SLUZBA KAZANIA PRI SOBOTNYCH BOHOSLUZBACH

Miesto / den 7. 14. 21, 28.
B. Bystrica 1 L. HajSel BB2 R. Skeete (video) F. Sods
B. Bystrica 2 K. Badinsky B. Kern, J. Novota BB1 J. Hanko
Brezno F. So6s - K. Badinsky F. Borinsky
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, stadium 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 ucitel'ov sobotnej Skoly BB1, BB2 08:00 hod.
sobotna $kola, stadium Biblie 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. Vybor zboru BB2 Kollarova 17:00 hod.
8. Vzdelavanie laickych kazatel'ov Kollarova
10. Vybor zboru BB1 Rudlovska 17:30 hod.
14. Vyrogie zdruzenia Zivot a zdravie Kollarova
17. Klub zdravia (I. Sedlia¢ikova: Bezpeénost’ a hygiena potravin) Kollarova 17:00 hod.
18. Klub zdravia (r. Sos: Zidovské sviatky Verkej noci) Brezno 17:00 hod.
21. Vikend duchovnej obnovy Kraliky
21. R. Skeete — video kazanie s prekladom Rudlovska
KONTAKTY:

Zbor Banska Bystrica 1, Rudlovska cesta ¢. 37, 974 01; zborbb.sk
Zbor Banska Bystrica 2, ul. J. Kollara ¢. 18, 974 01; bb2.casd.sk

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

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

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

Karol Badinsky, =&: 0905 302 793, e-mail: kbadinsky@casd.sk
Redakcia, preklady a tiprava textu: Karol Badinsky
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CO ROBIA/NEROBIA DUSEVNE SILNi BUDIA I1I

Vsetko vnaSom zivote bolo navrhnuté pre rast, postup, vyvoj, zmenu. Zastavenie
v ktorejkol'vek oblasti nasho zivota znamend niclen stagnaciu ale aj upadok. Niektoré zmeny
prichadzaju automaticky — tak sme boli stvoreni a niektoré vyzaduju nasu iniciativu, rozhodnost’
a vytrvalost. To vSetko sme dostali a nd§ Pan nam to chce dat’ aj vo vicsej miere. Prijimame tto
moznost’?

3. DUSEVNE SILNi LUDIA SA NEBOJA ZMENY

,Nie je to tak, ze niektori 'udia maji pevnu vol'u a ini nie. Pravdou je, ze niektori sa len boja
zmeny a ti druhi nie.* (Gordon James)

"Ja sama nedokazem zmenit svet, ale mézem hodit’ kamen do vody, aby som vytvorila vela
vlniek." (Matka Tereza)

Zmenit’ sa alebo nezmenit’

Hoci si ¢asto hovorime, Ze sa chceme zmenit, splnit’ to a Gspes$ne sa zmenit’ je vSak ovela
tazSie. NaSe myslienky a pocity nam casto brania v tom, aby sme zmenili svoje spravanie, aj ked’
nam to moze zmenit zivot. Zistite i aj na vas plati niektory z nasledujucich vyrokov:

—  ospravedliyjete niektory z vasich zlozvykov nahovaranim si, Ze to ¢o robite, nie je ,,az také
zl¢*

—  zazivate velky stres pri akejkol'vek zmene, ktora nartiSa vasu kazdodennu rutinu

—  aj ked’ ste v tazkej situdcii obavate sa, Ze zmena by mohla viest k jej zhorSeniu

—  kedykol'vek sa pokisite o zmenu, mate problém v nej vytrvat

—  ak niekto znamy alebo priatel’ pride s nejakou zmenou, len tazko sa dokazete prisposobit’

—  cCasto o zmenach uvaZzujete, ale odkladate ich na neskor

—  obavate sa, Ze zmeny, ktoré robite, dlho nevydrzia

— myslienka, Ze by ste mali opustit’ svoju zénu pohodlia, vas desi

—  chyba vam motivacia prist’ s nejakou pozitivnou zmenou, pretoze je to podla vas prili§ tazké

—  hladate vyhovorky, preco sa nedokdzete zmenit, ako napr. ,.chcel by som viac cvicit,, ale
mojmu partnerovi sa nechce pridat™

— len tazko si dokazete spomenut’, kedy naposledy ste sa pokusili o nejaku pozitivnu zmenu

—  vahate skusit’ cokol'vek nové len preto, Ze sa vam to javi ako privel’ky zavazok.

Je vam niektory z tych prikladov povedomy? Aj ked’ okolnosti sa niekedy menia rychlostou
blesku, my l'udia sa menime omnoho pomalSie. Rozhodnut’ sa vykonat’ nieCo inak, si vyzaduje



prispdsobit’ svoje myslenie a spravanie, ¢o so sebou velmi pravdepodobne prinasa aj isté
neprijemné pocity. To ale neznamena, Ze by ste sa mali zmien obavat’.
Preco sa bojime zmeny?

Je viacero typov zmien, s niektorymi sa vyrovnavame l'ahSie s inymi tazSie:

- Zmena typu ,,vSetko alebo nic¢“, takym je napr. narodenie dietata. Neda sa to postupne, takato
zmena vam kompletne zmeni Zivot.

- Zmena zvyku, zbavit’ sa nejakého zlozvyku a nahradit’ ho nie¢im uzito¢nej$im.

- Zmena typu ,,vyskusat’ nieo nové®, to je vyzva zaradit’ do svojho zivota nieo nové, napr. stat’ sa
dobrovol'nikom v nejakej dobro¢innej organizacii.

- Zmena v spravani, napr. rozhodnete sa spravat’ sa priatel'skejsie, ohl'aduplnejsie, s pokojom...

- Emocionalna zmena - nie vSetky zmeny st vidite'né, niektoré sa tykaji nasho vnatorného Zivota,
napr. sa cheete naucit’ preskiimat’ a ovladat’ svoje pocity, pretoze vam vadi podrazdenost’, ktort
v urcitych situaciach prezivate.

- Zmena v mysleni, napr. by ste boli radi keby ste sa menej zaoberali svojou minulost'ou.

Casto porudujeme novoroéné predsavzatia, pretoZe sa snazime robit’ zmeny na zéklade datumu,
nie na zaklade toho, ako sme na ne skuto¢ne pripraveni.
Pit’ stadii zmeny

1. Preduvazovanie - stav kedy sa zmena este nejavi ako vel'mi potrebna.

2. Zvazovanie - aktivne rozoberanie jej kladnych aj zapornych stranok.

3. Priprava - vypracovanie planu na zmenu aj s konkrétnymi krokmi a ¢asovym rozvrhom.

4. Akcia - realizuji sa naplanované kroky v spravani.

5. Vytrvanie - tento krok je zakladom uspechu, zial’ Casto je prehliadany. Preto, aby sa dosiahol
Qspech a zotrvanie, musi byt’ plan navrhnuty realisticky s postupnymi malymi krokmi, nie skokom.
Co nam brani robit’ zmeny?

—  Strach nas nuati nechat’ veci tak ako s, aj ked’ nie sme s nimi spokojni.

—  Vyhybanie sa nepohodliu. Mnoho Tudi si spaja zmenu s nepohodlim. Pricom Cc¢asto
podceiujeme svoje schopnosti znasat’ nepohodlie, ktoré sprevadza zmenu v Zivote.

—  Zarmutok z toho, ze stratime aj nieco dobré, tym, Ze zmenime svoje zvyky napr. priatel'ov.
Kazda zmena znamen4, Ze sa musime nie¢oho vzdat’.

Ak sa bojime zmien, méze to mat’ vazne nasledky. Postupom casu to moze byt stale tazSie

a nasledky vaznejsie. Postihuje to vasu osobnost’, sebatictu, vztahy i telesné zdravie.

Problém s tym, ak sa obavame zmien!

—  Stagnovanie brani osobnému rastu vo vSetkym oblastiach zivota.

— Nemenit’ sa znamena to isté ako uviaznut' v zabehnutych kolajach. Désledkom okrem iného
moze byt nudny, nezaujimavy zivot s hrozbou depresii.

—  Pridete o moznost’ naucit’ sa nie¢o nové. Svet okolo nds sa neustale meni a je potrebné ucit’ sa
nové veci.

— Vas zivot sa asi nezlep$i, nebudete citit' potrebu rozvijat zdravsie navyky, hl'adat’ nové
pristupy, sposoby...

—  Ostatni vas predstihnt, a potom vam sebalitost’ nepomoze.

- Cim dlhsie zmeny odkladate, tym to bude taziie.

Zistite, aké ma zmena vyhody a nevyhody. SpiSte si zoznam veci, ¢o je dobré a ¢o zI¢ na tom ak
sa nezmenite. Potom si spiSte, Co pozitivne a ¢o negativne by mohlo z danej veci vzist’."

Zacnite si viac v§imat’ svoje pocity

Obavate sa ze zmena nema Sancu na uspech? Vycerpava vas uz len pomyslenie na zmenu? Bojite
sa, ze zmenu nedokazete dotiahnut’ do konca? Desi vas predstava, Ze by sa situdcia mohla zhorsit'?
Zarmucuje vas, ze sa musite nieCoho vzdat? Citite sa pri myslienke, Ze mate nejaky problém,
neprijemne? Nedovolte, aby za vas v kone¢nom dosledku rozhodovali vase emdcie. Vyvazte svoje
pocity, racionalnym myslenim. Ked’ je zmena z dlhodobého hladiska pre vés najlep$im rieSenim,
stoji za to pretrpiet’ trochu nepohodlia.

Ziskajte kontrolu nad negativnymi myslienkami

Davajte si pozor na myslienky, ktoré sa vas snazia od zmeny odradit,, ako napriklad: ...toto nebude
nikdy fungovat’; nedokaZem sa zmenit’; bude to prili§ naro¢né; bude to pre mna prili§ tazké vzdat
sa veci, ktoré mam rad; ved ani to, ¢o robim teraz, nie je az také zI¢é; nema cenu stracat’ as, uz som
nieco podobné vyskusal a vel'mi mi to nepomohlo; tazko znaSam zmeny. Len preto, lebo si myslite,

ze to bude naro¢né, to eSte neznamena, ze by ste to nemali skusit’.

Vytvorte si pre zmenu uspe$ny plan — méZe to byt’ ten najdoleZitejsi krok

Urcite si, ¢o konkrétne by ste v najblizSich tridsiatich diioch chceli dosiahnut’. Nechcite vsetko

naraz, kroky by mali byt postupné. Kazdy den si urcite konkrétne zmeny v spravani, aby ste dany

ciel’ dosiahli. Predvidajte mozné prekazky, aby vas neprekvapili. Vymedzte si zodpovednost’, aby

ste si uvedomovali, o méZete ovplyvnit. Sledujte svoje pokroky, pomézu vam posilnit’ motivaciu.

Zacnite svoje spravanie menit hned’. Viete akym chcete byt ¢lovekom a urobte vSetko potrebné,

aby ste sa nim stali. Ak nie ste ochotny rast’ a zdokonalovat sa, nikdy nebudete psychicky

silenej$imi. Spravajte sa ako Clovek, ktorym sa chcete stat. Prijmite zmenu, posilni vés to.

Pozitivne zmeny vedd k zvySenej motivacii a zvySena motivacia zas vedie k pozitivnym zmenam.

Co pomiaha

- otvorene prehodnotit’, nakol’ko ste na zmenu pripraveny

- urcit’ si redlne casové rozpitie na stanovenie a dosiahnutie svojich cielov

- udrzat’ v rovnovahe svoje emocie a racionalne uvazovanie, ktoré vam pomoze v rozhodnuti, ¢i
zmenu zrealizujete

- ochota predvidat’ prekazky, ktoré by vam mohli branit’ v pokroku

- preskumat vyhody a nevyhody zmeny, ako aj pre a proti, ak zmenu neurobite

- zamerat’ sa na jednu zmenu naraz a uréit’ si presné kroky na jej dosiahnutie

- dat si predsavzatie, Ze sa budete spravat’ ako ¢lovek, ktorym sa chcete stat’.

Co nepomaha

- ignorovat’ a vyhybat’ sa ¢o i len pomysleniu na zmenu

- odkladat’ zmenu, az ked’ nenastane ten spravny cas

- dovolit’ pocitom, aby vam diktovali, ¢i zmenu podniknete navzdory logickym dovodom, ktoré
hovoria v jej prospech

- hladat’ vyhovorky, pre¢o nemoézete robit’ veci inak

- sustredit’ sa prevazne na negativne stranky zmeny, nev§imajtc si ni¢ pozitivne

- presvedc¢it’ samého seba, ze nema zmysel pistat’ sa do ziadnych zmien, pretoZe by ste ich aj tak
nezvladli

- cakat’ kym budete na zmenu pripraveny.

Na zaver: uvazujte o biblickych postavach, ktoré zapasili Gispesne alebo netispesne s touto
otazkou. Napr.: Daniel, Nehemias, Peter, Maria Magdaléna, Eli, bohaty mladenec, Kain,...

Spracoval: Karol Badinsky



