krok 9 znova preverí na‰u ochotu pokoriÈ sa
a snaÏiÈ sa o pomoc a milosÈ Pána.

Na základe na‰ich skúseností s t˘mto nároãn˘m
procesom vám chceme daÈ niekoºko odporuãení. Ak sa
snaÏíte nieão napraviÈ, je veºmi dôleÏité, aby ste neboli
impulzívny alebo nedbal˘. A rovnako dôleÏité je aj to,
aby ste jednotlivé kroky nápravy neodkladali. Mnoho
jednotlivcov, ktorí sa snaÏili vylieãiÈ znova zakoplo, keì
dovolili strachu, aby im zabránil uskutoãniÈ krok 9.
Modlite sa o Pánove vedenie a poÏiadajte o pomoc
nejakého dôveryhodného poradcu, aby ste sa t˘mto
nástrahám vyhli.

Niekedy môÏete by pokú‰an˘, aby ste sa vyhli
stretnutiu s nejakou osobou, ktorú máte na zozname.
My v‰ak odporúãame, aby ste tomuto poku‰eniu
odolali, pokiaº vám samozrejme v stretávaní nebráni
nejaké právne obmedzenie. Duch pokory a pocit
ãestnosti môÏu napraviÈ po‰kodené vzÈahy, pokiaº
urobíte v‰etko, ão je rozumné pre to, aby ste sa s
dan˘m ãlovekom osobne stretli. Zaistite, aby ºudia
vedeli, Ïe sa na nich obraciate preto, Ïe chcete nieão
napraviÈ. Pokiaº vám dajú najavo, Ïe by o danej veci
rad‰ej nehovorili, re‰pektujte ich Ïelanie. Pokiaº vám
dajú moÏnosÈ sa ospravedlniÈ, hovorte o situácii, ktorú
máte na mysli, struãne a konkrétne. Detaily nie sú
nutné. Úãelom nie je to, aby ste vysvetlili ãi popísali
vá‰ názor na vec. Úãelom je to, aby ste priznali to zlé,
ãoho ste sa dopustili, aby ste sa ospravedlnili a aby ste
napravili v‰etko, ão sa napraviÈ dá. Nehádajte sa

s ºuìmi ani ich nekritizujte, aj keby ich reakcia nebola
priaznivá ãi súhlasná. Ku kaÏdému pristupujte v duchu
pokory a ponúknite mu zmier, nikdy neospravedlÀujte
samého seba.

OspravedlniÈ sa za urãité skutky môÏe byÈ obzvlá‰È
nároãné. Napríklad budete moÏno musieÈ hovoriÈ
o nieãom, ão by mohlo maÈ právne dôsledky –
napríklad neãestnosÈ alebo váÏne sexuálne hriechy.
MoÏno budete pokú‰an˘, aby ste urãité veci zveliãovali
alebo aby ste sa vyhovárali a snaÏili sa procesu nápravy
vyhnúÈ. Predt˘m, neÏ v tak˘chto závaÏn˘ch prípadoch
nieão podniknete, mali by ste sa modlitbou snaÏiÈ
o kÀazskú alebo profesionálnu radu.

V in˘ch prípadoch moÏno nebudete maÈ vôbec
moÏnosÈ napraviÈ veci priamo. Dotknuté osoby uÏ
moÏno neÏijú alebo sa vám moÏno nepodarí zistiÈ, kde
daná osoba b˘va. V tak˘ch prípadoch môÏete veci stále
e‰te napraviÈ nepriamo. MôÏete dotyãnému napísaÈ list,
v ktorom vyjadríte ºútosÈ a túÏbu po zmierení – aj 
v prípade, Ïe tento list nebude môcÈ byÈ doruãen˘.
MôÏete daÈ dar obºúbenej dobroãinnej organizácii onej
osoby. MôÏete nájsÈ niekoho, kto vám dotyãnú osobu
pripomína a môÏete urobiÈ nieão pre neho. Alebo
budete maÈ príleÏitosÈ urobiÈ nieão, ãím anonymne
pomôÏete ãlenovi danej rodiny.

V urãitej dobe môÏe byÈ to, Ïe sa na niekoho
obrátite ãi sa snaÏíte o nápravu, pre danú osobu
bolestné, ãi dokonca jej to môÏe ublíÏiÈ. Pokiaº si
myslíte, Ïe to je vá‰ prípad, pohovorte si o tejto situácii
s nejak˘m dobr˘m dôveryhodn˘m poradcom, predt˘m
ako podniknete akékoºvek kroky. Táto ãasÈ lieãby nikdy
nesmie viesÈ k ìal‰iemu ubliÏovaniu druh˘m. Niekedy
sa tieÏ môÏe staÈ, Ïe ste spôsobili ‰kody, ktor˘ch
náprava presahuje ºudské schopnosti. O tejto
skutoãnosti hovorili Star‰í Neal A. Maxwell: „Obãas ...
nie je náprava skutoãne moÏná, napríklad v prípadoch,
kedy niekto prispel k tomu, Ïe niekto in˘ stratil svoju
vieru ãi cnosÈ. Náhradn˘ spôsob nápravy spoãíva
v tomto prípade skôr v tom, Ïe ãlovek je od tej doby
a naìalej príkladom spravodlivosti“ (v Conference
Report, október 1991, 41; alebo Ensign, november
1991, 31). V okamihu, keì sa rozhodnete prijaÈ tieto
pravdivé zásady za svoj nov˘ spôsob Ïivota, zaãínate
naprávaÈ svoje chyby.
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Potom, ão napravíte väã‰inu svojich predo‰l˘ch
skutkov, budete maÈ moÏno stále e‰te jednu alebo
dve osoby, pri ktor˘ch budete maÈ pocit, Ïe sa s nimi
nedokáÏete zísÈ. Nezúfajte. Mnohí z nás sa stretli
s rovnak˘m problémom. Odporúãame vám, aby ste
svoje pocity vyjadrili Pánovi v úprimnej modlitbe.
Pokiaº aj naìalej budete voãi niekomu cítiÈ veºk˘
strach ãi zlosÈ, mali by ste stretnutie s dotyãn˘m
odloÏiÈ na neskôr. Aby ste sa zbavili negatívnych
pocitov, môÏete sa modliÈ o pravú lásku
a o schopnosÈ pozeraÈ na danú osobu tak, ako na Àu
pozerá Pán. MôÏete sa sústrediÈ na pozitívnu stránku
toho, preão vám náprava pomôÏe. Ak to budete ãiniÈ
a ak budete trpezliv˘, Pán vám – Svojím spôsobom
a vo Svojom príhodnom ãase – môÏe daÈ a dá
schopnosti a zázraãné príleÏitosti k tomu, aby ste sa
zmierili s kaÏdou osobou, ktorú máte na zozname.

Akonáhle dokonãíte krok 9 podºa svojich najlep‰ích
schopností, urobili ste koneãne v‰etko, ão ste mohli,
aby ste sam˘ch seba uviedli do súladu s Pánov˘mi
prikázaniami. Zaãali ste nov˘ Ïivot zaloÏen˘ na nádeji –
nie v‰ak v seba sam˘ch, ale v lásku BoÏiu. Zostúpili ste
do hlbín pokory a na‰li ste Pána, ktor˘ ãakal na to, kedy
vás bude môcÈ objaÈ. Urobili ste v‰etko, ão ste mohli
pre nápravu vzÈahov a preto, aby ste sa s ostan˘mi
zmierili. AspoÀ sãasti ste vo‰li do Jeho odpoãinutia;
a zostaÈ v Àom sa stalo va‰ou najväã‰ou túÏbou. Uãíte 
sa ºah‰ie rozpoznávaÈ a nasledovaÈ osobné zjavenie, ão
vás vedie k tomu, Ïe Ïijete v súlade s uãením dávnych
a novodob˘ch prorokov BoÏích. Dokonca aj 
v najÈaÏ‰ích okamihoch cítite nov˘ stupeÀ pokoja.
Nauãili ste sa ako získaÈ poÏehnania, o ktor˘ch sa
zmienil Pavol, keì napísal: „A pokoj BoÏí, ktor˘
prevy‰uje kaÏd˘ rozum, bude chrániÈ va‰e srdcia 
a va‰e mysle v Kristovi JeÏi‰ovi“ (Filipsk˘m 4:7).

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

Majte druh˘ch radi; nesúìte druh˘ch; buìte
ochotn˘ prijaÈ cirkevné povolanie a platiÈ
desiatky a obete

V minulosti, pokiaº ste boli náboÏensky aktívny, ste
moÏno boli motivovan˘ strachom z BoÏieho súdu alebo
t˘m, ão si o vás myslia druhí. MoÏno ste veci robili
z povinnosti. Dnes rozumiete tomu, Ïe sluÏba je
jedn˘m zo spôsobov, ako prísÈ ku Kristovi. Je to spôsob
ako prejaviÈ Bohu lásku. Je prejavom neustálej potreby
Jeho moci a vyjadruje vìaãnosÈ za Jeho boÏskú pomoc.
Zamyslite sa nad t˘m, ãi je va‰a aktivita v Cirkvi stále

motivovaná strachom ãi povinnosÈou, alebo ãi sa jedná
o prirodzen˘ následok znovuzrodenej viery v Krista.

Kdekoºvek ste, hºadajte príleÏitosti k sluÏbe. StaÀte
sa spôsobil˘ a schopn˘ slúÏiÈ v cirkevnom povolaní ãi
akokoºvek inak. T˘m, Ïe budete slúÏiÈ svojim bratom
a sestrám a budete ich uãiÈ slovom a príkladom, sa
s nimi budete deliÈ o svoje Ïivotné presvedãenie, Ïe
Boh skutoãne Ïije. (Pozri Matú‰ 25:40; Ján 13:34–35;
Ján 15:15; Mosiá‰ 2:17.)

Buìte ochotn˘ urobiÈ ãokoºvek, ão je
nevyhnutné pre nápravu zl˘ch skutkov

Pri plnení kroku 9 sa musíte vyvarovaÈ toho,
aby ste stratili odvahu v prípade, ak druhí neprijmú
va‰e ospravedlnenie, alebo ak nebudú veriÈ tomu, Ïe
ste sa skutoãne zmenili. NapraviÈ zlé skutky si môÏe
vyÏadovaÈ veºa ãasu a trpezlivosti. Dajte druh˘m ãas
na to, aby poznali, Ïe teraz to myslíte inak. Teraz im
nedávate iba plané sºuby; Ïijete tak, aby ste obdrÏali
úplnú úºavu od svojej závislosti a charakterov˘ch
slabostí. Nakoniec budú va‰a abstinencia a odli‰né
chovanie hovoriÈ sami za seba.

·túdium a porozumenie
Nasledovné písma a vyhlásenia vedúcich Cirkvi vám
môÏu pomôcÈ pri preberaní kroku 9. PouÏívajte tieto
písma a otázky k meditácii, ‰túdiu a písaniu. Buìte
pri va‰om písaní ãestn˘ a konkrétny.

OvplyvÀujte druh˘ch k dobrému

Duch Pána mi hovorí: PrikáÏ deÈom svojim, aby ãinili
dobro, aby nezviedli srdcia mnoh˘ch ºudí ku skaze;
takÏe ti prikazujem, syn môj, v bázni BoÏej, aby si sa
zdrÏal neprávostí svojich;

Aby si sa obracal k Pánovi celou svojou mysºou,
mocou a silou; aby si uÏ nezvádzal srdcia ìal‰ích
k tomu, aby zlovoºnosÈ ãinili; ale rad‰ej aby si sa
k nim vrátil a aby si sa priznal k chybám svojim 
a k tomu zlu, ktoré si uãinil (pozri Alma 39:12–13).

• Medzi najväã‰ie ‰kody, ktoré sme spôsobili druh˘m
patrí to, keì sme ich ovplyvÀovali tak, Ïe si sami
vytvorili závislosÈ. Napí‰te nieão o ºuìoch, ktor˘ch
ste v Ïivote t˘mto spôsobom ovplyvnili.
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• Kde, podºa Almovho uãenia v t˘chto ver‰och,
môÏete nájsÈ odvahu pozrieÈ sa t˘mto ºuìom
do oãí?

Presviedãanie ãi donucovanie

KaÏd˘, kto chce prísÈ, môÏe prísÈ a voºne poÏiÈ z vôd
Ïivota; a kto nechce prísÈ, ten nie je núten˘, aby
pri‰iel; ale v deÀ posledn˘ mu bude znovuzriadené
podºa skutkov jeho (pozri Alma 42:27).

• K splneniu kroku 9 existuje mnoho mocn˘ch
dôvodov, a preto sa nikdy nesmiete poddaÈ
rozumovému zdôvodÀovaniu alebo lÏiam, Ïe
nemáte Ïiadnu ‰ancu. Program pre odvykanie si
od závislosti je program zaloÏen˘ na
presviedãaní, nie na donucovaní. Napí‰te nieão
o tom, ãi sa k vykonaniu kroku cítite byÈ
presviedãan˘ alebo donucovan˘. Aké dôvody 
k presviedãaniu sú vymenované v tomto ver‰i?

Príprava na stretnutie s Bohom

Chcel by som, aby ste vy‰li a nezatvrdzovali uÏ viac
srdcia svoje; lebo hºa, teraz je doba a deÀ spásy
va‰ej; a takÏe, ak budete ãiniÈ pokánie a nebudete
zatvrdzovaÈ srdcia svoje, veºk˘ plán vykúpenia sa pre
vás bude ihneì uskutoãÀovaÈ.

Lebo hºa, Ïivot tento je dobou na to, aby sa ºudia
pripravili na stretnutie s Bohom; áno, hºa, deÀ Ïivota
tohto je dÀom na to, aby ºudia vykonávali práce svoje
(pozri Alma 34:31–32).

• âo e‰te môÏete dosiahnuÈ t˘m, Ïe obmäkãíte svoje
srdce a rozhodnete sa napraviÈ zlé skutky?

• Ako porastie va‰a ochota napraviÈ zlé skutky, keì
si uvedomíte, Ïe sa zároveÀ pripravujete na
stretnutie s Bohom?
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AktívnosÈ v Cirkvi

[Synovia Mosiá‰ovi] putovali po celej krajine
Zarahemla a medzi v‰etk˘mi ºuìmi, ktor˘m vládol
kráº Mosiá‰, horlivo sa snaÏiac napraviÈ v‰etky ‰kody,
ktoré cirkvi uãinili, vyznávajúc v‰etky hriechy svoje 
a oznamujúc v‰etky veci, ktoré videli, a vysvetºujúc
proroctvá a písma v‰etk˘m, ktorí si ich priali poãuÈ
(pozri Mosiá‰ 27:35).

• Kvôli závislosti mnoho ºudí prestane chodiÈ na
zhromaÏdenia. Niektorí vyuÏívajú chyby druh˘ch,
aby ospravedlnili svoju obmedzenú úãasÈ. Napí‰te
nieão o svojich skúsenostiach s aktívnosÈou
v Cirkvi JeÏi‰a Krista Svät˘ch neskor‰ích dní.

• Ako vám to, Ïe ste sa prostredníctvom tejto lieãby
priblíÏili Spasiteºovi, pomáha maÈ pocit, Ïe ste
znovu zjednoten˘ s Jeho Cirkvou?

• Ako vám to, Ïe ste aktívny v Cirkvi, pomáha
napravovaÈ zlé ãiny a lieãiÈ sa efektívnej‰ie?

Ochota napraviÈ zlé skutky

„Tak veºmi ako je to moÏné musíte nahradiÈ v‰etko,
ão bolo ukradnuté, po‰kodené alebo po‰kvrnené.
Ochota napraviÈ zlé skutky je pre Pána jasn˘m
dôkazom toho, Ïe ste odhodlaní urobiÈ v‰etko, ão
môÏete, aby ste ãinili pokánie“ (Richard G. Scott,
v Conference Report, apríl 1995, 102; alebo Ensign,
máj 1995, 76).

• Napí‰te nieão o tom, ako je uskutoãÀovanie kroku
9 nielen pre Pána, ale tieÏ pre vás a pre druh˘ch
dôkazom toho, Ïe ste odhodlan˘ viesÈ Ïivot
vyznaãujúci sa pokorou a ãestnosÈou.
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Zámery vá‰ho srdca

Tomu, kto ãiní pokánie a koná prikázania Pána, bude
odpustené (pozri NaZ 1:32).

• Zatiaº ão sa budete snaÏiÈ napraviÈ zlé skutky,
narazíte moÏno na ºudí, ktorí vám nechcú odpustiÈ.
MoÏno Ïe ich srdce je voãi vám stále zatvrdnuté,
alebo moÏno neveria va‰im zámerom. Ako vám
pomáha vedomie toho, Ïe Pán chápe skutoãn˘
zámer vá‰ho srdca a Ïe On prijme va‰u ponuku
pokánia a snahu napraviÈ zlé skutky, a to aj vtedy,
keì to uÏ iní ºudia moÏno neprijímajú?

âo pre vás môÏe Spasiteº urobiÈ

„ªudia si nemôÏu odpustiÈ svoje hriechy; nemôÏu
sami seba oãistiÈ od dôsledkov svojich hriechov.
ªudia môÏu prestaÈ hre‰iÈ a naìalej robiÈ to, ão je
správne a tak sú ich skutky prijateºné pred Pánom
a hodné uváÏenia. Kto ale napraví zlo, ktoré uãinili
sebe a druh˘m, lebo im sa zdá nemoÏné, aby to
napravili sami? Uzmierením JeÏi‰a Krista budú
hriechy kajúcnika zmyté; aj keby boli ako ‰arlát,
budú uãinené biele ako vlna. Toto je sºub, ktor˘ vám
bol dan˘“ (Joseph F. Smith, Gospel Doctrine, 5. vyd.
[1939], 98–99).

• Zatiaº ão sa budete snaÏiÈ napraviÈ zlé skutky,
nenechajte sa odradiÈ my‰lienkami typu: „To je
nemoÏné! Je nemoÏné, aby som plnohodnotne

napravil v‰etko to zlé, ão som tomu ãloveku
spôsobil!“ Aj keì to môÏe byÈ pravda, zamyslite sa
nad mocou JeÏi‰a Krista napraviÈ to, ão vy sami
napraviÈ nemôÏete. Napí‰te nieão o tom, aké
dôleÏité je dôverovaÈ tomu, Ïe JeÏi‰ Kristus urobí
v‰etko, ão vy urobiÈ nemôÏete.

• Ako môÏete prejavovaÈ Pánu svoju dôveru v Neho?
Ako môÏete onú dôveru prehæbiÈ?

57



58

POZNÁMKY



KAÎDODENNÁ
ZODPOVEDNOSË

KªÚâOVÁ ZÁSADA: PokraãovaÈ v osobnej
inventúre a keì urobíte chybu, ihneì to
priznaÈ.

V okamihu, kedy ste sa dostali ku kroku
10 ste pripraven˘ na nov˘ spôsob Ïivota. Prv˘ch

deväÈ krokov vám pomohlo osvojiÈ si spôsob Ïivota
zaloÏen˘ na duchovn˘ch zásadách. Tieto zásady sa
teraz stanú základom, na ktorom budete stavaÈ po
cel˘ zvy‰ok Ïivota.

V rámci prv˘ch deviatich krokov ste uplatÀovali
zásady evanjelia – vieru v Pána JeÏi‰a Krista a pokánie.
Boli ste svedkami zázraãn˘ch premien vo svojom
Ïivote. Zakúsili ste lásku a zhovievavosÈ a rozvinuli
ste túÏbu po pokoji. Va‰a túÏba po závislosti sa takmer
vytratila. Vo chvíºach, kedy ste pokú‰an˘ ãasto zisÈujete,
Ïe sa skôr od svojej závislosti odvraciate, neÏ aby ste po
nej túÏili. Cítite pokoru a re‰pekt vìaka tomu, ão pre
vás Nebesk˘ Otec urobil, ão ste nedokázali urobiÈ sami.

Posledné tri kroky vám pomôÏu udrÏaÈ si nov˘
duchovne zameran˘ spôsob Ïivota, preto sa ãasto
naz˘vajú aj udrÏiavacie kroky.

Sebahodnotenie poãas Ïivota nie je niãím nov˘m.
Alma v Knihe Mormonovej uãil, Ïe udrÏaÈ si mocnú
premenu srdca si Ïiada úsilie. Ver‰ za ver‰om dával
najavo, Ïe úprimná a na modlitbe zaloÏená osobná
inventúra a okamÏité pokánie musia byÈ trvalou
súãasÈou Ïivota (pozri Alma 5:14–30). Aby ste si udrÏali
to, ão ste získali, musíte zostaÈ v dobrej duchovnej
kondícii. Toto dosiahnete t˘m, Ïe si budete klásÈ také
otázky na prem˘‰ºanie, ktoré navrhuje Alma a ktoré
sa zameriavajú na va‰e pocity, my‰lienky, motívy 
a správanie. KaÏdodenná osobná inventúra vás ochráni
pred skæznutím do negativizmu a samoºúbosti.

Ako ste spoznali v krokoch 4 a 5, inventúra, ktorej
obsahom je len va‰e správanie, nie je dostaãujúca na to,
aby ste zaÏili premenu srdca. Museli ste tieÏ preskúmaÈ
svoje my‰lienky a pocity. Táto zásada je práve tak platná
aj v kroku 10. Aj naìalej dávajte pozor na p˘chu vo
v‰etk˘ch jej podobách a pokorne priná‰ajte svoje
slabosti k svojmu Nebeskému Otcovi, ako ste sa to
nauãili v krokoch 6 a 7. Pokiaº sa cítite trápne, ºútostivo,

ustarane, úzkostlivo, nahnevano, zmyselne ãi akokoºvek
prestra‰ene, okamÏite sa obráÈte na Otca a umoÏnite
Mu, aby nahradil tieto pocity pokojom.

Keì sa budete sústreìovaÈ na svoje my‰lienky
a pocity, môÏete tieÏ objaviÈ prípadné negatívne názory,
ktoré stále máte. PoÏiadajte svojho Otca v Nebi o to,
aby vás ich zbavil. Pri práci na kroku 10 sa uÏ nebudete
musieÈ uchyºovaÈ k ospravedlÀovaniu sa, rozumovému
zdôvodÀovaniu ãi k zvaºovaniu viny na druh˘ch alebo
na ãokoºvek iné. Va‰ím cieºom bude uchovaÈ si
otvorené srdce a myseº zameranú na zásady, ktoré
uãil Spasiteº.

Mnohí z nás sa ku kroku 10 vracajú t˘m, Ïe kaÏd˘
deÀ robia inventúru. Pri plánovaní toho, ão budete
dan˘ deÀ robiÈ s modlitbou prem˘‰ºajte nad svojimi
pohnútkami. Robíte toho príli‰ veºa, ãi naopak príli‰
málo? Staráte sa o svoje základné duchovné, du‰evné
a fyzické potreby? SlúÏite druh˘m?

Klaìte si tieto a ìal‰ie otázky, keì sa v dan˘ deÀ
snaÏíte o rovnováhu a vyrovnanosÈ. Poãas dÀa potom
budete môcÈ r˘chlo zahnaÈ negatívne my‰lienky ãi
pocity, ktoré vás budú ohrozovaÈ ãi premáhaÈ. Hlavne
buìte ostraÏit˘ poãas veºmi stresujúcich situácií, aby ste
neskæzli do star˘ch spôsobov správania ãi myslenia.

Niektorí ºudia sa na tak˘to typ inventúry pozerajú 
ako na oddychov˘ ãas. Poãas tohto oddychového ãasu
venujte niekoºko chvíº tomu, aby ste vo svojej aktuálnej
situácii uplatnili zásady, ktoré ste sa nauãili pri plnení
jednotliv˘ch krokov. âoskoro si uvedomíte, aké zásadné
je to, aby ste sa vo v‰etk˘ch ohºadoch svojho úsilia
vylieãiÈ sa spoliehali na Pána. V kritick˘ch okamihoch si
môÏete povedaÈ: „Aká charakterová slabosÈ sa vo mne
teraz prebúdza? âím som k tomuto problému prispel?
Je tu nieão, ão by som mohol povedaÈ ãi urobiÈ bez
toho, aby som ãokoºvek predstieral, ão povedie 
k priaznivému rie‰eniu pre mÀa a aj pre toho druhého?
Pán má v‰etku moc. Upokojím sa a budem Mu
dôverovaÈ.“

Pokiaº ste sa voãi niekomu dopustili nieãoho
nesprávneho, napravte to ão najr˘chlej‰ie ako sa dá.
OdloÏte p˘chu a pripomeÀte si, Ïe oné úprimné slová:
„Urobil som chybu,“ sú ãasto pre nápravu vzÈahov
rovnako tak dôleÏité ako slová: „Mám Èa rád.“

KROK 10
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NeÏ pôjdete spaÈ, zhodnoÈte cel˘ svoj deÀ. Op˘tajte
sa sami seba, ãi je potrebné, aby ste sa s Pánom poradili
e‰te o nejakom ìal‰om negatívnom správaní,
my‰lienkach ãi pocitoch. Okrem radenia sa s Pánom
si môÏete tieÏ pohovoriÈ s nejak˘m poradcom alebo
priateºom z tohto programu, s niek˘m, komu môÏete
veriÈ, Ïe bude ohºadom vá‰ho zm˘‰ºania objektívny.

Zatiaº ão sa budete stretávaÈ s druh˘mi ºuìmi,
budete sa aj naìalej dopú‰ÈaÈ ch˘b, ale záväzok
v kroku 10 tkvie v tom, Ïe sa zaviaÏete prevziaÈ za
svoje chyby zodpovednosÈ. Ak budete kaÏd˘ deÀ
hodnotiÈ svoje my‰lienky a skutky a ak ich budete
rie‰iÈ, nebudú sa negatívne my‰lienky a pocity
prehlbovaÈ do tej miery, aby ohrozovali va‰u
abstinenciu. UÏ nebudete musieÈ ÏiÈ izolovan˘ od
Pána ãi druh˘ch. Budete maÈ silu a vieru k tomu, aby
ste mohli ãeliÈ ÈaÏkostiam a mohli ich prekonávaÈ.
MôÏete sa radovaÈ zo svojho pokroku a veriÈ, Ïe
uplatÀovanie t˘chto zásad v praxi spolu s
trpezlivosÈou vám zaistí trvalé vylieãenie.

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

V rámci záväzku robiÈ osobnú inventúru sa
zúãastÀujte kÀazsk˘ch pohovorov; aj naìalej
posilÀujte svoje vzÈahy s ìal‰ími ãlenmi Cirkvi

V‰etci si pamätáme na dobu, kedy sme mali strach
úprimne sa pozrieÈ na svoje správanie. Mnohí z nás 
sa snaÏili tak˘m okamihom vyh˘baÈ, a to bol jeden 
z dôvodov, preão sme obmedzovali svoju aktívnosÈ 
v Cirkvi. Av‰ak, ako sme tak pokraãovali v tomto
programe nekompromisnej úprimnosti, zaãali sme
chápaÈ, aké dôleÏité je sebahodnotenie.

Dnes sa uÏ nebojíme príleÏitostí k sebahodnoteniu,
ktoré prichádzajú vìaka aktivite v Cirkvi. VáÏime si
pravdu, ktorá je v tomto prehlásení star‰ieho Josepha
B. Wirthlina z Kvóra Dvanástich:

„Pohovory pre urãenie spôsobilosti, zhromaÏdenia
sviatosti, náv‰tevy chrámu a ìal‰ích cirkevn˘ch
zhromaÏdení – to v‰etko je súãasÈ plánu, ktor˘ nám
Pán poskytuje preto, aby vzdelával na‰u du‰u, aby
nám pomáhal rozvinúÈ on˘ zdrav˘ návyk neustále
kontrolovaÈ na‰e postoje, aby sme zostali na ceste
viery. Pravidelné duchovné kontroly nám pomáhajú
ísÈ na diaºniciach a cestách správnym smerom. …

V‰etci môÏeme ... získaÈ prospech z toho, keì sa
poãas úctiv˘ch chvíº uctievania a modlitby pozeráme

hlboko do srdca a poloÏíme si túto prostú otázku:
,Som ãestn˘?‘

Táto otázka nadobudne e‰te na väã‰om v˘zname,
ak budeme so svojimi odpoveìami celkom úprimní
a ak nás to bude motivovaÈ k tomu, aby sme uãinili
urãité zmeny v kurze v podobe pokánia, ktoré nás
udrÏiava na ceste viery“ (v Conference Report, apríl
1997, 20; ãi Ensign, máj 1997, 17).

Keì budete vyuÏívaÈ tieto príleÏitosti
k sebahodnoteniu, zistíte, Ïe va‰a láska k bratom
a sestrám v spoloãenstve Cirkvi rastie.

KaÏd˘ deÀ posudzujte svoje my‰lienky, slová 
a skutky; ãokoºvek zlé okamÏite napravte

Krok 10 predstavuje prijatie pravdy, Ïe musíte
naìalej ÏiÈ podºa duchovn˘ch zásad. Ak sa od nich
odch˘lite, okamÏite ãiÀte pokánie a zároveÀ
poÏiadajte Boha, aby vám skrze Ducha znova poskytol
pokoj. ÚprimnosÈ a pokora vám pomôÏu dodávaÈ silu.
Ak sa budete obracaÈ na Nebeského Otca so ÏiadosÈou
o pomoc, aby vám pomohol zostaÈ duchovne ãist˘m,
budete omnoho vedomej‰ie cítiÈ Jeho prítomnosÈ.
Nauãíte sa váÏiÈ si pokrok a odpú‰ÈaÈ nedokonalosti
sebe a druh˘m. Zbavíte sa túÏby byÈ s ãímkoºvek alebo
k˘mkoºvek v spore. Ak sa oslobodíte od strachu a ak
budete kaÏd˘ deÀ prekonávaÈ poku‰enie, stane sa
sebahodnotenie spôsobom vá‰ho Ïivota.

·túdium a porozumenie
Pre‰tudujte si nasledujúce písma a prehlásenia
vedúcich Cirkvi. PouÏívajte tieto písma, vyhlásenia
a prehlásenia k meditácii, ‰túdiu a písaniu. Buìte
úprimn˘ a konkrétny.

Bdejte nad svojimi my‰lienkami, slovami
a skutkami

Ale toºkoto vám môÏem povedaÈ, Ïe ak nebudete
bdieÈ nad sebou sam˘mi a nad my‰lienkami svojimi,
a nad slovami svojimi, a nad skutkami svojimi, a ak
nebudete dodrÏiavaÈ prikázania BoÏie, a ak nezotrváte
vo viere v to, ão ste poãuli o príchode Pána ná‰ho, aÏ
do konca Ïivota svojho, musíte zahynúÈ. A teraz, ó
ãlovek, pamätaj a nezahyÀ (pozri Mosiá‰ 4:30).

• Pokiaº by ste nedávali pozor na to, ão robíte pri
‰oférovaní auta, mohlo by to byÈ nebezpeãné
alebo by to mohlo maÈ smrteºné následky. Ako
vám krok 10 pomáha zostaÈ bdel˘m a ostraÏit˘m
vo vzÈahu k smeru, ktor˘m sa v Ïivote uberáte?
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• Napí‰te nieão o tom, ako na seba dávate
pozor. Ako vám sebahodnotenie pomáha
vyvarovaÈ sa toho, aby ste znova prepadli
závislosti (a sebazniãeniu)?

Pokora a sebakontrola

PoÏehnaní sú tí, ktorí sa pokoria bez toho, aby boli
donútení byÈ pokorn˘mi (pozri Alma 32:16).

• Ochota obmedziÈ negatívne my‰lienky predt˘m,
neÏ prepuknú do ‰kodlivého správania, je jedn˘m
zo spôsobov, ako sa pokoriÈ bez toho, aby ste
k tomu boli donúten˘. Napí‰te o svojej ochote
pokoriÈ sa. Skúste jeden deÀ ÏiÈ tak, Ïe vylúãite
akékoºvek negatívne my‰lienky. Aké poÏehnania
k vám prichádzajú?

Îite v prítomnosti

„âím viac je ãlovek osvieten˘, t˘m viac sa snaÏí o dar
pokánia a t˘m usilovnej‰ie sa snaÏí oslobodiÈ sa od
hriechu, kedykoºvek sa mu nedarí nasledovaÈ boÏskú
vôºu. ... Následkom je to, Ïe hriechy bohabojn˘ch
a spravodliv˘ch ºudí sú neustále odpú‰Èané, pretoÏe
takí ºudia ãinia pokánie a vyhºadávajú Pána vÏdy
znova, kaÏd˘ deÀ a kaÏdú hodinu“ (Bruce R.
McConkie, Doctrinal New Testament Commentary,
3. vyd. [1966–73], 3:342–43).

• Jeden z najprínosnej‰ích v˘sledkov toho, keì
Ïijete podºa zásad uveden˘ch v t˘chto krokoch –
v oblasti du‰evnej, citovej a duchovnej – je to, 
Ïe sa nauãíte ÏiÈ v prítomnosti. Ako vám krok
10 pomáha vyrovnaÈ sa so Ïivotom hodinu po
hodine, ak je to nutné?



• Ako vám pomáha vedomie toho, Ïe podºa t˘chto
zásad musíte ÏiÈ vÏdy len zo dÀa na deÀ?

Trvalé pokánie a odpustenie

Ale koºkokrát so skutoãn˘m zámerom ãinili pokánie
a usilovali o odpustenie, toºkokrát im bolo odpustené
(pozri Moroni 6:8).

• Vedomie toho, Ïe Pán je ochotn˘ vám odpustiÈ
zakaÏd˘m, keì budete so skutoãn˘m zámerom
ãiniÈ pokánie, vám môÏe dodaÈ odvahu, aby ste
skúsili ísÈ ìalej, kedykoºvek zakopnete. Napí‰te, 
ão podºa vás znamená ãiniÈ pokánie a usilovaÈ o
odpustenie so skutoãn˘m zámerom.

Pokraãujte v duchovnom raste

Chcel by som, aby ste boli pokorní a poddajní,
a jemní; aby sa s vami dalo ºahko vychádzaÈ; plní
trpezlivosti a zhovievavosti; súc umiernení vo v‰etk˘ch
veciach (pozri Alma 7:23).

• Nech uÏ porekadlo „precviãovaním prichádza
dokonalosÈ“ vymyslel ktokoºvek, zabudol sa
zmieniÈ o tom, koºko trpezlivosti precviãovanie
vyÏaduje. Ako vám kaÏdodenné sebahodnotenie
a naprávanie zl˘ch ãinov zaruãuje, Ïe budete aj
naìalej pokorn˘ a budete sa duchovne rozvíjaÈ?

Ale, hºa, v posledn˘ch dÀoch, ... v‰etky národy
pohanov, a tieÏ Îidia, ako tí, ktorí prídu do krajiny
tejto, tak aj tí, ktorí budú v in˘ch krajinách, áno,
dokonca vo v‰etk˘ch krajinách sveta, hºa, budú
opití neprávosÈou a v‰elijak˘mi ohavnosÈami. ... 

Lebo hºa, vy v‰etci, ktorí ãiníte neprávosÈ, zastavte sa
a divte sa, lebo budete volaÈ, a kvíliÈ; áno, budete
opití, ale nie vínom, budete sa potácaÈ, ale nie od
silného nápoja (pozri 2. Nefi 27:1, 4).

A keì pri‰la noc, boli opití hnevom, rovnako ako
muÏ, ktor˘ je opit˘ vínom; a spali znova na meãoch
svojich (pozri Eter 15:22).

• V t˘chto ver‰och sú ºudia popisovaní ako opití, ale
nie vínom. ªudia lieãiaci sa zo závislosti o takom
stave ãasto hovoria ako o „suchej opitosti“ alebo
„duchovnom fláme“. Napí‰te nieão o ak˘chkoºvek
sklonoch, ktoré môÏete maÈ k tomu, aby ste
zotrvávali v hneve alebo v in˘ch zraÀujúcich
emóciách.
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• Ako vám to, Ïe urobíte inventúru na konci kaÏdého
dÀa pomáha tieto sklony prekonaÈ?

CeloÏivotné zdokonaºovanie

„Chcem Svät˘m neskor‰ích dní neustále v‰tepovaÈ
nutnosÈ precízneho pouÏívania zásad evanjelia
v na‰om Ïivote, v konaní a v slovách, a vo v‰etkom,
ão robíme; a to si Ïiada celého ãloveka, cel˘ Ïivot byÈ
oddan˘ zdokonaºovaniu, aby sme pri‰li k poznaniu
pravdy, ako sa nachádza v JeÏi‰ovi Kristovi“ (Brigham
Young, Discourses of Brigham Young, vyb. John A.
Widtsoe [1954], 11).

• To, Ïe vykonáme tieto kroky je moÏné bezpochyby
opísaÈ ako „svedomité pouÏívanie“ zásad
evanjelia. Ako vám ochota robiÈ kaÏdodenné
hodnotenie vo v‰etk˘ch oblastiach – skutkov, slov,
my‰lienok, pocitov a presvedãení – pomáha
zasvätiÈ sam˘ch seba pre celoÏivotné
zdokonaºovanie sa?
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OSOBNÉ ZJAVENIE

KªÚâOVÁ ZÁSADA: VyhºadávaÈ skrze modlitbu
a meditáciu poznanie Pánovej vôle a maÈ silu
ju uskutoãniÈ.

Keì sme priebeÏne ‰tudovali a uplatÀovali jednotlivé
kroky lieãby, zoznámili sme sa so Ïivotom

zaloÏen˘m na pokore a prijímaní BoÏej vôle a zvykli sme
si naÀ. Preã boli tie zlé rozbúrené ãasy, kedy sme sa
modlili buì s postojom zarytej tvrdohlavosti, alebo
s postojom sebaºútosti, pokiaº sme sa vôbec modlili.
Zaãali sme ÏiÈ tak, aby ná‰ Ïivot odráÏal túto prorockú
radu prezidenta Ezru Taft Bensona: „V mysli máme trvalo
maÈ túto stále sa opakujúcu otázku, ktorá sa dot˘ka
kaÏdej my‰lienky a skutku v na‰om Ïivote: ,âo chce‰,
Pane, aby som ãinil?‘ (Skutky 9:6.) Odpoveì na túto
otázku prichádza iba skrze Svetlo Kristove a Ducha
Svätého. ·Èastní sú tí, ktorí Ïijú tak, Ïe ich celá bytosÈ
je naplnená oboma“ („Jesus Christ – Gifts and
Expectations“, Ensign, december 1988, 2).

V kroku 11 sme uãinili celoÏivotn˘ záväzok, Ïe
budeme deÀ za dÀom usilovaÈ o poznanie Pánovej vôle
a o silu podºa Jeho vôle konaÈ. Na‰ím najväã‰ím Ïelaním
bolo posilniÈ na‰u schopnosÈ získavaÈ vedenie od Ducha
Svätého a viesÈ podºa toho svoj Ïivot. Toto Ïelanie bolo
vo veºkom kontraste k postojom, ktoré sme mali, keì
sme boli stratení vo svojej závislosti.

Ak ste boli ako my, pred zaãiatkom lieãby ste si
mysleli, Ïe nádej, radosÈ, pokoj a pocity naplnenia
úãelu Ïivota získate z nejakého pozemského zdroja.
âi uÏ t˘mto zdrojom bol alkohol, drogy, sex, hranie
hazardn˘ch hier, nespoãetné utrácanie, nezdravé
stravovanie ãi kodepedencia (spoluzávislosÈ) – nech
uÏ bola va‰a závislosÈ akákoºvek – va‰ou snahou bolo
preÏiÈ vo svete, v ktorom ste sa cítili zmätení, stratení
a osamotení. Keì sa vám ostatní snaÏili prejaviÈ lásku,
moÏno ste to nedokázali cítiÈ. Ich láska nikdy nebola
dostatoãná. Hlad, ktor˘ ste cítili nedokázalo niã utí‰iÈ.
Av‰ak, keì ste zaãali ÏiÈ podºa zásad tohto odvykacieho
programu, vo va‰om srdci a Ïivote zaãalo dochádzaÈ
k zmene.

Zaãali ste chápaÈ a ceniÈ si svoju potrebu Spasiteºa,
JeÏi‰a Krista, a úlohu, ktorú vo va‰om Ïivote zohráva,
a zaãali ste si váÏiÈ aj Svetlo Kristove. Zaãali ste si
uvedomovaÈ, Ïe nehovoríte len sami so sebou, keì

máte pocit, Ïe vás vedie svedomie. Spoãiatku ste sa
moÏno cítili ÈaÏkopádne a neskúsene, ale teraz sa
modlíte k Otcovi v mene Krista, aby ste s Ním mohli
maÈ bliÏ‰í vzÈah. Vedome hºadáte toho JeÏi‰a, o ktorom
písali proroci a apo‰toli (pozri Eter 12:41).

·tudujete písma, pretoÏe tie o ≈om svedãia na
kaÏdej strane, obzvlá‰È Kniha Mormonova. V kaÏdom
svojom svedectve proroci Knihy Mormonovej popisujú,
ako hºadaÈ a nájsÈ hlb‰ie porozumenie Otca skrze
Ducha Svätého. Vyskú‰ali ste písma a zistili ste, Ïe sú
pravdivé. Modlitba a meditácia sa stali Ïivotodarn˘m
zdrojom vá‰ho nového Ïivota. Predt˘m boli modlitba
a meditácia povinnosÈou, na ktorú ste rad‰ej zabudli,
zatiaº ão dnes je túÏbou vá‰ho srdca pokºaknúÈ pred
va‰ím Otcom aspoÀ ráno a veãer a vyliaÈ pred Ním
svoje srdce z vìaãnosti za JeÏi‰a Krista a za Ducha
Svätého.

Zatiaº ão budete pracovaÈ na kroku 11, e‰te viac si
uvedomíte, Ïe poznanie alebo zjavenie t˘kajúce sa
Otcovej vôle pre vás obdrÏíte prostredníctvom Ducha
Svätého. Vìaka uzmiereniu budete maÈ moc (alebo
poctu) konaÈ Otcovu vôºu. Budete vedieÈ, Ïe vám
Ïehnajú a pomáhajú tri nádherné bytosti – Boh Otec,
JeÏi‰ Kristus a Duch Svät˘ – ktoré sú zajedno v moci
a úãele, ktor˘m je uskutoãniÈ nesmrteºnosÈ a veãn˘
Ïivot.

Keì budete ‰tudovaÈ písma, keì sa pri tomto ‰túdiu
budete modliÈ a prem˘‰ºaÈ, porastie va‰a schopnosÈ
odolávaÈ poku‰eniu. NauãiÈ sa prijímaÈ zjavenie si
vyÏaduje cvik a trpezlivosÈ. PripraviÈ sa môÏete t˘m,
Ïe budete ‰tudovaÈ to, ão povedali proroci a apo‰toli,
a t˘m, Ïe sa budete snaÏiÈ ÏiÈ podºa ich uãení. PripraviÈ
sa môÏete t˘m, Ïe budete pripravení prijaÈ vedenie,
ktoré obdrÏíte, zapísaÈ si ho, prem˘‰ºaÈ o Àom a riadiÈ
sa ním. Keì budete vyjadrovaÈ vìaãnosÈ Pánovi za
poÏehnania, ktoré ste obdrÏali, va‰a schopnosÈ prijímaÈ
vedenie porastie.

Keì sa budete svojej závislosti vyh˘baÈ, budete
o to viac schopn˘ prijímaÈ vedenie Ducha Svätého.
Star‰í Dallin H. Oaks z Kvóra dvanástich apo‰tolov
uãil: „Duch Svät˘ nás ochráni pred t˘m, aby sme boli
podvedení, ale aby sme toho nádherné poÏehnanie
získali, musíme vÏdy robiÈ veci potrebné k tomu, aby
sme si oného Ducha uchovali. Musíme zachovávaÈ
prikázanie, modliÈ sa o vedenie, kaÏdú nedeºu chodiÈ
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na zhromaÏdenia a prijímaÈ sviatosÈ. A nikdy
nesmieme urobiÈ niã, ão by tohto Ducha odohnalo.
Obzvlá‰È sa máme vyh˘baÈ pornografii, alkoholu,
tabaku a drogám a vÏdy, vÏdy sa máme vyh˘baÈ
poru‰eniu zákona cudnosti. Nikdy nesmieme do
svojho tela prijaÈ nieão alebo s ním robiÈ nieão, ão
zaÏenie Ducha Pánovho a ponechá nás bez duchovnej
ochrany pred podvodom“ (v Conference Report,
október 2004, 49; alebo Ensign, november 2004, 46).

Modlitba a meditácia sú siln˘mi protilátkami na
strach a depresiu. Nedo‰li by ste tak ìaleko, ak by
to nebolo slovom Kristov˘m s neotrasiteºnou vierou
v neho, úplne sa spoliehajúc na zásluhy toho, ktor˘
má moc spasiÈ (pozri 2. Nefi 31:19). Iba ak budete
prichádzaÈ k Otcovi skrze JeÏi‰a Krista, v Jeho mene
a s Jeho Duchom, ktor˘ na vás bude pôsobiÈ, budete
aj naìalej ãiniÈ pokrok a duchovne rásÈ. Krok 11
predstavuje záväzok prehæbiÈ vá‰ vzÈah s Bohom
vytvorením celoÏivotného zvyku spoãívajúceho v tom,
Ïe sa budete kaÏd˘ deÀ snaÏiÈ o vedenie a Ïe budete
dodrÏiavaÈ prikázania.

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

Prostredníctvom osobnej modlitby a meditácie
sa obracajte na Otca v mene JeÏi‰a Krista, aby
vám dal vedenie a silu; získajte patriarchálne
poÏehnanie a ‰tudujte ho

V priebehu odvykacieho programu sa mnohí z nás
nauãili vstávaÈ skoro, aby si na‰li chvíºku osamote
na ‰túdium a modlitbu. Pokiaº ste tak e‰te neurobili,
naplánujte si ãas na modlitbu a meditáciu, napríklad
ráno. Poãas tejto doby môÏete daÈ Boha na prvé
miesto pred ãokoºvek alebo kohokoºvek v danom dni.
Ak ste toho fyzicky schopn˘, pokºaknite. Modlite sa,
ãasto nahlas, k Otcovi a snaÏte sa o Ducha, aby vás
viedol (pozri Rímskym 8:26). Potom zaãnite ‰tudovaÈ
a pouÏívajte písma a uãenie novodob˘ch prorokov,
aby vás viedli pri meditácii. âasto si ãítajte svoje
patriarchálne poÏehnanie. S modlitbou prem˘‰ºajte
o vedení, ktoré v Àom nachádzate. (Pokiaº ste
patriarchálne poÏehnanie e‰te nedostali, pohovorte si
so svojím biskupom o tom, Ïe by ste ho radi dostali.)

Zapisovanie bude aj v tomto prípade mocn˘m
nástrojom k vyjadreniu svojich názorov 
a sebahodnotenia t˘m, Ïe si do svojho denníka budete
zapisovaÈ svoje my‰lienky a pocity. MôÏete si tieÏ
zapísaÈ vnuknutia t˘kajúce sa rád, útechy alebo
múdrosti, ktoré prichádzajú od Ducha Svätého.

Keì tento drahocenn˘ ãas osobnej meditácie skonãí,
neprestávajte sa modliÈ. Tichá modlitba v hæbke srdca
a mysle sa stane spôsobom vá‰ho myslenia poãas
kaÏdého dÀa. Pri styku s druh˘mi ºuìmi, pri rozhodovaní
alebo keì sa boríte s emóciami a poku‰eniami – raìte sa
s Pánom. Vyhºadávajte a privolávajte Jeho Ducha, aby bol
neustále s vami a aby vás mohol viesÈ, aby ste mohli robiÈ
to, ão je správne. (Pozri Îalmy 46:1; Alma 37:36–37;
3. Nefi 20:1.)

Poãas dÀa prem˘‰ºajte o písmach a o ìal‰ích
in‰pirovan˘ch spisoch; aj naìalej sa modlite

Krok 11 je v mnoh˘ch ohºadoch prirodzen˘m
pokraãovaním va‰ej snahy z kroku 10, aby ste si boli
v Ïivote stále vedom˘ toho, ão je pravda. Keì plánujete
svoje dni, keì plníte svoje úlohy a keì si veãer ºahnete
spaÈ, nech je va‰e srdce neustále nasmerované
v modlitbe k Bohu. Napríklad si môÏete vziaÈ nejakú
my‰lienku z toho, ão ste si preãítali pri rannom ‰túdiu
a ãasto o nej poãas dÀa prem˘‰ºaÈ. Tento zvyk vám
pomôÏe uchovaÈ si myseº naladenú na pravdu.

My v‰etci máme prirodzen˘ sklon byÈ
nedisciplinovaní, keì v‰ak budeme pozeraÈ na JeÏi‰a
Krista a na príklad, ktor˘ nám dal, nájdete potrebnú
pokoru, aby ste sa mohli aj naìalej podvoºovaÈ Otcovi.
Tak ako Spasiteº budete môcÈ v priebehu dÀa úprimne
povedaÈ: „Nech sa stane Tvoja vôºa“ (Matú‰ 26:42).
Svetlo Kristove vás povedie a pripraví vás na prijatie
spoloãenstva Ducha Svätého. Spoloãenstvo Ducha
Svätého sa stane stálej‰ie a va‰a schopnosÈ rozpoznaÈ
pravdu a svedãiÈ o nej vzrastie.

·túdium a porozumenie
Pre‰tudujte si nasledujúce ver‰e z písiem 
a prehlásenia vedúcich Cirkvi. Toto ‰túdium zv˘‰i va‰e
porozumenie a pomôÏe vám uãiÈ sa. Tieto ver‰e,
prehlásenia a otázky môÏete pouÏiÈ na prem˘‰ºanie
sprevádzané modlitbou, pre osobné ‰túdium a pre
skupinovú terapiu.

PriblíÏte sa k Pánovi

PriblíÏte sa mi, a ja sa priblíÏim vám; hºadajte ma
usilovne, a nájdete ma; proste, a obdrÏíte; klopte,
a bude vám otvorené (pozri NaZ 88:63).

• Pán re‰pektuje va‰u vôºu a slobodu rozhodovania.
UmoÏÀuje vám sa na Neho obrátiÈ, bez toho, aby
ste k tomu boli núten˘. PriblíÏi sa k vám, keì Ho
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pozvete, aby bol blízko pri vás. Napí‰te nieão
o tom, ako sa k Nemu dnes priblíÏite.

VìaãnosÈ

„Neprestajne sa modlite! Za v‰etko ìakujte, lebo taká
je BoÏia vôºa pri vás v Kristovi JeÏi‰ovi. Ducha
neuhá‰ajte!“ (1. Tesalonick˘m 5:17–19).

• Ak budete pamätaÈ na to, aby ste boli za v‰etko
v Ïivote vìaãn˘, aj za to, ãomu nerozumiete,
budete si môcÈ udrÏaÈ neustály kontakt s Bohom,
ktor˘ Pavol nazval „neprestajnou modlitbou“.
SnaÏte sa ìakovaÈ Bohu poãas celého dÀa.
Ako to ovplyvÀuje va‰u blízkosÈ k Duchu?

Hodujte na slovách Kristov˘ch

Anjeli hovoria mocou Ducha Svätého; a preto, oni
hovoria slová Kristove. A preto, hovoril som vám,
hodujte na slovách Kristov˘ch; lebo hºa, slová
Kristove vám povedia v‰etky veci, ktoré máte
ãiniÈ (pozri 2. Nefi 32:3).

• V tomto ver‰i Nefi uãil, Ïe keì hodujete na slovách
Kristov˘ch, tieto slová vás povedú vo v‰etkom, ão
potrebujete vedieÈ a robiÈ. Predstavte si, aké by to
bolo, keby s vami JeÏi‰ Kristus cel˘ deÀ chodil
a rozprával sa s vami. Napí‰te o pocitoch, ktoré
máte, keì o tejto predstave prem˘‰ºate.

Osobné zjavenie

„Spasiteº povedal: Budem hovoriÈ k tebe v mysli tvojej
a v srdci tvojom skrze Ducha Svätého (pozri NaZ 8:2;
zv˘raznenie pridané). ... Vnuknutie do mysle je veºmi
konkrétne. Je moÏné poãuÈ alebo pociÈovaÈ konkrétne
slová, akoby vám boli oné pokyny diktované, a tieto
slová je moÏné si zapísaÈ. Vnuknutie do srdca je skôr
obecnej‰í dojem“ (Richard G. Scott, „Helping Others
to Be Spiritually Led“, Doctrine and Covenants and
Church history symposium, 11. august 1998, 2).

• Ako sa bude va‰e chápanie osobného zjavenia
prehlbovaÈ, budete ho rozpoznávaÈ ãastej‰ie
a rozliãnej‰ími spôsobmi. Napí‰te o tom, aké máte
skúsenosti s vnuknutiami a zjaveniami od Pána.
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Hºa, hovorím vám, Ïe [tieto veci, o ktor˘ch som
hovoril] mi boli oznámené Svät˘m Duchom BoÏím.
Hºa, po mnoho dní som sa postil a modlil, aby som
mohol poznaÈ veci tieto sám za seba. A teraz viem
sám za seba, Ïe sú pravdivé; lebo Pán Boh mi ich
prejavil Svät˘m Duchom svojím; a toto je duch
zjavenia, ktor˘ je vo mne (pozri Alma 5:46).

• Alma svedãil o tom, Ïe keì sa modlil a postil, jeho
schopnosÈ prijímaÈ zjavenia vzrástla. Abstinencia
od závislosti môÏe byÈ povaÏovaná za urãitú formu
pôstu. Napí‰te o tom, ako abstinencia posilnila
va‰u schopnosÈ maÈ ducha zjavenia.

„My‰lienka, Ïe ãítanie písiem môÏe viesÈ k in‰pirácii
a ku zjaveniu, otvára dvere k pravde, Ïe písmo sa
neobmedzuje len na to, ak˘ v˘znam malo v dobe,
kedy bolo napísané, ale môÏe zah⁄ÀaÈ aj to, ak˘
v˘znam má písmo pre ãitateºa dnes. Dokonca viac,
ãítanie písiem môÏe tieÏ viesÈ k aktuálnemu zjaveniu
na akúkoºvek tému, ktorú si Pán Ïelá ãitateºovi v danej
dobe povedaÈ. NepreháÀame, keì hovoríme, Ïe
písma môÏu byÈ urímom a tummímom, ktor˘ kaÏdému
z nás pomôÏe obdrÏaÈ osobné zjavenie“ (Dallin H.
Oaks, „Scripture Reading and Revelation“, Ensign,
január 1995, 8).

• Uãenie sa jazyka písiem je veºmi podobné uãeniu
sa cudzieho jazyka. Najlep‰ím spôsobom, ako sa
tento jazyk nauãiÈ, je ponoriÈ sa do písiem, ãítaÈ
a ‰tudovaÈ ich kaÏd˘ deÀ. Napí‰te nieão o nejakej
pasáÏi z písiem, ktorá sa pre vás otvorila a stala
sa pre vás osobn˘m zjavením.
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Prijímajte rady od Pána

NesnaÏte sa radiÈ Pánovi, ale snaÏte sa braÈ
radu z ruky jeho. Lebo hºa, vy sami viete, Ïe on
radí v múdrosti a v spravodlivosti, a vo veºkom
milosrdenstve, vo veci v‰etk˘ch diel svojich 
(pozri Jákob 4:10).

• Na‰e modlitby boli v minulosti moÏno neúãinné,
pretoÏe sme trávili viac ãasu t˘m, Ïe sme Pánovi
radili – hovorili sme Mu, ão sme si priali –
a potom sme sa snaÏili o poznanie Jeho vôle
ohºadom svojich rozhodnutí a svojho jednania.
Zamyslite sa nad nejak˘m nedávnym záÏitkom
s modlitbou. Bola naplnená radami Pánovi alebo
radami od Pána? Napí‰te si nieão o svojej ochote
poslúchaÈ a prijímaÈ Jeho rady urãené vám.
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SLUÎBA

KªÚâOVÁ ZÁSADA: ZískaÈ duchovné prebudenie
sa, ktoré je v˘sledkom uzmierenia JeÏi‰a Krista,
zdieºaÈ toto posolstvo s druh˘mi a uplatÀovaÈ
tieto zásady vo v‰etkom, ão robíte.

SluÏba vám pomôÏe rásÈ vo svetle Ducha po cel˘
zvy‰ok vá‰ho Ïivota. V kroku 10 ste sa nauãili

hodnotiÈ svoj Ïivot kaÏd˘ deÀ a niesÈ zodpovednosÈ za
svoje skutky. V kroku 11 ste sa uãili pamätaÈ na Spasiteºa
minútu po minúte, aby ste mohli byÈ veden˘ Duchom
Svät˘m tak ãasto, ako je to moÏné. Krok 12 obsahuje
tretiu kotvu – sluÏbu druh˘m – ktorá zaisÈuje
pokraãovanie lieãby a odpustenie hriechov.

Aby va‰e oslobodenie sa od závislosti bolo trvalé,
musíte zabudnúÈ na seba a slúÏiÈ. TúÏba pomáhaÈ
druh˘m je prirodzen˘m dôsledkom duchovného
precitnutia.

Máte posolstvo nádeje pre ìal‰ích ºudí, ktorí sú na
nieãom závislí, pre v‰etk˘ch trpiacich a ustaran˘ch, ktorí
sú pre zmenu svojho Ïivota ochotní zvoliÈ duchovn˘
prístup, a pre kohokoºvek iného, kto hºadá pravdu
a spravodlivosÈ. On˘m posolstvom je to, Ïe Boh je
Bohom zázrakov, tak ako ním bol vÏdy (pozri Moroni
7:29). Vá‰ Ïivot je toho dôkazom. Vìaka uzmiereniu
JeÏi‰a Krista sa z vás stáva nov˘ ãlovek. O toto posolstvo
sa môÏete deliÈ najlep‰ie tak, Ïe sa budete snaÏiÈ slúÏiÈ
druh˘m. Keì budete slúÏiÈ, va‰e pochopenie a poznanie
tohto procesu sa upevní a prehæbi.

Podeºte sa o svoje svedectvo o Pánovom
milosrdenstve a Jeho milosti – to je jednou
z najdôleÏitej‰ích sluÏieb, ktorú môÏete poskytnúÈ.
NiesÈ bremená druh˘ch skrze skutky láskavosti 
a nesebeckej sluÏby je súãasÈou vá‰ho nového Ïivota 
ako Kristovho nasledovníka (pozri Mosiá‰ 18:8).

Prezident Ezra Taft Benson uãil: „MuÏi a Ïeny, ktorí
obrátia svoj Ïivot k Bohu zistia, Ïe On môÏe z ich Ïivota
vyÈaÏiÈ omnoho viac, neÏ môÏu oni sami. Prehæbi ich
radosÈ, roz‰íri ich víziu, oÏiví ich myseº, posilní ich svaly,
povznesie ich ducha, rozhojní ich poÏehnania, znásobí
ich príleÏitosti, ute‰í ich du‰u, pozdvihne priateºov
a vyleje pokoj. Ktokoºvek stratí svoj Ïivot v sluÏbe
Bohu, nájde veãn˘ Ïivot“ („ Jesus Christ – Gifts and
Expectations“, Ensign, december 1988, 4).

Keì budete prem˘‰ºaÈ nad spôsobmi, ako by ste
mohli slúÏiÈ, ãiÀte tak s modlitbou a vÏdy vyhºadávajte
vedenie Ducha Svätého. Ak ste ochotní, nájdete mnoho
príleÏitostí k tomu, aby ste sa mohli podeliÈ o oné
duchovné zásady, ktoré ste sa nauãili. Nájdete spôsoby,
ako sa deliÈ o svedectvo s druh˘mi, a príleÏitosti slúÏiÈ im
mnoh˘mi ìal‰ími spôsobmi. Keì budete slúÏiÈ druh˘m,
budete v sebe utvrdzovaÈ pokoru t˘m, Ïe sa budete
sústreìovaÈ na zásady evanjelia a na zvyky, ktoré ste si
osvojili. Jedine vtedy si môÏete byÈ ist˘, Ïe va‰e motívy
a in‰pirácie sú dobré. Uistite sa, Ïe slúÏite ochotne, bez
toho, aby ste nieão konkrétne oãakávali. Re‰pektujte
slobodu jednania druh˘ch. Nezabudnite, Ïe väã‰ina z nás
musela „siahnuÈ aÏ na dno“, neÏ sme boli pripravení
zaãaÈ ‰tudovaÈ a uplatÀovaÈ tieto zásady. To isté bude
platiÈ pre väã‰inu t˘ch, ktor˘m si budete ÏelaÈ pomôcÈ.

Keì sa dozviete o niekom ìal‰om, kto vo svojom
Ïivote alebo v Ïivote niekoho blízkeho zápasí so
závislosÈou, môÏete im povedaÈ o príruãke a o Programe
odvykania od závislosti od Strediska sluÏieb rodine SND.
Ak si budú chcieÈ o tom pohovoriÈ, umoÏnite im to.
Povedzte im nieão zo svojho príbehu, aby ste im
dali najavo, Ïe tomu, o ãom hovoríte, rozumiete.
Nedávajte im Ïiadne rady, ani sa ich nesnaÏte naprávaÈ.
Jednoducho ich len informujte o tomto programe
a o duchovn˘ch zásadách, ktoré poÏehnali vá‰ Ïivot.

MoÏno zistíte, Ïe keì nejak˘ ãlovek so závislosÈou 
nie je pripraven˘ tieto duchovné zásady prijaÈ, je s nimi
ochotn˘ sa zoznámiÈ moÏno ãlen rodiny alebo priateº
oného ãloveka. Prakticky ktokoºvek, kto Ïije v t˘chto
nebezpeãn˘ch ãasoch môÏe maÈ prospech z poznania
a uplatÀovania zásad evanjelia. Obãas moÏno budete cítiÈ
in‰piráciu ponúknuÈ niekomu v˘tlaãok tejto príruãky
spolu s Knihou Mormonovou. Ak tak uãiníte, podelíte 
sa vlastne o rovnaké nástroje, ktoré vám pomohli znova
vybudovaÈ vá‰ Ïivot t˘m, Ïe ste pri‰li ku Kristovi.

Pokiaº urobíte nieão pre niekoho druhého alebo 
sa podelíte o posolstvo nádeje a uzdravenia, nesmiete
nikomu dovoliÈ, aby sa stal na vás príli‰ závisl˘m.
Va‰ou zodpovednosÈou je povzbudiÈ druh˘ch, ktorí
s nieãím bojujú, aby sa obrátili k Nebeskému Otcovi
a k Spasiteºovi a aby vedenie a moc získali od Nich.
Okrem toho by ste sa nemali zdráhaÈ povzbudiÈ ich
k tomu, aby sa obrátili tieÏ na Pánov˘ch oprávnen˘ch

KROK 12

71



sluÏobníkov. Skrze t˘ch, ktorí sú drÏiteºmi kºúãov
kÀazstva môÏu od Pána prísÈ veºké poÏehnania.

Keì sa budete snaÏiÈ pomáhaÈ druh˘m, musíte
rozumieÈ tomu, Ïe pre nich bude ÈaÏké zostaÈ v
procese lieãby, pokiaº ich nebudú podporovaÈ ãlenovia
rodiny alebo pokiaº rodina nebude rozumieÈ tomu,
Ïe lieãba nejak˘ ãas potrvá. Av‰ak vylieãiÈ sa môÏe
ktokoºvek, bez ohºadu na to, ako sa druhí – a to aj
najbliÏ‰í – rozhodnú reagovaÈ.

Keì budete druh˘m odovzdávaÈ posolstvo o vylieãení
prostredníctvom zásad evanjelia, musíte byÈ trpezliv˘
a pokorn˘. Vo va‰om novom Ïivote nie je Ïiadne miesto
pre ego alebo ak˘koºvek pocit nadradenosti. Nikdy
nezabudnite na to, odkiaº ste pri‰li a ako ste boli
zachránen˘ milosÈou BoÏou. JeÏi‰ Kristus urobí to isté
„vo v‰etk˘ch prípadoch“ pre t˘ch, ktorí budú ãiniÈ
pokánie a obrátia sa k Nemu (pozri Mosiá‰ 29:20).

Uistite sa, Ïe vo svojom nad‰ení pomôcÈ druh˘m
udrÏujete rovnováhu medzi zdieºaním posolstva
a prácou na svojom vlastnom svedectve. Va‰ím
prvorad˘m úsilím musí byÈ aj naìalej to, Ïe budete
uplatÀovaÈ tieto zásady vy sami. Va‰e úsilie deliÈ sa
o tieto my‰lienky s druh˘mi bude úãinné len vtedy,
keì si uchováte svoje vlastné vylieãenie.

Tieto zásady, ktoré ste sa nauãili a ktoré ste si
osvojili, aby ste prekonali svoju závislosÈ, sú rovnaké
zásady, ktoré vás povedú vo v‰etk˘ch oblastiach vá‰ho
Ïivota tak, Ïe budete jednaÈ podºa Pánovho plánu. Ak
budete uplatÀovaÈ tieto zásady evanjelia, budete môcÈ
vytrvaÈ aÏ do konca, tak ako to prikázal Pán, a budete
to môcÈ robiÈ s radosÈou.

Kroky, ktoré treba podniknúÈ

Vydajte svedectvo verejne; zvelebujte svoje
povolanie a talenty pri sluÏbe druh˘m; konajte
rodinné domáce veãery a majte rodinné
modlitby; pripravte sa na vstup do chrámu
a na chrámové uctievanie

Va‰e svedectvo o láske a milosrdenstve Nebeského
Otca a Jeho Milovaného Syna, JeÏi‰a Krista, uÏ nie je
iba teóriou. Premenilo sa v Ïivú realitu. Toto
svedectvo máte vìaka osobn˘m záÏitkom. PretoÏe si
uvedomujete Jeho lásku k vám, uvedomujete si tieÏ
Jeho lásku k druh˘m.

Prezident Howard W. Hunter uãil: „Tí z nás, ktorí
zakúsili uzmierenie, majú povinnosÈ vydávaÈ pravdivé
svedectvo o na‰om Pánovi a Spasiteºovi“ („The

Atonement and Missionary Work“, seminár pre nov˘ch
misijn˘ch prezidentov, 21. júna 1994, 2).

Vydávajte svedectvo svojej rodine slovom aj skutkom
v súkromí svojho domova. Vydávajte svedectvo pri
pravideln˘ch rodinn˘ch domácich veãeroch, rodinnej
modlitbe a pri rodinnom ‰túdiu písiem. Vydávajte
svedectvo t˘m, Ïe sa s rodinou zapojíte do nejakého
projektu sluÏby a t˘m, Ïe budete viesÈ kresÈansk˘ Ïivot.
TieÏ môÏete vydávaÈ svedectvo v Cirkvi – napríklad na
pôstnom a svedeckom zhromaÏdení, v triede alebo pri
poskytovaní cirkevnej sluÏby.

Zvelebujte cirkevné povolania, ktoré obdrÏíte. Pokiaº
nemáte Ïiadne zodpovednosti vo svojom zbore alebo
kole, dajte biskupovi vedieÈ, Ïe ste pripraven˘ slúÏiÈ.
ÎehnaÈ druh˘m môÏete tieÏ t˘m, Ïe budete pracovaÈ 
na rodinnej histórii a Ïe sa pripravíte na uctievanie
a sluÏbu v chráme a na to, Ïe tam s Pánom uzatvoríte
zmluvy. Prezident Gordon B. Hinckley uãil: „Chrámová
sluÏba je koneãn˘m produktom celého ná‰ho uãenia
a ãinnosti“ (v Conference Report, október 2005, 3;
alebo Ensign, november 2005, 4). Zásady, ktoré uãí táto
príruãka vás povedú do chrámu; prehæbia va‰u túÏbu
tam slúÏiÈ.

Aj keì ste si predt˘m moÏno mysleli, Ïe to nebude
moÏné, teraz si dokáÏete predstaviÈ, Ïe vstúpite do
svätého chrámu, kde budete naplno piÈ z pokoja,
ktor˘ tam panuje, a Ïe v Jeho dome budete cítiÈ Pánovu
blízkosÈ. V chráme nájdete duchovnú silu, aby ste mohli
aj naìalej pokraãovaÈ v lieãení. Star‰í Joseph B. Wirthlin
z Kvóra Dvanástich svedãil: „Pravidelná chrámová práca
môÏe poskytnúÈ duchovnú silu. MôÏe byÈ kotvou
v kaÏdodennom Ïivote, zdrojom vedenia, ochrany,
bezpeãia, pokoja a zjavenia“ (v Conference Report,
apríl 1992, 123; alebo Ensign, máj 1992, 88).

SlúÏte druh˘m, ktorí zápasia so závislosÈou
t˘m, Ïe sa s nimi podelíte o zásady lieãby;
uplatÀujte tieto zásady vo v‰etk˘ch oblastiach
svojho Ïivota

Program odvykania od závislosti od Strediska sluÏieb
rodine SND ponúka skvelé príleÏitosti k sluÏbe. SlúÏiÈ
druh˘m môÏete t˘m, Ïe sa budete zúãastÀovaÈ
schôdzok a budete sa deliÈ o svoje skúsenosti, vieru
a nádej. MôÏete druh˘ch podporovaÈ a posilÀovaÈ.

Vìaka tomu, Ïe uplatÀujete zásady evanjelia ste
poznali, Ïe uzmierenie sa vzÈahuje na v‰etky oblasti
Ïivota. Ako svedãil prezident Boyd K. Packer z Kvóra
dvanástich apo‰tolov: „Z nejakého dôvodu si myslíme,
Ïe sa Kristovo uzmierenie vzÈahuje iba na koniec
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smrteºného Ïivota, aby nás vykúpilo z pádu, 
z duchovnej smrti. Je to viac neÏ to. Je to neustále
prítomná sila, ktorej sa môÏeme doÏadovaÈ 
v kaÏdodennom Ïivote. Ak sme tr˘znení, drásaní alebo
muãení vinou alebo ak nás ÈaÏí zármutok, On nás môÏe
vylieãiÈ“ (v Conference Report, apríl 2001, 28; alebo
Ensign, máj 2001, 23).

O toto posolstvo sa môÏete s druh˘mi deliÈ
príkladom a povzbudzujúcimi slovami. Keì poãas dÀa
stretávate druh˘ch ºudí, zdravte ich s úsmevom.
Prejavujte vìaãnosÈ za to, ão robia. Keì sa k tomu
naskytne príleÏitosÈ, vydajte svedectvo o nádeji, ktorá
prichádza skrze uzmierenie JeÏi‰a Krista.

·túdium a porozumenie
·túdium písiem a vyhlásení cirkevn˘ch vedúcich vám
pomôÏe pokraãovaÈ v uzdravovaní. Pre‰tudujte si
nasledujúce ver‰e z písiem a prehlásenia. VyuÏívajte
ich pri prem˘‰ºaní v modlitbách, osobnom ‰túdiu
a skupinovej diskusii.

Obrátenie a vylieãenie

„ByÈ obráten˘ znamená obrátiÈ sa od jedného
presvedãenia alebo smeru k inému. Obrátenie je
duchovnou a morálnou premenou. ByÈ obráten˘
nepredpokladá len to, Ïe v mysli prijímame JeÏi‰a
a Jeho uãenia, ale tieÏ to predpokladá motivujúcu
vieru v Neho a v Jeho evanjelium – vieru, ktorá
spôsobuje premenu, skutoãnú premenu, v spôsobe,
ako chápeme v˘znam Ïivota, a v tom, Ïe svoj
Ïivot uvedieme do súladu s Bohom v záujmoch,
my‰lienkach a jednaní“ (Marion G. Romney, 
v Conference Report, Guatemala Area Conference
1977, 8).

• Spasiteº radil Petrovi, aby posilÀoval svojich
bratov potom, ão bol obráten˘ (pozri Luká‰
22:32). Napí‰te si nieão o definícii obrátenia
od prezidenta Romneyho a o tom, ako to súvisí
s va‰imi skúsenosÈami t˘kajúcimi sa lieãenia.

• Ak˘ máte pocit ohºadom toho, Ïe by ste mohli
posilÀovaÈ druh˘ch, zatiaº ão sa snaÏia vylieãiÈ
z návykového správania sa?

Veºk˘ pokrok zaãínajúci mal˘mi krôãikmi

Preto nebuìte unavení konaním dobra, lebo kladiete
základ veºkého diela. A z mal˘ch vecí vzniká to, ão je
veºké (pozri NaZ 64:33).

• Napí‰te o pocitoch, ktoré máte, keì prem˘‰ºate
o tom, ako budete ÏiÈ podºa t˘chto zásad vo
v‰etk˘ch oblastiach svojho Ïivota. Ako vám
pomáha to, Ïe si uvedomujete, Ïe veºké dielo je
uskutoãÀované prostredníctvom mal˘ch krokov?

73



PosilÀovanie druh˘ch

Toto je chvála moja, Ïe snáì môÏem byÈ nástrojom
v rukách BoÏích, aby som priviedol nejakú du‰u
k pokániu; a toto je radosÈ moja.

A hºa, keì vidím, Ïe mnohí z bratov mojich sú skutoãne
kajúcni a idú k Pánovi, Bohu svojmu, potom je du‰a
moja naplnená radosÈou; potom sa rozpamätám na
to, ão pre mÀa uãinil Pán, áno, dokonca, Ïe vypoãul
modlitbu moju; áno, vtedy pamätám na milosrdné
rameno jeho, ktoré ku mne vztiahol (pozri Alma
29:9–10).

• Zistili sme, Ïe pre lieãbu je kºúãové to, aby sme
boli ochotní sa deliÈ o svoje svedectvo o t˘chto
zásadách. Ako vám to, keì sa budete deliÈ o svoje
skúsenosti pomôÏe uchovaÈ si silu potrebnú pre
vylieãenie?

[PretoÏe] ste ochotní trúchliÈ s t˘mi, ktorí trúchlia; áno,
a ute‰ovaÈ t˘ch, ktorí útechu potrebujú, a stáÈ ako
svedkovia BoÏí vo v‰etk˘ch dobách a vo v‰etk˘ch
veciach, a na v‰etk˘ch miestach, kde môÏete byÈ,
aÏ do smrti, aby ste mohli byÈ Bohom vykúpení
a poãítaní medzi t˘ch z prvého vzkriesenia, aby
ste mohli maÈ Ïivot veãn˘ –

Teraz, hovorím vám, ak je toto prianie srdca vá‰ho,
ão máte proti tomu, aby ste boli pokrstení v mene
Pánovom na svedectvo pred ním, Ïe ste vstúpili do
zmluvy s ním, Ïe mu budete slúÏiÈ a zachovávaÈ
prikázania jeho, aby na vás mohol hojnej‰ie vylievaÈ
Ducha svojho? (Pozri Mosiá‰ 18:9–10.)

• Va‰a skúsenosÈ so závislosÈou vám pomáha vcítiÈ
sa do t˘ch, ktorí tieÏ s nejakou závislosÈou zápasia;

va‰a skúsenosÈ s lieãením vám pomáha t˘chto ºudí
ute‰ovaÈ. Napí‰te o svojej silnejúcej túÏbe
a o svojej schopnosti stáÈ ako svedkovia BoÏí
vìaka tomu, Ïe ste sa riadili krokmi tohto
programu.

SlúÏte s pomocou Pána

„Vykupiteº si vyberal nedokonal˘ch muÏov, aby sa uãili
ceste k dokonalosti. Robil to vtedy, robí to aj dnes“
(Thomas S. Monson, v Conference Report, apríl
2004, 19; alebo Ensign, máj 2004, 20).

• Obãas si hovoríme, ãi sme vôbec pripravení
podeliÈ sa o tento program s druh˘mi, pretoÏe
sami podºa t˘chto zásad dokonalo neÏijeme. Ako
tlmí va‰e obavy to, keì si uvedomíte, Ïe Spasiteº
pracuje prostredníctvom nedokonal˘ch ºudí?

Moc BoÏia k spáse

„Veì ja sa nehanbím za evanjelium (Kristovo): lebo
mocou BoÏou je ono na spasenie kaÏdému veriacemu“
(Rímskym 1:16).
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• Zapí‰te si svoje my‰lienky a pocity, zatiaº ão sa
ohliadate a prem˘‰ºate o tom, Ïe k tomu, aby ste
prekonali svoju závislosÈ boli potrebné duchovné
záÏitky. Napí‰te nieão o ak˘chkoºvek váhav˘ch
pocitoch, ktoré môÏete maÈ, keì by ste mali
druh˘m povedaÈ o tom, Ïe ste boli uzdraven˘ t˘m,
Ïe ste uplatÀovali zásady Kristovho evanjelia.

Choì cestou svojou, kamkoºvek chcem, a bude ti
dané Ute‰iteºom, ão bude‰ ãiniÈ a kam pôjde‰.

Modli sa vÏdy, aby si nevo‰iel do poku‰enia a nestratil
odmenu svoju.

Buì vern˘ do konca a hºa, ja som s tebou. Tieto slová
nie sú od ãloveka ani od ºudí, ale odo mÀa, a to od
JeÏi‰a Krista, tvojho Vykupiteºa, vôºou Otcovou (pozri
NaZ 31:11–13).

• Písma sú plné vedenia pre t˘ch, ktorí si Ïelajú
udrÏiavaÈ duchovn˘ spôsob Ïivota, ktor˘ ich
povedie späÈ k Bohu. Aké konkrétne vedenie
nachádzate v t˘chto ver‰och?
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