SLUZBA KAZANIA PRI SOBOTNYCH BOHOSLUZBACH

CIRKEV ADVENTISTOV SIEDMEHO DNA

TT ADVENT MAaREC 2025

SPRAVODAJ PRE ZBORY TRNAVA, SERED A PIESTANY

Zbor/datum 1 8 15 22 29
Trnava F. Varga P. Mihajlowsk F. Kolesar M. Kern K. Badinsky
Sered’ K. Badinsky D. Marfoldi v Trnave K. Badinsky v Trnave
PieStany D. Dubovsky K. Badinsky v Trnave A. Lacika v Trnave
PRAVIDELNE TYZDENNE STRETNUTIA MIESTO Cas
Utorok  Prednasky, Skutky apostolov TT Kapitulska 18:00 hod.
Stvrtok  Modlitebné stretnutie on line 19:00 hod.
Stretnutie ucitelov sobotnej Skoly on line 20:00 hod.
Piatok  Studijnd skupina - Evanjelia on line 19:00 hod.
Sobota: Sobotna skola zbory 09:00 hod.

Kazanie z BozZieho slova (on-line/ trnava.casd.sk/YouTube) 10:45 hod.
Popoludnajsia poboznost 14:00 hod.

NARODENINY:

LA nech sa raduju vsetci, ktori sa utiekaju k Tebe; nech plesaju na veky,
a ochranuj ich, a nech sa veselia v Tebe ti, ktori miluji Tvoje meno. Lebo Ty
poZehnds spravodlivého, 6, Hospodin, ltubostou ho objimes ako Stitom.” (Zalm
5,12.13)

Trnava Sered’ Piestany

3. Karol Badinsky 18. Lubo Pesko 28. Sofia Oslanska

14. Marta Dubovska

MYSLIENKY NA PREMYSLANIE:
,Boh je pokoj a upokojuje vietko a hladiet na neho, na pokoj sam, znamena
upokojit sa.” (Bernard z Clairvoux, stredoveky teoldg, filozof, myslitel)

,Myslenie je zloZité, preto vacSina fudi sudi druhych.” (George Elliot, anglicka
spisovatelka, novinarka a prekladatelka)

,Nas Zivot je taky, aky si ho nase myslienky urobia.” (Marcus Aurelius, rimsky
cisar a filozof)

KONTAKTY: BoHOSLUZBY: DOP /POPOLUD.

9.00 /14:00 hod.
9:00 /13:30 hod.
9:30 hod.

Zbor Trnava, Kapitulska 23; trnava.casd.sk

Zbor Sered, Skolska 1, Dom kultury 1. poschodie; sered.casd.sk
Zbor Piestany, Zavrety kit 113; piestany.casd.sk

Kazatel: Karol Badinsky, & 0905 302 793, kbadinsky@gmail.com

Ako zit naplno v pritomnosti

Zakladny koncept pre dobry Zivot, ktory kazdy pozna, no malokto ho vie
skutoCne Zit. Byt zakoreneny v pritomnom okamihu je klU¢ovym prvkom
duchovného 7Zivota v krestanstve, v inych naboZenstvach a aj v modernej
psycholdgii.

Nové technolégie, prival informécii a rychlost, akou ndm ubieha den za
driom, prebudza v ludoch potrebu zastavit ¢as, aby znovu objavili seba a svoj
Zivotny zmysel. Koluju myty, Ze Zeny maju vacsi problém s prezivanim
v pritomnosti, lebo ich mozog vie zvladat viac Uloh naraz a ¢asto sa vedia
zasnivat. Odbornici vSak upozorriuji, Zze hoci to mézZe platit v pracovnhom
prostredi, muzi maju problém v Ziti pritomného okamihu po prichode z prace,
ked cCasto zostavaju zaseknuti v myslienkach na pracovné problémy a tym
padom takisto neziju tu a teraz.

Dieta vam nieco hovori a vy myslite na to, ¢o treba zajtra vybavit v praci, alebo
sa na prechadzke trapite tym, ¢o vSetko ste mali v plane a nevyslo to? Stravite
hodinu na mobile a odkladate povinnosti, ktoré ste mali na zozname? Aj to je
znak, Ze Zitie v pritomnosti nemate zvladnuté. To, na Co krestanski mystici
upozornovali v priebehu storoci, dnes objavuje moderna veda.

Unikat z pritomnosti ma désledky pre zdravie. Ezenwa Olumba, doktorand na
Londynskej univerzite, vedecky popisal tento fenomén v roku 2022 terminom
»Ppozndvacia nehybnost” a pouzil ho na opis svojej skisenosti s imigraciou, ked'
sa citil vnitorne uvazneny medzi Spojenym kralovstvom a rodnou Nigériou.
Tento stav je ako druh ,mentdlneho bezdomovectva“, ked sa vo svojej mysli
necitite Uplne doma. Podla vedca za tento stav mOZu aj vazne situacie, ktoré
sme prezili v nedavnej minulosti, ¢i uZz ide o ukonéenie tazkého vztahu,
starostlivost o blizkeho ¢loveka s nevyliecitelnou chorobou, stratu blizkej osoby
alebo vyrovnavanie sa s traumatickou skdsenostou.

V dosledku stresovych situacii si volime Zivot v nostalgii, ktory ¢loveka vytrhava
z pritomnosti neustalymi pripomienkami toho, ,,ako to bolo kedysi“. Cestovanie
do minulosti by sa vSak podla neho nemalo stat trvalym stavom. ,Ak budete
o minulosti premyslat prilis dlho, moZe sa stat, Ze budete mat menej dusevnej
energie, ktord mozZete venovat svojmu Zivotu v pritomnosti.”




Preco dochadza ku ,,poznavacej nehybnosti“? ,Ludia maju sklon predstavovat si
pozitivnejsiu budicnost, ako je pravdepodobné, Ze sa stane. Rozpor medzi tym,
¢o ocakavame, a skutocnostou moze byt stresujuci,” hovori Saara Koikkalainen,
vyskumna pracovnicka na Univerzite vo Finsku. ,Aj ked' vas minulost pritahuje,
mozete mat rovnako silnd tuzbu zostat v pritomnosti a nechat minulost
za sebou. Je to moment, ked' sa vaSa predstavivost snazi umoznit vam byt na
dvoch miestach naraz tym, Ze rekonstruuje verziu vasho starého Zivota.
Samozrejme, casto mobze ist o romantizovani predstavu minulosti, ktora
zvycajne nie je velmi realisticka.”

Zitie mimo pritomnosti mdze byt v skutoénosti vycerpavajuci a kodlivy pre
dusevné zdravie, upozorfiuju vedci. Mbéze prispievat k Uzkosti, depresii a
nespavosti i k problémom nadvazovat plnohodnotné vztahy.

Na zmene sa da aktivne pracovat, ukotvit sa v pritomnosti sa da cez Styri
konkrétne oblasti. ,,Cez pracu, komunitu - rodinu, ¢as na premyslanie a zdravie,”
hovori Olumba. Profesia je jednym z najddleZitejsich faktorov, ktoré ovplyvriuju
interakciu s okolitym svetom. MdZe dat Zivotu zmysel. Nemusi to nevyhnutne
znamenat, Ze musite mat platend priacu na plny Uvazok. Mbze to byt aj
rodi¢ovstvo alebo dobrovolnicka praca.

Komunita ako skupina fudi so spolo¢nymi hodnotami, ktori si navzdjom kryju
chrbat, je délezitym prvkom ukotvenia sa v pritomnosti. MdéZe to byt rodina,
priatelia alebo susedia. Vedoma investicia do tychto vztahov je délezitou
sucastou adaptacie na zdravy Zivot.

Tretim prvkom je cas na reflexiu, ¢i uz vo forme meditacie, alebo pisania
dennika. Pisanie o myslienkach aj emdciach po stresujlcej udalosti mdze byt
velmi uZito¢né. Ak sa vSak v dennikoch sustredite vylucne na svoje emdcie, moze
to mat negativny vplyv na dusevny stav.

Stvrtym prvkom je fyzické a duSevné zdravie, ktoré su Uzko prepojené. ,Ked sa
citite vyCerpani, hladni alebo vas nieco boli, vds mozog sa mdze od tychto
neprijemnych pocitov distancovat, ¢o vam ulahdi odvratit sa od reality.” tvrdi
vedec.

Ako sa trénovat v Ziti pritomnosti? Cesky terapeut Dalibor Spok vypracoval pre
portal psychologie.cz akysi navod na lepsie prezivanie v pritomnosti. Zhrnul Styri
predpoklady, vdaka ktorym mézeme najst spokojnost.

Radi: ,Nemyslite na buduicnost, o ktorej nemézete ni¢ vediet, nerieste veci,
ktoré sa nedaju riesit, Zite v pritomnosti a uéte sa, ako to urobit.

Idedlne je mat plan toho, ¢im obsadime svoj den, kedy je priestor pre pracu,
kedy pre pohyb a koni¢ky. Mat dobru vonkajsiu Struktiru pomaha pri budovani

dobrej vnudtornej Struktury. ,Kto chce ovlddat svoje vedomie a myslenie,
nemoze preplavat vonkajsim svetom od situacie k situdcii, od ¢innosti k ¢innosti,
nemoze v iom robit len to, ¢o sa mu chce. Takymto konanim by sme posilfiovali
svoju zavislost od kazdého iného impulzu a kazdého iného pocitu chcenia-
nechcenia. A tuto zavislost sa snazime odstranit ovladanim mysle.”
Autor taktiez radi presunut rozptylenie svojej mysle od myslienok, spomienok a
fantazii a presunut svoju pozornost k vnemom a k zmyslovému vnimaniu. Tvrdi,
ze ak sme naplno v pritomnosti, tak zasadne klesa Uzkost, ktora vacsinou suvisi
sobavami o budulcnost, aj smutok, ktory sa obvykle tyka porovnavania
pritomnosti s minulostou.
To mbze clovek dosiahnut castej$im uvedomovanim si svojho zmyslového
vhimania cez rutinny pohyb ¢i manudlne cinnosti. Pri rucnej praci pomaha
napriklad sustredit sa na pohyb ridk, nie na budlcnost. Prejst sa lesom a
nepremyslat, len si vychutnavat vietor ¢i zvuky okolo. Tieto vnemy nemame
komentovat, len ich sledovat, a ked pride myslienka, spomienka, v pokoji si to
uvedomit a pozornost vratit spat k vnemom.
,Spociatku sa to moze zdat nudné, najma pre niekoho, kto nema silnd skisenost
s vhimanim sveta a kto je zvyknuty zdrZiavat sa predovietkym vo svete myslenia,
teda vnuatornej redi, fantazie a komentovania. Ale schopnost zostat len pri
svojich vnemoch je zdsadne obohacujica. Kto ju neovlada, nikdy nezazije plnost
%ivota a toho, ¢o nam ponuka. Nikdy sa nedotkne jeho hibky, pretoze hibka je
zazitok, nie myslienka.”
Délezitym nastrojom spokojného Zivota v pritomnosti je zameranie svojej
pozornosti mimo seba. Hned ako dokdZeme svoju pozornost odklonit od seba,
nase starosti miznd. Mdze nam s tym pomoct ¢innost, ktora sa netyka nas.
MozZe ist o aktivity, ktoré nas bavia alebo ktoré si dost tazké a narocné.
Pozname ich podla toho, Ze sa nam do nich prilis nechce, Ze sa musime pri nich
prekonat a vyvinut Usilie a na konci mame z nich dobry pocit. Takisto pomaha
zamerat sa na druhych ludi, na pomoc. ,Snad ni¢ nie je ucinnejsie v zabudani na
vlastné starosti ako zameranie sa na druhého cloveka... - jeho starosti a jeho
potreby. Vychadzat zo seba, nezakuklit sa vo svojich problémoch, ale urobit
v konkrétnej chvili nieCo laskavé pre c¢loveka, ktorého mam prave pred sebou,
vhimaju psycholdgovia ako dobry zaciatok v tréningu Zitia pritomného okamihu.
A ked' sa podari nemat pritom na mysli len svoj osobny rast, ale skuto¢né dobro
druhého ¢loveka, méze to dat Zivotu hlboky zmysel.

(Zuzana Hanusova, Postoj)



