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BRATISLAVSKYCH ZBOROV

Miesto/deii 2. 9. 16. 23. 30.

Bratislava 1 E. Bali§ M. Majtan B. Kern M. Riecan K. Badinsky

Bratislava 2 M. Majtan M. Riecan BAl J. Valky M. Riecan

Petrzalka T. Braun K. Badinsky BAl M. Majtian H. Becz

Diibravka M. Riecan BA2 BAl J. Obrcian M. Majtan

PRAVIDELNE TYZDENNE STRETNUTIA:

Nedela: Klub Pathfinder Cablkova nepravidelne

Pondelok: biblické Stidium, kniha Jozua Cablkova 18:00 hod.
biblické Stidium, kniha Genezis Ddbravka 18:30 hod.
mladenicka bohosluzba Cajovita Unik 19:00 hod.

Utorok: biblické Stidium, kniha Skutky ap. Cablkova 11:00 hod.
biblické Stddium, kniha Genesis Feriencikova 16:30 hod.
stretnutie mlddeZe, Za obzorom Ferien¢ikova 18:00 hod.

Streda: stretnutie seniorov, kniha Velky spor Feriencikova 10:00 hod.
stretnutie mladezZe Cablkova 17:00 hod.
prednasky Hl'adanie 2 Wolkrova 4 18:00 hod.

Stvrtok: cvigenie — fitnes Feriencikova 17:00 hod.
Klub Pathfinder, Petrzalka Gessayova 6 17:00 hod.

Piatok: stretnutie mlddeze Cablkova 17:00 hod.

Sobota: stretnutie ucitel'ov sobotnej koly Cablkova 08:40 hod.
sobotna Skola, Stidium Biblie 09:30 hod.
kézanie z BoZieho slova 10:50 hod.
popoludnajsia poboznost’ Cablkova 14:00 hod.

DOLEZITE DATUMY A PODUJATIA:

9. Vecera Pdnova pre BA2 a Dibravku Feriencikova

9. Zivy prenos bohosluzby Cablkova

11. Klub zdravia (. Novota: Otestuite si svoje zdravie) Petrzalka 18:00 hod.

16. 25. vyroc¢ie ADRA Slovensko Cablkova

17. Splav Malého Dunaja Zalesie

19. Vybor zboru BA1 Cablkova 17:30 hod.

24. Spolo¢ny vylet s varenim gulasu Kacin od 09:00 hod.

30 Vecera Pdnova Cablkova

Odchody autobusov, ¢. 43, Patrénka - Kacin: 8:10; 9:10; 9:50; 10:30; 11:10; 11:50; 12:30

KONTAKTY:

Zbor Bratislava 1, Cablkova ul. ¢. 3, 821 04; bal.casd.sk
Zbor Bratislava 2, Ferienc¢ikova ul. ¢. 5, 811 04; ba2.casd.sk
Skupina Petrzalka, Wolkrova ul. ¢. 4
Skupina Dibravka, M. Sch. Trnavského 2/A (kostol ECAV)
Kazatelia: Marek Riec¢an, & 0917 338 362, @: mriecan@casd.sk
Karol Badinsky, & 0905 302 793, @: kbadinsky@casd.sk

Marek Majtan Cernék, B 0948 322 663, @: masomajtan(@gmail.com

Redakcia, preklady a viprava textu: Karol Badinsky
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CO ROBIA/NEROBIA DUSEVNE SILNI LUDIA V

V druhej Casti sme sa zaoberali tym, Ze ked’ sa nechame ovladat, dovolujeme inym, aby
kontrolovali nase pocity. Vychddzat’ inym za kaZdd cenu v udstrety je zas o tom, Ze sa my usilujeme
kontrolovat’ pocity inych. Cudia s takymto prejavom sa snaZzia, aby ich ini povaZovali za dobrych
a obetavych. Ich sebatcta tizko suvisi s tym ako sd vnimani ostatnymi. Zo vSetkych sil sa snazia
ulahodit’ druhym, pretoZe alternativy, ktoré si v duchu predstavuju, ako napr. konflikt, odmietnutie,
alebo koniec vzt'ahu, by boli omnoho horsie ako fyzicka a psychicka tnava, ktort podstipia.

5.NESNAZIA SA ZAVDACIT VSETKYM

»otaraj sa o to, ¢o si myslia ostatni, a vzZdy bude§ ich vidziiom.”“ (Lao’c, ¢insky filozof)
»Asertivita je schopnost’, komunikaénd zru¢nost, primeranym sposobom vyjadrovat’ svoje pocity,
nézory a potreby v interakcii s inymi 'ud'mi. Zahfila v sebe schopnost’ komunikovat’, sihlasit’,
nesuhlasit, Ziadat', ale aj kritizovat’ bez manipulécie, agresivity alebo pasivity. Asertivny ¢lovek
dokéze vyjadrit’ svoj ndzor a akceptovat’ nazory ostatnych, Zije slobodne, a pritom neobmedzuje
slobodu inych.“ (Wikipedia)

Znaky zavd’atovania sa

Znie vam nieCo z nasledujicich vyrokov povedome? Odpovedali by ste kladne na niektoré
z nasledujuicich konstatovani?

- citite zodpovednost’ za pocity druhych

- pomyslenie, Ze sa na vas niekto hneva, vam neda spat’

- dovolite, aby s vami ostatni mavali

- radSej s ostatnymi sthlasite, ako by ste mali vyjadrit’ opaény nazor

- Casto sa radsej ospravedlnite, aj ked’ viete, Ze ste neurobili ni¢ zIé

- v snahe vyhnut sa konfliktu dokaZete urobit’ aj nemozné

- ak vas niekto urazi alebo rani vase pocity, zvycajne si to nechate pre seba

- ak vas niekto poZiada o laskavost, zvycajne mu vyhoviete, aj ked’ sa vam to nechce

- menite svoje spravanie, len aby ste sa zavd’acili inym

- vynakladate mnoZstvo energie v snahe ohtirit’ ostatnych

- Casto v zivote vyhl'adavate stihlas a pochvalu druhych

Snaha byt dobrym clovekom sa mdZe v kone¢nom dosledku obratit’ proti vam, ak sa vaSe
spravanie zmeni na zavd’acovanie inym. VI'idnym a §achetnym ¢lovekom mdZete byt aj bez toho,
aby ste vZdy niekomu vychéadzali v dstrety.
Preco sa snazime zavd’a¢it’ inym

Strach: zdkladnym motivom su napr. takéto myslienky: ,,Ak kazdému vyjdem v ustrety, vSetko
bude v poriadku.* alebo ,,Ak neurobim vsetko, aby si bol §t'astny, prestane$ ma mat’ rad.*

Zvyk: Nadobudli ste presvedcenie, Ze najlepsi spdsob, ako sa vyhnit’ konfliktom, je kazdému
sa zavd’acit’. Klast’ potreby druhych na prvé miesto, mdZe byt tieZ spdsob, ako sa citit’ potrebny a



dolezity. Dokonca niektori sa domnievaju, Ze to suvisi s biblickym principom lasky: ,.Milovat
budes bliZzneho ako samého seba.*
Problém so zavd’a¢ovanim

Ak vam vsak na niekom skuto¢ne zélezi a verite, Ze jemu zaleZi na vas, musite prejavit’ ochotu
a povedat’ tomu ¢loveku pravdu. Zistite, Ze aj ked’ mozno nebude sthlasit’ s tym, ¢o ste povedali
alebo urobili, aj nad’alej sa bude dobre citit’ vo vasej spolo¢nosti. Nie je mozné, aby ste vidy
vyhoveli kazdému okolo vas. LCudia, ktori sa snaZia zavdacit vSetkym, musia obcas niekomu
nevyhoviet’ a obycajne to spravia voci osobe, ktord je pre nich najddleZitejSia/najblizsia. Dufaju, ze
ich blizky sa s tym nejako vyrovnd. Nanest'astie tymto spésobom najviac ublizuju a zranujd I'udi,
ktorych najviac miluji. Nemali by sme to robit' naopak? Najviac investovat do vztahov
s najbliz§imi? Vychadzat’ vzdy v ustrety druhym znamena hovorit’ nie svojej rodine.

Ludia, ktorf sa snaZia zavd’acit’ druhym, stracaji z dohl'adu svoje hodnoty

Bronnie Ware, australska zdravotna sestra, ktora sa starala o l'udi na smrtel'nej posteli, vo svojej
knihe ((The Top Five Regrets of the Dying) tvrdi, Ze jednou z veci, ktoré zomierajuci I'udia najviac
lutujd, je prave snaha zavd’aovat’ sa inym. Zomierajici l'udia vyjadruji [Iidtost’, Ze nezili
autentickej$im sposobom. Namiesto toho, aby sa spdsobom obliekania, spravania a vyjadrovania
snazili zavd’acit’ inym, by sa chceli radSej spravat’ tak, ako to naozaj citili.

Vychéadzat’ kazdému v dstrety vdm brani v tom, aby ste naplno rozvinuli svoj potencidl. Stratite
zo zretel'a, Co je spravne, a budete robit’ len to, ¢o urobi radost’ inym.

Urdite si komu chcete vyhoviet’

Predtym neZ automaticky zmenite svoje spravanie, na zdklade toho ¢o s myslite, Ze od vas
ocakavaju ostatni, prehodnot’te svoje myslienky a pocity. Ak sa chystéte ciivnut’ a radSej nevyjadrit’
svoj nazor, spomeite si na tieto skuto¢nosti tykajice sa zavd’acovania sa druhym:

robit’ si starosti, pretoZe sa snazite vSetkym vyhoviet’ je strata casu. NemdZete ovladat’ to, ako
sa citia ini.

ludia, ktori sa chcui vSetkym zavdadit’, sa l'ahko manipuluji. Manipuldtori poznaji mnoZstvo
taktik, ako sa zahravat' sjeho pocitmi a kontrolovat’ jeho spravanie. Majte sa na pozore pred
Pud’'mi, ktori vas ched obalamutit’ fraizami: ,,Chcem aby si to urobil, alebo urobila ty, pretoZe ty to
vie§ najlepsie.” ,,Tak nerada t'a o to Ziadam, ale...”

je v poriadku, ak sa niekto hneva alebo je sklamany. Neexistuje dovod, aby ste niekoho mali
cely Cas obstastiiovat’ alebo sa mu zavdacovat. Nie je vaSou tlohou, aby ste l'udi usetrili od
negativnych emécii. To Ze je niekto rozladeny, eSte neznamend, Ze ste urobil nieco zle.

kazdému neulahodite, nie je mozné, aby sa vSetkym pacilo to isté. Zmierte sa s tym, Ze istym
I'ud’om nikdy neulahodite.

Ujasnite si svoje hodnoty

Predstavte si slobodnd matku, ktord pracuje na plny ¢as v tovarni. Ked’ jedného rana budi
svojho desat’ roéného syna do $koly, ten sa staZuje, Ze sa neciti dobre. Matka mu zmeria teplotu
a zisti, Ze ma horticku. Oc¢ividne nemdze ist’ do Skoly. Matka sa musi rozhodnit’ ¢o spravi. Neméd
nikoho, kto by mohol zostat’ s jej synom doma. Mohla by zavolat’ do prace, Ze je chora, ale ak si
vezme den volna, nezaplatia jej zan. Ak jej za tento den nezaplatia bude mat’ problém vyjst’
s peniazmi, ktoré dostane. TaktieZ riskuje, Ze by ju mohli vyhodit. Rozhodne sa doma nechat’ syna
samého. Vie, Ze by ju za to niekto odsudil. Riadi sa vSak svojimi hodnotami, ktoré jej vravia, Ze za
danych okolnosti je to jedind spravna mozZnost. Neznamena to, Ze si svoju pracu ceni viac ako
svojho syna. Prave naopak, on je pre fiu najdoleZitejsi. Ona vSak vie, Ze z dlhodobého hl'adiska je to
pre jej rodinu najlepsie rozhodnutie.

Ak sa musite v Zivote rozhodnit, je doleZité, aby ste vedeli, aké vyznavate hodnoty, pretoZe len
tak dokézZete robit’ tie najspravnejsie volby. Viete vymenovat’ len tak z hlavy pét’ veci, ktoré sd pre

ako potom viete do coho investovat’ svoju energiu a na zdklade Coho robit tie najlepSie

rozhodnutia? NapiSte si zoznam hodndt, ktoré si pre vas najdoleZitejSie a zamyslite sa ¢i
nevkladate prili§ vel'a usilia do nie¢oho, o sa vo vaSom zozname vObec nenachadza. Na ktorom
mieste vo vasom zozname sa nachddza zavd’acovanie sa druhym?
Doprajte si ¢as na rozhodnutie, ¢i druhym vyhoviete alebo nie
Ak sa automaticky sthlas stal pre vas zvykom, naucte sa skor nez sihlasite, prehodnotit’ svoje
rozhodnutie. Ak vas niekto o nieCo poZziada, predtym neZ automaticky prikyvnete, poloZte si
nasledujice otazky:
skuto¢ne to chcem urobit™? Vicsina l'udi, ktorf sa snazia zavd’adit’ inym, nevie povedat’ ¢o vlastne
chce, lebo su zvyknuti robit’ veci automaticky.
¢o ma to bude stat? Ak chcete pre niekoho nieo urobit, zdkonite musite nieCo obetovat.
Predtym nez sa rozhodnete, najprv prehodnot'te, ¢o to pre vas znamena.
aky z toho bude mat’ pocit? Ak sa rozhodnete danému ¢loveku vyhoviet, nemdzZe sa stat’, Ze vas
to v kone¢nom désledku nahneva alebo rozcili? Alebo sa z toho budete tesit’ a naplni vés to
pocitom spokojnosti? Zvazte mozZnosti a predstavte si, aky by ste z nich mali pocit.
Ak sa zmierite s tym, Ze neméZete kazdému vyhoviet’, posilni vas to
Vase slova a spravanie musia byt v silade s vaSim presved¢enim, pretoZe len tak dokazete Zit’
plnohodnotny Zivot podla vlastnych predstiv. Ak sa prestanete trapit’ tym, aby ste kazdému
ulahodili a namiesto toho sa smelo rozhodnete pre Zivot podla vlastnych hodnét, ziskate tym
mnoZstvo vyhod:
- stipne vaSe sebavedomie, budete spokojny s vaSimi rozhodnutiami ato aj vtedy, ked’ niekto
s vami nebude suhlasit’, pretoZe viete, Ze robite spravnu vec
budete mat’ viac ¢asu a energie na vlastné plany
nebudete pod takym stresom, nadobudnete pocit, Ze mate svoj Zivot pod kontrolou
vypestujete si zdravsie medzil'udské vztahy. Ked sa budete spravat asertivne, ostatni si vas budud
viac vazit
nadobudnete pevnejSiu vol'u. Len vtedy, ak ste presvedéeny, Ze to o robite je skuto¢ne najlepsie
pre vas, dokédzete si udrzat’ potrebnd motivaciu
Riesenie problémov a typické nastrahy
V zivote kazdého z nas su oblasti, v ktorych polahky Zijeme podla vlastného rebricka hodnot
avinych sa snazime zavd’adit’ inym. Davajte si pozor na varovné signaly a usilujte sa Zit' podl'a
vlastnych predstav a nie podl'a toho, ¢o vyvola najpozitivnejsie ohlasy vo vaSom okoli.
Co pomaha:
- zostavit’ si rebricek hodndt a riadit’ sa nim
ujasnit’ si svoje pocity predtym, nezZ sa rozhodnete niekomu v niecom vyhoviet
vediet’ povedat’ ,,nie”, ak sa vim do nie¢oho nechce
naudit’ sa zvladat’ neprijemné pocity, ktoré sa spdjaji s konfliktnymi situaciami a konfrontéciou
spravat’ sa asertivne aj vtedy, ked’ sa to nestretne s pochopenim
Co nepomaha:
- stratit’ zo zretela to kym ste a aké vyznavate hodnoty
brat’ do tvahy pocity druhych, bez toho aby ste mysleli aj na svoje vlastné
automaticky prijat' pozvanie bez toho, aby ste zvazili, ¢i sa vam to skuto¢ne hodi
automaticky na vSetko prikyvnut’ a vyhoviet’ kazdej pozZiadavke, len aby ste sa vyhli konfrontacii
ist' s davom, alebo odmietnut’ vyjadrit’ vlastny nézor, ktory by protire¢il nazoru vicsiny.

Na zaver: uvazZujte o biblickych postavach, ktoré zapasili dspesne alebo netispesne s tymto
problémom a v§imajte si ako sa s tym vyrovnali. Napr.: Kain, Peter, Marta, Pontsky Pilat,...

Spracoval: Karol Badinsky



