Sebelitost — niCiva droga

List Rimantm, 8. kapitola, verse 6 - 7:

Dat se vést sobectvim znamena smrt, dat se vést Duchem je zivot a pokoj. Soustredéni na sebe
je Bohu nepratelské, nebot’ se nechce ani nemuize podridit Bozimu zakonu.

John Gardner: ,Sebelitost je jednoznacné nejniCivéjSi nefarmaceuticka droga. Je navykova,
poskytuje kratkodobou slast a oddeluje svou obét od reality.”

Radkin Honzak: Je ddlezité umét rozpoznat, kdy prirozeny smutek prerasta v nezdravou
sebelitost, ktera nas muze znicit. Hlavni je umét odpoustét, a to i sami Sobé.



Sebelitost je past

Clanek na www.nasregion.cz z 17.10.2019: Luka$ Mucha ,Nemarnéte ¢as sebelitosti. Misto toho
vnimejte pozitivni maliCkosti a ucCte se vétsi vdecnosti*

Do pasti sebelitosti spadneme snadno. Tim, ze sami sebe litujete, Casto odkladate prime stretnuti se svymi
SkuteCnymi obavami a tim se muzete vyhybat pfijimani zodpovédnosti za své Ciny. Sebelitost muze slouzit jako
néfjaka hra na Cas. Misto urciteho jednani nebo postupu vpred prehanite negativa své situace a tim si vlastne
zdavodnujete, pro¢ nedélate nic k jejimu zlepSeni.

Sebelitost je sebeznicujici, zplsobuje dalsi potize a muze mit velmi nepfijemné nasledky.
Je to ztrata Casu — spotfebovava mnoho mentalni energie a nijak neméni situaci
Vyvolava negativni emoce — nepfijemné pocity, vztek, zast, pocit osamélosti...
Brani v pokroku — nemuzeme se vyporadat s problémy

Vede k prehlizeni toho dobrého v Zivoté — bere radost

NaruSuje vztahy — mentalita obéti neni lakava vlastnost, unavuje ostatni

Zmenit sveé litostivé chovani, branit sami sobé oddavani se litostivym myslenkam




Zmeénte svuj postoj

Clanek na www.nasregion.cz z 17.10.2019: Luka$ Mucha ,Nemarnéte &as sebelitosti. Misto toho vnimejte pozitivni maligkosti
a ucte se vétsi vdécnosti”

Kdyz si vSimnete, Ze se do vaseho Zivota vklada sebelitost, védomé se snaZte udélat néco, co je v pfimém rozporu s tim, jak
se citite.

Vykonejte néjaky dobry skutek, pomoc nékomu potiebnému

Délejte néco Cinorodého — fyzicka nebo dusevni prace vam pomuze zabyvat se né€im jinym nez vasim nestéstim — cviceni,
cteni knihy, novy konicek ...

Nahradte myslenky, které sebelitost vyvolavaji — ,pro€ zrovna ja?“
Negativni mySlenky je mozné zastavit dfive nez se vymknou kontrole
,Mné se porad déje néco Spatného*

,otalo se mi néco zlého, ale taky hodné pékného”

,<Zaslouzim si néco lepsiho®

,Mam vic, nez si zaslouzim®*

Naucte se v Zivoté vnimat maliCkosti, které jste dosud povazovali za samoziejmé a budujte tak v sobé pocit vdécnosti



Nahradte sebelitost vdécnosti

» Clanek na www.nasregion.cz z 17.10.2019: Luka$ Mucha ,Nemarnéte &as sebelitosti. Misto toho vnimejte
pozitivni maliCkosti a uCte se vétsi vdécnosti”

» Jestlize se vyporadavate se stresem a dovolite, aby vas ovladla sebelitost, odkladate tim reSeni. VSimejte si
naznaku, které vam fikaji, Ze se zacinate litovat, a pfi prvni znamce sebelitosti pouzijte proaktivni pfistup —
zménte svUlj postoj

» Uveédomte si realitu, neprehanéjte negativni hodnoceni situace
» Problémy reste aktivné, pracujte na zlepSeni situace

» Kazdy den trénujte vdécnost

» Kazdy se muze naudcit, jak citit vétsi vdécnost

®» Zacnéte tim, ze si uvédomite, jak jsou ostatni laskavi a velkorysi
» Uznejte, ze na svété existuji i dobré véci

» Zadnete uvédomovat, co mate....
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Sebelitost potlacuje spravne vnimani reality
1. MojziSova (Genesis), 4. kapitola, verSe 1-15:

| poznal é&lovék svou Zenu Evu a ta otéhotnéla a porodila Kaina. Rekla: Vytvofila jsem muZe s
Hospodinem. Dale porodila jeho bratra Abela. Abel se stal pastyfem ovci, ale Kain se stal rolnikem. Po
néjakém cCase se stalo, Zze Kain prinesl z plodu zemé obétni dar Hospod/nu | Abel obétoval, avéak on
pfinesl z prvorozenych svého stada a z nich ty tucné &asti. A Hospodin shlédl na Abela a na jeho obétni
dar, ale na Kaina a na jeho obétni dar neshledl. Kain vzplanul velikym hnevem a jeho tvar opadla.
Hospodin Kainovi rfekl: Pro¢ jsi vzplanul hnévem a proC tvoje tvar opadla? Cozpak nebudes pozdvizen,
budes-li jednat spravné? A jestli nebudes jednat spravné, ve dverich ¢iha hrich. Dychti po tobe, ale ty nad
nim mas vladnout. Kain rekl svému bratru Abelovi: Pojdme na pole. A stalo se, kdyz byli na poli, ze Kain
povstal proti svému bratru Abelovi a zabil ho. Hospodin fekl Kainovi: Kde je tvuj bratr Abel? On odpovédel:
Nevim. Cozpak jsem strazcem svého bratra? Hospodin rekl: Cos to udelal? Slys, krev tvého bratra ke mné
krici ze zeme! A nyni budes proklet a vyvrzen ze zemé, ktera otevrela sva usta, aby ze tvé ruky prijala krev
tveho bratra. Kdyz bude$ obdélavat zemi, jiz ti nevyda svou silu. BudeS na zemi bezdomovcem a tulakem.
Kain Hospodinu odpovédél: Mdj trest je vetsi, nez se da unést. Hle, dnes jsi mne vyhnal z povrchu zemé a
pred tvou tvari se budu muset ukryvat. Budu na zemi bezdomovcem a tulakem a kazdy, kdo mé najde,
mne bude moci zabit. Hospodin mu rekl: Ne tak. Kdokoliv by Kaina zabil, privodi si sedminasobnou
pomstu. A Hospodin vioZzil na Kaina znameni, aby ho nikdo, kdo ho najde, nezabil. _ EREF

Kain byl zahledény do sebe, zarlil na bratra, zavidél mu
Nedbal na Bozi napomenuti, ale nechal v sobé vyrist nenavist
Stal se z néj vrah, pfesto se stale litoval

Nedokazal spravné posoudit realitu
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Obratit se k Bohu

1. Kralovska, 19. kapitola, verSe 8-16:

» Vstal, najedl se a napil a sel v sile toho pokrmu ctyr/cet dni a Ctyficet noci az na Bozi horu Choréb.

v
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Vstoupil tam do jeskyné a nocoval tam. Vtom se k nému stalo Hospodinovo slovo. Rekl mu: Co ty tady,
Elijasi? Odpovédel: Velmi jsem horlil pro Hospodma Boha zastupu protoze synove Izraele opustili tvou
smlouvu, zborili tvé oltare a tvé proroky zabili mecem. Zustal jsem ja sam a také mne usiluji o zZivot, aby mi
jej vzali. Rekl: Jdi a postav se na hofe prfed Hospodinem. A hle, Hospodin prosel kolem. Nastal velky a
silny vitr, rozrazejici hory a drtici skaly pred Hospodinem, ale Hospodin v tom vetru nebyl. Po vétru
zemetreseni, ale Hospodin v tom zemétreseni nebyl. Po zemétieseni ohen, ale Hospodin v tom ohni
nebyl. Po ohni tichy a jemny hlas. Kdyz ho Elijas uslysel, zavinul svou tvar plastem, Sel a postavil se u
vchodu do jeskyné; a hle stal se k nemu hlas: Co ty tady, Elijasi? Odpovédél: Velmi jsem horlil pro
Hospodina, Boha zastupu, protoze synové lzraele opustili tvou smlouvu, zborili tve oltare a tvé proroky
zabili mec¢em. Zistal jsem ja sam, a také mné usiluji o Zivot, aby mi jej vzali. Hospodin mu fekl: Jdi, vrat’ se
svou cestou do damasské pustiny. A az tam prijdes, pomaz Chazaela za krale nad Aramem, Jehua, syna
Nim&iho, pomaz za kréle nad Izraelem a Elisu, syna Séafatova z Abel-mechdly, pomaz za proroka misto
sebe.

Kdyz na nas doléha tiha situace, néjaka hrozba, pocit selhani
Nenechat se oklamat sebelitosti, tim se nic nevyreSi

Obratit se k Bohu, obratit se na Néj s duvérou

On zatfese okolnostmi, pfijde jako milujici Otec, obrati nasi pozornost

Na sebe a svoji dokonalou vl




Obratit se k Bohu

» |ist Rimantm, 7. kapitola, verse 23-25 az 8. kapitola, verse 1-2:

» Vidim vsak jiny zakon ve svych udech, ktery bojuje proti zakonu mé mysli a ¢ini mé zajatcem zakona hrichu, jenz
Jje v mych udech. Ja nestastny ¢lovék! Kdo mne vysvobodi z téla této smrti? Bohu bud’ dik skrze Jezise
Krista, naseho Pana. Tak tedy tentyz ja svou mysli slouzim jako otrok zakonu Bozimu, ale svym télem zakonu
hrichu. Nyni tedy neni zadného odsouzeni pro ty, kteri jsou v Kristu JeziSi a nechodi podle téla, ale podle Ducha.
VZdyt zakon Ducha Zivota v Kristu JeziSi me osvobodil od zakona hrichu a smrti.

» Apostol Pavel si uvédomoval svoji slabost

» Zaroven si uvédomoval Bozi velkou milost

» On je s nami, dava nam silu, moudrost, nasmérovani
» Povzbuzuje nas skrze Ducha svatého

» To je velky duvod k radosti

» Sebelitost nema misto v nasem zivoté

» Sebelitost si pouziva nepfritel, aby nas oklamal

» Odvratil nas pohled od Boha a Jeho velikosti

» K nam a nasi slabosti




SHRNUTI

Zalm 3:

Zalm Daviduv, kdyz utikal pfed svym synem Absalémem. Hospodine, jak mnoho je mych protivnikG! Mnozi
povstavaji proti mné. Mnozi o mé dusi fikaji: Neni pro néj zachrany v Bohu. Sela. Ty, Hospodine, jsi Stitem
vitkol mé. Ma Slavo, pozvedas mi hlavu. Muj hlas zni k Hospodinu, volam a on mi ze své svaté hory
odpovida. Sela. Ulehl jsem a usnul. A probudim se, nebot’ Hospodin mé podepira. Nebojim se
desetitisicu lidu, které se kladou kolem mé. Povstan, Hospodine! Zachrann mé, muj BozZe! Rozbijes
Celisti vSem mym nepratelum, nicemum vyraziS zuby. Spdasa nalezi Hospodinu. Na tvém lidu je
pozehnanil! Sela.

Sebelitost je v podstaté pycha, sobéstfednost, sebelaska...
Sebelitost brani spravnému usudku

Je to kolobéh myslenek kolem problému, nic neresi
Resenim je obratit se k Bohu

Vyznat, ze Mu véfim a jsem vdécna za vSe, co mi dava
Jsem v milujici ruce Nebeského Otce

Je 0 mé postarano




