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,Gary Zimak sa neboji povedat ITudom, Ze trvaly pokoj najdu
len pri JeziSovi. V diele Bezstarostny post vedie Citatela krok
za krokom k tomu, aby déveroval Panovi, a tato dovera mu
pomoZe slavit Velkd noc s novoobjavenou radostou.”

o. Jeffrey Kirby
autor knihy Be Not Troubled (Netrdpte sa)

,Postne obdobie je prilezitostou prijat pokoj, ktory nam
Kristus vydobyl na krizZi. Tu a tam sa stretdvame s prak-
tickymi prostriedkami, ktoré ndm pomozu vyuzit tito
prilezitost skuto¢ne naplno. Kniha Garyho Zimaka je jed-
nym z takych prostriedkov. Povzbudzujem vas, aby ste
knihu vzali do ik, a tak nasli pokoj v Kristovi.”

o. Rob Galea
autor knihy Breakthrough (Prelom)

,Tato putava a inSpirativna kniha silne zapdsobi na vase

srdce. Ak bojujete s obavami alebo tizkostou, precitajte si

tidto knihu v rdmci putovania Postnym obdobim a sleduj-
te, ako vasa viera oZije!”

diakon Harold Burke-Sivers

autor knihy Behold the Man (Hla, ¢lovek)

,JKonecne méZem v Postnom obdobi pouZzivat nieco, ¢o ma
na moéj duchovny i kazdodenny zivot hlboky a trvaly vplyv.
Neviem sa dockat, kedy sa zbavim starosti vdaka Zimako-
vej metdde zaloZenej na Pisme. Je to metdda na 40-diiovi
cestu. Urcite je to moja kniha na Postne obdobie!”

Debbie Georgianni
spolumoderatorka reldcie v televizii EWTN
Take 2 with Jerry and Debbie



,Zimak ndm otvorene, jasne a liskavo pontka spdsob,
ako v Péstnom obdobi ,vSetko urobit novym.” Ak potre-
bujete duchovné povzbudenie vasej viery, vezmite si tito
knihu a precitajte si ju, modlite sa s iou a hovorte o nej.
Zmeni sposob, akym pristupujete k Velkej noci - a mozno
vam zmenfi aj zivot.”
diakon Greg Kandra
bloger na stranke The Deacon'’s Bench

,Kniha Bezstarostny pdst je jedna z najddlezitejsich post-

nych knih, ktord si precitate. Gary Zimak zdatne pristu-

puje k jednej z najvacsich duchovnych prekazok nasej

doby - obave - a pripravuje nds, aby sme ju zvladli. Spéja

Pismo, osobné anekdoty, midrost Cirkvi a modlitbu s fi-
nesou. Stavnaté, zmysluplné a mocné!”

Marge Fenelon

autorka knihy Our Lady, Undoer of Knots

(Zivd novéna k Panne Mdtii, rozvizovadke uzlov,

Zachej.sk, 2017)

,Prv, nez si prec¢itam akikolvek knihu, pozriem sa na to,
Ci je autorov zivot déveryhodny: moze priniest takéto po-
solstvo? Zimak a jeho rodina zaZzili Zivotné dobrodruzstvo.
Presli si tym, o com hovoria. V tejto knihe ndm o tom po-
vie viac a pripravi na takéto dobrodruzstvo aj nas. V na-
stavajicom Postnom obdobi si vezmite tito knihu ako
svojho sprievodcu dobrodruzstvom, ktoré vas ocakava.”

Bear Woznick
zakladatel Deep Adventure Ministries
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Uvod

,Koniec”

Koniec? Pockajte, nemal by tu byt ivod?

AK ste z toho zmateni, dovolte mi vysvetlit, preco
si myslim, Ze ,Koniec” je dokonaly ndzov pre tvod
tejto knihy... no najprv vim nieco vysvetlim.

Celé roky som sa v P6stnom obdobi nie¢oho vzda-
val a stavim sa, Ze aj vy. Ale kolko tych veci mi zme-
nilo Zivot a priviedlo ma bliZsie k Bohu? Myslim si,
ze nie vela. Jednou z mojou oblibenych pdstnych
,obiet” bolo vzdanie sa sladkosti, ale pocas tych 40
dni som skor snival o koldcoch a sladkostiach nez
myslel na Pana. A ked prisla Velkono¢né nedela, na-
pchaval som sa sladkostami... a takto som to robil aj
cely nasledujtci rok. Péstne obdobie mi neprinieslo
pozitivnu, trvald duchovni zmenu.

O ¢om je Postne obdobie? Prvé zaznamenané Jezi-
Sove slova v Markovom evanjeliu to velmi pekne vy-



stihuji: ,Naplnil sa ¢as a pribliZilo sa Bozie kralov-
stvo. Kajajte sa a verte evanjeliu” (Mk 1, 15). KedZe boli
evanjelid povodne napisané po grécky, velmi nam po-
moze pozriet sa na tento rukopis, aby sme lepSie po-
chopili ich vyznam. Grécke slovo pre “pokanie” je me-
tanoia, ¢ize duchovnd zmena srdca. Postne obdobie je
teda Cas odvratit sa od svojich pozemskych ndklon-
nosti a obratit sa ku Kristovi. Nase postne ,praktiky”
by ndm mali pomoct tento ciel dosiahnut.

Vzdanie sa sladkosti, alkoholu alebo socidlnych
sieti pocas Postneho obdobia méZete urcite obeto-
vat ako utrpenie. Pan si to mdZe pouZzit pre vase dob-
ro. Je v8ak diskutabilné, ¢i tieto praktiky prinest vo
vasom zivote trvald zmenu. Vzdat sa sladkosti na se-
dem tyzdnov mi z dlhodobého hladiska nepomohlo
a myslim, Ze to nepomoZe ani vim. Co teda mdZeme
urobit?

Obavy:
zlozvyk, ktorého je dobré sa vzdat

Existuje vela neresti alebo zlozvykov, ktoré ndm bra-
nia pribliZit sa k Bohu. Jeden z nich velmi dobre po-
znam - sd to obavy. Nie je tajomstvom, Ze takmer
cely Zivot zdpasim s tizkostami. Napisal som o tom
niekolko knih a vo vSetkych katolickych médiach
som hovoril pribeh o svojich zdpasoch so starosta-
mi. Zacalo sa to, ked som mal asi Sest rokov. Celé
desatrocia mi to spésobovalo problémy. Panické za-



chvaty, buSenie srdca, traviace problémy - to vSetko
som mal! Pokoj som nasiel az vtedy, ked som sa stre-
tol s JeziSom Kristom a odovzdal mu svoj Zivot. M6-
zem vas uistit, Ze bezstarostny zivot je mozny, ale
nedokazete ho dosiahnut sami.

,Chcem, aby ste vy boli bez starosti” (1 Kor 7, 32).
Sv. Pavol tieto slovad napisal z vnuknutia Ducha Sva-
tého. Preto su jeho slova posolstvom priamo od
Boha. Ak nas chce Boh oslobodit od starosti, musi
byt mozné prestat sa trapit! Ja sdm som zivym do-
kazom, Ze je to mozZné. Ak sa viem prestat trapit ja,
dokazete to aj vy.

V rukach drzite ,metdédu denl za dnnom”, ktorda vam
pomodze odstranit zo Zivota starosti. A ¢o je ddlezi-
tejsie, cviCenia v tejto knihe vaAm pomoézu priblizit
sa k Pdnovi a prehibit si s nfm vztah. Kazdé cvice-
nie sa sklada z biblického versa, kratkeho zamysle-
nia, vyzvy k ¢innosti a modlitby. Hoci verSe nie st
vzdy vybraté podla ¢itani na sviatej om8i, nasleduja
rytmus Péstneho obdobia.

Uvidite, Ze som pridal aj ¢itanie na postne nedele
(v knihe teda ndjdete 47 ¢itani namiesto 40). Dévod
je jednoduchy: chcem vdm poskytnut materidl na ¢i-
tanie na kazdy denl Postneho obdobia, aj ked post-
ne nedele nie st dilami pdstu a zdrzanlivosti z tech-
nického hladiska. Je tu teda 47 ¢itani, aby ste mali
nad ¢éim premyslat kazdy deni od Popolcovej stredy
cez Velky tyzdeni az do Velkej noci! (No nie je to odo
mna milé?)



Preco som napisal tdto knihu?

Skor nez zacneme, vam vSak o sebe musim prezra-
dit par veci. Nie som terapeut, poradca ani psycho-
l6g. NemoOzZem vdm pontknut profesiondlne rady
o tom, ako prekonat tzkost. M6zem vam vSak po-
niknut pribeh o tom, ako mi Jezis Kristus zmenil
zivot. S jeho pomocou som pokojnejsi nez kedykol-
vek predtym. A o tomto chcem sved¢it - ako mi Jezis
pomohol, aby som zvitazil nad starostami.

Co mozZete stratit? Po¢as Postneho obdobia skiiste
tieto denné zamyslenia a uvidite, ¢o sa stane. Hoci
vas osobne nepozndm, pozndm Pana. Ked s nim bu-
dete v kontakte, udeju sa velké veci.

Pamatate sa na nazov uvodu? Cesta, na ktord sa
prave vyberate, priamo stvisi s tym, Ze zaZijete ,ko-
niec” - zavriete dvere svojej minulosti. Kazdému no-
vému zaciatku predchadza isté zakoncenie. Ste po-
zvani ukoncit svoj stary zivot plny starosti. Vstupte
do nového zivota plného pokoja so svojim sprievod-
com JeziSom. Modlim sa, aby ste sa stdle radovali
z Kristovho pokoja - nielen pocéas tohto Pdstneho
obdobia, ale aj po zvySok vasho Zivota.

Zacnime!
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MYSLIENKA TYZDNA

,Veerajsok je prec,
zajtrajsok este neprisiel.
Mdme len dnesok.
Zacnime.”

Sv. Matka Tereza z Kalkaty!

1 Becky Benante, ed., In the Heart of the World (Novato,
CA: New World Library, 1997), 17.



1. - 4. den:

Tyzden
po Popolcovej
strede






1. den

Cas na oddych

Popolcovd streda

Precitajte si
,Podte ku mne vSetci, ktori sa namahate a ste preta-
zeni, a ja vas posilnim.”

(Mt 11, 28)

Zamyslite sa

Na zaciatku svojho postneho putovania sa zamysli-
te nad JeziSovou ponukou. Je prili§ dobra na to, aby
ste si ju nechali ujst. NezaleZi na tom, Co vas trapi
alebo aké mate starosti, jeho prislibenie je rovnaké
- odpocinok.

Pamatam sa, Ze som o tomto versi uvazoval vo vel-
mi tazZkom obdobi svojho Zivota. ManZelka c¢akala
dvojicky. Vyzeralo to, Ze sa nenarodia. Mali len 10-per-
centnu $ancu na prezitie. Prave sme odisli z porod-
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nickej kliniky pri Nemocnici Panny Mérie Lurdskej
v meste Camden, New Jersey. Ultrazvuk ukazal, Ze
Mary a Elizabeth este Ziji - hoci prognéza ostavala
pochmtrna.

S manZelkou sme navstivili nemocni¢ni kaplnku
a poklakli pred JeziSom v bohostanku. O¢i som uprel
na ndapis nad sviatynou. Uvidel som biblicky vers, kto-
1y je uvedeny aj v tomto zamysleni. Bol som preta-
zeny ako nikdy predtym. Prijal som Pdnovu ponuku.
Predstavil som si, ako k nemu utekdm. Hned som
pocitil ttechu, ktord sluboval. Nevedel som, ako sa
bude situacia vyvijat (dievcatka nakoniec zazrakom
prezili), ale v tej chvili som pocitil hlboky pokoj.

Nezdlezi na tom, kolko Pdstnych obdobi ste v mi-
nulosti premarnili. Dnes zacnite odznova. Je to prvy
den tplne nového Postneho obdobia. Ste priprave-
ni zanechat starosti a nasledovat Jezisa? Neslubu-
je bezproblémovy Zivot a neruci, Ze nebudete trpiet.
Slubuje vsak to, co mé6ze dat len on - pokoj. Nie svet-
sky pokoj, ktory prichadza a odchadza podla okol-
nosti, ale nadprirodzeny pokoj, ktory nedokazu na-
rusit ani zivotné problémy.

Nestustredujte sa na to, Ze nemat starosti sa zda
byt nemozné, ba ani na to, Ze ste v minulosti vela-
krat stratili pokoj. Sustredte sa skor na JeZziSove slo-
va. Nettuzite prijat jeho ponuku? Je velmi ldkava,
v8ak?

Je tu vS8ak chytdk. Hoci PAnova ponuka plati pre
v8etkych, vy i ja mdme slobodu jeho ponuku odmiet-
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nut. Pre¢o by to niekto robil? Existuje vela dovodov.
Jednym z nich je napriklad to, Ze mu nedoverujeme
¢i to, Ze sa ndm jeho ponuka zd4 byt az prili§ dobra
na to, aby bola pravdiva.

Premyslajte. Co by sa stalo, keby ste mali toto
Pbstne obdobie iné nez v minulosti? Precitajte si
JeziSovo pozvanie... a potom si ho precitajte zno-
va. Neobsahuje Ziadne podmienky ani poZziadavky.
Ak pridete k nemu, najdete odpocinok. Bodka. Ste
ochotni to aspon skusit?

Odpovedajte

Urobte rozhodnutie, Ze prijmete JeZiSovo pozvanie
a pobezite k nemu. Povedzte mu, Ze ste ochotni mu
doverovat, aj ked sa vam nechce. Dajte mu vediet,
ze zufalo tuzite po pokoji, ktory pontka. Nech je va-
§im cielom pre Péstne obdobie prave toto.

Modlite sa

Jezis, tazi ma vela starosti. Hoci sa mi to zd4d nemoz-
né, chcem zakusit pokoj, ktory slubujes. Mojim cie-
Iom v tomto Péstnom obdobi je este viac ta nasledo-
vat. Namiesto toho, aby som sa prestal trapit sdm,
budem sa sustredit na to, aby som ta nasledoval. Da-
kujem ti, Pane. Som plny nadeje. Amen.
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2.den

Sustredte sa
na Pana

Sturtok po Popolcovej strede

Precitajte si
,Myslite na to, ¢o je hore, nie na to, ¢o je na zemi!”
(Kol 3, 2)

Zamyslite sa

Dnes je druhy deni Postneho obdobia. Je ¢as pozriet sa
na prvy krok pri odstrarniovani starosti z vasho Zivota.
Je nim to, ¢o hovori sv. Pavol Kolosanom v dneSnom
ver$i. Musite mysliet viac na Boha neZz na svoje prob-
lémy. Ak sa neustdle zaoberdte pozemskymi problé-
mami a tazkostami, nikdy vo svojom Zivote nezazi-
jete pokoj. Ak sa vSak zameriate na Pana a budete sa
k nemu obracat kazdy deni, pocitite pokoj.
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To ale neznamen4, Ze by ste mali ignorovat prob-
1émy vo svojom Zivote. Znamena to, Ze by ste mali
Bohu dovolit, aby vdm pomohol tieto problémy
zvladnut. VaéSina z nds chce mat vSetko pod kontro-
lou, pretoze sme prirodzene tzkostlivi. Ked stojime
pred situiciou, ktord nemame pod kontrolou, poci-
tujeme obavy. Ako ich méZeme prekonat? Najprv si
uvedomme, Ze Pan, ktory ma pod kontrolou tplne
vSetko, chce byt sucastou ndsho zZivota. Neocakava
od n4s, ze zvlddneme vsetky problémy Zivota sami.
Skor chce, aby sme urobili, co moZeme, a poziadali
ho o pomoc s tazkymi bremenami.

V priebehu nasledujicich tyZdnov budeme na tom
dennodenne pracovat. Zatial sa stustredme na sku-
tocnost, Ze existuje nieco vacSie, nez len tento Zivot
a jeho problémy. P6stne obdobie ndm pontka prile-
zitost pozerat sa nahor a pamatat, Ze sme stvoreni
pre zivot s Bohom vo vecnosti. Skor nez sa tam do-
staneme, musime na zemi zapasit s utrpenim. Ako
katolici verime, Ze toto utrpenie ma velkd hodnotu.
Moze pomoct nielen ndm, ale aj ludom v nasom oko-
1i. Vdaka nemu moéZeme dosiahnut nas ciel, ktorym
je veCné Stastie.

Hoci je nemozné prestat sa bat dplne, je mozné
obratit svoje mySlienky na Boha. V4§ mozog nedo-
kaze spracovat dve myslienky naraz. Kazdd minu-
ta, ktord venujete premyslaniu o Panovi (alebo este
lepSie rozhovoru s nim), znamen4, Ze venujete o mi-
nitu menej svojim problémom. Denl ma len 24 ho-
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