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Uvod

VIEM, ZE MAS VEL'A STAROSTI.

Poznas ten pocit, ked'si veCer lahne¥ do postele a skdr ako sa ti

podari zaspat, dlho premyslas nad svojimi zajtraj§imi planmi? Spomi-

na$ si na vietko, o sa v ten defl pokazilo a si nervdzna z toho, o

ta Caka na druhy defi. Ani sa nenazdas a zrazu premyslas o tolkych

veciach, Ze vdbec nemdzes§ spat. Potom sa navySe za&ne§ obavat gj

toho, Ze moZno v tito noc vBbec nezaspis, lebo svoje myslienky vz
nedokaze§ kontrolovat.

Boh pozna tvoje obavy a rozumie ti. Je tu s tebou, aby ti s nimi po-
méhal bojovat. Boh vidi a poCuje vietky starosti, ktoré mas v skole,
z ktorych mas Ozkost a ktoré ti brénia v noci spat.

V tejto knihe njdes sto zamysleni, ktoré si m&zes &itat pred spa-

nim (alebo hocikedy, ked bude¥ chciet). Pomézu ti, aby si si uve-

domila, ¢o Boh dokaze urobit s tvojimi obavami. Pripomen( ti, Ze

on je tu vidy s tebou. Uvedonmis si, ako velmi ta Boh miluje, a bude
sa ti [ahSie zaspéavat.

Po kazdych desiatich zamysleniach najdes v knihe stranu s otazkami,
na ktoré méze¥ odpovedat. Odpovede si mbzes zapisat do nie-
kolkych riadkov, ktoré sG v knihe pripravené na tvoje poznamky. Tu
si mbzes Oprimne zapisat svoje myslienky a pocity. M&Zes teda naj-
sk&r zapisat odpoved na danl otézku a potom aj vietko, o tilezi



na srdci. Tieto stranky so len pre teba! To, Co si zapises, nemusi zniet

dokonale, jednoducho pfs, &o si myslis. Tato kniha m&Ze byt ako tvoj

dennik, tvojbezpe&ny priestor. (Ak by si mala na pisanie malo miesta,

vzadu v knihe néjdes dalie riadky na tvoj dennik = pozn. edit.) M6-

ze¥ si sem zapisat aj svoje modlitby k Bohu, ak bude§ chciet. On
chce od teba podut vietko, Co mas na mysli.

V zadnej asti knihy najdes index. Tu si mdZes vyhladavat veci, kto-
ré by ta mohli trapit, a najst k nim zamyslenie na dand tému. Ak mas
starosti so Skolou, rodinou alebo priatelmi, v indexe vyhladaj tieto

témy a pri nich najdes C&isla zamysleni, v ktorych m&Zes hladat po-
moc.

Toto knihu m&Ze¥ preclitat od prvého zamyslenia aZ po posledné,

alebo m&Ze¥ zamyslenia aj preskakovat a hladat si témy, ktoré sa naj-

viac tykajo tvojich problémov. Modlim sa za to, aby ti tato kniha

pomohla najst Boha, ktory ta nikdy neopusti a ktorému zéleZi na tvo-
jich pocitoch.

Ajja mam rozne starosti a obavy, no teraz vz viem, o mam s nimi ro-

bit, a prave preto som napisala tito knihu. Ked' pridu obavy, vidy

vtekam k Bohu. Modlim sa za to, aby si po precitani tejto knihy zis-
kala pocit pokoja. Aby si vidy vedela, Ze Boh je s tebou.



Boh sa nebaoj.
Boh ti vie pom&ct.
Boh sa postard o zajtrajSok.
Boh ti m&Ze darovat poko;j.

A BOH JE S TEBOU.

Oddychni si a mysli na tieto pravdy. Odpoc&ivaj v fiom.

POZNAMKA O TOM, AKO POZIADAT O ODBORNU POMOC
Ked' ide o veci, ktoré nas trapia, chcem, aby si vedela, ie je v poriadky
poziadat aj o profesionalnu pomoc! Niektoré starosti a problémy si prilis
taiké na to, aby sme ich zvladli sami. Niektoré témy, o ktorych budeme hovo-
rit v tejto knihe, mozu byt pre teba obrovskym problémom a nebudes ho vediet
vyrieSit ani po preitani zamyslenia. Ak bojujes s niektorymi takymito vecami
alebo ti dokonca diagnostikovali uzkosti ¢i depresie, je absolitne v poriadku,
dokonca je to potrebné, aby si sa obratila na lekarov, poradcov, kiiazov, pas-
torov, ucitelov alebo rodicov, ktori ta podporia a poméiv ti. Uzkosti by nikto

v ‘] 1 . y . . I
nemal prezivat sam. Si velmi milovana.



\ MOZES S| ODDYCHNUT

,NO BOH DOKAZUJE §VOJU LASKU K NAM TYM,
ZE KRISTUS ZOMREL ZA NAS,
KED §ME BOLI ESTE HRIESNI.«

List Rimanom 5, 8

Okolo nas je vela vect, ktoré nam robia starosti, a my sa bu-
deme v tejto knihe o mnohych z nich rozpravat. Je tu vSak jedna
pravda, ktor( ti chcem povedat ako Gplne prvy, skdr ako viet-
ko ostatné.

JEZIS ZA TEBA ZOMREL, ABY SI MOHLA ZIT V POKOJI, ABY Si $I
MOHLA ODDYCHNUT.

Chcela by som ti povedat nie€o viac o tom, o to znamena.
Vsetci sme sa narodili ako hriesni ludia. Ty, ja, tvoji rodicia aj tvoji
priatelia. MoZno sa obavas, Ze si urobila nieco zI€ alebo si toho
prili§ vela pokazila. Ma§ pocit, Ze nie si dost dobra. Ale pravda
je takg, Ze nikto z nés nie je dost dobry.

Boh stvoril ludi, aby Zili svoj Zivot s nim, ale hriech, ktori ludia
urobili, ich od neho oddelil. Sami nem&Zeme urobit ni&, &im by
sme to napravili. Priepast medzi nami a Bohom nedokaZeme pre-
konat ani tym, Ze budeme mili na v§etkych ludi okolo nas, ani tym,
Ze by sme velmi vela &itali Bibliu. Navyse, takéto naSe snazenie je
pre nés prili§ vy&erpévajice.

10
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1.2 DEN

Ale poviem ti jednu dobri spravu: Boh poslal svojho Syna,
JeZi%a, aby Zil na zemi a aby zomrel namiesto nés. TakZe teraz
nadm mdZu byt odpustené vietky naSe chyby. Ked déverujeme
JeZiSovi a snaZime sa mat s nim osobny vztah, m6Zeme s Bohom
stravit ve&nost, ktoré sa zadina u? teraz.

Préve preto si mdZe§ oddychnut. Ked mas s JeZiSom vztah,
Boh ti odpusti. Nemusis sa obavat, Ze nie si dost dobrj, pre-
toZe JeZi§ je. Nemusi sa stresovat a byt vidy vo vietkom

dokonala, pretoze JeZi§ je dokonaly. A nemusis Zit bez Bohs,
pretoZe on Zije v tebe.

V TEJTO PRAVDE SI MOZES opPOCINUT.

MOJ BOH, VIEM, ZE TA POTREBUJEM
VO SVOJOM ZIVOTE. CHCEM TA LEPSIE SPOZNAT
A VIAC TI DOVEROVAT. PRIDES DO MOJHO ZIVOTA
A VSTOPIS DO MOJHO SRDCA? DAKUJEM TI,
ZE SI Mi DAL SANCU BYT S TEBOU NAVZDY.

{
{
{
{
{
{
{
{
{

{
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\ KED SA BOJI$

,KED BUDES PRECHADZAT CEZ VODY,
BUDEM § TEBOU, A KED CEZ RIEKY,
NEZAPLAVIA TA. KED POJDES CEZ OHEN,
NEPOPALIS §SA A PLAMEN TA NESPALI.“
lzaias 43, 2

Vylakalo ta dnes nie¢o”?

Ak sa &loveku sniva no&na mora, nezaleZi na tom, kolko ma ro-
kov, zrazu za&ne citit velky strach. Ale Boh nédm v Biblii velakrat
hovori, aby sme sa nebali. Pripomina nam, Ze ON m4 vietko pod
kontrolou, nie my, a to je pre nas velka Glava!

Ak si precitas 43. kapitolu z knihy [zaids, uvidis, Ze Boh bol
pripraveny chranit svoj lud pred mnohymi zlymi vecami. A toto
plati stale, aj dnes.

MoZno nemusi§ prechédzat cez vody, ale uréite mas okolo
seba vela veci, ktoré ta desia, pretoZe tento svet nie je do-
konaly!

Ked'si precitas len tento jeden vers, mohla by si mat pocit,
Ze BoZiemu ludu sa nikdy ni¢ zlé nestalo, lebo Boh im vidy ulah-
Cil Zivot. Ale nesmieme zabidat na to, Ze Biblia je jeden celok,
nie len jeden vers. V Pisme najdeme vela pripadov, ked boli

- 4 4 4 4 4 4 49 4 4 ‘4@ 4 o



2.t DEN

Boi ludia zraneni alebo ked'trpeli (ako napriklad v knihe Job).
V Biblii sa hovorf aj o tom, ako sa ludia béli, ale Boh im neslGbil,
Ze odstrani to, Coho sa boja. Namiesto toho im slibil sam seba.
To je ten dar!

Ked'sa bojime, on je nadim bezpe&nym miestom (pozri Zalmy
46, 2). On je nasim Gto&iskom pred birkou (pozri |zaiés 4, 6).
Mé¥eme mu doverovat (pozri Zalmy 145, 19).

MoZno si na zaCiatku dne$ného zamyslenia vymenovala vela
veci, ktoré ta vydesili. Ale nech vz boli tie veci akokolvek
desivé, nemusis na ne mysliet, ked’ zaspavas. Boh ta povolal po
mene. éepké: »Ahoj, viem, Ze sa bojf, ale vietko je v poriadky,
pretoZe si moja. Ja to zvladnem.”

03

V TEJTO PRAVDE S| MOZES oDPOCINDT.

MOJ BOH, POMOZES Mi, ABY SOM SA ZBAVILA
STRACHU? BUDES MI PRIPOMINAT, ZE TY MAS
VSETKO POD KONTROLOU? DAKUJEM TI ZA TO,

ZE SI MOJIM BEZPECNYM MIESTOM. )

{
{
{
{
{
{
{
{
{

‘ 13'
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\» KED CHCES ZVLADNUT VSETKO SAMA

»PRETO SMELO MOZEME HOVORIT:

PAN MI POMAHA, NEBUDEM §A BAT.

COZE MIMOZE UROBIT CLOVEK?2%
List Hebrejom 13, 6

Pozorovala si niekedy dieta, ktoré sa u&i chodit? Malé det-
ské nOZky sa snaZia udrzat rovnovahu, ale aj tak nakoniec zvitazi
gravitacia a deti zvy&ajne spadni na zem! A Eo urobia potom?

Ked'sa malickym detom nedari chodit samym, n&jdu si niZ3i né-
bytok nablizku, ktorého sa chytia, alebo vezm( niekoho za ruku.
Tak m&Z%u pokracovat vo svojej ceste pomocou vect, ktoré ich
vdrzia. S0 v tomto neuveritelne Sikovné a vynaliezavé!

My ludia tieZ niekedy t0Zime po tom, aby sme dokézali viet-
ko zvladnut sami na vlastn0 past, a tak Casto padéme. Ako deti
pomaly vyrastajo, chco dokéazat stale viac, ako len chodit. Sko-
laci chcd dokazat, Ze sami zvladnu vietky doméace Glohy aj bez
toho, aby si zapisali poznamky. Inokedy moZno chceme dokazat,
Ze si zapaméatame vietky texty k divadelnej hre bez toho, aby
sme sa ich uCili. Alebo Ze zvladneme vietky svoje priatelstva
bez toho, aby sme poZiadali o pomoc dospelych.

Niekedy sa ti naozaj podari zvladnut vietko. Ale inokedy sa
ti mbZe stat, Ze nebudes vediet zaspat, lebo si budes opakovat
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3.t DEN

texty k divadelnej hre. Alebo budes stresovat pre svoje
znamky, Ci pre to, ako zahras svoju Olohu v 3kolskej divadelnej
hre. Nakoniec sa z toho vietkého m&Zes citit pretaZena.

Ale vie§ &o? Je tu niekto, kto ti pomdZe! Boh ti pomdze
sam alebo ti posle ludi, ktori ti podajo pomocn{ ruku a ty sa
jej budes méct drzat.

Byt nezavisla a ,stat na viastnych nohach” znamen4, Ze budes
robit mGdre rozhodnutia. To m&Ze Casto znamenat gj to, Ze sa
midro rozhodne§ vyuZit pomoc, ak sa ti bude ponikat. Ked'
vyuzije§ pomoc druhych, lepSie dokaze§ zvladnut starosti.
Svoje repliky k divadelnej hre si mdZe¥ nacviCovat s kamarét-
kou. Pi§ si poznamky na hodinach v kole a zapisyj si Glohy. Ak
mas s nieCim problém, napriklad s kamaratmi, spytaj sa uCitels,
rodi¢a alebo vediceho.

A prosBoha ossilu. Onjessilny, preto sa o neho méZe¥ opriet.
Spolu s nim vietko zvlddnes.

{
{
{
{
{
{
{
{
{

V TEJTO PRAVDE S| MOZES opPOCINDT.

CHCEM VSETKO ZVLADAT SAMA, ALE VIEM,
ZE TO NEDOKAZEM! MOJ BOH, DAKUJEM TI, {
ZE MI POMAHAS. DAKUJEM, ZE Mi DAVAS RODINU
A PRIATEL'OV, KTORI MA MAJU RADI A POMAHAJU M.

\ 15'
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KED SA BOJIS TMY

»ANI TMA NIE JE DOST TMAVA;
NOC TI §VIETI AKO DEN,
TMA TIJE §TA §VETLO.“

Zalmy 139, 12

Hrala si sa niekedy po tme na schovavacku? Kréila si sa vo
svojom Okryte a napato si Cakala, kedy ta niekto najde. Viet-
ko okolo teba ur&ite vyzeralo také strasidelné! V Ciernej tme
si pozorne poc&ivala, &i sa blizi kamaratka, ktora ta hladala, ale
podula si len vlastny dych.

Ja osobne vbbec nemém rada tmu, a preto hry v tme nezné-
§am. Keby som sa niekedy musela schovat vonku v tme, vybrala
by som si miesto blizko okna, aby som videla aspofl trochu svet-
la, ktoré ide z domu. Aj ked zaspavam, nechavam svietit malé
svetielko, aby som dokéazala rozoznat predmety v izbe. Tmu ne-
mém rada preto, lebo v nej ni¢ nevidim.

Ked'sa nachddzame v tme, naSa mysel Casto prichddza s blaz-
nivymi ndpadmi. Ni¢ nevidime, a preto si predstavujeme strasi-
delné veci. Velakrat reagujeme na to, ¢o si myslime, Ze je v tme.

Ale ¢o by sa stalo, keby sme do tmy priniesli svetlo?
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4.+ DEN

Chcem ti povedat jednu pravdu: Ci u¥ sa hrés v tme na
schovéavacky, &isa bojis spat potme, alebo sa v tme nieCoho
bojis, mala by si vediet, Ze Boh vidi aj v tme a neboji sa je;.

Biblia nam hovori, Ze pre Boha je tma rovnakd ako svetlo.
On vidi aj v tme. To znamen3, Ze Boh vie, kam m&§ vykro&it, ked’
kraCas po tme, a on vie, Co ta Cakd v budicnosti. Toto so veci,
ktoré ty vidiet nemdZes.

Ak si vydesend z tmy, nech je to vz z akéhokolvek dévoduy,
popros Boha, aby ti svietil svojim svetlom. Popros ho, aby bola
pre teba noc jasnejSia. A pamétaj si, Ze aj ked'ty v tme nevidfs,
on vidi.

V TEJTO PRAVDE SI MOZES opPOCINDT.

MOJ BOH, DAKUJEM T, ZE S| MOJIM SVETLOM
AJ V TME. POMOZ Mi, ABY SOM TI DOVEROVALA
VO VSETKOM, CO NEMOZEM VIDIET.
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\ KED PRIDE BURKA

»ZOBUDIL §A, POHROZIL VICHRU
A PRIKAZAL MORU: ,MLC, UTi§ SA!¢ VTEDY
VICHOR USTAL A NASTALO VELKE TICHO. A IM
POVEDAL: ,CO STE TAKI USTRASENI? ESTE STALE
NEMATE VIERU?¢ PRENIKOL ICH VELKY §STRACH
A JEDEN DRUHEMU HOVORILI: ,KTOZE JE TO,
ZEHO I VIETOR, | MORE POCUVA?¢«
Evanjelium podla Marka 4, 39 - 41

Borka akoby mala v sebe nieCo Carovné, ale zarovef citime
strach, ked’ blesk nahle osvieti oblohu a sprevadza ho hlu&ny
hrom. Niekedy nés to riadne prekvapi!

Borka so sebou prinésa hluk a niekedy nas aj vydesi. Preto je
v poriadku, ak sa pri birke citi§ nervéznal

Rozmyslala si niekedy nad tym, o si o birke myslel JeZzis?
V §tvrtej kapitole Evanjelia podla Marka sa piSe o tom, ako JeZi§
zazil birku. Bol na lodi s u€enikmi, ktorf sa spréavali ako my, ak by
sme sedeli na lodke v birke. Boli velmi vystra3enil Ale JeZi§ tvr-
do spal.

Ucenici teda JeZifa zobudili a pytalisa ho, &i mu nebude vadit,
ak vietci v tej birke zomr0. JeZi§ potom vstal a prikazal moru 3j
birke, aby sa utSili. A vtedy prestal fikat vietor a birka skonéila.
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