SLUZBA KAZANIA PRI SOBOTNYCH BOHOSLUZBACH

Miesto / den 3. 10. 17. 24.
Bratislava 1 K. Badinsky E. Balis M. RieCan D. Kaba ml.
Bratislava 2 M. Riecan D. Marfoldi M. Majtan BA1
Petrzalka J. Turdci H. Becz K. Badinsky BA1
Dubravka M. Maijtan BA2 T. Braun BA1
PRAVIDELNE TYZDENNE STRETNUTIA:
Nedela: Klub Pathfinder Cablkova nepravidelne
Pondelok: biblické §tadium, kniha Jozua Cablkova 18:00 hod.
biblické $tadium, kniha Genezis Dubravka 18:30 hod.
mladeznicka bohosluzba Cajoviia Unik 19:00 hod.
Prednasky: Po stopach velikanov dejin Senec, kniznica ~ 18:00 hod.
Utorok: biblické stadium, kniha Skutky ap. Cablkova 11:00 hod.
biblické stidium, kniha Genesis Ferienc¢ikova 16:30 hod.
stretnutie mladeze, Za obzorom Ferienc¢ikova 18:00 hod.
Streda: stretnutie seniorov, kniha Vel’ky spor Feriencikova 10:00 hod.
stretnutie mladeze Cablkova 17:00 hod.
biblické stadium, kniha Skutky ap. Wolkrova 4 18:00 hod.
Stvrtok: cvigenie — fitnes Feriencikova 17:00 hod.
Klub Pathfinder, Petrzalka Gessayova 6 17:00 hod.
Piatok: stretnutie mladeze Cablkova 17:00 hod.
Sobota: stretnutie ucitel'ov sobotnej skoly Cablkova 08:40 hod.
sobotna $kola, $tadium Biblie 09:30 hod.
kazanie z Bozieho slova 10:50 hod.
popoludnajsia poboznost’ Cablkova 14:00 hod.
florbalové stretnutie ZS Driefiovaul. ~ 18:00 hod.
- kontakt R. Oravec 0908 838 046
DOLEZITE DATUMY A PODUJATIA:
10.-17. Tyzden krest'anského domova zbory, skupiny, rodiny
10.-11. Muzicka Kezmarok
12. Zaciatok novej série prednasok Senec, kniznica 18:00 hod.
13. Vybor zboru BAI Cablkova 17:30 hod.
17. Clenské zhromazdenie Cablkova pocas obeda
22. Vybor zboru BA2 Feriencikova 18:00 hod.
KONTAKTY:

Zbor Bratislava 1, Cablkova ul. ¢. 3, 821 04; bal.casd.sk

Zbor Bratislava 2, Feriencikova ul. ¢. 5, 811 04; ba2.casd.sk
Skupina Petrzalka, Wolkrova ul. ¢. 4
Skupina Dubravka, M. Sch. Trnavského 2/A (kostol ECAV)

Kazatelia: Marek Riecan, tel: 0917 338 362, e-mail: mriecan@casd.sk
Marek Majtan Cernak, tel: 0948 322 663, e-mail: masomajtan@gmail.com
Anna Majtan Cernakova, tel: 0904 381 940, e-mail: ancuchacik@gmail.com
Karol Badinsky, tel: 0905 302 793, e-mail: kbadinsky@casd.sk

Redakcia, preklady a Giprava textu: Karol Badinsky
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éO ROBIA/NEROBIA DUSEVNE SILNi CUDIA

Napriek tomu, Ze sme veriaci l'udia, prezivame sklamania a bolesti podobne ako
ostatni I'udia. Viera v Boha je najdélezitejsi faktor na ceste zachrany, ale nie je jedina,
ktora ovplyviiuje nas zivot. Kvalitu nasho Zivota, ako aj zivota viery a sluzby, ovplyviiuje
taktiez naSe telesné idusevné zdravie. V tomto a nasledujucich ¢islach zborového
spravodajcu vam chcem priniest niekol'ko rad pre oblast duSevného zdravia
a vyrovnanosti. Zaujala ma kniha americkej psychologicky Ami Morin s nazvom: 13
veci, ktoré nerobia psychicky silni l'udia. Verim, Ze pre vas budu prinosom, ako boli aj
pre mna. V tomto Cisle je prva cast’ toho, ¢o nerobia l'udia, ktori st duSevne silni,
respektive chcu duSevne zosilniet. Na to, ako zvladame svoje situacie, ma vplyv
genetika, nasa osobnost’ i zivotné skusenosti. To znamena, Ze je v nasSich moznostiach
ovplyvnit’ nase postoje a reakcie.

1. DUSEVNE SILNi CUDIA NESTRACAJU CAS SEBALUTOSTOU

»Sebalttost sa l'ahko moze stat’ najniCivejSou prirodnou drogou. Je ndvykova,
poskytuje chvilkovt tilavu a izoluje obet’ od reality.” John Gardner

V kazdej situdcii sa mézeme zamerat’ na to, co mozeme v zivote eSte dosiahnut’, a nie
na to, o ¢o sme prisli. V Zivote robime tie najlepSie rozhodnutia vtedy, ked” dokdzeme
zosuladit naSe emoécie sraciondlnym myslenim. NaSe srdcia ahlavy musia
spolupracovat’, aby mali pod kontrolou naSe tela.

Na parkovisku dve autd cuvali sucasne a narazili do seba naraznikmi. Na autach boli
malé Skrabance, ale ziadna vicsSia Skoda. Jeden z vodiCov vyskocil zauta a zacal sa
stazovat’: ,,No uz len toto mi chybalo. Preco sa to musi prihodit’ prave mne? Ako keby
som toho dnes uz nemal dost’!* Druhy Sofér vystupil z auta a pokojne povedal: ,Mame
Stastie, nikomu sa ni¢ nestalo.” Obom muzom sa prihodilo to isté, ale ich vnimanie
udalosti bolo odlisné. Jeden. z nich sa vnimal ako obet, ktorému sa stile deje nieco zlé,
zatial' ¢o druhy to prijal pokojne. Také veci sa stavaju a dolezité je, Co bude dalej. Ich
reakcie zodpovedali ich pohl'adu na udalost’.

Oslava sebal’utosti

Kazdy znas sa v zivote stretdva s bolestou a zialom. Napriek tomu, ze smutok je
prirodzenou a zdravou emociou, lipnit na trapeni aneuspechu je seba znicujuce.
Odpovedali by ste kladne na niektory z nasledujtcich vyrokov?

- namyslate si, Ze mate vicsie problémy ako ostatni

- za vSetko mbze smola; bez nej by vam ni¢ nechybalo



- ste si isti, Ze nikto nechape, aky mate tazky zivot

- obcas sa stane, ze zrusite nejaké stretnutie alebo nevyuzijete moznost’ rozptylenia

sa a namiesto toho radSej zostanete doma a uvazujete nad svojimi tazkost'ami

- mate sklon rozpravat’ 'ud'om skoér to, ¢o vam nevyslo, nez pochvalit’ sa uspechom

- Casto sa stazujete, ze zivot nie je fér

- horko-tazko dokazete prist na nieCo, za o by ste mali byt’ Vd’acm

- ste presvedceni, ze kazdy naokolo je obdareny I'ah$im Zivotom, nez aky mate vy

- mate niekedy pocit, akoby ste boli z in¢ho sveta

Ak ste sa v niektorej odpovedi nasli, ¢itajte d’alej, moze to byt pre vas prospesné.
Ak je sebalutost’ taka Skodliva, preco sa Putujeme?

- je to obranny mechanizmus, ktory ma zabezpecit ochranu pred hrozbami

budutcnosti

- niektori l'udia zistili, Ze takto je mozné ziskat’ pozornost’ svojho okolia

- ponuka moznost, aby sa doty¢ny vyvliekol zo zodpovednosti

- je tiez obcas prejavom vzdoru; postihnuty dava najavo, Ze si zasluzi nieco lepsie

a dufa, Ze tento postoj mu to zabezpeci

Tieto postoje vSak nefunguju tak, ako si ¢lovek praje.

Sebalutost’ je seba znicujuca.

Sebalitost’ vedie k d’alsSim problémom a mdze mat’ vazne nasledky. Utapanie sa
v sebal'ttosti brani, aby sme svoj zivot zili naplno.

- je stratou Casu, vyZaduje vel'ké mnozstvo vnutornej energie a situaciu nezlepsi,

neposunie nas blizsie k rieSeniu

- vedie k d’al§im negativnym emoéciam, hnevu, nenavisti, pocitu samoty...

- modze fungovat ako samonapliajuce proroctvo, dostava svoje obete do bludného

kruhu, vedie k nestastnému zivotu, pokracuje k d’al$im tazkostiam
a neuspechom, stava sa zivnou podou pre d’alSiu sebalitost’

- brani nam, aby sme sa vyrovnali s d’al§imi em6ciami ako su zial', smutok, hnev,

brzdi nase pokroky v zotavovani a postivani vpred

- sposobuje, ze prehliadame to dobré, unikaju nam pozitivne stranky nasho zivota

- narGsa vztahy; eSte sme asi nikoho nepoculi povedat’ o niekom: ,,Paci sa mi, ako

sa ustavi¢ne l'utuje.*
Prestaiime sa Putovat’

Ked’ si vSimnete, Ze sa do vasho zivota vkrada sebal’utost’, urobte vedome pravy opak
toho, ako sa citite. Obcas drobné zmeny v spravani dokazu spravit’ velky rozdiel. Je
omnoho lepsie postavit’ sa k problému ako bojovnik, a nie ako obet’.

Zapojte sa do zmysluplného projektu. Prestanete tak mysliet na vlastné problémy,
mozete ziskat' novych priatel'ov a dobry pocit z toho, Ze ste niekomu pomohli.

Rozhodnite sa pomahat’ 'ud’om (urobit’ dobry skutok), ktori to prave potrebuju. Vo
svojom okoli ur¢ite najdete I'udi, ktori potrebujui vasu pomoc

Bud'te aktivni. Fyzicka alebo dusevna aktivita odputa vasu pozornost’ od trapeni, ktoré
vas postihli. Zmena vo vasom spravani sa prejavi aj vo vaSom postoji.

Klu¢om k zmene vo vasich pocitoch je zistit,, ¢i sa dokazete zbavit’ sebalitosti. Obcas
je to proces pokusov a omylov, pretoze to, ¢o platilo pre jedného, nemusi zakonite platit’

pre niekoho iné¢ho. Nenechajte sa odradit’; skuSajte d’alej; ak totiz nevykrocite vpred,
budete preslapovat’ na mieste.
Nahrad’te myslienky, ktoré podporuju sebalitost’, inymi myslienkami

Myslienka, Ze vSetko zI¢ je na nieCo dobré, je velmi znama, ale nie je tUplne
prirodzené, Ze si na to spomenieme a uplatnime prave v tazkej situacii. Takmer na kazdej
situdcii sa najde nieCo dobré. Mozno par nasledujicich otazok nam pomoéze divat’ sa na
nieCo, ¢o prezivame inym spdsobom, ako sme to dosial robili:

Ako inak by som mohol vnimat’ tto situaciu?

Co by som v rovnakej situacii poradil ¢loveku, na ktorom mi zalezi?

Ako si mozem byt’ skutocne isty, ze to skutocne zvladnem?

Premeiite sebal’utost’ na vd’a¢nost’

Marla Runyan vystudovala vysoku Skolu, napisala knihu, zabehla maraton za dve
hodiny a dvadsatosem minut, zucastnila sa olympijskych hier a vyhrala niekol’ko zlatych
medaili na paraolympijskych hrach a to vSetko napriek tomu, ze od deviateho roku svojho
zivota zacCala stracat’ zrak a napokon ho stratila uplne. Marla svoju nevyhodu prijala ako
dar, ktory jej pomahal prekonavat’ rézne zivotné tazkosti a vyzvy.

Ak aj vo vaSom zivote je nejakad nevyhoda, skiiste prijat’ radu a vziat’ nevyhodu ako
dar, ktory dokonca méze byt uzitoény. Ak vas ovlada myslienka, Ze si zasluzite nieCo
viac, nez to ¢o mate, spomente si na to, ¢o ste uz dostali a prejavte vd’acnost’. Je mozné,
7e zistite, ze ste v mnohych oblastiach bohat$i ako vicSina l'udi tejto planéty. Ak ste
schopni ¢itat tieto riadky, tak to znamena, Ze ste na tom lepSie ako miliarda I'udi na zemi,
ktori nedostali dar/moznost’ Citat’ a pisat. Zacnite si vSimat laskavost a Slachetnost’
inych. Hl'adajte dobro vokol seba a zaCnete si vazit' to, o mate. Zacnite si napr. pisat’
dennik vd’acnosti, zaznamenavajte si do neho vsetko, za o ste vd’a¢ni. Uvazujte o tom
a povedzte si, za ¢o ste vd’acni. Rozpravajte sa s 'ud'mi o tom, za ¢o st vd’acni oni. Ucte
vd’acnosti svoje deti a I'udi, na ktorych mate vplyv. Tato zmena vas posilni, bude to mat’
vplyv na vase telesné aj fyzické zdravie a zlepsi vase vztahy ako i spolo¢ensky zivot.

Co pomaha:

Zvazte eSte raz, akd je skuto¢na realita, pretoze len tak sa vyhnete zveliCovaniu
situacie. Nahrad’te prehnane negativne myslienky redlnejSimi. Zacnite problém aktivne
rieSit, aby ste sa museli o najmenej 'utovat, a to aj vtedy, ked’ sa na to necitite. Naucte
sa kazdy den prejavovat’ vd’a¢nost’.

Co nepomiha:

Nahovaranie si, ze ste na tom horsie ako ostatni. Utapanie sa v prehnane negativnych
myslienkach o tom, aky mate tazky zivot. Zostat’ pasivny a sustredenie sa na svoje pocity
namiesto toho, aby ste pouvazovali, co moZzete urobit’ pre zlepsenie situacie. Odmietanie
ucasti na zazitkoch a aktivitach, ktoré by vam pomohli citit’ sa lepSie. Zameranie sa na to,
¢o vam chyba namiesto toho, aby ste sa tesili z toho, ¢o mate.

Na zaver: uvazujte o biblickych postavach, ktoré zapasili uspe$ne alebo neuspesne
s tymto problémom. Napr. Anna (Samuelova matka), David, Jan Krstitel, Pavol,...
/Achab, Balam, bohaty mladenec,...

Spracoval: Karol Badinsky



