SLUZBA KAZNIA PRI SOBOTNYCH BOHOSLUZBACH

5. 12. 19. 26.
Cablkova M. RieCan M. Majtan K. Badinsky E. Bali§
Ferienéikova H. Becz M. Riecan H. Becz P. Januska
Petrzalka BAI J. Holla B. Kern J. Turdci
Dubravka K. Badinsky BA2 M. Rie€an M. Majtan
PRAVIDELNE TYZDENNE STRETNUTIA:
Pondelok: biblické §tidium, kniha 1. list Petrov Cablkova 18:00 hod.
biblické $tadium, kniha Genezis Dubravka 18:30 hod.
Utorok: biblické $tadium, kniha Genesis Cablkova 11:00 hod.
biblické $tidium, kniha Genesis Ferienc¢ikova 16:30 hod.
stretnutie mladeze Feriencikova, Unik 17:00 hod.
Streda: stretnutie seniorov, Z pokladnice svedectiev Ferienc¢ikova 10:00 hod.
biblické stdium Petrzalka, ,,Otazniky zivota® Wolkrova 18:00 hod.
Stvrtok: cvigenie — fitnes Ferienc¢ikova 17:00 hod.
Klub Pathfinder, Petrzalka Gessayova 6 17:00 hod.
Piatok: stretnutie mladeze Cablkova 17:00 hod.
nacvik spevu: Cablkova 18:15 hod Feriencikova 18:00 hod.
Sobota: stretnutie u¢itel'ov sobotnej $koly Cablkova 08:40 hod.
bohosluzba dopoludnia BA1, BA2, Dubr. 09:30 hod.
bohosluzba Petrzalka Wolkrova 10:00 hod.
popoludiajsia poboznost’ Cablkova 14:00 hod.
DOLEZITE PODUJATIA:
9.-19. 10 dni modlitieb skupiny, rodiny
10. Vybor zboru BA2 Feriencikova 18:00 hod.
12. Vecera Panova Ferienc¢ikova, Dubravka
13.-20.  Alianény modlitebny tyzdeii: ,,Zit’ ako Kristus“ krestanské zbory v Bratislave
18. Alian¢né modlitebné stretnutie Cablkova
19. Clenské zhromazdenie zboru BA1 Cablkova cca 12:30 hod.
15. Vybor zboru BA1 Cablkova 17:30 hod.
29. Klub zdravia, L. Ludhova: Licgivé u&inky &erncho uhlia  Wolkrova 18:00 hod.

*Text prednaSok 10 dni modlitieb: http://www.casd.cz/wp-content/uploads/2018/12/deset-dnu-
modliteb_ucastnici.pdf
*Text prednasok Alianéného modlitebného tyzdna: http://www.easr.sk/documents/ AMT2019.pdf

KONTAKTY:
Zbor Bratislava 1, Cablkova 3, 821 04; bal.casd.sk, zodpovedny kazatel: K. Badinsky

Zbor Bratislava 2, Ferien¢ikova 5, 811 04; ba2.casd.sk, zodpovedny kazatel': M. RieCan
Skupina Petrzalka, Wolkrova 4, zodpovedny kazatel': M. Riecan
Skupina Dubravka, M. Sch. Trnavského 2/A (kostol ECAV), zodpovedny kazatel: K. Badinsky

Kazatelia: Marek Rie¢an - hlavny kazatel’, & 0917 338 362, mriecan@casd.sk
Karol Badinsky, & 0905 302 793, kbadinsky@gmail.com

Marek Majtan Cernak, B 0948 322 663, masomajtan@gmail.com
Redakcia, preklady a Giprava textu: Karol Badinsky
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C0 ROBIA/NEROBIA DUSEVNE SILNi LUDIA

11. NEBOJA SA BYT sAMI

,,Celé nestastie cloveka pochadza z toho, Ze nedokaze ticho sediet’ v jednej miestnosti iba sdm so

sebou.” Blaise Pascal (francuzsky matematik, fyzik, filozof, teolog a spisovatel’)

Travit' ¢as osamote pravdepodobne nepatri medzi top priority vacSiny z nds. Pre mnohych l'udi

predstava byt len tak osamote sam so sebou jednoducho neznie prili§ lakavo. Inym tato predstava

doslova nahana strach. Hodi sa na vas niektora z nasledujucich viet?

e Posledna vec, po ktorej vo vol'nom cCase tuzite, je len tak sediet’ a premyslat

e  myslite si, Ze travit’ ¢as osamote je hrozna nuda

e  ked sa venujete domacim pracam, zapnete si radio alebo TV, aby vam v pozadi nieco hralo

e ticho vo vas vyvolava neprijemné pocity

byt sam pre vas znamena to isté ako citit’ sa osamelo

ak by ste sa vybrali sam do kina alebo na koncert, nemali by ste z toho ziadny pozitok

e ak by ste nieco urobili sam, prepadol by vas pocit viny

e ak mate napriklad v ¢akarni medzi jednotlivymi povinnostami niekol’ko volnych mintt, radsej
si zavolate, vybavite sms, alebo sa pripojite na socialnu siet’

o ked Soférujete a ste v aute sam, radSej si nechate zapnuté radio, alebo niekomu zavolate

e  viest si dennik alebo meditovat’ povazujte za mrhanie ¢asu

e  nemate Cas ani prilezitost’ stravit ¢as osamote.

Najst’ si Cas byt osamote len so svojimi myslienkami je nesmierne silna sktsenost, ktord vam

moéze pomdct dosiahnut’ svoje ciele. Dusevna sila vyzaduje, aby ste si nasli ¢as uniknat pred

upondhlanost'ou kazdodenného zivota a mohli sa ststredit’ na svoj rast a sebazdokonalovanie.

Preco sa vyhybame samote

Hoci sa samota vo vicSine svetovych nabozenstiev vnima pozitivne, napriklad Jezi§, Mohamed i

Budha ju vyhladavali a nachadzali v nej potesenie. Zda sa, ze v dneSnej dobe ziskala negativny

vyznam. Ak deti neposlichaju, rodicia ich poslu do izby, ¢o vytvara dojem, Ze byt osamote je za

trest. Predstava, Ze byt osamote je zI¢ a byt obklopeny 'ud'mi je dobré, na nas vytvara natlak, aby

sme zaplnili kalendare ¢o najvacsim poctom stretnuti. Ak sedime veCer sami doma, nie je nieco

v poriadku, sme nuly, zatial' ¢o kalendar prepchaty stretnutiami v nas vzbudzuje pocit vlastnej

délezitosti. Cim viac vam vyzvaia telefon a &im viac planov si robite tym predsa musite byt

dolezitejsi.

Zaneprazdnenost’ je totiz vynikajucou formou rozptylenia. Ak vas trapia problémy, ktoré sa vam

nechce riesit’, preco radsej nepozvat’ niekoho na veceru ale neist’ s niekym na nakupy? Kym totiz

svoju mysel’ zamestnavate prijemnou konverzaciou, nemusite sa predsa trapit’ rieSenim svojich

starosti. [ ked’ mozno fyzicky netravite Cas s inymi 'ud'mi, vd’aka vydobytkom dnesnej doby uz

ozaj nemusite byt sam/a. Takmer vSade mozete byt v nepretrzitom kontakte sinymi Iud’'mi

prostrednictvom socialnych sieti. Aj samotna spolocnost’ na nas vytvara natlak, aby sme boli

ustaviéne produktivni. Niektori ludia sa osamote citia neprijemne. Odmali¢ka vyrastali



v ustavicnom ruchu a nepretrzitej aktivite. Necinnost, ticho a ststredenie sa na svoje myslienky

jednoducho nepatria do ich slovnika. Travit’ ¢as osamote si mnohi 'udia pletdl s osamelost’'ou. Pocit

osamelosti vSak odbornici ¢asto spajaju s nedostatkom spanku, vysokym krvnym tlakom, slabym
imunitnym systémom a zvySenym stresom. Byt sam nemusi znamenat, Zze ste osamely.

V skuto¢nosti sa mnoho 'udi citi opustenejSie uprostred miestnosti plnej I'udi. Osamelost’ znamena,

Ze mate pocit, akoby na vas nikomu nezalezalo. Samota je vedoma vol'ba stravit' ¢as so svojimi

myslienkami.

Problémy so strachom zo samoty

Ak sa nevieme zastavit’ a najst’ si ¢as, aby sme sa obnovili, moze si na nas vyberat’ dai neustala

starostlivost’ o denné povinnosti a vztahy. Prinosy samoty vSak l'udia bohuzial’ asto prehliadaju

alebo podceniuju. Niektoré vyskumy uvadzajui, ze ti z nas, ktori sa boja byt’ sami, mézu o vselico
prichadzat”:

e Umiernena samota prospieva detom. Stidia z roku 1997 s ndzvom 'Vyznam samoty ako
konstruktivny okruh sktsenosti v ranom dospievani' zistila, ze deti z piatej az deviatej triedy,
ktoré travia primerané mnozstvo ¢asu osamote, maji mensi sklon k problémovému spravaniu.
Tiez vykazuju niz$ie hodnoty pri merani depresii a dosahuju lepsie studijné vysledky.

e  Samota v praci moze zvySovat’ produktivitu. Hoci v mnohych kancelarskych budovach davaju
prednost’ otvorenému pracovnému priestoru a velkym brainstormingovym sedenim (burza
napadov), v roku 2000 bola publikovana $tidia 'Kognitivne stimulacia pri brainstormingu'.
Zistilo sa, ze vicSina z tych, ktori sa vyskumu zucastnili, dosahovali véac¢siu vykonnost’
v sukromi. Bola zistena stivislost medzi mnozstvom casu strdvené¢ho osamote a pracovnou
produktivitou.

e (Cas traveny osamote moZe posilnit vasu empatiu. Ked ludia travia &as sami, budi
pravdepodobnejsie prejavovat’ spolupatri¢nost’ s ostatnymi. Ked’ travite vel'a ¢asu vo svojom
socialnom okruhu, mdze sa u vas vytvorit’ mentalita 'my verzus oni', ktora méze obmedzit’
vasu schopnost’ citit’ spolupatri¢nost’ s 'ud'mi mimo vas socialny okruh.

e Cas straveny osamote podnecuje kreativitu. Hoci sa &asto kladie velky déraz na spolocenské
zruénosti, dokazy naznacujl, Ze pre zdravie a blaho ¢loveka je rovnako dolezita schopnost’ byt
sam. Umenie tolerovat’ samotu mozno spojit’ s posilnenim pocitu $tastia, uspokojenim zo
zivota a lep§im zvladanim stresu. Cudia, ktorych samota tesi, tieZ menej Casto citia depresie.

e  Samota poskytuje zotavenie. Cas striveny osamote ponuka prileZitost na dobitie batérii.
Vyskumy ukazuju, ze ¢as straveny osamote v prirode pontka odpoc¢inok a obnovu.

Zvykajte si na samotu

Ludia st vécsinou zvyknuti, Ze vo dne ich obklopuje hluk. Niekedy aktivne vyhladavaju ruch a

zhon, aby nemuseli zostavat’ sami so svojimi myslienkami. Je mozné, Ze vy alebo niekto, koho

poznate, zaspava so zapnutym radiom alebo televiziou? Snazit’ sa o utlmenie myslienok tym, Ze sa
bombardujete neustalym hlukom, je nezdravé. Ked’ si kazdy deni vyhradite nejakil pokojnu, tichu
chvilu, pom6ze vam to dobit’ batérie. Kazdy den si najmenej desat’ mintit sami sadnite a nerobte
ni¢, len premyslajte. Ak ste zvyknuti na neustaly hluk a ¢innost’, méze vam byt pokoj spociatku
neprijemny. Ale vytrvajte, postupne to bude lepsSie. Osamote mozete napriklad rozmysl'at’ o svojich
cieloch. Kazdy den sa na chvilu zamyslite nad svojimi osobnymi alebo pracovnymi ciel'mi.

Vyhodnotte, ako sa vam dari ich plnit, a ¢i mdZete urobit’ nejaké zmeny. Venujte pozornost’ svojim

pocitom. Sledujte, ako sa citite fyzicky aj citovo. Preskimajte tiez svoju uroven stresu.

Vyhodnotte, ¢i sa o seba dobre starate, a zamyslite sa nad tym, aké mate moznosti pre zlepSenie

zivota. Stanovte si ciele do buducnosti. Prestante snivat’ o tom, ako by podl'a vas mohla buducnost’

vyzerat. Prvy krok na ceste k vybudovaniu Zivota, aky si prajete mat’, je rozhodnut sa, ako chcete,
aby vasa budutcnost’ vyzerala. Piste si dennik. Pisanie dennika moze byt’ G¢innym nastrojom, ktory
vam pomdze lepSie pochopit’ svoje emocie a poucit’ sa z nich. Vyskumy ukazuji, Ze zapisovanie

zazitkov a emocii tykajtcich sa tychto zazitkov posilfiuje imunitny systém, znizuje stres a zlepSuje
dudevné zdravie. Zijeme vo svete, kde mdzeme byt neustle v styku s Pud’mi. Digitalny kontakt
v§ak znamenad, ze mame mene;j prilezitosti byt sami so svojimi mys$lienkami. Neustala komunikacia
narti$a vaSe denné ¢innosti a mdze posiliovat’ stres a tzkost. Vezmite si od technologii dovolenku
a do denné¢ho Zzivota vlozte viac pokojného Casu. Pouzit’ moézete nasledujuce metddy: Ked sa na
televiziu nepozerate, vypnite ju. V aute jazdite s vypnutym radiom. Chod’te na prechadzku a mobil
nechajte doma. Obcas povypinajte vSetku elektroniku. Ked’ mate radi prirodu, popremysl'ajte o tom,
ze budete nejaky Cas travit' v lese. Aby ste dokdzali ocenit’ samotu, nemusite zostavat’ doma.
Mbozete ale robit’ to, ¢o medzi 'ud’mi normalne nerobite.
Ucte sa meditovat’
Meditacia dokaze ré6znymi spdsobmi pozitivne ovplyviiovat’ emodcie, pomaha napriklad tym, ktori
meditaciu praktizuji v snahe obmedzit' negativne pocity a ziskat novy pohlad na stresujuce
situacie. Niektoré vyskumy zistili, ze meditacia znizuje tuzkost' a depresiu. A okrem toho ma aj
duchovny prinos.
Kroky k jednoduché meditacii
Meditaciu v jej najjednoduchsej forme moézete vykondvat kedykol'vek a kdekol'vek pomocou
niekol’kych jednoduchych krokov. Posadte sa do uvol'nenej pozicie - Najdite si poziciu, ktord vam
umozni mat’ chrbticu rovno a vzpriamene, bud’ na stoli¢ke alebo na podlahe. Ststred’te sa na svoj
dych - pomaly a zhlboka sa nadychujte a pri nadychu a vydychu vnimajte svoj dych. Vracajte svoje
vedomie k dychu - mysel’ bude aktivna a budl vas napadat’ ré6zne myslienky. Ked sa to stane,
ststred’te sa znovu na svoj dych.
Travit’ ¢as osamote, ¢i uz pri meditacii, alebo len v tichu a pokoji, ked’ skiimate svoje zivotné ciele,
je najlepsi sposob, ako sa dokonale spoznat’.
RieSenie problémov a obvyklé nastrahy
Ked sa niekedy pristihnete pri myslienkach, aké by bolo zostat sam na opustenom ostrove,
znamena to, Ze uz je najvyssi ¢as na pobyt o samote. Nemajte strach si samotu naplanovat’. Nie je to
sebecké, nie je to premarneny as. Moze to byt naopak jedna z najprospesnejsich veci, ktoré pre
seba urobite. méze vam to mnohymi spdsobmi zlepsit' zivot a tiez sa naucite, ako vychutnavat’
kazdy okamih.
Co pomaha
e naucit sa ocenit’ samotu
e  vyhradit’ si kazdy den niekol’ko minut, ktoré stravite osamote so svojimi myslienkami
e  dohodnut’ si aspoil raz za mesiac stretnutie so sebou samym

naucit’ sa meditovat’, aby ste utisili svoju mysel’

trénovat’ v§imavost’, aby ste sa dokazali sustredit’ na jednu tlohu, ktort prave vykonavate

viest’ si dennik pre usporiadanie svojich pocitov

dennodenne sa zamysliet’ nad svojimi ciel'mi a pokrokmi.
0 nepomaha

mat’ ustavi¢ne nieco zapnuté - TV, radio, PC, ...

hnat’ sa z jednej ¢innosti do druhej a ustavi¢ne sa nie¢im zamestnavat’

zaplnit’ si Cas stretnutiami a povinnost'ami bez toho, aby ste si nejaky ¢as nechali pre seba

utvrdit’ sa v presvedceni, Ze meditacia nema zmysel
e  pustat sa v priebehu dna do viacerych veci naraz a nevenovat’ pritom pozornost’ jednotlivym

aktivitam
e  predpokladat, ze pisanie dennika je strata Casu
e  prejst si zoznam povinnosti a posudzovat,, ¢i bol den pre vas uspesny podl'a toho, kol’ko veci
ste zo zoznamu stihli.
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Spracoval: Karol Badinsky



