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ODPORUCANIA

Prekrasna zbierka zamysleni o JeziSovej blizkosti uprostred
nasich tzkosti! Tessa sa neboji odhalit svoje vnutro a ¢itate-
lov vycerpanych starostami a beznddejou pozyva k tomu, aby
v Jezi$ovi nasli odpocinok pre svoje duse.
Asheritah Ciuciu, autorka knih Odkryvanie Jezisovych mien,
Odkryvanie Jezisovej ldsky a Dosyta

Tessa dobre chape pocity tzkosti, strachu a pochybnosti,
nezjednodus$uje ani neprikrasluje skusenosti ¢itatelov. Pocita
s ne¢akanymi Zivotnymi zvratmi a bez ohladu na okolnos-
ti ponuka Kristovu nadej. Kazdé jej zamyslenie vyzaruje
mudrost a hibku, ktoré sa rodia iba z osobnej skusenosti. Tessa
kraca po boku ¢itatelov ako spolahliva priatelka, ktora chépe
bolest, otvorene a bez pretvarky hovori o svojich skusenos-
tiach a pripomina, Ze v kazdej Zivotnej etape treba prilnut
k JeziSovi.

Kendra Roehlova, re¢nicka, spisovatelka a spolutvorkyna

online komunity TheRuthExperience.com

Vo svete, ktory nds jednostaj bombarduje podnetmi, sa zda
nemozné utisit si dusu a odpocinut si pri JeziSovi. V tejto
knihe krasnych zamysleni najde vasa uponahlana mysel pokoj
a ustarostené srdce nadej. Oddychnutd dusa patri na kazdy
nocny ¢i konferencny stolik, aby nam pripominala, Ze Zivo-
tom nekracame sami. Jezi§ vie o nas vSetko, zaleZi mu na nés

a nesie nas na rukdch.

Erica Wiggenhornova, re¢nicka a autorka materialov
na $tudium Biblie pre Zeny
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Mojmu oteckovi, ktory ma naucil radovat sa.

Chybas mi kazducky den.



Ak nie je uvedené inak, biblické citaty su v tejto knihe citované podla
Slovenského ekumenického prekladu. Banskd Bystrica: Slovenska biblickd
spolo¢nost, §tvrté opravené vydanie, 2017.

Iné pouzité preklady:

BOT - Botekov preklad Svité pismo - Jeruzalemskd Biblia.
Dobrd kniha, §tvrté opravené vydanie, 2015;

SSV - katolicky preklad Biblia. Stary a Novy zdkon.

Trnava: Spolok svitého Vojtecha, 2023;
ROH -  Rohéackov preklad Svitd Biblia. Slovenska biblicka spolo¢nost,
podla druhého revidovaného vydania z r. 1969, 2020;
NPK - preklad Nddej pre kazdého.
Medzinarodna biblicka spolo¢nost, 1993;
SEP - evanjelicky preklad Biblia.
Tranoscius, reedicia 2015.
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MOJ VLASTNY ZAPAS

Pred dvadsiatimi rokmi sa mi zivot zosypal ako domcek z karat.

Niekolko rokov som tahala nadcasy, nutila samu seba
k vykonu, ktory bol nad moje sily, a niesla na pleciach breme-
na, pre ktoré som nebola stvorenad.

Niekedy nas Boh na kratke obdobie necha namdhat sa na
pokraji nasich fyzickych a dusevnych sil, ale to st vynimky.
Bezne by sme takto nemali fungovat. Biblia nds uc¢i rytmu
prace, ktory pravidelne prerusuju obdobia odpocinku - nabo-
zenské sviatky, ktorych cielom je oslavit Boha a duchovne sa
obcerstvit. Boh vie, Ze bez skuto¢ného odpocinku nedokazeme
existovat, preto ho zaradil medzi jedno z hlavnych prikdzani.

Jasom vsak tento biblicky princip rovnovahy nerespektovala.

Z kratkych obdobi stresu sa tak napokon stal zivotny $tyl.
Niekolko rokov po sebe som prekracovala hranice svojej
vydrze, az som zazila priSerné vyhorenie. Cely mesiac som
nedokazala pracovat, modlit sa a v podstate ani ni¢ iné. Ked
som sa po mesiaci vratila do prace, netusila som, ¢i tam vobec
vydrzim jednu hodinu, nieto cely tyzden alebo rok.

Ststavny pocit inavy otvoril dvere nie¢omu este zdkernej-
$iemu: uzkosti.

Uzkost, ktorti som zacala pocitovat, spociatku suvisela

s konkrétnymi vecami. Hlavou mi nepretrzite behali desivé

11



ODDYCHNUTA DUSA

scendre ,,¢o ak®. Co ak sa moj stav nikdy nezlepsi? Co ak nebu-
dem schopnd pracovat? Co ak to takto bude uz do konca mojho
zivota? Co ak nedokdzem spldcat hypotéku?

Tieto dotieravé myslienky sa do mna vryli velmi hlbo-
ko a uzkost sa stala mojim zivotnym $tylom. Nervozita ma
neopustala ani vtedy, ked som sa nezaoberala Ziadnym z tych-
to desivych scendrov. Véetko od prace cez cestovanie az po
stretnutia s fudmi vo mne vyvolavalo stres. Zivot sa stal
neunosnym bremenom.

Vyhladala som lekarsku aj duchovnt pomoc. Kiezby som mohla
povedat, Ze nastrahy uzkosti sa mi podarilo prekonat niekolkymi
silnymi modlitbami, niekolkodnovym pdstom ¢i hlasnym zvola-
nim: ,,Alelujal Zial, nebolo to tak. Trvalo mi zhruba dva a pol
roka, kym som tohto neprijemného nepriatela skrotila.

Na konci tohto strasného obdobia ma prekvapilo zistenie,
ze najvicsie pozehnanie nespociva ani tak v ulave od uzkos-
ti - hoci aj to bolo uzasné -, ale v niecom ovela lepsom. Z tejto
zdlhavej bitky som, v stilade s prislabenim z Listu Rimanom,
vysla ako vitaz (Rim 8, 37). Z tohto temného udolia som si
odniesla poklad nevy¢islitelnej hodnoty.

Nasla som hlbsie spojenie s JeziSom.

Nadviazala som doverny vztah s Bohom, ktory sa stal mojou
zivotnou oporou. Naucila som sa ukotvit svoju dusu o to, ¢o je
vecné, takZe mnou uz nezmietala kazdd vlna zmenenych okol-
nosti. Boh pocas tohto procesu citlivo odstranil z méjho vnttra
niekolko hlboko zakorenenych prekazok, ktoré branili jeho
poOsobeniu v mojom Zivote.

Boh niekedy uzdravuje okamzite — Uplne odstrani prici-

nu nasho trapenia. Inokedy ndm nechd zranite[né miesto,
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Uvod

v ktorom sa nantho musime spoliehat omnoho viac nez v inych
oblastiach.

Po dvadsiatich rokoch od moéjho prvého boja s uzkostou
zasiahla svet pandémia. V tom obdobi sme v rodine zapasi-
li s istymi pretrvavajucimi zdravotnymi tazkostami. Opdt sa
ma zmocnila uzkost. V§imla som si vak, Ze tentoraz to bolo
iné, pretoze sa jej nepodarilo preniknut az tak hlboko ako prvy
raz. Akoby som v sebe mala pevné zaklady odolné voci uzkosti.
Hoci na mna doliehali neprijemné pocity, ktoré suvisia s pesi-
mistickym uvazovanim, neotriasli mnou do hibky.

Pocitovala som uzkost, ale uz som jej nepodliehala. Uz ma
nezotro¢ovala ani neovladala. Aj dnes do mna zabodava svoje
ostré pazuriky, no uz zijem v novej slobode.

Boh mi vitepil hlboku istotu, akt som pred tym prvym zapa-
som s izkostou nepoznala. Ako keby som sa vtom boji vymanila
z neviditelnych put, ktoré som si vobec neuvedomovala.

Jezi$§ ma prostrednictvom toho zapasu naucil upokojit si
dusu.

Neviem, akym tdolim prave prechadzate. Mozno zapasite
s uzkostou, mozno vas prenasleduje znechutenie alebo vyhore-
nie a mozno ste stratili nadej do buddcnosti. Nech uz bojujete
s ¢cimkolvek, chcem vam povedat, Ze existuje vychodisko.

V tejto knihe nacrtavam niektoré z lekcii, ktoré som sa
naucila v tom tazkom obdobi, aby som vam pomohla zacat
proces lamania put.

Duafam, ze tieto zamyslenia vam uti$ia srdce a pomoézu
odstranit prekazky, ktoré vam brania najst odpocinok a pokoj
v Bohu. Modlim sa, aby ste na tychto strankach nasli pokojna

odzu uprostred puste.
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STRUKTURA ZAMYSLENI

Rada by som vds zaviedla na hlbinu s Bohom, pretoze tam
najdete odpocinok pre svoju dusu. Zaroven som sa snazi-
la urobit zamyslenia ¢o najjednoduchs$imi, aby som vas
nepretazila informaciami, ak vam tuzkost ¢i starosti brania
sustredovat sa.

Kazdé zamyslenie sa zacina cititom z Pisma, po ktorom
nasleduje samotné zamyslenie doplnené o moju osobnu skuse-
nost. Niektoré texty vam pripomenu dolezité pravdy, ktoré su
predpokladom pokoja a odpocinku, iné vam pomdzu pome-
novat a odstranit prekazky blokujuce Bozi pokoj. Pridala som
aj konkrétne slova a verse, nieco ako duchovné kotvy, o ktoré
sa budete moct opriet vo chvilach neistoty.

Po precitani zamyslenia si vyhradte ¢as na Reflexiu, ktora
je prilezitostou polozit si v Panovej pritomnosti jednu-dve
dolezité otazky. Uverili ste nejakej 12i? Doverujete Bohu, ze vo
vasom Zivote uskutoc¢ni svoje prislubenia? Otazky vam pomo-
zu pomenovat, ¢o sa deje vo vasej dusi.

Potom nasleduje kratka Modlitba. Napriek jednoduchym
formulaciam tychto modlitieb v nich vyslovime zasadné
veci. Ddme Bohu volnu ruku, aby v nds konal, ¢o a ako chce,

a vyjadrime mu doveru.
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Uvod

Dalsia sekcia s ndzvom Odza, ktord obsahuje podne-
ty in§pirované Bozim slovom, je dolezitym krokom na ceste
k odpocinku. V tomto bode mozete JeziSovi vyjadrit, ¢co mate
na srdci, ale povzbudzujem vas, aby ste viac ¢asu venova-
li po¢tivaniu jeho hlasu. Ktoru cast jeho prislubenia si mate
privlastnit? V ¢om by ste sa mali na Jezisa viac spoliehat?

Tomdas Kempensky napisal: ,Blahoslavena dusa, ktora
pocuva v sebe hovorit Pana a z jeho ast prijima slova utechy!
Blahoslavené usi, ktoré zachycuju vanok Bozieho vnuknutia,
a nedbaju na to, ¢o im naseptéva tento svet!“! Cim viac bude-
te pocuvat Jezisa, tym mensiu silu bude mat nad vami diablov
Sepot.

Zamyslenia sa koncia ¢astou s nazvom Spocinutie, ktort
tvori zavere¢na modlitba a konkrétne biblické prislibenie na
dany den.

Knihou prechadzajte vlastnym tempom. Jednotlivé zamys-
lenia si mozete precitat naraz celé alebo si ich rozdelit na
viac dni. Kniha sluzi vam, preto ju pouzivajte podla svojich

aktudlnych potrieb.

! Toma$ Kempensky: Nasledovanie Krista. Trnava: Spolok sv. Vojtecha,

1999, s. 124.

15



FOTOGRAFIE

Dufam, Ze z nadhernych fotografii v tejto knihe na vas bude
dychat pokoj. Vsetky su dielami mdjho manzela, ktory mi ich
velkoryso dovolil pouzit. Jeho fotku ani meno v$ak v knihe
nenajdete, a to z dovodu ochrany.

KedZe som sa narodila na Blizkom vychode a na krestan-
stvo som konvertovala az v dospelosti, snazime sa dodrziavat
urcité bezpe¢nostné opatrenia, pretoze ako spisovatelka som
sa stala verejne znamou osobou. Aj preto pisem pod svojim
dievéenskym menom a manzelovo priezvisko nezverejinujeme.
Staci, ak budete vediet, Ze za tymito fotografiami stoji laska-
vy muz s neznym srdcom. Dufa, Ze vam jeho tvorba pohladi

dusu.
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Nie ste sami

,Velmi smutnd je moja dusa.”
Mk 14,34

Ako patdesiatnik moj otecko zazil krvavu revoliciu na Bliz-
kom vychode. Zo dna na den sa mu rozpadol bezpecny
a pohodlny svet. Na vlastné oci videl zatykanie, ba dokonca
i popravy svojich priatelov. Jeho vlastny Zivot visel na vlasku.
Po desatrociach tvrdej prace lekara ho krach bank pripravil
o celozivotné tspory.

V jeho zivote nezostal kamen na kameni. V dosledku strat,
s ktorymi sa nedokazal vyrovnat, trpel dva roky uzkostny-
mi stavmi. Po ¢ase sa mu podarilo znovu si vybudovat Zivot
a nakoniec aj nasiel vieru v Krista.

O dvadsatpat rokov neskor som sa ja sama ocitla na dne,
ked som zdpasila s vyhorenim. Uzkost sa stala mojou neroz-
lu¢nou spolo¢ni¢kou; obc¢as mi iba potichu $epkala do ucha,

inokedy kricala.
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ODDYCHNUTA DUSA

Raz som sa pokusala otcovi vysvetlit, ako ma rozc¢uluje ta
neschopnost presvedcit samu seba, ze som v poriadku a Ze sa
vlastne ni¢ nedeje.

»Nedokdzem sa tym iracionalnym pocitom branit. Neviem
si ich vyhovorit, neviem ich zmenit.”

Pozrel sa na mna a v jeho ociach sa zracil sucit. Nedal mi
ziadnu radu, nepridiel s akénym planom. Len zasepkal: ,Ja
viem. Ja viem.“

Som si ista, ze tento okamih mi na mojej niekolkomesac-

nej ceste uzdravovania, na ktorej som sa postvala iba malymi

kroc¢ikmi, pomohol najviac. Neposkytol mi sice odpoved ani
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