SLUZBA KAZANIA PRI SOBOTNYCH BOHOSLUZBACH

Miesto/den 3. 10. 17. 24. 31.
Rudlovska D. Komora | K. Badinsky F. Sods P. Cik J. Joachim
Kolldrova D. Marfoldi F. Soos J. Hanko J. Novota F. So6s
Brezno F. So0s - F. Borinsky J. Nehyba K. Badinsky
Badin - - - - -
PRAVIDELNE TYZDENNE STRETNUTIA:
Utorok: stretnutie mladsej mladeze Kollarova 18:00 hod.
MS Malachov-zeny, studium spisov EGW Ortutska 59 18:00 hod.
Streda: MS Horna dvorana, §tadium knihy Skutky ap.  Kollarova 17:30 hod.
MS Senica, $tidium spisov EGW u Cunderlikov 18:00 hod.
MS Malachov, $tidium knihy Tazba vekov u Kapustov 19:00 hod.
Stvrtok: MS Radvaii, §tidium knihy Exodus u Kisov 14:00 hod.
Kniznica pre verejnost’ Kollarova 16-18:00 hod.
Cvicenie nielen pre star§ich Kollarova 16:15 hod.
MS Brezno, stadium knihy Skutky apostolov  u Kovacikov 17:00 hod.
MS BB mesto, Stidium knihy Genesis u Kruspanov 19:00 hod.
Sobota: stretnutie u¢itel'ov sobotnej $koly BBI1, BB2 08:00 hod.
sobotna $kola vsetky zbory a sk. 09:00 hod.
kazanie z Bozieho slova vsetky zbory a sk. 10:45 hod.
(MS — modlitebna skupina)
DOLEZITE DATUMY A PODUJATIA:
3. Vecera Panova Rudlovska
6. Vybor zboru BB2 Kollarova 17:00 hod.
6. Klub zdravia (F. Soos: Konflikty spojené¢ s budovanim hranic) Kollarova 17:00 hod.
10. Popoludnajsia bohosluzba Rudlovska 14:30 hod.
13. Vybor zboru BB1 Rudlovska 17:30 hod.
14. Klub zdravia Brezno (D. Komora: Lezies mi na nervy) Su’lrova 19 17:00 hod.
17.-24.  Modlitebny tyzden mladeze
23. Klub zdravia, (B. Kern mlL.: Umenie asertivity) Kollarova 17:00 hod.
31. Vecera Panova Kollarova
31. Vecera Pénova Brezno
31. Zbierka 13. soboty pre Stredoamericku diviziu
KONTAKTY:

Zbor Banska Bystrica 1, Rudlovska cesta ¢. 37, 974 01; zborbb.sk
Zbor Banska Bystrica 2, Kollarova ulica ¢. 18, 974 01; bb2.casd.sk

Zbor Brezno, Stirova ulica & 19 (zeleny dom, vo dvore)

Skupina Badin, po dohovore u Noriky Turcerovej
Kazatelia: Filip Sods, tel: 0949 794 292, e-mail: fpsoos@gmail.sk

Daniel Komora, tel. 0907 475 741, e-mail: dkomora@casd.sk

Karol Badinsky, tel: 0905 302 793, e-mail: kbadinsky@casd.sk

Redakcia, preklady a tiprava textu: Karol Badinsky
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CO ROBIA/NEROBIA DUSEVNE SILNi LUDIA II

Pretoze sme slobodni l'udia a slobodnymi chceme aj zostat’ (je to dar od Boha: Pozndate pravdu
a pravda vis vyslobodi '™ 3, je pochopitel'né, Ze sa necitime dobre ked’ sa nas snaZia ini l'udia
ovladat’ alebo manipulovat. Samozrejme toto na nas skusa aj ,,Pokusitel*. V tomto zamysleni sa
budeme venovat’ hlavne tomu ako sa to prejavuje zo strany l'udi a ako sa tomu mézeme branit’ resp.
nedovolit’ aby nam to bralo sily, alebo chut’ do d’alsich vztahov.

2. DUSEVNE SILNi LUDIA SA NENECHAJU OVLADAT
Ked nenavidime svojich nepriatel'ov, dovolujeme im, aby nas ovladali. Majii moc nad nasim
spankom, nasou chut’ou, nasim krvnym tlakom, nagim zdravim a nasim $tastim. (Dale Carnegie)
Laura bola presved¢end, ze jej panovaéna ado vSetkého sa mieSajica svokra jej znici
manzelstvo, ak nie aj cely zZivot. Napriek tomu, Ze so svojou svokrou travila len asi 5 hodin
tyzdenne, d’alSich minimalne 5 hodin nad fou uvazovala, rozpravala kazdému dookola o tom ako
jej lezie na nervy. Namiesto toho, aby venovala svoju energiu pestovaniu laskyplnejSich vztahov
s manzelom alebo detmi, hlavou jej virili myslienky o tom ako nemdze svoju svokru vystat.
Ak dovolite 'ud’om aby ziskali kontrolu nad vasimi pocitmi, mySlienkami a spravanim nikdy sa
z vés nestane psychicky silny clovek. Znie vam niektory z nasledujucich vyrokov povedome:
—  hlboko sa vas dotkne kritika alebo negativna spétna vdzba, nezalezi na tom od koho prichadza
—  niektori l'udia vas dokazu tak roz¢ulit,, ze poviete alebo urobite veci, ktoré potom ol'utujete
—  zmenili ste svoje plany na zaklade toho, ¢o si niekto mysli, Ze je pre vas najlepsie
—  to aky budete mat’ den, zavisi od spravania inych
—  ked’ sa vas niekto snazi na zédklade pocitu viny do nie¢oho dotlacit, zdrdhavo mu vyhoviete, aj
ked’ sa vam do toho vobec nechce
—  zo vSetkych sil pracujete na pozitivnom imidzi, pretoze vasa sebaticta vo vel'kej miere zavisi
od toho, ako vas vnimaju ostatni
—  travite vela ¢asu staznostami na inych a na nepriaznivé okolnosti
—  Casto sa stazujete na vsetko, ¢o ,,musite v zivote urobit™
—  robite vSetko mozné, aby ste sa vyhli neprijemnym emoéciam, napr. hanbe alebo smutku
—  mate problém urc€it’ si hranice, ale vas hnevaji l'udia, ktori plytvaju vasim ¢asom a energiou
—  ked vas niekto urazi alebo rani, nedokazete mu to len tak mavnutim roky odpustit’.
Nasli ste sa v niektorom z tychto vyrokov? Zachovat’ si svoju silu znamend, ze v seba verite
a ste presvedceny o spravnosti svojich rozhodnuti aj napriek roznym okolnostiam alebo l'ud’om.
Preco sa nechame ovladat'?
Je dolezité urcit’ si hranice a poziadat’ l'udi, aby ich reSpektovali. Na tom nie je ni¢ zI¢ ani
neuctivé. Vzdy ked si neurcite isté zdravé fyzické a psychické hranice, riskujete, Ze véas ostatni



zacnu ovladat. Vzdy ked’ sa obavate povedat’ NIE, ak nie¢o nechcete urobit’, nechavate sa ostatnym

manipulovat’. Ak nenaplnite vSetky vlastné potreby, opraviiujte inych, aby vas zneuzivali. Rovnako

problematické moze byt’, ak si neuréite aj citové hranice. Ak sa vam nepaci sposob, akym sa k vam
niekto sprava, ale ni¢ proti tomu neurobite, tym danému ¢loveku davate moc nad svojim Zivotom.

Problém s tym ak sa nechime ovladat’

—  vaSe pocity riadia ini T'udia. Ked’ sa nechavate ovladat’, stavate sa uplne zavisly od toho, Ze ini
l'udia a rozne vonkajsie udalosti riadia vase emocie.

— umoziujte inym, aby urcovali vasu sebatctu. To vSak znamenad, Zze nikdy nebudete so sebou
dostatoéne spokojny. Budete dobry len natol’ko, nakol’ko si to o vas bude mysliet’ niekto iny.

—  vyhybate sa skutoénému problému, stavate sa bezmocny a hl'adate vyhovorky, aby ste svoje
problémy ospravedInili.

—  stavate sa obetou okolnosti. Miesto toho, aby ste riadili svoj zivot stavate sa len ,,cestujucim®.

—  aj najmensi naznak kritiky vas maximalne rozladi. Za to ¢o sa vam stane obviiiujete inych.
Nebudete schopny spravne prehodnotit’ kritiku.

—  stratite z dohl'adu vlastné ciele, to znamend, Ze nebudete schopny budovat’ svoj zivot podla
vlastnych predstav.

—  pokazite si vztahy s ostatnymi I'ud’'mi. Ak sa neohradite primerane vo chvili, ked’ niekto rani
vase city, alebo sa vdm neprimeranym sposobom mie$a do zivota, va§ hnev voéi nemu sa
postupom ¢asu znasobi.

Ziskajte spit’ svoju silu

Ak si dostato¢ne neverite, cela vaSa sebaticta moze zavisiet' od toho, ¢o si 0 vas myslia ini. Na
druhej strane ak si ur€ite isté hranice, mozete prirodzene narazit’ na odpor. Ale ak mate dostatocne
silnu sebatctu, pochopite, zi dokaZete niest’ nasledky. A to je dolezité, aby ste sa to naudili.
Preformulujte svoje vyjadrenia, napr. tieto:

,,M0j $éf ma privadza do zarivosti.“ ,,M0j priatel’ ma opustil, pretoze pre neho nie som dost’
dobra.” ,,Moja mama mi znizuje sebavedomie, pretoze ma ustaviéne kritizuje.” ,,Kazdi nedelu
musim pozvat’ na veceru svokrovcov.*

Zamyslite sa prv, neZ zareagujete

—  zhlboka sa nadychnite. Hnev a frustracia vyvolavaju v tele fyzické reakcie, zrychli sa dych,
frekvencia srdca a za¢nete sa potit’.

—  nonsalantne sa odportiajte. Cim viac sa roz&ilite, tym menej dokaZete raciondlne premyslat’.
Naucte sa na sebe rozoznavat' znaky bliziaceho sa hnevu a eSte predtym ako Uplne stratite
hlavu, z danej situacie vycuvajte.

—  rozptyl'te sa. nesnazte sa vyrieSit problém, pripadne sniekym diskutovat’ v navale emocii.
Chod’te sa von prejst, precitajte si nieco, aby ste sa upokojili.

Prehodnot’te spitni viizbu

Uspesni Pudia nedovolia, aby o ich osude rozhodol usudok jedného &loveka. Nenechat sa
ovladat’ znamena posudit’ spdtni vézbu a urcit, nakolko je opodstatnena. Opravnena kritika nam
dokaze otvorit’ o¢i, pretoze vd’aka nej pochopime, ako nas ostatni vnimaji a dokazeme sa zmenit’
k lepsiemu. Ked vas niekto kritizuje, alebo vam dava spdtnu vizbu, chvilu pockajte, nez
zareagujete. Potom si polozte nasledujuce otazky: Existuji nejaké dokazy, ze je to pravda? Existuju
nejaké dokazy, Ze to nie je pravda? Pre¢o mi tento Clovek déva taka spétnu vdzbu? Chcem na

svojom spravani nieCo zmenit? Pamitajte, ze ak si o vas nieCo mysli jeden ¢lovek, neznamena to

este, Ze je to pravda.

Uvedomte si, Ze mate na vyber

V Zivote existuje len zopar veci, ktoré musime spravit. Casto si viak nahovarame, Ze nemame
ini moznost. Na miesto toho, aby ste si povedali: ,,Zajtra musim ist’ do prace.” si rad$ej uvedomte,

Ze je to vaSa vol'ba a to najlepsia z tych, ktoré prichadzaju do uvahy.

Ziskajte kontrolu nad svojim Zivotom, urobi vas to silnejsimi

Ked’ si uvedomite, Ze nikto nema pravo rozhodovat’ o tom, ako sa citite, posilni vas to.

—  Kto naozaj ste pochopite, ak sa dokazete rozhodovat’ na zaklade toho, ¢o je pre vas najlepsie,
a nie na zaklade toho, ¢o vyvola najpozitivnejsi ohlas vo vasom okoli.

— Ak prevezmete zodpovednost’ za svoje spravanie, preberiete tym aj zodpovednost’ za splnenie
svojich ciel'ov.

—  Nenechajte sa do niecoho dotlacit’ z dovodu vycitiek svedomia, alebo len preto, ze to od vas
ocakavaju ostatni.

—  Venujte svoj Cas aenergiu veciam, pre ktoré sa rozhodnete vy sami. Nebudete tak musiet’
inych vinit’ za to, Ze mrhajti vasim ¢asom alebo ze vam pokazili defi.

— Ak nedovolite, aby vas niekto ovladal, znizite tak riziko depresie, uzkosti a roznych inych
neduhov, ktoré negativne ovplyviluji vase duSevné zdravie. Mnohé psychické problémy sa
spajaju s pocitom bezmocnosti a beznadeje. Ked’ sa rozhodnete, Ze nedovolite, aby mali
vonkajsie okolnosti a niekto iny moc nad va§im spravanim a pocitmi, ziskate va¢siu kontrolu
aj nad vasim dusevnym zdravim.

Odpustajte

Prieskumy ukazuju, Ze odpustenie ma aj zdravotné vyhody:

—  Znizuje stres. Prechovavanie nevrazivosti vas udrzuje v stave nepretrzitého stresu.

—  ZvySuje vas prah bolesti. Hnev zvysuje psychicku nepohodu a zniZuje toleranciu na bolest’.

—  Dokaze predizit Zivot. Neméte Ziadnu kontrolu nad tym, & sa vam niekto ospravedIni alebo

5 nie. Necakajte s odpustenim, ubliZujete sebe.

Co poméiha:

— urdit si vo vztahu k 'ud’om isté zdravé emocionalne a fyzické hranice.

—  spravat sa proaktivne, aj tak, ze si v duchu premyslite, ako zareagujete.

—  prevziat’ plna zodpovednost’ za to, ako travite svoj Cas a mifate svoju energiu.

—  neziStne 'ud'om odpustat’, odhliadnuc od toho, ¢i su ochotni sa zmenit’ alebo nie.

- ochotne zvazit’ spatnu véizbu a kritiku bez unahlenych zaverov.

Co nepomaha:

—  pouzivat vyjadrenia, ktorymi zo seba robite obet, ako napr. ,,Musim to urobit’.

—  citit’ hnev a nevrazivost’ vo¢i l'ud'om, ktorym ste dovolili, aby porusovali vase prava.

— reagovat’ na inych a potom ich za svoju reakciu vinit’.

—  robit’ veci, ktoré nechcete a potom vinit’ inych za to, ze vas k tomu ,,printtili*.

—  rozhodnut’ sa zivit’ a hromadit’ v sebe hnev a nenavist.

— dovolit’ spétnej védzbe a kritike kontrolovat’, aky zo seba mate pocit.

Na zaver: uvazujte o biblickych postavach, ktoré zapasili uspesne alebo neuspes$ne s tymto
problémom a vSimajte si ako sa s tym vyrovnali. Napr. Eva, Jeremias, Jezi§ Kristus, Peter...
Spracoval: Karol Badinsky



