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Spolu s Denalyn venujeme tuto knihu
Rebecce Taylorovej, ktora nepriazni osudu

¢eli s odvahou a radostou.
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Vyborne! To, Ze si otvoril tato knihu, o tebe vela
prezradza. Som na teba hrdy, Ze chce$ pocut odpoved
na otazku: Ako si poradit s tizkostou a ustarostenostou?
Mnohi td odpoved nehladaji. Myslia si, ze uzkost je
sucastou zivota. A do istej miery aj maju pravdu. Uzkost
je sice sticastou zivota, ale nemala by nase Zivoty ovladat.

Je dobré naucit sa mat ju pod kontrolou skor, nez
zac¢ne mat pod kontrolou ona nas. Modlim sa, aby ta
Boh prostrednictvom tejto knihy vyzbrojil do boja
s tymto nepriatelom.

O ustaranosti hovorime vtedy, ked nam problémy
zajtrajska pokazia dnesok. Nie je ni¢ zIé na tom, ked
sme pripraveni na zajtrajSok. Nie je ni¢ zI¢ na tom,
ked si o zajtrajSok robime zdravé obavy. Ale prezivat

uzkost je nie¢o celkom iné nez byt pripraveny a robit si



Uvod

zdravé obavy. Ustarostenost sa pokusa vyriesit zajtraj-
$ie problémy uz dnes. Preto Jezi§ povedal: ,Nebudte
ustarosteni o zajtrajsok; zajtrajsi den sa postarda sam
o seba. Kazdy den ma dost svojho trapenia“ (Mt 6, 34).

Vedel si, Ze Novy zdkon bol pdévodne napisany
po grécky? Grécky pojem, ktory v Pisme prekladame
ako ustarostenost, sa sklada z dvoch slov - ,rozdelit®
a ,mysel“. Byt ustarosteny teda znamena mat rozpol-
tend mysel. Uzkost rozdeluje nasu energiu medzi
dnesné plany a zajtrajsie problémy. Jedna cast mysle
sa zameriava na ,teraz, zvy$ok na to, ,¢o este nie je*,
a tak Zijeme iba s polovickou mysle.

Ako si teda poradit s ustaranostou? Mozes skusit to,
¢o skusil chlapik, ktory sa starostil pre tolko veci, az sa
rozhodol najat si niekoho, kto sa bude starostit zanho.
Nasiel ¢loveka, ktory tuto pracu prijal, a dohodli sa
na plate tisicpatsto eur mesacne. Len ¢o podpisali
zmluvu, novy zamestnanec sa spytal svojho $éfa, kde
vezme kazdy mesiac peniaze na jeho vyplatu. Muz mu
odpovedal: ,,To je vasa starost.”

Zial, starostenie nie je prdca, na ktoru si mozes
niekoho najat. Je to v8ak navyk, ktorého sa mozes
zbavit.

S BoZou pomocou to dokdze$. Znovu opakujem, ze
som na teba hrdy! Ked si osvoji§ Bozie néstroje na zvla-
danie tzkosti, bude$ mat vac¢siu $ancu na $tastny Zivot.
Nech ti Boh otvori mysel i srdce, aby si dokazal priji-

mat jeho pravdu.

10



|
’2\\@,;’5,

KAPITOLA PRVA

Mracno uzkosti

Uz si sa niekedy starostil pre nejaku velkd vec? Alebo
pre nejaku malickost? Alebo si sa starostil len tak
bezdovodne? Je to ako ten pocit, ked sa blizi burka:
boji$ sa, Ze sa stane nieco zlé, hoci sa eSte ni¢ nesta-
lo. V takych chvilach mavame stiahnuty zaladok alebo
nedokdzeme dostat z hlavy nejakt myslienku.

Ked prezivame takéto obavy, ide o uzkost.

Pri uzkosti sa stava, ze zle spavame. Alebo sa smeje-
me menej ako kedysi a uz nds ani nebavi chodit von.

Uzkost ndm nad hlavy naZenie mrac¢no, takze
nadobudneme pocit, Ze zivot je odrazu akysi temnejsi
a desivejsi. Uzkost v nds vyvoldva otdzky, ktoré sa zaéi-
naju dvomi slovkami: co ak.

Co ak si tento rok nendjdem v skole nijakych

kamaratov?

11



O ni¢ ustarosteni

Co ak dostaneme zIu uditelku?

Co ak sa rodi¢ia neprestana hadat?

Co ak tento rok nebudem mat narodeninovu oslavu?

Co ak mi vezmud mobil?

Co ak ma neprijmu do $kolského futbalového druzstva?

Aké otazky typu ,,¢o ak® viria v hlave tebe? Vsetci
s nimi mame skusenost, vietci obcas prezivame uzkost.

A niektori z nas ju prezivaju denne.

Rozdiel medzi tizkostou a strachom

Uzkost sa pondsa na strach, no ide o dva odlidné pocity.
Strach citime vtedy, ked vieme, Ze nam ¢i niekomu
inému hrozi nebezpecenstvo. Strach krici: ,,Ujdi!“ Ked
na prechddzke v lese zbadds na zemi hada, civne$ alebo
sa rozbehne$ opa¢nym smerom, v$ak? To preto, lebo
strach ti povedal, Ze si v nebezpecenstve a potrebujes sa
dostat do bezpecia. Takyto strach je zdravy, pretoze nas
chrani pred zlymi vecami.
Uzkost sa pyta: Co ak? T4 otdzka v nds vyvoldva
predstavy vselijakych veci, ktorych sa bojime, aj ked
v tej chvili nie st realne. Strach
Strach krici- nam radi utekat, ked zbaddme
LUjdile hada. Uzkost hovori, Ze sa treba
bat vzdy, ked sme vonku, lebo

Uzkost sa pyta: § ¥
Co ak? ¢o ak je tam niekde had.

Chapes ten rozdiel?

12



Mracéno uzkosti

Strach nas chrani pred realnym nebezpecenstvom.
Uzkost ndm vnuka myslienky, Ze na nds ¢iha nebezpe-

¢enstvo, hoci v skutoénosti ndm ni¢ nehrozi.

Odkial sa berie tizkost?

Biblia hovori: ,Ustarostenost v srdci je zataz®
(Pris 12, 25; volny prekl.). Cely den sa starostit je ako
teperit sa na kopec s tazkym batohom. Uzkost je tazké
bremeno, ktoré moze uskodit telu i mysli. Nart$a nam
spanok, spdsobuje, Ze nas boli celé telo alebo zaludok
a Ze sa citime smutni a osameli.

S tzkostou nie su zarty.

Je mozné, Ze ty alebo niekto v tvojom okoli ma vazne
problémy s uizkostou. Lekari zistili, Ze kazdy treti tinedZer
vo veku trinast az osemnast rokov ma tzkostnu poru-
chu. Uzkostné porucha je stav, ked ¢asto prezivame silné
pocity tuzkosti. Pri tzkostnej poruche sa ndm aj obycajné
veci ako chodenie do skoly ¢i spoluziakova narodeninova
oslava zdaji naro¢né alebo nam nahdnaju strach. Lekari
tiez zistili, Ze velka cast tychto tinedzerov zacala prezivat
uzkost uz v ovela mlad$om veku, priblizne v jedendstich
alebo dokonca v siedmich rokoch.

Zda sa, ze Spojené Staty majui s izkostou vacsie prob-
lémy nez iné krajiny. Ameri¢ania mifnaju viac penazi
na lieky proti uzkosti a castejsie trpia chorobami vyvo-

lanymi uzkostou.
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O ni¢ ustarosteni

Pre¢o? Pre¢o tak podliehame uzkosti? Dovo-
dov je viacero. Jednou z hlavnych pri¢in st moderné
technoldgie.

Smartfény, internet a socidlne siete v nds mozu
vyvolat velka uzkost. V case, ked sa socialne siete stali
popularnymi, zacalo lekarsku pomoc vyhladavat ¢oraz
viac deti trpiacich tzkostou a depresiou. (Depresia je
dlhodoby smutok, ktory je ¢asto désledkom uzkosti.)

Uzkost mdzu vyvolavat aj iné veci. Dnes sa vietko
hybe rychlo ako stthacka. Nasi predkovia nedokazali
stavat lietadla ani rychle autd, preto vela necestovali.
Dnes sa mozeme dostat do inej krajiny autom ¢i lietad-
lom v priebehu niekolkych hodin. Ked sme neustale
v pohybe, veci sa velmi rychlo menia. A toto rychle
tempo spdsobuje stres a tzkost.

Dalsou pri¢inou tzkosti su informacie - to, ako ich
ziskavame a ako casto sa k nim dostavame. Sleduju tvoji
rodicia spravy v televizii alebo poc¢tivaju podcasty ¢i radio
v aute? V dnesnej dobe vzdy vieme, ¢o sa deje kdekolvek
na svete. Vieme o vojne na Blizkom vychode, o poziaroch
v Kalifornii aj o torndde v Alabame. To, Ze vieme o viet-
kych tychto pohroméch, v nds moze vyvolat uzkost.

My krestania sa niekedy moézeme citit previnilo,
Ze sa starostime. Vieme, Ze by sme sa mali spoliehat
na Boha, ale napriek tomu prezivame uzkost. A potom
nds trapia vycitky svedomia z toho, Ze prezivame
uzkost, ¢o v nds moze vyvolat este vacsiu uzkost! Este

sa ti z toho nezatocila hlava?
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Mracéno uzkosti

X
Emma dostala na narodeniny svoj prvy smartfon.
Dnes rano jej rodicia dovolili stiahnut si dofi aplikéciu
jednej zo socialnych sietl. Zvolila si uzivatelské meno
@BhallEmmaii a poslala Ziadost o sledovanie §tyrom
spoluziatkam. Ked cestou do &koly nastupovala
do auta, skontrolovala si mobil a zistila, Ze tri z nich
ju tiez poziadali o sledovanie! Stvrtd véak nie. Ema si
zatala lamat hlavu nad tym prego.

Ako by si sa citil, keby si na socialnej sieti sledoval
spoluZiaka alebo spoluZiacku, ale oni by ta sledovat
nezatali? Co sa mohlo stat, 7e Emmina kamaratka
neodpovedala na jej Ziadost okamzite?

DGyt A e A ST

Biblia hovori o uzkosti a starosteni vela veci, ktoré
ndm moézu pomdct. Mozno si uz pocul, ze v Biblii sa
spomina akysi Pavol. Kedysi davno, o nie¢o neskor ako
zil Jezis, napisal tento Pavol, ktory bol apostolom, viace-
ro listov cirkevnym spolo¢enstvam v roznych mestach,
aby im pomohol a povzbudil ich, kedZe boli krestanmi
iba kratko. Tieto listy sa zozbierali a dnes su sucastou
Nového zakona. Jeden z nich nesie nazov List Filipa-

nom, kedze Pavol ho poslal veriacim v meste Filipy.

17



O ni¢ ustarosteni

Tymto listom chcel Pavol svojim priatelom povedat,
ze sa nemusia starostit, pretoze Boh sa o nich stara.
Napisal im: ,,O ni¢ nebudte ustarosteni® (Flp 4, 6).

Myslis, Ze sa to da? Nestaros-

Uzkost nie je tit sa o nic?
hriech. *'* Pavol vedel, ¢o znamen3 citit
Je to emécia. uzkost. Ked hldsal Jezisa vo

svojej vlasti i v cudzine, zazival

%‘ velké protivenstva. Netvrdil, ze
uz nikdy nesmieme citit uzkost.
Chcel povedat, ze sa nemame starostit neustdle. Pretoze
ked sa starostime neustdle, ten pocit nds mdze ovlad-
nut. A potom len velmi tazko budeme prezivat radost.
Uzkostnym pocitom sa niekedy nedé vyhnut. Ujas-
nime si jednu vec: Uzkost nie je hriech. Je to emdcia.
A emocie nie st zlé. Casto nedokdzeme ovplyvnit to,
ako sa citime, ale mézeme ovlddat to, ako na svoje poci-
ty zareagujeme. Pocity uzkosti si teda netreba klast
za vinu. Pavol v podstate hovori: ,Nedovolte, aby vase
zivoty ovladala uzkost a ustaranost.”

Precitajme si, ¢o Pavol napisal v Liste Filipanom 4, 4 - 9:

Ustavi¢ne sa radujte v Panovi! Opakujem:
Radujte sa!

Vasa miernost nech je znama vset-
kym ludom. Pan je blizko. O ni¢ nebudte
ustarosteni. Ale vo vSetkom modlitbou,

prosbou a so vzdavanim vdaky prednasajte

18



Mracéno uzkosti

svoje ziadosti Bohu. A Bozi pokoj, ktory
prevysuje kazdu chdpavost, uchrani vase
srdcia a vase mysle v Kristovi JeziSovi.
Napokon, bratia, myslite na vsetko, ¢o
je pravdivé, o je cudné, ¢o je spravodlivé,
¢o je mravne Cisté, ¢o je milé a ¢o ma dobru
povest, ¢o je ¢nostné a chvalitebné! Robte
to, ¢o ste sa naucili, prijali, poc¢uli a videli

na mne! A Boh pokoja bude s vami.

Mozno si si vS§imol, ze Pavol nam v tejto stati dava

$tyri prikazy a jedno nadherné prislubenie, ktoré

znie: ,A Bozi pokoj, ktory prevysuje kazdu chapavost,

uchrani vade srdcia a vage mysle v Kristovi JeziSovi®

(v. 7).

Pozrime sa na $tyri prikazy, ktoré rdmcuju toto

prislubenie:

1.

Oslavuj Boha.
»Ustavi¢ne sa radujte v Panovi!“ (v. 4).
Kedy naposledy si prezil velku radost?
Co si od tej radosti urobil? Mozno v rddiu
hrali tvoju oblubent piesen, a tak si vstal
a zatancoval si si. A mozno sa ti poda-
rilo dat gol, a tak ste si so spoluhra¢mi
od radosti tlapli do dlani. Ked mame

z niecoho radost, oslavujeme.
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Mracéno uzkosti

Rovnako je to s Bohom. Ked si spome-
nieme na to, kym je a ¢o pre nas urobil,
naplia nds to radostou, takZze mame chut

oslavovat ho.

Pros Boha o pomoc.
»Vo vsetkom modlitbou (...) prednasajte
svoje ziadosti Bohu® (v. 6).

Ked sa modlime a prosime Boha
o pomoc, dovolujeme mu, aby z nas snal

starosti. Nemusime ich niest sami.

Zameraj sa ha pozitiva.
»Vzdavajte vdaky® (v. 6).

Nezabudajme dakovat Bohu za dobré
veci, ktoré mame. To ndm pomdze vnimat

nasu situdciu v jasnejsich farbach.

Premyslaj o dobrych veciach.
»Napokon, bratia, myslite na vietko, ¢o je
pravdivé, ¢o je cudné, o je spravodlivé, ¢o
je mravne Cisté, ¢o je milé a ¢o ma dobru
povest, ¢o je cnostné a chvalitebné!* (v. 8).
Ked sustredene premyslame o dobrych

veciach, nase hlavy a srdcia citia vacsi

pokoj.
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