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UVOD: osebno delo (samorefleksija)
· kakšen sam mislim, da sem
· kako sam mislim, da me drugi vidijo
· kako želim, da me drugi vidijo

SKUPINSKA DINAMIKA
Možganska nevihta o tem, kaj je samopodoba? (Animator naj pazi, da se udeleženci ne bodo preveč osredotočili na negativna področja samopodobe. Za pomoč pri tem predlagamo, da si plakat že vnaprej razdeli na pet (ali več) različnih področij, v katere sproti vnaša predloge udeležencev):
· cerkev (kako znotraj lokalne skupnosti doživljam samega sebe)
· okolica
· (krščanska) vzgoja - družina
· talenti
· soočenje sam s sabo

»NEGATIVNI DEL samopodobe«
POGOVOR V SKUPINI
· Kako se obnašam v različnih družbah (realne, virtualne)? 
· Koliko različnih »jazov« imam? (Cilj: Ovrednotiti vpliv različnih okolij, v katerih sem bil v življenju – kako npr. gimnazijsko izobraževanje drugače vpliva na dijaka na Želimljah vs. kako na tistega, ki je na Bežigradu? Imaš morda lahko bolj močno osebnost, če se moraš v obdobju odraščanja definirati na Bežigradu (=nekatoliško okolje)?)
· Kakšna je razlika med idealno samopodobo in idealizmom? (Ideali so do neke mere zdravi, ker nas spodbujajo k osebnemu napredku. Idealizem je nek ekstrem, vleče nas k ciljem, ki so večinoma nerealni, morda celo nedosegljivi, silijo nas, da gledamo ozko, usmerjeno neposredno na cilj (linearno). Ne smemo pozabiti, da je pot do končnega cilja lahko tudi vijugasta!)
· Kako premagujem strah pred ne uresničitvijo lastnih želja?
· Kako doživljam notranji (duhovni) boj (=razločevanje med dobrim in slabim) v sebi?
· Kako se spopadam z negativnimi mislimi, trenutki (Ali prepoznavam, da so v meni misli, ki so Božje in tiste, ki so od hudega duha? Ali obstajajo dogodki, okoliščine, ki ta občutja spodbudijo? (Npr. se preveč obremenjujem s tem, kako me bo sprejela okolica, pretirana zaskrbljenost za prihodnost. Negativen strah je tudi tisti, ki te preveč paralizira v sedanjosti. Animator naj poudari, da obstaja tudi pozitiven strah, ki deluje stimulativno, npr. se zaradi strahu pred slabo oceno se bom pri učenju bolj potrudil in se odrezal najboljše možno v skladu s svojimi sposobnostmi. Tudi Marija je imela verjetno zamišljeno prihodnost zase, pa je vseeno sprejela »nov načrt«. Slabo je, če imam plane za prihodnost in me je strah, da se ne bi uresničili. Problem je, če me je strah sprejeti kaj drugega). 
· Skupina naj skuša našteti čim več rešitev za spopadanje z negativnimi mislimi (npr. kakšna je moja prva misel v dnevu, ko se zbudim – zaznamuje vzdušje celega dne, pretekle izkušnje, pomislim na sveto pismo, molitev, pogovor s prijateljem/starši…)
· Kakšen je moj pogled na druge? Ali opažam skušnjavo, da se primerjam z drugimi? Kako takšne misli vplivajo na mojo duhovnost?


Osebno delo (dodatek za študente)
· Pregled svojega življenja: seznam stvari, pri katerih se počutim zatiranega in najbolj izpolnjenega? (Animator naj poudari, da se je dobro načrtno usmeriti v stvari, za katere sem ugotovil, da me delajo srečnejšega, boljšega. Tudi stvari, ki mi niso všeč, za katere vem, da niso najboljše, so del mene. V Božjih očeh sem popoln z vsemi svojimi napakami. Lahko pa na pomanjkljivosti tudi sam vplivam z izbiro načina življenja, zavestno nadzorovanimi reakcijami na dražljaje iz okolja, redno samorefleksijo in osebnih duhovnim vodstvom…)
· Zakaj delam določene stvari? (Osebno izpraševanje vesti - zato, da se dokažem drugim oziroma sebi,  ali ker želim, da so vsa moja dejanja »v Božjo slavo«?)
· Kako delam na izboljšavi samopodobe? (Animator naj ne pozabi podati kakšne smernice o gradnji zdrave samopodobe)
· Kaj (kateri dogodek v življenju, spoznanje, oseba…) je najbolj vplivalo na izboljšanje moje samopodobe? (delimo z drugimi v krogu)


»POZITIVNI DEL« (Božji pogled name)
Cilj: ozavestiti, da smo ljubljeni od Boga in da je to temelj, na katerem gradimo svojo samopodobo
UVOD: pogovor o pričevanju (animator naj udeležence spodbudi k iskanju pozitivnih stvari s predavanja!)
SKUPINSKA DINAMIKA (animator izbere eno od naštetih):
a) Za vsakega udeleženca v krogu skušamo najti vsaj eno pohvalo (predvsem glede na prvi vtis, ker se jih večina ne pozna med sabo – način govora, lasje, oči … če se nekateri člani skupine med sabo bolje poznajo lahko komentirajo tudi globlje) 
b) skeč v parih (en ima določene slabe lastnosti, drugi ga mora prepričati, da je vseeno super)


Naši bližnji nam lahko s svojim pogledom in svojimi besedami pomagajo na poti do zdravega pogleda nase. Lahko pa nas tudi ne razumejo, nam naredijo celo krivico, ker so prav tako omejeni.
Najbolj pristen pogled na nas je gotovo Božji pogled. To je pogled Očeta, ki ljubi svojega otroka. Četudi je otrok včasih neroden ali neubogljiv, mu še vedno želi dobro, mu želi, da bi bil srečen, oče mu je pripravljen odpustiti … Pomislimo na očeta ali mamo, ki imata več otrok. Najbrž težko rečeta, kateri otrok jima je bolj pri srcu. Vsi so njuni in vsakega ljubita na svoj način. Če je starševska ljubezen tako naravnana, koliko bolj nas ljubi Bog Oče, ki nikogar ne izključuje.   
Kakšen je Božji pogled? Se spomnite kakšnega primera iz Svetega pisma? Kaj povzroči Jezusov pogled v ljudeh, ki so se z Njim srečali? (lahko povabimo udeležence, da naštejejo nekaj primerov)
Pomislite npr. na grešnico, ki so jo hoteli usmrtiti, kamnati. Jezus ji je s svojim pogledom vrnil dostojanstvo. To je bil pogled notranje ozdravitve, da je mogla vstati in začeti spreminjati svoje življenje. Božji pogled nam vrača dostojanstvo in nas spreminja. 
Bog nas pozna. On ve, iz kakšnega »materiala« smo, saj nas je On ustvaril. Njegov pogled in Njegova beseda nas umiri, nam daje nov zalet, navdih in moč za naprej. 
OSEBNO DELO
Animator naredi uvod v osebno delo: 2 Mz, 4,1-17. Udeležence spodbudi, da se ustavijo ob Božji besedi in si pustijo srečati se z Božjim pogledom. Na koncu osebnega dela so povabljeni k podelitvi.
Odlomek Božje besede animator pred začetkom osebnega dela postavi v kontekst. Preprosto obnovi Mojzesovo zgodbo in njegove okoliščine do trenutka, ko se Mojzes osebno sreča z Bogom. Primer:

»Mojzes je bil iztrgan iz svoje lastne družine zaradi življenjske ogroženosti. Čeprav je bil po rodu Hebrejec, je Mojzes odrasel na faraonovem dvoru. Brez dvoma bi lahko dosegel visok položaj v državni službi ali v vojski. Vendar je moral zbežati iz Egipta, ker je ubil Egipčana, ki je pretepal Hebrejca. Zatekel se je v puščavo, v Midjansko deželo ob Rdečem morju, kjer je pasel drobnico svojega tasta. Kako ponižujoče delo za bivšega egiptovskega plemiča, kako velik potencial ostaja neizkoriščen! V Egiptu mu grozijo s smrtjo, potika se po pustinji in se preživlja s tem, da v tuji deželi drugim pase drobnico. Prihodnost ni videti rožnata.
V tej puščavi Mojzesa ogovori Bog in ga pošlje nazaj v Egipt, od koder naj popelje svoje ljudstvo. Razodene mu svoje ime in mu obljubi, da bo z njim; razodene mu svoj načrt za rešitev iz Egipta in napove, da bo pokazal svojo moč nad faraonom. Toda Mojzes se prestraši. Meni, da je dobil pretežko nalogo, poslanstvo, ki presega njegove zmožnosti. Porajajo se mu novi in novi dvomi in vprašanja. Zdi se, da se boji zapustiti pustinjo in se podati na pot, na katero ga kliče Bog.« 

Za udeležence na listih: 

OSEBNO SREČANJE Z BOGOM
2 Mz 4,1-17 
Mojzes je odgovoril in rekel: »Glej, ne bodo mi verjeli in me ne bodo poslušali, ampak bodo rekli: ›GOSPOD se ti ni prikazal.‹« GOSPOD mu je rekel: »Kaj je v tvoji roki?« Rekel je: »Palica.« In je rekel: »Vrzi jo na tla!« Vrgel jo je na tla in spremenila se je v kačo. Mojzes je zbežal pred njo. In GOSPOD je rekel Mojzesu: »Iztegni roko in primi jo za rep!« Iztegnil je roko in jo prijel in v njegovi roki se je spremenila v palico. »Da bodo verjeli, da se ti je prikazal GOSPOD, Bog njihovih očetov, Bog Abrahamov, Bog Izakov in Bog Jakobov.« GOSPOD mu je še rekel: »Vtakni svojo roko v nedrje!« In vtaknil je roko v nedrje. Ko pa jo je potegnil ven, je bila gobava, bela kot sneg. Potem je Bog rekel: »Vtakni roko spet v nedrje!« In spet je vtaknil roko v nedrje. Ko pa jo je potegnil iz nedrja, je bila zdrava kakor drugo njegovo meso. »Če ti ne bodo verjeli in te ne poslušali na prvo znamenje, ti bodo verjeli na drugo znamenje. Če pa ne bodo verjeli niti na ti dve znamenji in te ne bodo poslušali, tedaj vzemi vodo iz Nila in jo izlij na suho! In voda, ki jo boš zajel iz Nila, se bo na suhem spremenila v kri.« 
Mojzes pa je rekel GOSPODU: »O Gospod, nikoli nisem bil spreten v besedah, ne včeraj, ne predvčerajšnjim, pa tudi zdaj ne, odkar govoriš s svojim služabnikom; kajti moja usta so okorna in moj jezik okoren.« GOSPOD mu je tedaj rekel: »Kdo je dal človeku usta? Kdo naredi človeka, da je nem ali gluh, da vidi ali da je slep? Mar nisem to jaz, GOSPOD? Zdaj pa pojdi; s tvojimi usti bom in te bom učil, kaj moraš govoriti.« In je rekel: »O Gospod, prosim, pošlji koga drugega!« Tedaj se je GOSPOD razjezil na Mojzesa in rekel: »Ali ni tvoj brat levit Aron? Vem, da je spreten v govorjenju. Prav zdaj ti prihaja naproti in razveselil se bo v svojem srcu, ko te bo ugledal. Govôri z njim in mu položi besede v usta! Jaz pa bom s tvojimi in z njegovimi usti. In učil vaju bom, kaj morata storiti. Govoril bo ljudstvu namesto tebe. On bo namesto tvojih ust in ti boš njemu kakor bog. In to palico vzemi v roko, da boš z njo delal znamenja!« 

Kratka razlaga (povzeto iz knjige Stanko Gerjolj: Živeti, delati ljubiti):
Palica predstavlja simbol moči, samozavesti in izkušenj. Mojzes je imel kot pastir palico vedno pri sebi, bila mu je v oporo na poti, dajala mu je gotovost, varnost. Bog ga pouči, da se palica lahko spremeni v skušnjavo (kačo), če se zanašamo samo na lastno moč. Hkrati mu Bog pomaga, da ne beži pred skušnjavami in preizkušnjami, temveč se iz njih uči in nabira nove izkušnje. 
Brat, ki ga Bog pošilja Mojzesu na pot, predstavlja za Mojzesa izziv v sprejemanju pomoči od drugih. Mojzes odkrije, da ne želi vseh težav reševati sam, marveč jih želi podeliti z nekom, ki ga je pripravljen spremljati in podpirati pri opravljanju poslanstva. 

· Kaj ti sporoča odlomek Božje besede za tvoje življenje?
· Preko katerih dogodkov, ljudi, ti je Bog že pokazal, da je prisoten v tvojem življenju, da te ljubi, da te vzgaja in pripravlja na življenjsko poslanstvo?
· Predstavljaj si, da je Jezus ob tebi, da te gleda … Kakšen je Njegov pogled nate? Kaj bi ti povedal?
· Izziv: napiši svoje šibkosti in jih predstavi Jezusu. Zaupaj, da prav tukaj, po tvojih šibkostih, ranah, Bog vstopa v tvoje življenje, te uči ponižnosti, ljubezni …
· Izziv: napiši svoje talente, vrednote, katerih se pri sebi veseliš. Predstavi jih Jezusu in se mu zanje zahvali. 
Podelitev v skupini (prvi dve vprašanji oz. kolikor kdo želi)


OPOLDANSKA MOLITEV
Križ.
BRALEC 1: Mati, Marija, mati ponižnosti. V tebi ni raztresenosti. Ti si zbrana v srcu, prevzeta od Boga in eno z Njim. Ti se veseliš vsakega človeka, vsakega trenutka in situacije, ki ti prihaja na proti. Ti se ne plašiš, temveč se le sprašuješ, kaj želi Bog s tem povedati, narediti, odrešiti … Tvoj pogled je združen z Božjim, zato vidiš širše, opaziš človeško stisko in kot mati skrbno pristopaš do vseh, še posebej do žalostnih, trpečih, obupanih. Tvoja navzočnost pomirja, daje upanje in gotovost, da je Gospod na delu. V sebi skrivaš človeško zrelost in duhovno lepoto.
BRALEC 2: Marija, v tebi prepoznavamo pokončno ženo, ki stoji za svojimi vrednotami, ki ve kaj hoče in kaj počne. Tvoja pokončnost ima temelje v zaupanju Bogu, v drži poslušnosti in odkrivanju Božjega načrta za svoje življenje. Ti si najprej prisluhnila temu, kar ti je rekel angel in nato odgovorila.  Tvoj pogumen in velikodušen »Da« Gospodu te vodi v služenje bližnjim. A tvoje služenje te ne zasužnjuje, temveč ti prinaša veselje in svobodo. 
BRALEC 1: Marija, ti veš, kakšne pobude, predloge ima Bog za vsakega izmed nas. Pomagaj nam, da bi imeli moč in pogum vstopiti v svojo notranjost ter vprašati Boga: »Kaj hočeš od mene?« Hkrati nam pomagaj, da se ne bi bali Božjega načrta za naše življenje, preko katerega bo naše življenje obrodilo sad in nas napolnilo z veseljem.  
BRALEC 2: Ko se bomo v molitvi spominjali Marijinega oznanjenja, se želimo tudi mi postaviti v držo človeka, ki je pokončen, svoboden in odrešen, ki stoji pred Gospodom in se z njim pogovarja. Povabim vas, da vstanemo in v zbranosti molimo.     

Angel Gospodov je oznanil Mariji – in spočela je od Svetega Duha. Zdrava, Marija …
Glej, dekla sem Gospodova – zgodi se mi po tvoji besedi. Zdrava, Marija …
In Beseda je meso postala – in med nami prebivala. Zdrava, Marija …

Prosi za nas, sveta Božja Porodnica. – Da postanemo vredni obljub Kristusovih.
Molimo. Nebeški Oče, po angelu si nam oznanil učlovečenje svojega Sina. Posvečuj in podpiraj nas s svojo milostjo in nas po njegovem trpljenju in križu pripelji k slavi vstajenja. Po Kristusu, našem Gospodu. Amen.
Predlog: zapojemo Marijino hvalnico: Moja duša poveličuje Gospoda … (v tem primeru bi potrebovali besedilo na listih ali projekcijo)
Moja duša poveličuje Gospoda,
moje srce se raduje v Bogu, mojem zveličarju.
Ozrl se je na nizkost svoje dekle,
glej, odslej me bodo blagrovali vsi rodovi.
Velike reči mi je storil Vsemogočni,
njegovo ime je sveto.
Iz roda v rod izkazuje usmiljenje
vsem, ki mu zvesto služijo.
Dvignil je svojo močno roko,
razkropil je vse, ki so napuhnjenih misli.
Mogočne je vrgel s prestola
in povišal je nizke.
Lačne je napolnil z dobrotami
in bogate je odpustil prazne.
Sprejel je svoje izvoljeno ljudstvo,
kakor je obljubil našim očetom.
Spomnil se je svoje dobrote
do Abrahama in vseh njegovih potomcev.



SPOKORNO BOGOSLUŽJE

Pesem: Nihče ne ljubi te kot jaz
Spoved je velik dar ozdravljanja in globlje povezanosti z Gospodom. Tudi tedaj, ko se nam v strogem pomenu ne bi bilo treba spovedati. Spoved je priložnost za nov začetek, saj se vrnemo v stanje novega, čistega človeka. Spoved je naš drugi krst. Kristjani, ki resno mislimo s hojo za Jezusom, iščemo veselje, ki prihaja od radikalno novega začetka z Bogom. To potrebujemo, da bi rasli v ponižnosti in ljubezni ter da bi se nas do zadnjega kotička duše dotaknila Božja zdravilna svetloba.

Bog nas je odrešil na križu, za nas je daroval mnogotere bolečine. Njegove roke so pribite na križ, a so še vedno svobodno odprte in s križa objemajo vsakega izmed nas, ki priznavamo svojo majhnost in grešnost. Sedaj se bomo postavili v Jezusovo držo na križu. Vstanemo in razprostremo roke. Ko bodo postale roke pretežke, mirno sedemo in premišljujemo Jezusovo darovanje na križu.  
(Ko vsi udeleženci naredijo vajo, voditelj nadaljuje. Med to vajo lahko imamo tudi glasbeno podlago - instrumental)
Svojo skesanost lahko pokažemo tudi z držo telesa. S poklekom bomo izrazili svojo majhnost pred veličino Božje ljubezni. V nekaj trenutkih klečanja pred Bogom ga lahko tiho prosimo, da nam pomaga spoznati svojo grešnost in nas osvobodi navezanosti na greh, ki nas zasužnjuje. 
(kratka tišina, nato voditelj nadaljuje)
Lahko sedemo. (Voditelj počaka, da vsi sedejo.) S sedenjem izražamo držo poslušnosti, zato odprimo svoja srca za Božjo besedo in s pesmijo prosimo Svetega Duha, da bi jo mogli prav razumeti. 
Pesem: Pridi, Sveti Duh
Mr 10, 46-52 (Jezus ozdravi slepega Bartimája)
	Prišli so v Jeriho. Ko je s svojimi učenci in s precejšnjo množico odhajal iz Jerihe, je slepi berač Bartimáj, Timájev sin, sedèl ob poti. In ko je slišal, da je to Jezus Nazarečan, je začel vpiti in govoriti: »Jezus, Davidov sin, usmili se me!« Mnogi so ga grajali, naj umolkne, on pa je še glasneje vpil: »Davidov sin, usmili se me!« Jezus je obstal in rekel: »Pokličite ga!« Poklicali so slepega in mu rekli: »Le pogum, vstani, kliče te!« Odvrgel je svoj plašč, skočil pokonci in pohitel k Jezusu. Jezus ga je vprašal: »Kaj hočeš, da ti storim?« Slepi mu je dejal: »Rabuní, da bi spregledal!« Jezus mu je rekel: »Pojdi, tvoja vera te je rešila!« Takoj je spregledal in šel po poti za njim. 

	



Bartimaj je vedel, kaj hoče. Verjel je, da je Jezus Odrešenik, da je Davidov sin. Jezus ga je našel ob poti, kar pomeni, da ni zataval stran od Boga, čakal je na Božji dotik. Okolica ga je grajala, naj utihne, vendar je vztrajal. Tudi mi moramo vztrajati in vedeti, kaj je naš cilj, da se približamo Gospodu. Odvrgel je svoj plašč, simbolično torej pohlevnost in napuh. Ko ga je Jezus ozdravil, je Bartimaj vstal, postal je svoboden. 
Spraševanje vesti 
Kakšen plašč želim danes odvreči, kaj me upogiba, otežuje, da bi lahko z veseljem in navdušenjem hodil za Gospodom in razveseljeval bližnje? 
Me otežuje plašč egoizma? Razmislim, kdaj sem bil v svojih pogledih zaverovan le vase in sem na druge pozabil? Kdaj so mi bili pomembni le moji cilji, potrebe, želje, drugim pa nisem uspel nameniti pogleda ali preprostega nasmeha, kaj šele, da bi jim namenil lepo besedo? Kdaj sem sebe poviševal in zaradi tega druge poniževal? Si želim, da bi me drugi vedno ubogali, da bi obveljala moja ideja? 
Morda me pokriva plašč napuha? Sem pripravljen priznati svojo napako ali skušam za svoje napake okriviti drugega? Se trudim videti celostno podobo bližnjih ali vidim le slabo in negativno (pomanjkljivo) pri drugem? Znam ceniti dobre lastnosti bližnjih? Stresam svojo jezo na druge? Ali po mojih ustih prihajajo besede žaljenja, opravljanja, obrekovanja? Se trudim živeti po poti evangelija, vere, molitve? Skrbim za svojo duhovno rast, poglobitev, za duhovno napredovanje?
Mi je tesno v plašču nevoščljivosti? Ali druge blagoslavljam z dobro besedo, molitvijo v srcu? Ali je v meni prisotna nevoščljivost; sem včasih ljubosumen; se znam sprijazniti, da nisem tak kot drugi (da se stalno ne primerjam z drugimi); se znam veseliti uspehov drugih ljudi? 

Sem ogrnjen s plaščem nečistovanja? Kako skrbim za svojo čistost v mislih, besedah in dejanjih? Kakšen je moj odnos do nasprotnega spola, če imam dekle ali fanta – kako gradiva najin odnos? Je vrednota čistosti tudi najina vrednota? Kako je z mojim odnosom do spolnosti; ali se odločam za ogled filmov in revij, za katere vem, da vsebujejo pornografske prizore? Ali je moj odnos do spolnosti zavit v egoizem s samozadovoljevanjem? Kakšen je moj odnos do opolzkih vicev, kakšno podobo človeka pravzaprav nosim med ljudi, s katerimi živim? 

Se morda ovijam v plašč lažne ponižnosti? Ali verjamem vase? V svoje talente, svojo vrednost, dragocenost, ali se sam teptam – no pa saj nisem tako dober, vse je bila le sreča, dami je uspelo? Ali znam sprejeti pohvalo? Ali se smilim samemu sebi in drugim? Iščem vlogo žrtve? Ali pa Iščem krivdo v drugih za svoje slabo počutje? Me je strah pred odgovornostmi, prihodnostjo?
Ali s svojim plaščem iščem pozornost? Kot si otrok želi pozornosti svojih staršev, je tudi v nas pogosto težnja po potrditvi in dokazovanju drugim. Delam zato, da bi me drugi opazili, mi ploskali? Se hitro užalostim in težko odpustim?
Me morda obdaja plašč ravnodušnosti? Bog je v nas položil želje in hrepenenja, da bi lažje spoznali svoje talente in stremeli k dobremu. Se zavedam sposobnosti, ki so mi bile dane? Sem zanje hvaležen? Jih uporabljam in razvijam? Se zavedam, da me je Bog poklical, naj v svojem življenju izkoristim svoje sposobnosti za dobro? Se kdaj namenoma držim nazaj, postajam pasiven? Namesto da bi se zavzel za dobro? Ali kdaj Boga zatajim kakor Peter? Se kdaj prepričujem, da nisem dovolj dober za nalogo, ki mi jo je zaupal Bog? 
Človeku gledanje nase, kot na grešnika že od nekdaj ni blizu in to je razumljivo; brez zaupanja v Božje odpuščanje se s tem, ko se razkrijemo za grešne, v resnici postavimo na sodni stol.
Toda za tistega, ki na oseben način sprejme božjo ljubezen, priznanje lastnih slabosti naenkrat ni več težko. Postane celo osvobajajoče. Kar naenkrat je človek pri Bogu sprejet takšen, kot je. Doživlja, da mu kljub nepopolnosti Gospod podarja mesto in poslanstvo v svetu in v svojem načrtu. in zaradi usmiljenja, ki ga je sam deležen in tako potreben, prične bolj blago gledati tudi na napake drugih. 
Pesem: 
