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Odporucania knihy
Zbav sa strachu za 21 dni

,Od chvile, ked sme so Sarah E. Ballovou zacali viest rozhovor v nasej
reldcii Lifeline Today, vedeli sme, ze jej pribeh treba vyrozpravat. Kniha
Zbav sa strachu za 21 dni je ndu¢nd a zdroven vierou¢nd prirucka o tom,
ako prekonat ochromujticu tzkost. My, pastori a sluzobnici pracujici
v televizii, budeme tdto knihu ddvat do rik véetkym ludom, ktori trpia
tzkostou. Pre vés, ktorf ste lidrami v duchovnej sluzbe, bude tdto kni-
ha neocenitelnym ndstrojom, ktory vds lepsie pripravi na poradenstvo.
Této kniha je nesmierne inspirativna, ba viac nez to — a je tomu tak
vdaka Sarah a jej iprimne podanému pribehu o svojej ceste z tzkosti,
OCD a depresie, spojenému s neochvejnou vierou, duchovnymi prav-
dami a praktickymi ndstrojmi.”

— Dick a Joan Deweertovci, pastori zboru Third Day Church,
zakladatelia spolo¢nosti Dominion Media
a moderdtori reldcie Lifeline Today

»Kniha Sarah E. Ballovej Zbav sa strachu za 21 dni je osviezujicou zme-
sou humoru, praktickych poznatkov a biblického pohladu na to, ako
sa oslobodit od tzkosti. Citatefom pontka praktické kroky podlozené
solidnymi vedeckymi poznatkami, biblickymi pravdami a svojou auten-
ticitou, ktoré spolo¢ne prindsaji nddej na skuto¢nd zmenu. Ako ¢clovek,
ktory sdm zdpasil s izkostou, s radostou odporticam tito knihu.*

— Shelly Beachovd, autorka, re¢nicka, konzultantka
a vitazka literdrnych cien Christy,
Selah, Reader’s Favorite a Golden Scroll



~Kniha Zbav sa strachu za 21 dni je zZlomovou udalostou vo vasom
zivote, ktord prichddza vo forme knihy. Nech je véds pribeh akykolvek,
Sarah vdm ukdze, Ze mozete Zit bez strachu a viest radostny Zivot. Hoci
si myslela, Ze sa zo svojej Gzkosti a depresie nedostane, podarilo sa jej
to a teraz je zivym dokazom toho, Ze ju mézete prekonat aj vy. Vo
svojej mudrosti ukazuje, Ze pri lie¢be tizkosti treba pristdpit k liecbe
celého Zivota a ze uzkostnd porucha nie je len telesny problém, ktory
sa dd vyriesit liekmi, ani ¢isto duchovny problém, ktory sa d4 uzdravit
modlitbou, ¢i dusevny problém, ktory mozno odstrdnit terapiou. Je to
vetko dohromady. S jej vedomostami ziskate prognézu zdravia.”

— Bob Jones, hlavny pastor cirkvi North Pointe Church,
Edmonton, Alberta

»S pribehmi Sarah E. Ballovej sa lahko stotoznia vsetky Zeny, ktoré sa
topia vo svojej Uzkosti a depresii. Sarah im hddze zdchranné lano ni-
deje a svetla. Jej Gprimnost a humor st osviezujiice — najmi pre ludi,
ktori maja ¢asto pocit, ze sa musia skryvat za zdvesom hanby. Velka
vdaka, Sarah, za napisanie knihy, ktord nepochybne pomoze tisicom,
ak nie miliénom Zien prekonat ich najhlbsiu bolest... a potom ich po-
vzbudi, aby sa neb4li!*

— Elizabeth Oatesovd, autorka knihy Mending Broken Branches,
spoluzakladatelka organizdcie Project Restoration Ministry

,Sarah E. Ballovd v knihe Zbav sa strachu za 21 dni diva mnozstvo
praktickych rdd krestanom, ktorych trdpi uzkost, panické ataky a nut-
kavé myslienky. Ako td, ktord sama prezila podobné symptémy, krdca
po boku ¢itatelov a prind$a im nesmierne velké povzbudenie a nddej.
Jej kniha je skvelym materidlom pre veriacich, ktori trpia tizkostou.*

— Stephen Greevich, MD, lekdr, prezident a zakladatel Key Ministry,
autor knihy Mental Health and the Church



,V dnesnom burlivom svete ¢loveka pomerne lahko naplni strach, no
bez ohladu na to, ¢i vds tzkost suzuje alebo je len vedlajsou témou
kdesi na pozadi vasej mysle, Sarah E. Ballov4 svojim vitaznym zdpasom
s depresiou a tGzkostou ndm vSetkym prindsa neuveritelna nddej. Tak,
ako sa mdte dnes, sa nemusite mat navzdy. Sarah ndm pritom krok za
krokom ukazuje, ako vyjst zo Zivota plného uzkosti do zivota plného
pokoja a nddeje. Toto by malo byt povinné ¢itanie!

— Cheryl Weberovd, moderatorka a vedica produkcie reldcie
100 Huntley Street

~Kniha Zbav sa strachu za 21 dni je pozoruhodnym pribehom o vitaz-
stve jednej Zeny nad tGzkostnou poruchou. Je to vsak zdroven Cosi ovela
viac. Je to zdroj informdcii a prirucka, ktord vim pomoéze prekonat
strach, ktory je koreniom tejto poruchy. Vyuziva pravdu Pisma na ob-
jasnenie mnohych mylnych predstdv, ktoré obklopuji tito dusevnd
chorobu a zdroven zdoraznuje dolezitost vyvizenej terapie, ktord sa
zameriava na telesné, dusevné i duchovné potreby. Najlepsie zo vset-
kého je, ze poskytuje kazdodenny pldn, ktory citatelov vysle na cestu
k uzdraveniu.“
— Jolene Philova, autorka knihy Does My Child Have PTSD? What
to Do When Your Child Is Hurting from the Inside Out
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Kevinovi Ballovi,
za tvoju nebojdcnu ldsku.

Adore, Chandlerovi, Klare,
Shepardovi a Spencerovi
za to, Ze v tomto tdoli
doddvate mojmu Zivotu zmysel.



Obsah

Uvod — Od paniky ku chvale..........ccevveviveiiiiieieieieseieese e 15
Ako pouzivat tlito knihu ..o 26
1. deft — Stvorenie strachu .............ocoooiiiiiiinini 27
Strach je na$im najlep$im strdZcom.......ccocevevveveviniccinieininncnnen. 27
Panika nds udrZiava pri ZIVOte ......coveoveerreieinenieirenieeecneeeans 29
Strach bol stvoreny kvéli uctievaniu Boha.......c.cccoceveinininnn. 30
2. den — Prepojenie mysle atela ... 35
CVICENIE o 37
VYZIVA. 1ttt 39
Jedld a ndpoje sposobujice GZKOSL......c.coveeeeeereieiniiciiicen, 40
Hydratdcia......ooveoveriininiiinieicccceeeneeee e 41
Starajte sa 0 celé SVOJE Ja...uruerueirinieiiinicieeec e 42
Anxiolytikd a antidepresiva na predpis .......coceveeerereeeeiennennenn 42
3. den — Stop panike...........ccooeiiiiiiiiiii 44
Postavit sa panike ZoCi-VOCi ..cuveuerverveuieinieieirieniciecnieeecseeens 45
Ako som bojovala s panickymi atakmi a vyhrala nad nimi ......... 46
Ako som sa postavila ¢elom k Sikanujicej panickej tzkosti ........ 48
4. defl — RANA @ VECETY .....coovviiiiiiiieiieiecieese e 51
Lavd a pravd hemisféra.......ccoceevieieiiiniininininnecccce 52
Duchovnd slabina........ccccoveviiininiiininiicccccce 52
Rozjimanie na svojom [6ZKu ........ccccoveiviiiiiiiiniiiiiciiince 54
Ranné a vecerné vyhldsenia.......c.ccoceovvineneincncinincince 54
5. deft — Odpocinok bez pocitu viny...........ccocevveenenenieencnnennn 57
VYhorenie ..c.coviiiiiniiiiicc e 57
Co to znamend 0dpoivat?..........eveevereererrereerrsereeseseessseseesssanes 60

Odpocivanie v poslusnosti Bohu........cccocceveininiiiincinninns 62



6. deft — SIOVA S MOCOU.........oovemiiiiiiiiiciiicccee 65
SloVA Majli MOC.....cuiiiiiiiiiiiiiiiicicccee e 65
Karti¢ky pre nddzové pripady........cccoovviiiiiiiinnnnnnn. 67
Obklopte sa dobrymi slovami.......ccccoveviriiiniiiniininncnnne. 69

7. den — Spriatelte sa s 1zkostou.............ccccoveininiiinincnnennn. 71
Zozndmte sa s mojou priatelkou, uzkostou .........cccceneeei. 71
Nachddzanie radosti v barke ........ccoceveininieinicncninncnens 75

8. dent — Depersonalizacia.........c..ccooeveinenicinincnicincee. 76
Pit tipov, ktoré mi pomohli zredukovat depersonalizéciu......... 77

9. den — Biblické rozjimanie................ccccooeiiiniiiinnn. 80
Co je biblické rozjfmanie ..........ccevevrevererrieererrrereeeneennen. 81
AKO rOZJIMAL . 83
DISCIPING w.eviiiiiciiice e 85

10. defi — Slova, ktoré uzdravujl.........ccoocooveieinincnincnnn 87
Ndjdite slovd, ktoré si urdené vam........oceeceeecucecenenenenereencnenee 89
Verse z Pisma pri pocitoch tizkosti a strachu................c...... 90
Verse z Pisma v obdobi depresie.........ccvuneeeunececenicrnnecenecnnnn. 91
Verse z Pisma pre nddej, pokoj, radost.........ccceeervvueinicunnnns 92

11. deft — Dobry smuttok...........coeoivininiiiniiiicece 94
Preco potrebujeme SMULIL ......c.eveueeeeirirereeieieierceciieeeeenenee 97

12. deni — Uzdravenie minulosti..........c..cccoeeveniniiienienennnn 100
Odborné poradenstvo a terapia.......c.coeveeeeeveererrercrnnnercnnnnene 101
Pokdnie pred Bohom..........ccccvviniiiiniininiiiiiiiciiicce 102
OdPUSLENIE ..ottt 103
Hladanie [Z{.......cccooeeiiniiiiiciinciccccccecceee 104

13. den — Spitavanie svojich myslienok................................ 106
Ako spttavat svoje myslienky .......cccccvvevveiiiininiinicnenne. 108

14. defi — Duchovné oslobodenie ..............cccooceriiiininncnnne. 113
Ako Boh reaguje na nase zajatie........ccoeeviereinieinieinnnnne. 115
Co je 0S10bOdenie. ...vovvereerieririeririieieie e 119

Ako mozno dospiet k oslobodeniu .......ccccceeiriniiininiennnne. 119



15.

16.

17.

18.

19.
20.
21.

den — Pre vasich milovanych.............c..cocooiinininnn. 122

Najlepsie sposoby, akymi mu mézete pomoct.................... 123
Ako pomoct ¢cloveku prekonat panicky atak.........c.......... 127
den — Vy neprichddzate o rozum ...........ccooevveinininnnn, 129
Vysinuti ludia si o sebe nemyslia, Ze st vySinuti —

oni si myslia, Ze st UZasni! ..c..ccooeveieininiciniceeece 130
Boh nds stvoril so zdravou myslou...........cccceviviininnne. 131
den — Sprievodné javy Gzkosti ............ccceoeviniiinininnnn, 133
Moj pribeh s OCD .....ccoovciiiiiiiiiiiiiiccecccee 133
DIEPIesia...cueeieeiiniiiiieieniteiteteett ettt 136
Bezndde) c.veuveviniiiciic e 137
den — Laska vyhdna strach...............cccoocoviininnnne. 139
Preco laska vyhdria strach? .........ccocovevvniniiiininiiiiiinn, 142
den —Vstaniachod! ..., 144
den — Zostante slobodny.............cccocovinininiiniiiiiieen, 153
denn— Chvdla ... 158
Podakovanie ............ccccoereririeiiiiiiieneneneseeeeene 161
Pozndmky .........ccooiviiiiiiiiii e 163
Bibliografia............ccccociiiiiiiinii 165



Od paniky ku chvdale
S =

Nervézne som chodila po dome a hladala miesto, kde by som si lahla, keby
som zacala umierat. Srdce mi divoko bilo a na hrudi som citila obrovsky
tlak a silnt bolest. Tocila sa mi hlava, bola som slabd a nemohla som sa na-
dychnut. Nebol to vlastne tiplne idedlny den na smrt, pretoze som doma
mala pit vlastnych deti plus dve dalsie, ktoré prisli na ,, prespavacku®. Ako
by som to vysvetlila ich rodicom? M6j manzel bol v prici a véetci u nds
doma spali. Idedlnym miestom na posledny vydych sa mi v$ak zdal n4s
Cerveny gau¢ v obyvacke, preto som pomaly odomkla dvere a dovliek-
la som sa na nan. Schdlila som sa do klbka na mieste, na ktorom som
rada popijala svoju rannt kévu, a potom som zavolala na tiesnova linku.

Deti celé to martyrium prespali. Zachrandri zaklopali na dvere
a s mnohymi ospravedlneniami vosli dnu. Nasli ma rychlo, pretoze
bledd, chvejicu sa a plytko dychajicu Zenu na Cervenom gauéi vid-
no celkom dobre. Pokojne ma vysetrili a opytali sa ma, ¢i by som sa
mobhla posadit na svoj konferen¢ny stolik z Ikey. ,,Boli ste v poslednom
¢ase pod velkym stresom?“ opytal sa ma jeden z nich. ,Pre istotu vds
moézeme vziat do nemocnice, no sme pevne presvedéeni, ze to bol
panicky atak a Ze vdim bezprostredne ni¢ vdzne nehrozi.”

Moj zazitok blizkej smrti bol teda len panicky atak.

Povedali mi, aby som si oddychla a Ze sa rdno budem citit lepsie.
Sanitka odisla a ja som sa odplazila naspit do postele. Chvela som sa,
bola som pokorend a vydesend. A nemala som ani najmensie tusenie,
aki cestu mdm pred sebou. Préve som vstupovala do najtemnejsicho
obdobia vo svojom zivote a toto bola len predohra.
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Zbav sa strachu za 21 dni

Tento jeden den paniky sa rozvinul do dplnej panickej poruchy,
ktord mi dlhé mesiace prindsala nickolko panickych atakov za den.
Nedokdzala som sa osprchovat, nedokdzala som odviezt deti do skoly,
nedokdzala som sa najest a v niektoré dni som nedokdzala ani vstat
z postele. Telo sa mi neprestajne triaslo a neustdle som mala pocit, ako-
by mi Cosi zvieralo hrdlo. Moja hrud bola tazkd, celd napitd a srdce
mi nekontrolovatelne bilo este aj pocas spanku. Najhorsi na tom bol
desivy pocit hroziacej smrti a zdhuby. Strach opanoval vietky moje
myslienky a moje myslienky zasa spitne roznecovali moj strach. Ne-
malo to ziadne konkrétne spustace (ak teda neberiete ako spustac zdvan
vetra alebo zazvonenie zvondeka). Bdla som sa, ze prichddzam o ro-
zum. Uplne som stratila kontrolu nad svojim telom a myslou a mala
som pocit, ze som prisla o akdkolvek stabilitu. Bdla som sa o svoj zivot
a bdla som sa svojho zivota.

Ked som si uvedomila, Ze to samo nezmizne, zac¢ala som chodit na
poradenstvo. Bola som zifald a pripravend podstipit akdkolvek tera-
piu ¢i lie¢bu, ktorou ma Boh bude musiet previest (aspont som si to
myslela). Chcela som sa toho ¢o najrychlejsie zbavit, chcela som sa
z toho ¢o najrychlejsie dostat.

Moje prvé stretnutie s terapeutom trvalo hodinu. Poslednych trid-
sat minat som rozpravala o tom, preo som tu, no prvych tridsat
minut sa ma snazil dostat z panického ataku, ktory som dostala pria-
mo v ambulancii. Aké ponizujtce... No i po mesiacoch poradenstva
a modlitieb som s izkostou a panickymi atakmi bojovala den ¢o den.
Ked uplynuli mesiace a neprichddzal ziaden pokrok, zac¢al ma tento
kazdodenny boj s uzkostou vycerpdvat, a to sa Coskoro zacalo preja-
vovat vo forme depresie a beznddeje. O tom koniec koncov hovori
aj Pismo: ,,Uzkost v srdci ¢loveka spésobuje depresiu (Pris 12, 25;

NKJV?).

! Pozndmka vydavatela: Citdcie Pisma so znatkou NKJV st volnym prekladom z an-
glickej verzie New King James Version do slovenciny.
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Od paniky ku chudile

Toto sa nemalo stat takej silnej zene, ako som ja. Organizovala som
vo farnosti rézne duchovné podujatia a bola som mamou piatich det,
ktora si $tastne zila na diéte zlozenej zo stresu a chaosu a brdzdila Pin-
terest, aby nasla nejaké indpirativne recepty. Ludia ku mne vzhliadali.
Bola som spisovatelkou, ktord druhych povzbudzovala, aby zostali pevni
vo svojej viere. Bola som priatelkou, ktord druhym radila a utesovala
ich. Ozivila som kazdy vecierok a vzdy som druhych rozosmievala. Bola
som superblogerka, prvorodené dieta svojich rodicov a oddand manzel-
ka. Takéto zrttenie sa nemalo prihodit Zene, akou som bola ja; také veci
sa predsa dej len zlomenym ludom a tym, ktori nepoznaji Péna. ,,Ska-
zu predchddza pycha a pdd predchddza namysleny duch® (Pris 16, 18).

Na naliehanie svojho pastora, svojho manzela a svojich priatelov
som zasla za rodinnym lekdrom. Snazila som sa ho presveddit, ze to
prekondm aj bez liekov, Ze na tom nie som 42 tak zle. A len ¢o som ho
kone¢ne presved¢ila, ze mi je uz lepsie, musela som prerusit nds rozho-
vor pre dal$i panicky atak, ktory som dostala priamo v jeho ambulancii.
Takze skére bolo 2:2. Mdj manzel ma pevne drzal za lavd ruku a moj
lekdr, ktory je tiez krestan, ma drzal za pravi ruku. ,,Aj Jezis sa niekedy
vycerpal, uteSoval ma, kym som vzlykala. Priam zifalo som prahla po
tlave, no zdroven som sa hanbila. Mala som pocit, 7e uz neznesiem
dal$i takyto moment, dals$i atak ¢i akikolvek dalsiu myslienku.

Vysiel teda najavo mdj skuto¢ny dusevny stav. T4, ktord ,,md predsa
vetkych pit pokope®, td supermama, ktorej sa vetci pytali: ,Ako to
vietko zvladas?, bola pre¢. Do méjho vnitra sa zacala vkradat agorafé-
bia, strach z opustenia svojho domu ¢i z pritomnosti velkého mnozstva
ludi. Schudla som sedem kil. UZ som sa nedokdzala postarat o svoju ro-
dinu; chvela som sa pri rozpravani; vyhybala som sa ludom a odmietala
som ndvstevy. A potom sa to eSte zhorsilo.

Zacala som si v8§imat, ze skryvam lieky, ktoré som nasla niekde po-
loZzené. Neskryvala som ich vsak pred detmi; skryvala som ich sama
pred sebou. Mala som velkd obavu, Ze sa ma zmocni také zufalstvo,
ze by som ich mohla uzZit vSetky naraz alebo Ze pocas panického ataku
pridem o rozum a pokusim sa ukonit svoj zivot.
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Zbav sa strachu za 21 dni

No tym sa to neskonéilo. Tak velmi som sa zac¢ala bdt potencial-
ne nebezpeénych predmetov, ze som raz v pria¢ovni schmatla stol¢ek
a polozila som flasku s bielidlom na najvyssiu policku — tak, aby bola
mimo mdjho dosahu. Bdla som sa, Ze by som ju mohla vypit. Zacala
som sa vyhybat pouZivaniu nozov, plastovych vreciek a povrazov — vy-
hybala som sa vSetkému, ¢im by som mohla ubliZit sebe alebo nickomu
inému. Dva-trikrdt som vidy prekontrolovala, ¢i st vietky tieto veci
niekde bezpeéne ulozené. Bezpe¢ne mimo mdjho dosahu.

Zacali sa u mna rozvijat symptémy obsedantno-kompulzivnej po-
ruchy (angl. skr. OCD), vlastne presnejsie povedané, OCD spojené so
strachom z ubliZenia na zdravi. Bombardovali ma ndpory iraciondlne-
ho strachu z toho, 7e nad sebou stratim kontrolu a ublizim sebe ale-
bo, ¢o by bolo este horsie, nickomu inému. Zakorenovali sa u mna
aj opakujice sa zvyky a neustdle kontrolovanie bezne spdjané s OCD.
To vsetko som robila preto, aby som odlahila svoje tazké myslienky
a rozptylila svoju tzkost.

Ano, vSetkym z ¢asu na ¢as napadnt ¢udné myslienky. Napriklad
ndm napadne, ¢i by sme niekomu chybali, keby sme teraz autom zisli
z mosta. Takéto myslienky vSak zvykneme odbit s tym, Ze st bizarné,
a potom dalej prezivame svoj den. No u ludi s OCD moze jedna také-
to myslienka sposobit, ze sa schulia do klbka a zaénd sa tplne vyhybat
mostom, pripadne si vytvoria nejaky ritudl, ktory im pomdze zmiernit
strach pri jeho prechddzani. Myslela som si, ze OCD dostdvaju zeny
upitejsie nez ja a posadnuté Cistotou.

A potom som ho dostala ja.

Pravdepodobne vdm teraz napadlo: A éo bolo potom?

Po jednom vyéerpdvajicom vecere, ktory som stravila vonku so svo-
jimi detmi, som zaparkovala auto do gardze. Sedela som vo svojom
$pinavom minivane a nepritomne som civela na svoje ruky zvierajtce
volant. Zacala som ho silno zvierat; priam som ho zmykala ako utier-
ku. Moju mysel zaplavila novi silnd myslienka, myslienka, ktord mi
nikdy predtym nenapadla: Som uz takd unavend, uz to takto dalej nech-
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Od paniky ku chudile

cem. Pocula som, ako sa za mnou zavreli gardZzové dvere a hoci som uz
nejaky ¢as odhdnala podobné nebezpe¢né myslienky, teraz mi vobec po
prvykrdt napadlo, Ze mdm na vyber aj samovrazdu. Rychlo som vylo-
zila deti a vbehla do domu. V tej chvili som velmi dobre pochopila, ze
uz nebojujem len o pokoj duse; bojovala som o svoj Zivot.

Bola som odmerand, no v duchu som panikdrila. Nechcela som zo-
stdvat sama, no zdroven som si bola istd tym, Ze o tychto myslienkach
nechcem s nikym hovorit.

Mo6j manzel videl, Ze som Gplne vykolajend, a tak sa ma znepokoje-
ne opytal: ,,Si v poriadku?*

»Je mi fajn, zaklamala som a nechala som ho ulozit deti do postele.
Ja som sa zatial pondhlala do spélne. Ako sa Boh stavia k samovraZde?
Naozaj pojdem do pekla? Ako sa s tym vysporiada moja rodina? A budem
mat vobec Zalidok urobit to? Zamkla som dvere a pritom som prahla,
aby tieto myslienky zostali na druhej strane miestnosti, no oni za mnou
isli az do postele — na miesto, kde som utiekla vidy, ked som sa bala; na
miesto, kde som trdvila vi¢sinu svojich dni. Schmatla som svoje Pismo
a $Smahom ruky som ho otvorila. Zuifalo som tdzila po tom, aby z neho
vyskocil Boh a len ma podrzal a povedal mi, ze vSetko bude v poriad-
ku. Nechcela som Pismo ¢itat, cheela som, aby nejako ,,zafungovalo®.

V tom ¢ase som sa od Boha a od svojho Pisma drzala bokom. ,Bud
ti budem déverovat, Boze, alebo tomu podlahnem. Tvoje slovo je bud
pravdivé, alebo vSetko stratim.“ Aké rozhodnutie som vtedy mohla
urobit? Co iné méze &lovek urobit, ked ho utesuje uz aj myslienka na
smrt? Ja som sa z tej hrozy sama nedokdzala dostat; mohol ma z nej do-
stat jedine Boh. Nemohla som sama zdpasit so samovrazednymi mys-
lienkami; to muselo urobit Bozie slovo. Ono bolo mojim poslednym
Gtociskom.

Ked som zacala ¢itat Bozie slovo a modlit sa nim, mala som po-
cit, ze som ako dieta poobliekané v privelkom brneni, ktoré sa potky-
na o vlastné nohy a nemd silu zdvihniit me¢. Netusila som, ako mdm
precitané biblické verSe primit k tomu, aby fungovali — ako ,,sputat svoje
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myslienky®, ako nechat ,,dokonalt ldsku vyhnat strach® alebo ako ,roz-
jimat nad Bozim slovom dniom i nocou“. No akosi som si uvedomovala
jednu vec: ze toto Pismo, ktoré som poslednych patndst rokov svojho zi-
vota ¢itala a brala s istou rezervou, dokdze obnovit moju mysel. Vtedy som
urobila rozhodnutie brat kazdé jedno Bohom vdychnuté slovo doslova.

Uzdravenie je proces, obzvlast pri takych zlozitych chorobdch, aky-
mi st Gzkost a depresia. Pri obnoveni mysle by zdzra¢né uzdravenie
prinieslo takt tlavu, ako ked sa ¢lovek kone¢ne nadychne vzduchu po
tom, ¢o bol prili§ dlho pod vodou a uz to nemohol vydrzat. A ja verim,
ze aj takéto uzdravenie méze nastat. No ak nevenujeme ¢as pricnemu
buraniu svojich falo$nych postojov, 1zi, ndvykov a inych zdrojov tizkos-
ti, vzdy ndm bude hrozit, Ze sa do svojho zajatia vritime. Skutocne sa
oslobodit znamen4 vykrocit z toho spolu s Bohom, a to aj vtedy, ked sa
zd4, Ze cesta von bude dlh4.

Boh ma viedol po ceste uzdravenia pod vedenim jeho slova. Pocas
tohto procesu ma vsak prekvapilo, Ze Boh pri nom potreboval celé
moje telo, celd moju mysel a celého mojho ducha. Preco? Pretoze on
miluje vsetko, ¢im som!

Teraz som uz slobodnd od ochromujtcej Gzkosti, panickej poruchy,
samovrazednej depresie aj od obsedantno-kompulzivnej poruchy. Boh
bol verny a obnovil mi mysel, navritil mi nddej a udelil mi pokoj, za
ktory som sa tak vricne modlila. Nepresiel jediny den, v ktorom by
som nemyslela na to, z ¢oho vsetkého ma Boh vyslobodil. Chvilim
Péna, ze ma priviedol od paniky ku chvile, a vo svojom srdci viem, Ze
to isté tuzi urobit aj s vami. Dufam, Ze vim moj pribeh a tito kniha
pomdzu vziat si spit svoj zivot, opdt ndjst stratent nadej a zacat prezivat
svoje dni v radosti a bez strachu.

Viem, ze vds to pravdepodobne tplne nepresvedcilo, pretoze ste
vycerpany. Vycerpany z toho, ze sa s chvenim zobudzate, ak teda vo-

bec spite. Vylerpany z toho, Ze sa cely vds zivot toci okolo tzkosti.
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Vycerpany z kazdodenného boja s panickymi atakmi. Vycerpany
z toho, ze sa modlite rovnakd modlitbu za pokoj; vy¢erpany mukami,
myslienkami, telesnymi pocitmi i dusevnou tryznou.

Pritom ani neviete, ako ste sa dostali az do tohto bodu. Mdm prav-
du? Je dost mozné, Ze ste boli kedysi velmi silnym, nezdvislym, za-
neprizdnenym a schopnym ¢lovekom, od ktorého mnohi zdviseli, no
teraz sa skryvate v sprchovom kute ¢i na toalete a snazite sa vyviest
seba samého z panického ataku. Mozno je véds$ pribeh taky, Ze s tym
bojujete od detstva alebo dospievania, a teraz ste sa kone¢ne dostali
do bodu, v ktorom sa tizite od toho oslobodit. Alebo ste sa mozno uz
zmierili s tym, Ze takyto proste ste, a teraz hladdte knihu, ktord by vim
pomohla lepsie to zvlddat. Vasa tizba po radostnom a nebojicnom zi-
vote vybledla.

Uz ste vyskusali véetko, vSak? Pomodlili ste sa uz tisicky modlitieb
a preditali ste kazdd jednu knihu o tzkosti, no predsa stile podlichate
panike, vyhybate sa davom, ste stdle skliceny a ked musite Soférovat,
drzite volant tak pevne, Ze vim doslova beleji hdnky.

Nech je uz vas pribeh akykolvek, nech ste sa do tohto rozpolo-
zenia dostali akymkolvek spésobom, ja som tu na to, aby som vdm
povedala, ze vy mdZete preiivat zivot v radosti a bez strachu. Ani ja
som si nemyslela, Ze to prezijem. A predsa som to prezila a som Zivym
dokazom toho, ze Gzkost médzete premoct aj vy.

Ked som bola na dne dusevného zritenia, nemohla som ndjst sprav-
ne slovd na popisanie toho, aké je to dennodenne podliehat uzkosti
a panickym atakom. A potom som jedného dna narazila na iny preklad
zndmeho ver$a z Prvého Janovho listu: ,V laske nieto strachu; ale doko-
nald laska vyhana strach, pretoze stcastou strachu je dusevna tryzen®
(1 Jn 4, 18; NK]JV). Po licach mi stekali slzy, pretoze som konecne nasla
slovd na opis toho, ¢o sa deje mojej dusi: prezivala som dusevna tryzen.

Bola som takto tryznend celé mesiace, deni ¢o deri. Nemohla som
spat, jest ani fungovat. Sprchovanie ma desilo, zazvonenie telefénu vo
mne vyvolalo panicky atak a vedenie domdcnosti so siedmimi ¢len-
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mi rodiny sa pre mna stalo nemoznou tlohou. Kedysi som bola silnd,
schopnd a zaneprdzdnend Zena... a potom som sa stala ¢islom v Statis-
tike o dusevnych chorobdch. Podla Kanadskej asocidcie pre tzkostné
poruchy' a Americkej asocidcie pre tzkost a depresiu? 12% Kanadanov
a 18% Americanov preZije vo svojom zivote aspon jednu epizédu dz-
kostnej poruchy. Vitajte v klube.

Ked som o svojom ochoreni zacala hovorit a pisat, ludia, o ktorych
som to vobec netusila, mi zacali hovorit, Ze ich trdpi rovnaké ochorenie
a ze tak ako ja a vy aj oni Ziji s tymto trdpenim. Rychlo som prisla na
to, ze v tom nie som sama a ze 12 az 18% je velmi velké ¢islo. Zacala
som rozpozndvat znaky Iudi, ktori Ziji s chronickou tzkostou — na-
priklad pdna, ktory vzdy v nedelu rdno vzadu v kostole nervézne chodil
sem a tam, pani, ktord na véetkych vecierkoch rozprdvala velmi rychlo
a od veci, alebo pdna, ktory nikdy nevysiel zo svojho domu. Zacala som
vidiet epidémiu uzkosti, ludi, ktorych zasiahla, izlozitost celého toho
problému. So smuttkom som si uvedomila, Ze Gzkost moze zasiahnut
kazdého — ludi kazdej rasy, kazdého veku, kazdého ndbozenstva, muzov
aj zeny. Uzkosti nezdlez{ na tom, kto ste; tryzni toho, koho chce tryznit.

Strach si vybral mna, Gplne ma premohol a ja som zifalo hladala
vychodisko. Existujt stovky navzdjom si protireciacich technik, prog-
ramov, rdd na lie¢enie tzkosti, no vi¢sina informdcii, ktoré som nasla,
hovorilo o zvlddani (angl. coping) Gzkosti, nie o jej odstrdneni. No
povedala som si, Ze ani za ni¢ nebudem mat tito slu¢ku okolo krku
po zvySok svojho Zivota. A tak som dalej hladala, skiimala, rozprdvala
sa s ludmi, pytala sa ich a ¢itala. No predovsetkym som hladala Boha
a prosila ho o nejaky zlom. A dobry Otec pociva svoje deti. Boh mi
zacal ukazovat vychodisko.

Ako Zena s jasnym poslanim som zacala vSade hladat odpovede a rie-
Senia. Presla som terapiou, precitala som knihy, Gpenlivo som prosila
Boha, $tudovala a prehodnocovala som rézne programy, po¢tvala som
kézne, este viac som upenlivo prosila Boha a vycerpala som aj Google.
Tak velmi som prahla po oslobodeni, ze by som urobila ¢okolvek pre
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to, aby som sa oslobodila. Potom som zacala preosievat vietky infor-
micie, aby som nasla liek na tzkost a panicky strach. Nasla som medzi
nimi vela nezmyslov, no bolo medzi nimi aj vela pokladov. Pocas tejto
cesty, ktorou ma viedol Boh, som sa naucila vela o svojej mysli, emo-
cidch, o nasom duchu i fyzickom tele a pomaly som zacala objavovat
pravdy, ktoré boli kli¢om k slobode.

Coskoro som pochopila, e skutoéne uzdravit tizkostnt poruchu
neznamend len vyriesit nejaky fyzicky problém, ktory sa d4 napravit
lickmi, ani duchovny problém, ktory sa d4 uzdravit modlitbou, a ani
dusevny problém, ktorému sa dd predchddzat terapiou. Nebolo to ani
jedno z toho. Alebo to skér bolo wietko dokopy. Vietky casti ndsho
bytia st prepojené, st od seba celkom zdvislé a ovplyviiuju ich nase
¢iny. Ked som zacala brat vdzne vetky tieto aspekty mojho bytia, ked
som ich zacala vSetky zivit a starat sa o ne, zacala som prezivat jeden
z najvicsich prelomov na mojej ceste uzdravenia.

Mnohokrit sa snazime néjst slobodu v niektorych oblastiach ndsho
zivota a hladdme pritom jeden ndstroj, ktory by napravil to, ¢o je v nds
pokazené. Ludia trpiaci izkostou sa ¢asto rozhodnt len pre lieky alebo
pre nejakd prirodn liecbu, alebo sa snazia ddjst k uzdraveniu prostred-
nictvom modlitby. No tajomstvo k prekonaniu nejakej poruchy, naprik-
lad aj tej tizkostnej, je liec¢enie celej osoby. Musime zacat chdpat, Ze existu-
je silné prepojenie medzi nasimi myslienkami, nadimi telesnymi zvykmi
a na$im vztahom s Bohom. Ak nebudeme venovat pozornost uzdraveniu
vsetkych tychto troch oblasti — uzdraveniu tela, mysle a ducha —, nikdy
sa uplne nezotavime, pretoze Boh nds stvoril ako jeden celok.

Ked som naplno pochopila pravdu, Ze uzdravenie musi prejst skrz-
naskrz celou mojou bytostou, zacala som sa sustredit na celkové uz-
dravenie — na vSetky strinky svojho bytia: na svoje telo, mysel i du-
cha. Coskoro som zacala zaktsat Gplné uzdravenie skrze zdzraénii moc
modlitby, zivotodarnu silu vyzivy a cvicenia i moc a autoritu plynicu
zo spatavania mojich myslienok. Vdaka tomuto objavu som nastapila
na cestu slobody a tdto sloboda ma doviedla az k vim.
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