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.Ked'¢itam Garyho Zimaka, citim sa, akoby som sedel v jeho obyvacke pri
Salke kavy a dobrej konverzacii. Jeho Gprimnost a jednoducha madrost
su také osviezujlce! Ak bojujete s hnevom a stresom (a kto z nés nie?),
usadte sa a relaxujte s Garym. A nechajte sa premenit.”

Gus Lloyd,
moderator Seize the Day (Carpe Diem - pozn. prekLl.)

.Kniha Garyho Zimaka je jasne a dobre napisana. PiSe o Duchu Svdtom nie
prostrednictvom nebeského jazyka, ale praktickou kazdodennou realnou
recou. Citanie tejto knihy vas osvieti Bozou milostou a pretvori vés!"

Rev. Cedric Pisegna C. P,
recnik, autor, televizny moderator

.V nasej Cirkvi dochadza k posunu v diskusii o duSevnom zdravi a poho-
de pod vedenim Ducha Svatého a Gary Zimak sa do tejto diskusie zapo-
jil s rozvahou a stcitom. Kniha Zbavte sa hnevu a stresu je plna skvelych
napadov, otdzok na zamyslenie a otvoreného a zranitelného ducha. Je
pozehnanim pre tych z nas, ktori ¢asto citia, Ze sa musime priblizit k Bo-
Ziemu pokoju, ale nevedia, kde zacat.”

Tommy Tighe,
klinicky poradca, katolicky autor a tvorca podcastu St. Dymphna's Playbook

~Vdaka privetivému a odzbrojujicemu Stylu Garyho Zimaka je tato kni-
ha o ovoci Ducha patavym zdrojom informacii pre kazdého, kto chce vo
svojom Zivote rozvijat pdsobenie Ducha Svatého. Slova ako ldska, radost
a pokoj su skloriované natolko, Ze sa Casto straca ich vyznam; Gary sa
dostéava k ich podstate jednoduchymi, praktickymi a hlbokymi Gvahami
o tom, ako Zit ako JeziSovi ucenici. Skvelé ¢itanie na osobné alebo skupi-
nové studium!”
Matt Swaim,

spolumoderator programu The Son Rise Morning Show,
rezisér filmu The Journey Home



JTato kniha je silnou vyzvou pre kazdého z nas, aby sme kazdy der po-
zornejsie nasledovali Pana, ktory nas formuje na svoj obraz. Tato knihu
charakterizuje dprimnost, mudrost a praktické, uskuto¢nitelné kroky.
Humor a laska rezonuji na kazdej stranke. Vyborné!”

Sr. Ann Shields S. G. L.,
katolicka re¢nicka, autorka a moderatorka Food for the Journey

.Kniha Zbavte sa hnevu a stresu! si zasl(zi vas Cas a investiciu. Tato kniha
mdze zmenit vas Zivot. A kto by nechcel zaZit takd premenu?”

David Mangan,
autor knihy God Loves You and There’s Nothing You Can Do about It
(Boh ta miluje a ni¢ s tym neurobis)
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Tato kniha je venovana
otcovi Davidovi Jakubiecovi OFM (1943 - 1988)
a Rayovi Smithovi.

Dakujem vdm za to, Ze ste ma naucili,
Ze Jezis je skutocny, a zozndmili ste ma s Duchom Svdtym.
Somvam velmivdacny.






Uvod

Tu sa strhla velka vichrica a viny sa valili na lod,
takZe sa lod'uz napliiala.
On bol v zadnej ¢asti lode a spal na poduske.
(Mk 4,37 -38)

Jezis tvrdo spal. Hoci bol v ¢lne zmietanom vlnami a silnym vet-
rom a jeho spolo¢nici boli presvedéeni, Zze vietci zomrd, Jezis spal
na korme na vankusi. Oc¢ividne to bola poriadna birka, ale Jezi$ si
pokojne odpocival, zatial ¢o skdseni rybari prepadali panike.

Nebolo by skvelé, keby sme sa naucili reagovat ako Jezis,
ked'nas bicujd zivotné burky? Uz takmer desat rokov cestujem
po krajine, vediem farské misie a kdzem, aby som pomohol [u-
dom ndjst blizsi vztah s JeziSom Kristom. Vo svojich prednas-
kach vzdy zdérazfiujem, Zze chce mat podiel na nasich Zivotoch
a pomahat nam v nasich kazdodennych zapasoch. S jeho po-
mocou je mozné zostat pokojnym aj v burke.

Ked pri svojich vystupeniach komunikujem s bratmi kato-
likmi, stale poclvam tie isté poznamky:

~Ako sa neznepokojovat, ked'je svet taky Sialeny?”
+Modlim saachodim na svdtl omsu, ale aj tak sa bojim.”
.Snazim sa nehnevat, ale ti ludia ma vedia tak rozzarit!”
,Obavy st stcastou zivota. Naucil som sa to akceptovat.”
»Boh neodpoveda na moje modlitby a mna uz ¢akanie
unavuje!”

Uvod 9



Zda sa, ze mnohi krestania, ktori chodia do kostola, veria, Ze
vdcsina problémov, ktorym kazdy deri celime, nepatri do Bo-
Zej posobnosti. Vysledkom toho je, Ze zZiju ako prakticki ateis-
ti, ako keby Boh neexistoval. Prijimajd obavy, beznadej, biedu
a nendavist ako beznu sdcast Zivota. Pravidelne sa im stava, ze
vybuchuju a stracaju pokoj. Pre mnohych ludi je ,ndbozensky
zivot” a ,skutocny zivot” aplne oddeleny.

Prec¢o ktomu dochadza? Najcastejsie sa to stava vtedy, ked
stracame zo zretela Styri d6lezité informacie:

Neviditelny svet existuje. Svet je viac nez to, ¢o vnimame
svojimi zmyslami. Neznamena to, Ze Boh neexistuje, pretoze
ho nevidime. To isté plati o anjeloch, ba dokonca aj o satano-
vi. Aby sme mohli zakusit pokoj a déveru Bohu (a zdielali ich
s inymi), najprv musime uznat, Ze existuje. Aby sme mohli bo-
jovat proti satanovym pokuseniam, musime pochopit, Ze exis-
tuje a Ze nas chce dostat.

Boh ma vsetko pod kontrolou. Nech sa deje ¢okolvek, Boh
ma vzdycky vSetko pod kontrolou. Biblia ndm hovori, ze ,v jeho
moci su zemské hlbiny a jemu patria aj nebotycné Stity. Jeho
je more, ved on ho stvoril, i pevnina, ktord stvarnili jeho ruky”
(Z 95, 4 - 5). Z nadej obmedzenej perspektivy nemézeme vzdy
vidiet rieSenie svojich problémoy, ale ,Bohu nic nie je nemoz-
vSetko, ¢o potrebujeme, aby sme zostali pokojni a déverovali,
ak sa tymto milostiam otvorime.

Boh nas miluje. Uprostred nepokojov sa ¢asto domnie-
vame, ze Boh sa o naSe zapasy nezaujima. Jezi$ to zazil na
vlastnej koZi s Martou (porov. Lk 10, 40) a s apostolmi, ktorymi
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zmietala burka (porov. Mk 4, 38). Utok na Boha méze byt pri-
rodzenou ludskou reakciou v tazkostiach, ale nezaklada sa na
realite. Podla Biblie ,Boh tak miloval svet, Ze dal svojho jedno-
rodeného Syna, aby nezahynul nik, kto v neho veri, ale aby mal
vecny Zivot” (Jn 3,16). Naozaj mu na tom zalezi!

Boh chce, aby sme boli v pokoji. Svoje rozhovory ¢asto za-
¢inam slovami: ,Chcem, aby ste boli slobodni od tUzkosti.” Po
tom, ¢o sa ¢lenovia publika usmievaju a pokyvuja hlavami, im
prezradim, Ze som si tieto slova pozical od svdatého Pavla. V Pr-
vom liste Korintanom (porov. 1Kor 7, 32) Duch Svaty inSpiroval
Pavla, aby napisal presne toto posolstvo. A viete ¢o? Ak Boh
chce, aby ste boli v pokoji a oslobodeni od vietkych désledkov
hnevu a stresu, musi to byt mozné. Nikdy by od vas neziadal,
aby ste robili nieco, ¢o nie je mozné. Pokial tento koncept ne-
pochopite, nikdy nendjdete pokoj, ktory hladate.

TAJNE ZBRANE VIERY

V tejto knihe sa pozrieme na rozne situdcie, ktoré vyvolavaju
stres, a zistime, ako ndm ovocie Ducha Svdtého - vypestovana
Uroda semien cnosti, ktoré do nas zasadili pri krste, ,prvotiny
vecnej slavy” (KKC 1832) - umoziiuje reagovat spésobom po-
dobnym Kristovi.

Budeme skimat jednotlivé plody a hladat sposoby, ako
ich uviest do praxe v naSom Zzivote. Tento pristup neznameng,
Ze budeme ignorovat problémy okolo nas. Skor si to vyzaduje
zmenu zamerania a vedomie, Zze Boh ma vzdy vsetko pod kon-
trolou a dal ndm tieto ,tajné zbrane” viery, ktoré nam Duch
Svaty chce poméct pouzivat kazdy der.

Uvod 1



Pytate sa, aké su to zbrane? Rovnako ako ,ovocie tela”, aj
sovocie Ducha” nachadzame v liste svatého apostola Pavla Ga-
latanom:

A skutky tela st zjavné: je to smilstvo, necistota, chlip-
nost, modlosluzba, ¢ary, nepriatelstva, svary, ziarlivost,
hnevy, zvady, rozbroje, rozkoly, zavist, opilstvo, hyrenie
a im podobné. O tomto vam vopred hovorim, ako som
uz povedal, Ze ti, ¢o robia takéto veci, nedosiahnu Bozie
kralovstvo.

Ale ovocie Ducha je laska, radost, pokoj, zhovieva-
vost, laskavost, dobrota, vernost, miernost, zdrzanli-
vost. Proti tomuto zakona niet.” (Gal 5,19 - 23)

Obetujte chvilu ¢asu a precitajte si tento Uryvok eSte raz a po-
maly. Robi vdm niektory z tychto telesnych plodov problémy?
Sd plody Ducha, ktoré vas pritahuju a ktoré by ste mali vo svo-
jom Zivote pestovat? Potom ste siahli po spravnej knihe, po-
kracujte v ¢itani!

Vzdy, ked odstranime telesné ovocie z nasho Zivota a po-
Ziadame Ducha Svatého, aby ho nahradil ovocim Ducha, deju
sa dobré veci. Takéto spravanie prinesie pokoj nielen nam, ale
aj ludom okolo nas. MoZno sa to nestane zo diia na den, ale po-
stupne sa budeme podobat JeziSovi, ktory spal pocas zUriacej
burky. Okrem toho, ze ndm tento novy spdsob Zivota prinesie
pokoj, ktory hladdme, umozni ndm aj zmenit nas Sialeny svet
k lepSiemu!
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UPOZORNENIE

robit. Mame Bibliu a dvetisic rokov u¢enia Cirkvi,aby nam pomohli
zit svaty, pokojny Zivot. Dokonca aj ti, ktori nie st velmi obozndme-
ni s Bibliou ¢i Katechizmom Katolickej cirkvi, ¢asto poznajd zak-
ladné JeziSovo ucenie: modlit sa, nestrachovat sa a odplacat ne-
navist laskou. Ale kolkokrat nam aj tieto zakladné veci spdsobujd
problémy? Preco je také tazké riadit sa jeho pokynmi?

Aj ked'vieme, ¢o by sme mali robit, na3a reakcia na streso-
vé situdcie je Casto presne opacnd, ako prikazal Jezis. Stavame
sa netrpezlivymi a zabddame na modlitbu, pretoze pobehuje-
me okolo a snazime sa vyrieSit svoje problémy sami. Spravame
sa, akoby vSetko zaviselo od nas. Myslime si, Ze musime mat
veci pod kontrolou - a to hned!

Coskoro si uvedomime svoje obmedzenia a vtedy podlah-
neme obavdm a hnevu. V snahe zbavit sa stresu sa obraciame
na internet, televiziu ¢i samoliecbu. Aviak namiesto toho, aby
nam tieto ¢innosti pomohli, ¢asto ndm eSte viac zhorsia néla-
du. Uzkostni a pretazeni si svoju frustraciu vybijame na ludoch
okolo nas. Nemali by sme byt ako krestania schopni zit pokoj-
ny Zivot a nezrGtit sa, ked sa vyskytn( problémy? Ano, ale nie
je to také jednoduché.

Aj ked sme si vedomi toho, ¢o povedal Jezis a ¢o uci Cirkev,
nemozeme sa jednoducho sami snazit prekonat tieto vyzvy.
Odkazani na seba zakazdym zlyhdme - najma ked' ¢elime kri-
ze alebo nestabilnej situacii. Je prilis lahké vymkn(t sa spod
kontroly. Potrebujeme viac ako Bibliu alebo Katechizmus, aby
sme sa dokazali vyrovnat s vyzvami kazdodenného Zivota. Tie-
to zdroje su dolezité, ale nestadia.

Uvod 13



Jezis vedel, Ze budeme potrebovat dalSiu pomoc, a preto
nam dal Ducha Svédtého. On do nés zasieva drobné zbrane dob-
ra - nazyvame ich ovocie -, ktoré si pocas zZivota pestujeme.
A prave o tom je tato kniha.

POCUVAJTE DUCHA SVATEHO

Naucit sa nasledovat vedenie Ducha Svatého je tajomstvom,
ako najst pokoj, ktory hladate, a Zit Zivot, ktory pre vas Boh na-
planoval. Po¢lvanie Ducha vdm umozni vediet, ¢o mate robit
a kedy to mate robit. Jeho jemny hlas vas pouci, kedy mate ko-
nat a kedy mate odpocivat v Panovi a ¢akat. Namiesto toho,
aby ste zatinali zuby a snazili sa zostat pokojni tvarou v tvar ne-
priazni osudu, nasledujte podnety Ducha Svdtého a on naplni
vase srdce radostou a pokojom.

Jezi§ od vas nikdy neocakdval, Ze zvladnete Zivotné zapa-
sy sami. Prave preto Duch (ktory ho viedol, ked sa vyrovnaval
s nepriatelstvom a prenasledovanim) prichadza zit do vas pri
krste a chce vim poméahat kazdy den. Ked'Jezi$ povedal: ,Ne-
bud'te ustarosteni o svoj zivot” (Mt 6, 25), vedel, Zze vam posle
niekoho, kto vas bude viest. S pomocou Ducha Svdtého je moz-
né zostat uprostred barky pokojny a mat vsetko pod kontrolou.

Kym sa dostanete na koniec tejto knihy, dozviete sa, aké
jednoduché je uvolnit moc Ducha Svdtého vo svojom Zivo-
te. V8etko sa zac¢ina mocnou trojslovnou modlitbou, ktord by
mala ¢asto vychadzat z vaSich Ust. Je to modlitba, ktora vas
nasmeruje na cestu k pokoju tym, Ze nechate Ducha Svatého
slobodne pésobit vo vasom Zivote. Tuzite po tom, aby Kristov
pokoj prebyval vo vaSom srdci a rozlieval sa do v3etkych oblas-
tivasho Zivota? Ak ano, za¢nime nasu cestu prednesenim tejto
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kratkej modlitby. Nenechajte sa zmiast jej jednoduchostou.
V tychto troch slovach je sila. Opakujte po mne:

Prid;, Duchu Svdity!

Mozno si to neuvedomujete, ale ked' ste sa modlili tieto slova,
nieco sa stalo. Aj keby ste ni¢ necitili, tdto jednoducha modlit-
baje vzdy Gcinna. Ked pozyvate Ducha Svatého, aby sa pustil do
prace vo vaSom Zivote, zapnite si bezpecnostny pas a pripravte
sa. Caké vas GZasna a vzruujlca cesta. On vzdy odpovie.

Coskoro zistite, 7e aj pocas burky mézete pohodlne odpoci-
vat. Budte trpezlivi a dovolte Duchu Svdatému, aby vas postup-
ne premenil na JeziSov obraz. Je to jeho praca a robi ju dobre.
Vasou ulohou je byt poslusny a nechat ho posobit vo vasom
Zivote. Ak to dokazete, budete premenent!

A my vietci s odhalenou tvarou hladime ako v zrkadle

na Panovu sldvu a Panov Duch nds premiena na taky
isty, Coraz slavnejsi obraz.” (2 Kor 3,18)

Uvod 15
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Zapojte silu
R

Ale ked'zostupi na vas Svity Duch, dostanete silu.
(Skn, 8)

Jezi$ povedal tieto slova Utechy a zaslUbenia apostolom, a teda
aj nam, ale miliény krestanov ich kazdy deri ignoruju.

Popravde, je lahké pochopit, preco je to tak. JeziSov prislub
Ducha Svatého prvotnej Cirkvi sa zda starou spravou, nie¢im,
¢o sa stalo uz davno. Jediny cas, ked' v nds toto posolstvo re-
zonuje, je zvycajne na turi¢nu nedelu. Kazdy rok si jeden den
pripominame, Ze Duch Svaty zostUpil na Cirkev a stalo sa nie-
¢ovynimocéné. O niekolko hodin na to vSetko zabudneme. (Ale
nemali by sme.)

Zial, vyznam tohto slova, ktoré sa do slovenciny preklada
ako ,sila” (power - pozn. prekl.), sa ndm ¢asto straca - je jed-
noducho prili§ pouzivané. Hrac bejzbalu, ktory odpali vela l6pt
za ihrisko, sa oznacuje ako ,silny palkar”, kratky odpocinok sa
nazyva ,nacerpanie sil” a poludnajsie stretnutie politikov ale-
bo obchodnikov sa niekedy nazyva ,,obed silnych” (powerlunch,
pracovny obed - pozn. prekl.). Hovorime o silnych filmoch,
piesiach ¢i divadelnych hrach. Toto slovo sa pouziva tak bez-
ne, ze sa nezdd, ze by o nieco islo. Prekvapuje vas, ze JeziSov
prislub moci (vdaka Duchu Svatému) sa prehliada?

Zapojte silu 19
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