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Vitajte
v 30 - drigvom

DETOXE od siresul
s

Stres z Casu na Cas zazivame vietci, ale nemusi nds
uplne znicit. Realita Zivota je takd, Ze nase vztahy
st ndro¢né, byt rodi¢om znamend mat vela staros-
ti, obavy v nds vyvoldva aj finan¢né zabezpecenie,
bojime sa o svoje zdravie a v nasom Zivote existuje
milién dalsich veci, ktoré nim spdsobuju uzkost.
Ale ak pozveme Pina do ndsho Zivota aj uprostred
vietkého toho stresu, mozeme ndjst pokoj.
Nechajte sa viest slovami v tejto knihe, aby ste zis-
kali novy dobry zvyk hladat Boziu pomoc vtedy, ked
prechddzate frustrujicim obdobim zZivota. V knihe
nijdete denné zamyslenia, ktoré vim pomdozu vidiet
veci tak, ako ich vidi Boh. Uvedené otizky vim po-
mozu prehodnotit svoje vlastné myslienky a skidse-
nosti. Pri pisani svojich odpovedi budte ¢o najaprim-
nejsia, pretoze jedine takto mozete skutocne rast.

3



Nakoniec tu ndjdete tri modlitby — rannd, popo-
ludiajsiu a vecernd — ktoré vim maji pomdct pocas
celého dna premyslat nad danou témou a modlit sa,
takze zostane zakorenend vo vasom srdci.

Urobte niec¢o pre seba a vstipte do tejto 30-drio-
vej vyzvy.

Denné zamyslenia a modlitby vim pomdozu lep-
sie pochopit, ¢o je to stres, a aj to, aky vplyv md na
vés Zivot. Taktiez prehibia vas vztah s Bohom, ktory
slubil, Ze vis vyslobodi. A ked sa rozhodnete kracat
v pravde, ktort budete objavovat kazdy der, potom
aj v stresovom obdobi dokazete nijst ind, lepsiu

perspektivu Zivota.
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OBNOVENIE
STRATENEJ NADEJE
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»Ako ho velkniazi a nasi popredni muzi vydali,
aby bol odstideny na smrt, a ukriZovali ho.
A my sme dufali, Ze on vykupi Izrael.
Dnes je vsak uz treti deri, ako sa to vSetko stalo.”

EVANJELIUM PODLA LUKASA 24, 20 - 21

w

Tito dvaja ucenici mali nddej, ale zrazu bola prec.
Kricali po ceste do Emauz, ked sa k nim pripojil
muz — sim Jezi§. Nespoznali ho a zacali pred nim
nariekat, Ze stratili jedind nddej v Mesidsa. Drzali
sa svojho ocakdvania, Ze Jezi$ je ten pravy. Mali
silnd vieru, svoju déveru vlozili do neho, mali op-
timizmus, Ze obnovi krilovstvo Izraela, ale ked
Jezis zomrel na krizi, spolu s nim zomrela aj ich
nade;j.

Dokézes si predstavit sklamanie, ktoré museli
prezivat? Zuafalo ¢akali na Spasitela a ten, o ktorom
si mysleli, Ze prisiel ako odpoved na ich modlitby,
sa im zrazu zdal len ako oby¢ajny smrtelnik. O nd-
deji mohli hovorit uz len v minulom case. VZi sa
na chvilu do ich koze a zamysli sa nad tym, ako sa

museli citit, lebo si dovolili dafat v tito moZnost.
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Pravda je, ze dufat je vzdy riskantné, pretoze
stdle existuje moznost, Ze to, Comu sme verili, na-
koniec zlyhd. Ak sa rozhodneme nie¢omu verit,
drzime sa nddeje vSetkym, ¢o mame. Vsetko sta-
vime na jednu kartu. No potom sa napriklad roz-
padne nase manzelstvo alebo dieta odide z domu
a zrazu sa rozplynd nase sny o dokonalej rodine,
po ktorej sme tuzili. Cakdme na povysenie, na
ktorom sme dlho pracovali, aby sme mali lepsi
plat a mohli splatit dlhy, a zrazu z toho ni¢ nie je.
Rozbité priatelstvo otrasie celym nasim vndtrom.
Ked zistime, Ze ndm urcili desiva diagnézu, hoci
sme Vvic¢sinu Zivota prezili v dobrom zdravi, moze
to dplne spochybnit aj nase pliny v stravovani
a cviceni, ktoré sme sa rozhodli dodrziavat. Viet-
ky takéto veci v nds vytvaraji pochybnosti o sebe.
Zac¢neme spochybniovat aj nasu mudrost a schop-
nost rozlidovat. Z nasej nddeje sa stiva beznadej
a nakoniec ju vystrieda stres.

Ako zvladneme prekonat uzkost, ked sa ndm
zd4, Ze sa Zivot rozpadd? Ako dokdZeme odmietnut
strach, ked ndm nase plany stroskotaji? Ako moze-

me hovorit o nddeji v pritomnom case?



Rozhodni sa, Ze sa budes sustredit na absolitnu
Boziu moc. Rozhodni sa nanovo uverit tomu, zZe on
naplni svoje prisluby — tie, ktoré si napisané v Bib-
lii, aj tie, ktoré ti posepkal do srdca. Ver tomu, ze
Boh ti stile pomdha riesit tvoje veci tak, Ze niekto-
ré dvere zatvori a iné ti zasa otvori. Upevilyj svoju
vieru, drz sa jej zo vSetkych sil, ako je to len mozné.

Boh nezostane zaskoceny, ak vo svojom Zivote
odbo¢is na nespravnu cestu. On je pritomny v kaz-
dom detaile. Stoji za tebou. A ked mu v modlitbe
odovzdas vsetko — svoje obavy a svoje slzy — on ti
prinavrati nadej.
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S/ogwy g sty seha..

V ktorej oblasti svojho Zivota prave teraz citim bez-
nddej?

§ kym sa rozpravam alebo co zvyiajne robim z vlast-
nych sil, aby som prekonala stres z toho, Ze som stratila
nddej?

Mozem tiprimne povedat, Ze som toto vietko odovzda-
la Bohu?

Aky krok by som dnes mohla urobit, aby som obnovila
svoju nddej?



Podretyy  moditbe

Rino: Odovzdaj svoj stres Bohu a pozvi ho do situ-
acie, ktora prezivas. Modli sa napriklad tymito slo-
vami: Otec, mdam pocit, Ze som na konci so silami. Zda
sa mi, Ze nemdm Ziadnu nddej a nedokdzem si pomoct.
Prosim, ukdzal by si mi, kde ta mdm v tejto situdcii
hladat? Potrebujem ta vidiet.

Popoludni: Vyznaj Bohu, v akej oblasti Zivota ho
najviac potrebujes citit, a povedz mu, Ze veris, ze
ho tam stretnes. Modli sa napriklad: Otec, najviac
bojujem v tychto oblastiach svojho Zivota. Chcem pevne
verit, Ze ty obnovis moju nddej a das mi radost. Viem,
Ze si tu pre mrial

Vecer: Chvil Boha za vietko, ¢o prive teraz robi,
hoci to zatial nevidis. Modli sa napriklad: Orec, ¢y si
Boh, ty ddvas pozehnanie a robis zdzraky. Iba ty mo-
Zes obnovit moju strateni nddej. Ocakdvam, Ze pohnes
svojou mocnou rukou tazkostami v mojom Zivote, a uz,
teraz ti dakujem za vsetko, co pre mria v budicnosti
urobis!
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»ZloZ svgje starosti na Hospodina,
on sa o teba postard.
Nikdy nedopusti,
aby sa spravodlivy skldtil.”

ZALMY 55, 23

w

Z nejakého dovodu sme sa rozhodli, Ze tarchu
tohto sveta budeme niest na nasich pleciach. Ne-
mame strach len zo zlych veci, ktoré sa deji v na-
Som Zivote, ale pridivame si aj starosti o druhych
Iudi. Bojime sa o nase deti, ktoré maju problémy
medzi svojimi rovesnikmi alebo v §kole. Obdvame
sa, Ze sa necitia dobre, ked st v spolo¢nosti zlych
deti. Mame strach z hidky s manzelom, bojime sa,
ze nakoniec len mdvne rukou a odide prec. Boli
nds srdce kvoli nasim starnicim rodi¢om, je nim
Iato, Ze uz nie su taki, ako byvali. Sledujeme, ako
na nich ¢as zanechdva svoje stopy, ako chorlaveju,
a sme vystresované, lebo nevieme, ako sa mdme
o nich starat. Strachujeme sa o naich priatelov,
ktori stoja pred svojimi vlastnymi ,Golid$mi‘.
Tripi nds naSa krajina, lebo okolo seba vidime,
ako rastie nendvist a mordlka upadd. Financné
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problémy v nasom krestanskom spolocenstve ale-
bo v charite ndm nedovolia spat, hladime riesenia,
ako poméct. A tento zoznam by mohol pokraco-
vat dalej.

Sme Zeny a starostlivost o druhych mdme v sebe
vrodentd. Mame vela stcitu a empatie pre tych, kto-
rym sa ublizuje. Boh nis stvoril tak, Ze tGzime prezi-
vat vztahy a potrebujeme spolocenstvo. A najlepsie je
to, Ze dokdzeme robit viac veci naraz. Je Gzasné, Ze nds
Boh takto stvoril! Méze sa ndm zdat prirodzené, ze
chceme niest emocionalnu zitaz za tych, na ktorych
ndm zélezi. Mame pre nich otvorené srdce a chceme
im poméct, ako len vieme. Problém je v tom, Ze to az
prilis ¢asto robime len vlastnou silou. Potom nis to
vietko premdze a nasa pomoc je netdcinnd.

Este horsie je to, Ze nechceme druhych zatazovat,
a tak sa rozhodneme pochovat nase vlastné problé-
my namiesto toho, aby sme sa o ne podelili s druhy-
mi, vritane Boha. Spoliechame sa na to, Ze to vSetko
dokédzeme vyriesit samy. Snazime sa vSetko napravit.
Potom je to pre nas prili§ velkym bremenom, nezvla-
dame uniest celd situdciu, a tak paddme do jamy zafal-
stva a sklucenosti. Ale to nikdy nebolo Bozim plinom.
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Boh je tvoj partner v starostlivosti o druhych aj
o teba samu. On vyuziva tvoje ruky a nohy, je tvo-
jim zdrojom sily a podporuje ta. Prive v spoluprici
s nim dosiahnes taky vplyv na ostatnych, po akom
tuzis. On ti tiez pomdha zvlidat tvoje emdcie, pre-
toZe md Siroké ramend a unesie vsetky bolesti srdca,
ktoré by ta mohli tlacit k zemi. On ta pozyva, aby si
vietky problémy zlozila na neho — tie svoje, ako aj
problémy ludi, ktorym sa snazi§ pomdct.

Ked Bohu predlozi§ vsetko a poziadas ho, aby
zasiahol, uzndvas, Ze nie ty si zdchranca, ale on.
A tento jednoduchy skutok odovzdania prindsa so
sebou krasny dar pokoja, ktory prameni z vedomia,

zZe nie si sama, lebo pomoc je na ceste.

1t g
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S’/ag’!TW' s ganey seba..

Z coho prameni mdj dnesny stres?

Preco na seba vyvijam taky velky tlak, aby som vsetko
drala v rukdch a riesila problémy drubyich aj tie svoje?

moc?

Co dnes mézem urobit pre to, aby som sa zbavila tychto
svojich bremien a ziskala pokoj?
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Podretyy  moditbe

Riéno: Napis si zoznam svojich starosti, odovzdaj
ich Bohu a potom pros o jeho pomoc. Modli sa
napriklad takto: Otec, uzndvam, Ze som neprosi-
la o tvoju pomoc, ale snaZila som sa vSetko zvlddat
sama. Dakujem ti, Ze ti zdlezi na tom, co ma trdapi.
Toto je to, co ti chcem dnes odovzdat. ..

Popoludni: Pros Boha, aby ta naplnil pokojom.
Modli sa napriklad: Otec, bojujem a som vystreso-
vand, zifalo potrebujem pokoj, ktory mi méZes da-
rovat jedine ty. Vymen, prosim, maoje obavy za pokoj
na duchu. Upokojis, prosim, mdj strach? Prinesies,

prosim, spokajnost do méjho srdca?

Vecer: Podakuj Bohu, Ze je ochotny niest tvoje
bremena a Ze ti vzdy pomdha. Modli sa napriklad
takto: Otec, z celého srdca ti dakujem. Som v iiase,
ked vidim tvoju neochvejnii lasku ku mne. Dakujem
ti, Ze ti moZem hovorit o svojich problémoch, Ze som
pri tebe v bezpect. Si moj mocny ochranca, ked'sa ci-

tim slabd a znicend. Velmi ta hibim!
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»Hospodin, daj mi poznat, kedy skondm,
a aky je pocet mojich dni,

aby som si uvedomil,

aky som pominutelny.
Hla, dal si mi éasu na piad
a dizka mojho Zivota pre teba

Je ako nic.“
ZALMY 39,5 -6

w

Uz si si niekedy povedala: ,Potrebovala by som, aby
mal deii viac hodin!“?> Alebo si si pomyslela, aky
by bol Zivot jednoduchsi, keby by si mala osobné-
ho asistenta? Vyddvame zo seba maximum a mnohé
z nés by boli §tastné, keby si mohli prenajat pestinku
k detom a tiez upratovaciu sluzbu, aby upratala cely
dom, a my by sme sa potom mohli postarat o ostatné
veci. Instalujeme si aplikdcie a ¢itame knihy, ktoré
ndm slubujd, Ze ndm pomozu lepsie si zorganizovat
¢as, ako keby sme boli §éfmi.

A aj napriek tomu vietkému sa stile citime zo-
trocené kalendarom, ktory je kazdy den preplneny
stretnutiami a dlohami a prevracia nase priority. Zdd
sa ndm, Ze mame prili§ vela prace a prili§ mélo hodin
pocas dna, aby sme to stihli. Nakoniec nds to vSetko
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Gplne pohlti a citime sa pretazené. Je to ako isty druh
sialenstva, ktory ndm brdni v tom, aby sme mali pocit,
ze mame vsetko pod kontrolou a Ze to, ¢o robime, je
efektivne, pretoze sa zameriavame na malo podstat-
né veci a na to, o je eSte menej ako mdlo podstatné.
Potom na nds padé hora pocitov viny, z ktorych sme
frustrované a nakoniec aj vystresované. Citime sa bez-
mocné a bojujeme s beznddejou, lebo si myslime, Ze to
nie je mozné zmenit.

V citite na dnes sa Zalmista pyta velmi zaujimavi
otdzku. Chce, aby mu Pin pripomenul, Ze jeho Zivot
na zemi je obmedzeny. Co myslite, preco to chce ve-
diet? Urcite nie preto, aby zostal vystresovany z toho,
Ze sa mu mina Cas. A ani nie preto, aby si naplinoval,
¢o véetko musi este v ten den stihndt. Pouvazujme
nad tym, ¢i to nie je preto, lebo hladd novi perspekti-
vu. Difa, Ze potom dokaze svoj ¢as a energiu sustredit
na to, na ¢om najviac zilezi. Mozno hladd pomoc, aby
nemusel byt véetkym pre vietkych, ale aby mal ¢as ro-
bit tie spravne veci.

Co by sa stalo, ak by sme sa aj my opytali Boha to
isté? Je pravdepodobné, ze nase priority nie su spravne
zoradené. Mozno méime v zozname uloh veci, ktoré
nie su az také dolezité, alebo naopak, chybaji ndm tam
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