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»O nic ustarosteni je v tychto chaotickych ¢asoch silnym prorockym
odkazom pre kazdého z nds. Max nam pripomina, zZe vo vSetkom sa
mozeme spolahnut na Boha, pretoZe je dobry, robi dobré veci a zo
vsetkého dokaze pre nas vytazit dobro a pre seba slavu. Mnohych
ochromuje strach a neistota; tato kniha vdm pomoze vykrocit do
buducnosti s vierou a nadejou.”

— CHRISTINE CAINEOVA, autorka knihy Necakané

»Max Lucado je jednym z najtvorivejsich a najlepsich rozpravacov
stcasnosti. Pri ¢itani jeho najnovsej knihy O nic ustarosteni mi do o¢i
udreli tieto riadky: ,Mdzete byt letovymi dispecermi letiska vo svojej
hlave, sediet v riadiacej vezi a usmernovat premavku svojho myslien-
kového sveta.“ Takto pise jedine Max. Prosim, precitajte si tuto knihu
od prvej strany az po poslednt. Nech vam neujde ani slovo!®

— RicH WILKERSON, pastor cirkevného zboru
Trinity Church v Miami, Florida

»Ahojte, volam sa Dave a neustdle sa pre nieco strachujem. (Ahoj,
Dave.) Prekonat strach a obavy, to bol jeden z mojich najvacsich zivot-
nych zapasov, v ktorom mi vyrazne pomohol List Filipanom. Kniha
O nic ustarosteni vysvetluje, ako obmedzit silu obav. Max, dakujem, ze
nam ukazujes cestu k Tomu, ktory je silnejsi ako nase okolnosti, vacsi
ako nase problémy a kazdy den nam moéze darovat pokoj.”

— DaAVE STONE, pastor cirkevného zboru
Southeast Christian Church v Louisville, Kentucky

»Nestrachuj sa a nezufaj..." To boli slova, ktoré Pan povedal Jozuemu.
Hoci ho Boh uistil o vitazstve, jeho ludské srdce sa nevyhlo strachu.
Aj vam sa dnes mozno chveje srdce strachom. Boh ma pre vas osobny
odkaz, ktory Max podava bez zbyto¢nych prikras, aby sa dal fahko
pochopit. Tato kniha vas velmi povzbudi.”

— CARTER CONLON, pastor cirkevného zboru
Times Square Church, New York City
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S radostou spolu s Denalyn venujeme tuto knihu
manzelom Kahuovi Billymu a Jenny Mitchellovcom
a ich izasnému zboru Mana Christian Ohana.
Uz pétnast rokov je va§ domov nasim domovom,

ked sme mimo domu. Ste pre nas velmi vzacni!



Ak nie je uvedené inak, biblické citacie st prevzaté z:

Sviité pismo Starého a Nového zdkona. Trnava: Spolok sv. Vojtecha, 2007.
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PODAKOVANIE

T im, ktory stal pri zrode tejto knihy, je fenomenalny. Vsetci jeho
¢lenovia dokonale ovladaju svoje remeslo, su oddani praci a, ¢o
je najdolezitejsie, tolerovali tohto autora. Viaceri z nich so mnou
spolupracuju uz vyse tridsat rokov a dnes som im este vdacnejsi ako
na zaciatku.

Liz Heaneyova a Karen Hillova su editorky, ktoré ma povzbu-
dzuju, presviedc¢aju, obcas nutia, ale aj chvalia. Z kazdého odseku
citit va$ majstrovsky dotyk. Dakujem véam.

Korektorka Carol Bartleyova je pre moj rukopis tym, ¢im je pre
kvetinovy zdhon skuseny zdhradnik: vSetka burina musi von.

A Boh povedal: ,Nech ma Max dvoch anjelov, ktori ho budu
vsade sprevadzat.“ A poslal mi Steva a Cheryl Greenovcov.

Je mi ctou, ze mozem pracovat s vynikajicim timom vydava-
telstva Thomas Nelson, ktory tvoria: Mark Schoenwald, David
Moberg, LeeEric Fesko, Janene Maclvorova, Jessalyn Foggyova
a Laura Minchewova.

Dakujem aj svojej asistentke Sare Jonesovej za to, Ze mi pomahala
pri zhromazdovani materialu a precitala pri tom hromadu knih. Ale
najviac jej dakujem za to, Ze je mojou dcérou.
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Som vda¢ny Gregovi a Susan Ligonovcom za ich nevycerpa-
telnd energiu, prezieravost, diplomatické vystupovanie a zbehlost
v marketingu.

Janie Padillova a Margaret Mechinusova, moje sekretarky, su
stelesnenim vernej sluzby.

Rad by som sa podakoval aj svojej rozrastajucej sa rodine:
Brettovi, Jenne a Rosie; Andrei; Jeffovi a Sare. Ked na vas pomyslim,
podvedome hrdo vypinam hrud.

A velka vdaka patri mojej milovanej manzelke. Denalyn, s tebou
je kazdy den krajsi. A kazdy ¢lovek je po rozhovore s tebou lepsi.
Zakazdym, ked sa na teba divam, dviham oc¢i k nebu a Sepkdm:
»Vdaka ti, Pane.”
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Prvd kapitola

MENE] NERVOZITY,
VIAC VIERY
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e to neplnohodnotny strach. Napdtie, obava. Studeny vietor,
]ktor)’l nie a nie prestat zavyjat.

Nie je to ani tak burka, skor istota, ze burka pride. Vzdy totiz
nejaka pride. Slne¢né dni su iba medzihra. Nemozete sa uvolnit,
musite byt stale v strehu. Pokoj je len do¢asna, kratkodoba zélezitost.

V skutoc¢nosti ste grizlyho nevideli, mate iba podozrenie, Ze
po okoli sa potuluje jeden alebo dvaja, alebo desiati. Cihaju za
kazdym stromom. Za kazdou zdkrutou. Neujdete im. Je len otdzkou
casu, kedy grizly vyskoci z tiena, vyceri tesaky a zhltne vas spolu
s vasou rodinou, priatelmi, bankovym uc¢tom, domacimi mila¢ikmi
a s celou krajinou.

Za rohom Cihajii problémy! A tak nemdzete dobre spat.

Smejete sa iba zriedkakedy.
Nepotesi vas ani jasny slnecny den.
Na prechadzke si nepiskate.

A ked to robia ostatni, zazriete na nich. Zazriete na nich pohla-
dom, ktory hovori: , Ty si ale naivka.“ Mozno im aj nie¢o poviete.
Napriklad: ,Necitas noviny, nepozeras spravy, nevidel si vysledky
najnovsich §tadii?“

Lietadla padaju ako hrusky. Burzy krachuju. Teroristi terorizuja.
Z dobrych ludi sa stdvaji zli. Ak sa nieco moze skomplikovat, tak sa
to skomplikuje. Pri vSetkom treba hladat dodatok vytlaceny drob-
nym pismom. V3ade ¢iha nestastie. Je to len otazka casu.

Uzkost je meteorickym rojom otazok ,&o ak?“. Co ak sa mi

nepodari uzavriet ti zmluvu? Co ak nedostanem bonus? Co ak si
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nebudeme moct dovolif zaplatit defom zubny strojéek? Co ak nase
deti budd mat krivé zuby? Co ak si pre krivé zuby nendjdu priatelov
a partnera? Co ak pre tie krivé zuby nedostanti pracu? Co ak skon¢ia
na ulici, v ruke kartén s napisom: ,,Moji rodi¢ia mi nemohli zaplatit
zubny stroj¢ek“?

Uzkost je nervové napitie.

Je to podozrenie, neblaha predtucha. Zivot v molovej ténine
s akordmi velkych obav. Chddza po visutom lane bez istenia.

Ste scasti Udatné kuriatko a scasti Hikaj a obloha pada rovno
na vas.*

Vysledkom je uzkost. Nad hlavou vam bez zjavnej priciny visi
mrak obav, hmlista predtucha, neprijemny pocit na hrudi, ze...
by sa... niekedy v budtcnosti... mohlo nieco stat.

Uzkost a strach nie st dvojéata, ale sesternica a bratranec. Strach
vidi hrozbu. Uzkost si ju predstavuje.

Strach krici: Ujdi!
Uzkost uvazuje: Co ak?
U zkost ] e ’ Strach vyusti do utoku alebo uteku.
Uzkost vyvolava skltcenost a negati-
meteorickjm rojom vizmus. Strach je zrychleny tep, ked
. v “ v trave zazriete vretenicu. Uzkost je
otdazok ,co ak?”. . o )
hlas, ktory hovori: V ziadnom pripade
nikdy nechod po trdve bosy. Co ak by
v nej bol had?

Slovo ustarosteny definuje samo seba. Zahfna v sebe starosti
a stenanie. Ja stenam vzdy, ked stupam po schodoch, srdce mi
prudko busi a v krvi mi klesd objem kyslika. Vtedy fu¢im a stendm,
¢o ma privadza k myslienke, ¢i to neplati aj o ustarostenych Tudoch:
ze im obavy o zivot kratia dych.

*  Udatné kuriatko je ustrdchana postavicka z rovnomenného filmu, ktora
vyplasi celé mesto spravami o tom, Ze udajne pada nebo. Hikaj je uhundrany
pesimisticky plySovy somdrik z rozpravky Medvedik Pu (pozn. prekl.).
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Jeden Havaj¢an mi raz povedal, ¢o znamena slovo haole, ktorym
ostrovania oznacujui nas Nehavaj¢anov. Haole znamena ,,bez dychu®.
Toto slovo sa zacalo spéjat s europskymi imigrantmi, ktori na Havaj
prisli v dvadsiatych rokoch 19. storocia.! Hoci existuje viacero
vysvetleni o jeho povode, mne sa paci to, ktoré mi povedal tento
muz: ,Nasi predkovia si mysleli, Ze osadnici st v neustalom zhone:
budovali plantaze, pristavy
a ran¢e. Domorodym Havajca- [jZkOSt’ a strach
nom pripadali zadych¢ani.®

Je isté, ze tizkost nam krati nie su duojéatd,
dych. Zial, ukracuje nas aj

L , , ale sesternica a bratranec.
o iné veci. Napriklad o spanok.

Energiu. Zdravie. ,Nerozhor¢uj  Strach vidi hrozbu.
sa [nenechaj sa zozieraf staros- - , .. .
tamil,“ piSe zalmista, ,to je iba UZkOSt St ju predstavu]e.
na $kodu“ (Z 37, 8; Botekov

prekl; slova v zatvorke doplnené podla anglického originalu). Ked
nas nieco zoziera, $kodi to krc¢nej chrbtici, sanke, chrbtu a ¢revam.
Uzkost dokdze s nami poriadne zatocit. Za¢ne ndm $klbat okom,
stipne nam tlak, objavia sa bolesti hlavy, nadmerné potenie. Ak
chcete o dosledkoch uzkosti vediet viac, staci si precitat zhruba polo-
vicu zdravotnych tazkosti opisanych v u¢ebniciach pre medikov.

Uzkost netreba brat na fahkt véhu.

Je mozné, Ze vy alebo niekto vo vadom okoli zépasi s tizkostou.
Podla Amerického instititu dusevného zdravia st uzkostné poru-
chy rozsirené v takej miere, Ze mozno hovorit o epidémii. Ro¢ne
takmer patdesiat milionov Ameri¢anov zazije panicky atak, fébiu ¢i
iny uzkostny stav. Stahuje sa nam hrud, dostavame zavrat. Bojime
sa davov a vyhybame sa ludom. Uzkostné poruchy su v Spojenych
§tatoch ,,najrozsirenej$im problémom v oblasti dusevného zdravia
zien... u muzov st na druhej priecke, hned po alkoholizme a zavis-
losti od drog“.?

»Ameri¢ania si v sucasnosti najuzkostnejs$im ndarodom na

svete.> (Pogratulujme si!) Krajina neobmedzenych moznosti sa
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stala krajinou uzkosti. A nie je to zadarmo. ,Liecba ochoreni stvi-
siacich so stresom nds ro¢ne stoji 300 miliard dolarov a spdsobuje
znizenie produktivity. Na druhej strane vyrazne stupa uzivanie
sedativ. Iba medzi rokmi 1997 az 2004 stupli vydavky Ameri¢anov
na lieky na potlacenie uzkosti, ako st Xanax a Valium, o dvojna-
sobok, a to z 900 miliénov na 2,1 miliardy dolarov.* Medicinsky
¢asopis Journal of the American Medical Association citoval $tudiu,
podla ktorej vyskyt depresie u Ameri¢anov rastie exponencialne.
O prislusnikoch kazdej dalsej generacie 20. storocia platilo, Ze ,,mali
trikrat vac¢siu pravdepodobnost vyskytu depresie” ako predchadza-
juca generacia.’

Ako je to mozné? Nase autd su bezpecnejsie ako kedykolvek
predtym. Nezazivame vypadky v dodavkach potravin, vody ani
elektriny. Hoci po nasich uliciach sa stdle potuluju gangy, vacsine
Ameri¢anov nehrozi bezprostredné nebezpecenstvo. Keby bolo
starostenie sa olympijskou disciplinou, ziskali by sme zlata
medailu!

Obyvatelia inych krajin ziju, paradoxne, pokojnejsie. Napriek
tomu, Ze nemaju vsetky technické vymozenosti, troven ich
uzkostnych stavov dosahuje iba patinu nasich. ,Ked sa vsak tito
menej uzkostni obyvatelia rozvojovych krajin pristahuju do
Spojenych $tatov, maju tendenciu podliehat uzkosti rovnako ako
Ameri¢ania. To znamena, ze na$ zivotny $tyl nds obera o pokoj
a vyrovnanost.“

Citia to aj naSe deti, ktoré $tuduju na univerzite. Prieskum,
do ktorého sa zapojilo viac ako dvestotisic prvakov na vysokej
s$kole, priniesol ,,doteraz najniz$ie namerané hodnoty celkového
psychického zdravia a emociondlnej stability“” Psychol6g Robert
Leahy podotyka: ,Dne$né priemerné diefa vykazuje rovnaku
uroven uzkosti ako priemerny psychiatricky pacient v patdesiatych
rokoch 20. storoc¢ia.“® Dnesné deti maju viac hradiek, oblecenia
a prilezitosti ako ich rovesnici v predchadzajucich generaciach,
ale kym dosiahnu dospelost, st ,,zviazané®“ pevnejsie ako egyptské

mumie.
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Sme napiti.

Pre¢o? Co je pri¢inou nasich uzkosti?

Jednou z nich je zmena. Vedci sa domnievaju, Ze ,,Zivotné pros-
tredie a spolocensky poriadok zapadného sveta sa za uplynulych
tridsat rokov zmenili viac nez za predoslych tristo“!® Zamys-
lime sa nad tym, ¢o sa zmenilo. Technolégie. Vznikol internet.
Coraz ¢astejdie pocivame varovania o globdlnom oteplovani,
jadrovej vojne a teroristickych ttokoch. Vdaka smartfénom, tele-
vizii a pocitacom sa kazdych par sekind dozvedame o zmenach
anovych hrozbach. Za ¢ias nasich starych rodi¢ov sa k nam sprava
o zemetraseni v Nepale dostala a7z o niekolko dni. Generacia
nasich rodic¢ov sa o nej dozvedela vo vecernych spravach. Dnes
je to otazka niekolkych minut. Sotva stihneme spracovat jednu
krizu, uz sa na nds vali dalsia.

Okrem toho sa presuvame rychlejsie nez kedykolvek predtym.
Nasi predkovia sa dostali iba tam, kam ich kén ¢i tava dopravili za
jeden den. Ale my? Casovymi pdsmami prechddzame ako ulicami
v nasom meste. Na$i prastari rodicia nedavali po zapade slnka
mozgu uz ziadne silné podnety. My vsak vtedy pustame televi-
zory, otvarame laptopy, zapiname najnovsiu reality Sou. Ja uz roky
sledujem vecerné spravy o desiatej. Nie je ni¢ lepsie ako zaspavat
s hlavou plnou informacii o najnovsich vrazdach a prirodnych
katastrofach!

A ¢o prudky nédpor vyziev, s ktorymi sa musime vyrovnavat? Vy
alebo niekto z vasich znamych bojuje s dlhmi, zapasi s rakovinou,
prechddza rozvodovym konanim alebo sa pokusa zbavit zavislosti.
Vy alebo niekto vo va§om okoli prisiel o pracu a bori sa s financ-
nymi problémami.

Vsetci bez vynimky starneme. A s pribudajicim vekom pricha-
dzaji zmeny. Moja manzelka Denalyn ma v mobile aplikaciu, ktora
podla fotografie odhaduje vek osoby. Jej tipovala o patnast rokov
menej, ¢o sa jej pacilo. Mne prisadila o pét rokov viac, a tak som to
skusil znova. Aplikacia mi pridala sedem rokov. Potom desat. Vypol
som ju skor, ako ma stihla vyhlasit za mftveho.
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