JAK PRZEZWYCIEZAC

STRES

Wygrywaj emocjonalne bitwy przy pomocy

Bozego Stowa

JOYCE MEYER



JAK PRZEZWYCIEZAC

STRES

Wygrywaj emocjonalne bitwy
przy pomocy Bozego Stowa

JOYCE MEYER

Szczecin 2013



Tytut oryginatu:
Straight Talk on Stress

Przektad:
Magda Zubrycka

Korekta:
Ewa Piasecka

Jak przezwyciezac stres
Wygrywaj emocjonalne bitwy przy pomocy Bozego Stowa
ISBN 978-83-62748-87-7

copyright © by Joyce Meyer
Life in The Word, Inc. All Rights Reserved

Polskie ttumaczenie,
copyright © 2013 Instytut Wydawniczy
,Compassion” Szczecin

Wydane przez Instytut Wydawniczy ,,Compassion”
www.compassion.pl

Ksigzka — dar od Joyce Meyer — nie na sprzedaz.
www.joycemeyer.org.pl

Fragmenty Pisma Swietego pochodza z Biblii Tysigclecia, Wydaw-
nictwo Pallottinum, Poznan 2000, wersety oznaczone BW
zaczerpneto z Bibli Warszawskiej, BG — z Biblii Gdanskiej a AMP
przettumaczono z poszerzonego przektadu The Amplified Bible.



SPIS TRESCI

WSTEP

ROZSADNE PRZEKRACZANIE GRANIC
KLUCZ DO UWOLNIENIA SIE OD STRESU
NASTAW SIE NA BLOGOSIAWIENSTWO

WERSETY POMOCNE
W PRZEZWYCIEZANIU STRESU

29

49

59






WSTEP

Ci, ktorzy wierza w Jezusa, zyja w tym Swiecie,
lecz nie sg ze Swiata (zob. Ew. Jana 17:14 - 15). C6z
za wspaniala nowina dla wszystkich wierzacych,
zyjacych we wspdlczesnym, pelnym stresu swiecie!

Ludzie na ziemskim padole wciaz egzystuja
w napieciu. Sg zabiegani, nieuprzejmi, wybuchowi
i sfrustrowani. Stresujg ich problemy finansowe,
malzenskie i wychowywanie dzieci w niestabilnej
rzeczywistosci. Stres psychiczny, zwigzany np.
z problemami w pracy i fizjologiczny, wynikajacy
z przepracowania i zszarganych nerwdw sprawia,
ze ludzie zdaja si¢ by¢ tykajacymi bombami, ktére
lada moment wybuchna.

My - chrzescijanie — nie musimy ulegac tej nisz-
czycielskiej sile, jaka dotyka ludzi ,,ze $wiata”, ktorzy
nie znajg Jezusa — Pana i Zbawiciela. Nie musimy by¢
czedcia systemu, myslac, méwigc i zachowujac sie
jak inni. W gruncie rzeczy nasza postawa i stosunek
do rzeczywisto$ci powinny by¢ zgota odmienne.

Jeste$my $wiattoscia w ciemnosci (zob. Ew. Ma-
teusza 5:16 i List do Efezjan 5:8). Nie uda si¢ nam
dobrze pelnic tej roli, jesli bedziemy zy¢ w cigglym



Jovce MEYER

napieciu, jak wszyscy niewierzacy! Bog umozliwia
zycie w wolnoéci i uwalnia od stresu.

W pogoni za wewnetrznym pokojem odkrytam
wazna rzecz: aby sie nim cieszy¢, musze by¢ postusz-
na Panu w kazdej sytuacji i nie moge pozwalac, by
zdominowaly mnie negatywne emocje.

Jezus to Ksiaze Pokoju! Postuszenstwo za$ — poda-
zanie za glosem Ducha Swietego — zawsze prowadzi
nas do wyciszenia i radosci, a nie do ztosci i frustracji.
O Wiadcy Pokoju i dziedzictwie, jakie mamy w Nim,
powie nam wiegcej lektura Bozego Stowa. Dzieki
tej wiedzy mozemy zyskac i utrzymaé wewnetrzny
komfort, a takze skutecznie unika¢ stresu lub prze-
zwyciezy¢ go.

Czytajac te ksigzke, otworz si¢ na dzialanie Du-
cha Swigtego. Pozwél, by méwit do ciebie i ukierun-
kowat cie na wspanialy Bozy pokéj.



CZY JEZUS JEST WYWYZSZONY,
CZY TY WYPALONY?






ROZSADNE
PRZEKRACZANIE GRANIC

Czyz nie wiecie, ze ciato wasze jest Swigtynig Du-
cha Swigtego, ktéry w was jest, a ktérego macie od
Boga, i Ze juz nie nalezycie do samych siebie? Za
/wielkg/ bowiem ceng zostaliscie nabyci. Chwalcie
wiec Boga w waszym ciele!

1 List do Koryntian 6:19 - 20

Stowo stres poczatkowo bylo terminem robo-
czym, odnoszacym si¢ do bodzca, systemu wsparcia
czy innych odruchowych reakcji fizjologicznych,
ktére umozliwiaja radzenie sobie z wymaganiami
trudnej sytuacji.

Wspolczesnie pojecie to zostalo rozszerzone
réwniez na czynniki psychiczne i emocjonalne.

Jestesmy przystosowani do radzenia sobie z pew-
ng doza stresu. Bog wyposazyl nas w narzedzia,
ktdre pozwalajg funkcjonowac pod presjg. Problem
pojawia sie, gdy przekraczamy indywidualne gra-
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nice wlasnych mozliwosci, w obrebie ktérych nie
doznaliby$my szkody.

Krzesto, na przyklad, stuzy do siedzenia. Zostato
zaprojektowane, by dzwiga¢ okreslony cigzar. Jesli
bedzie uzytkowane nalezycie, moze stuzy¢ wieki. Je-
$li jednak ciezar okaze sie zbyt duzy, konstrukcja nie
wytrzyma i ostabnie lub catkowicie si¢ rozpadnie.

Czlowiek réwniez funkcjonuje w oparciu o te
zasade. ZostaliSmy stworzeni, by kazdego dnia bez
wigkszego problemu nie$¢ na swoich barkach pe-
wien fizyczny, psychiczny i emocjonalny cigzar.
Kiedy jednak bierzemy na siebie zbyt wiele, przekra-
czajac mozliwosci, pojawiajg sie skutki niepozadane.

Kazdy ma do czynienia ze stresem. Jest to jeden
z normalnych aspektow zycia codziennego. Dopdki
utrzymujemy go w rozsadnych granicach, organizm
sobie radzi. Kiedy jednak tracimy nad nim kontrole,
pojawia sie problem.

Kilka lat temu udatam si¢ do lekarza, poniewaz
wciaz czutam sig chora. Cierpiatam na jedna z tych
chorob, o ktérych czesto méwi sie, ze trudno je zdia-
gnozowac. Doktor powiedzial, ze mam symptomy
przewleklego stresul!

Jego stowa mnie zirytowaly. Nie mogtam uwie-
rzy¢, ze moim problemem jest stres! Owszem,
miatam niegdy$ zwyczaj radzenia sobie z trudno-
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$ciami w sposdb wyczerpujacy emocjonalnie, ale
dojrzalam i szczerze uwazatam si¢ za osobe spokojna
i wyciszona. Informacja o wyczerpaniu organizmu
zdenerwowala mnie. Pomy$lalam: ,, Ty mnie stre-
sujesz, doktorze!”.

Niestety, kilka wizyt u innych lekarzy zakonczyto
sie ta samg diagnoza. Jeden z nich powiedzial, ze
jestem osobg zbyt emocjonalng. Stwierdzenie, ze
choruje, poniewaz ulegam emocjom, réwniez mnie
rozzloscito! Przeciez uzytkowalam energie w pozy-
tywny sposob, intensywnie pracujac dla Pana.

Po chwili jednak u$wiadomilam sobie, ze to,
co moéwili specjalisci, byto prawda. Pracowatam
zbyt ciezko, nie wysypiatam si¢ i nie odzywialam
nalezycie. Wcigz wymagatam od siebie coraz wie-
cej — a wszystko w imie pracy dla Jezusa! Robitam
to, co sama uznalam za obowigzek wobec Niego,
zamiast szukac Jego woli, by odkry¢, czego i ile On
ode mnie wymagal.

W moim przypadku przyczyna przecigzenia
organizmu byl nadmiar tych ,,dobrych rzeczy”,
ktére wykonywatam w ramach pracy, takich jak
dzialalno$¢ w kosciele i inne duchowe sprawy. Do-
radzatam ludziom. Biegalam z jednego seminarium
na drugie, czasem nauczajac nawet dwadziescia czy
dwadziescia pig¢ razy w miesigcu.

11
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Pomijajac fizyczny cigzar, ktéry bratam na swoje
barki, dodatkowo walczylam z presjg psychiczna,
borykajac sie z wyzwaniami nowej stuzby, ktorg
uczytam si¢ prowadzi¢ efektywnie. Ponadto zma-
galam sie z emocjonalnym napieciem na skutek
problemoéw w rodzinie i pracy.

W rezultacie mialam chroniczne béle glowy,
plecow, brzucha, karku i inne objawy wyczerpania.
Meczylam sig, gdyz nie potrafitam rozpozna¢ przy-
czyny dolegliwosci, a moze po prostu przyznaé do
niej przed soba.

Mozliwe, ze i ty przekraczasz granice fizycznych
mozliwosci. Nawet jesli twoje dazenia s3 stuszne
i eksploatujesz sie w imie realizacji Bozych plandw,
bedziesz doswiadczac tych samych negatywnych
skutkéw, co ludzie niewierzacy, katujacy swoje cia-
fa i psychiki w imi¢ dobrobytu, stawy, sukcesu czy
innych celow.

Jak wspomniatam wczesniej, kazdy zmaga sie
z pewng dozg stresu. Praktycznie nikt z nas nie jest
w stanie przezy¢ dnia bez napiec. Trzeba wigc przez
doswiadczenia poznac jego nature, nauczy¢ sie go
kontrolowa¢ i ukierunkowaé w taki sposob, aby
pracowal na naszg korzys¢, a nie przeciwko nam.

12
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Stres termiczny

Od specjalistow nauczylam sie¢ kilku ciekawych
rzeczy na temat stresu. Wyrdznia si¢ wiele jego ro-
dzajow. Na przyktad bardzo wysoka temperatura lub
jej nagte zmiany moga powodowac stres termiczny.

Jeden z lekarzy wyjasnit mi: ,,Jesli na zewnatrz jest
30 stopni, a ty opuszczasz dom, wybiegasz wprost
w upalne stonce, wskakujesz do klimatyzowanego
auta i czekasz, az si¢ schlodzisz, twoj organizm
doswiadcza drastycznych zmian temperatury. Na-
stepnie wysiadasz z samochodu i przemieszczasz
sie w ukropie do klimatyzowanego biura czy innego
pomieszczenia. Po pracy udajesz si¢ na parking,
wskakujesz do samochodu i znéw wlaczasz kli-
matyzacje. Czujesz sie¢ komfortowo, a po chwili
kolejny raz jeste$ na goragcym parkingu, z ktérego
kierujesz si¢ do chlodnego domu. Wszystkie te
zmiany temperatur obcigzajg organizm. To wlasnie
stres termiczny”.

Ten rodzaj napiecia zagraza cialu. W podob-
ny sposob oddzialuje na umyst i uktad nerwowy
stres psychiczny.

Stres psychiczny
Stres psychiczny wywolany jest przez stresory,

takie jak: zamartwianie si¢, koncentrowanie na
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troskach i obawach przed niepowodzeniem, roztrza-
sanie problemdw i nieustanne rozmyslanie nad nimi
(zamiast skupienia na szukaniu rozwigzan), a takze
pozwalanie, by umysl zasmiecaly destrukcyjne
i zwodnicze mysli pochodzace od diablta. Pojawia
sie on réwniez wtedy, gdy dtuzszy czas intensywnie
skupiamy na czyms uwage.

Na przyktad, nasz syn David pelni stuzbe razem
ze mna i moim mezem, Daveem. Kiedys$ pracowat
przy komputerze, projektujac ulotki - jego praca
byla wiec przede wszystkim umystowa. Ktoregos
razu, gdy wrécil do domu, powiedzial, Ze ma mgle
przed oczyma i zawroty gtowy. Przez chwile czul si¢
tak, jakby nie mogl normalnie mysle¢.

Czy ciato moéwilo mu, ze sie przetrenowal? Nie-
koniecznie. Organizm wysytal prosta wiadomos¢:
»Za chwile wysiade. Pozwol mi odpoczac”

Kiedy cialo wysyla do nas sygnaly, ze potrzebuje
regeneracji, czgsto bagatelizujemy je i przecigzamy
si¢ jeszcze bardziej. Najczesciej wystarczytoby,
gdybysmy po prostu usiedli na pigtnascie minut,
wyciszyli si¢ i odprezyli. Nasze ciala majg zadzi-
wiajaca moc odnowy i szybkiego powrotu do pel-
nej sprawnosci.

Jesli jednak odmawiamy im tego, czego potrze-
buja, pakujemy sie w kfopoty. Przekraczajac granice

14
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wytrzymalosci coraz bardziej, jak jakis Superman
(czy Superchrzedcijanin), predzej czy pozniej wy-
rzadzimy powazne szkody.

Gdy usiagde na krzesle i uslysze, ze jego noézki
zaczynaja zgrzyta¢, powinnam zdjac z niego ciezar
swego ciala, jesli nie chce upas¢! Mimo to wielu
ludzi doprowadza si¢ do totalnego wykonczenia
i zaburzen w funkcjonowaniu organizmu, ponie-
waz nie reaguje na jego sygnaly tak, jak na dzwiek
przecigzonego mebla.

Czasem slysze, ze mtodzi ludzie mowig co$ w sty-
lu: ,,E tam, moge jes¢ wszystko, na co mam ochote,
korzystac z zycia i praktycznie nie spa¢, i wecale mi
to nie przeszkadza”.

Jesli jestes miody, mozesz przez jaki$ czas prze-
kracza¢ granice rozsadku i czu¢ si¢ $wietnie, ale
przypuszczalnie w ktorym$ momencie odczujesz, ze
wyczerpale$ zasoby odpornosci organizmu. Twoje
cialo nagle powie ci: ,Nie mam juz sity dtuzej tego
ciaggna¢” i co§ w nim lub w twoim umysle peknie,
zlamie sie albo zachorujesz.

Obcigzanie wlasnego organizmu bez zrege-
nerowania go odpoczynkiem czy odpowiednim
pozywieniem - czego wymaga funkcjonowanie
w oparciu o Bozy zamyst - to forma niepostuszen-
stwa, w nastepstwie ktérego twoje cialo moze dozna¢
powaznego uszczerbku.

15
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Oczywiscie, Bog jest uzdrowicielem, a Jego faska
niezglebiona, ale po latach samowoli otrzymanie
uzdrowienia moze nie by¢ tatwe. Teraz, kiedy jeste$
zdrowy, uwierz, ze mozesz spedzi¢ tak cale zycie
dzigki Bozej tasce, a do postuszenstwa Bozemu
Prawu dotacz dbalos¢ o zdrowie ciata. Biblia uczy
nas, ze nalezy odpowiednio si¢ odzywia¢, odpo-
czywac i stroni¢ od lenistwa, by utrzymywac sie
w dobrej kondycji.

Stres fizjologiczny

Stres fizjologiczny objawia si¢ w wyniku prze-
meczenia. To zjawisko normalne. Powinni$my
odczuwa¢ zmeczenie. Dobrze jest poczué, ze mo-
zesz wslizgnac sie do 16zka i porzadnie wyspac po
ciezkim dniu pracy.

Jednak nic pozytywnego nie wynika z tego, ze
sie zaharowujemy - bez wzgledu na to, jak jesteSmy
zmeczeni — a potem, gdy kladziemy sie do 1dzek,
zamiast cieszy¢ si¢ odpoczynkiem, lezymy niespo-
kojnie, a nasze umysty zalewa natlok mysli — gtowy
wcigz pracuja. Do stresu fizjologicznego doktadamy
stres emocjonalny lub psychiczny.

W czasie kazdego weekendu, po dlugim, praco-
witym wyjezdzie, wracalam do domu wykonczona.
Podczas pelnienia stuzby niewiele sypiatam, po-

16
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niewaz intensywnie pracowaliémy i mieszkali§my
w roznych miejscach. Kazdg noc spedzalismy
w innym hotelu i 16zku. Do pdznej nocy modlitam
sie za ludzi, po czym raniutko wstawalam, by stuzy¢
od nowa.

Moj organizm byt przecigzony, poniewaz w trak-
cie podrézy nie mogtam sie nim nalezycie zajac.
Lecz zamiast odpoczgé po powrocie, popelniatam
ogromny blad, zrywajac sie w poniedziatkowy ra-
nek i biegnac wprost do biura, tak jakbym wroécita
z urlopu.

Juz tego nie robie. Biore wolne, by spedzi¢ ten
czas z Panem. Siadam w Jego obecnosci i odpoczy-
wam z Nim, odbudowujac swoje sily. Po rekonwa-
lescencji jestem zdolna znéw czyni¢ to, do czego
zostalam powolana i czego oczekuje ode mnie Bog.

Stres medyczny

Czasem, gdy jestem wyczerpana fizycznie i ztapie
wirusa lub przezigbienie, zwalniam tempo albo biore
troche wolnego, zeby odpocza¢. Jednak kiedy tylko
poczuje¢ si¢ odrobing lepiej, pelng parg wracam do
pracy. Wtedy szybko odczuwam zmeczenie albo moj
stan si¢ pogarsza, a ja zastanawiam sie, dlaczego!
Nazywam to ,,stresem medycznym”.

Dave probuje mi wowczas wbic¢ do gtowy: ,,Zwol-
nij na chwile. Twoje cialo jest wcigz pod napigciem,

17
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poniewaz catkiem nie wyzdrowialas. Moze powin-
na$ spedzi¢ tydzien w 16zku albo wigcej odpoczy-
wacé wieczorami’.

Jednak, jak wielu podobnych do mnie ludzi,
ktérzy maja duzo do zrobienia, zamiast tego rzu-
cam si¢ w wir obowiazkdéw, chociaz szybkie tempo
mi szkodzi.

Oczywiscie, kiedy choroba dopada mnie lub
Dave’a, od razu modlimy sie o uzdrowienie. Ale
jesli chorujesz w rezultacie przemeczenia — na
skutek przekraczania granic adaptacyjnych orga-
nizmu, jakie wyznaczyl Bog, tworzac cialo, o ktdre
powiniene$ sie troszczy¢ — by powrdci¢ do zdro-
wia, poza modlitwg potrzebujesz tez odpoczynku.
Pan wyznaczyl te granice dla naszego dobra. Jesli
$wiadomie je przekraczamy, okazujac Mu niepostu-
szenstwo, otwieramy si¢ na przykre konsekwencje.
Cialo nie bedzie funkcjonowaé prawidlowo, jesli
regularnie zmuszamy je do pracy na zbyt wysokich
obrotach. Jak juz wspomniatam - Pan jest litosciwy,
ale regularna niesubordynacja moze spowodowac,
ze bedziemy ,,z3¢ to, co zasialiSmy” (zob. List do
Galacjan 6:8).

18
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Roztropnos$¢

Jam Mgdrosé - Roztropnosé mi bliska, posiadam
wiedze glebokg.
Ks. Przystow 8:12

Cnota, o ktorej nie mowi si¢ zbyt wiele, jest
wspomniana w Ksiedze Przystow roztropnosc (albo
bycie roztropnym). Stowo to oznacza: ,dzialanie
z namysltem, ostrozne zarzadzanie™. W Biblii roz-
tropnos¢ albo bycie roztropnym oznacza rozwazne
korzystanie z daréw, ktore dat nam Bég. Sa to: czas,
energia, sila, zdrowie i dobra materialne, a takze
nasze ciato, umyst i duch.

Podobnie jak kazdy z nas otrzymatl wlasny zestaw
dardw, tak samo posiada odmienng zdolno$¢ do
gospodarowania nimi. Niektdrzy z nas radzg sobie
lepiej niz inni.

Wszyscy powinnismy wiedzie¢, jak wiele potra-
fimy unie$¢. Musimy posig$¢ zdolno$¢ rozpozna-
wania momentu, w ktérym osiggamy maksimum
mozliwosci lub przecigzenie. Zamiast nierozwaznie
wyciskac z siebie wiecej, niz jesteSmy w stanie, by
zadowoli¢ innych, zaspokoi¢ swoje pragnienia czy
osiggnac zamierzony cel, skupmy sie na wstuchaniu
w glos Pana i oddajmy Mu si¢ w postuszenstwie.

19
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Musimy podazac za Jego madroscia, by cieszy¢ sie
blogostawionym zyciem.

Nikt nie usunie wszystkich stresoréw — czyn-
nikéw wywolujacych napiecie - ze swojego Zycia.
Dlatego kazdy z nas powinien by¢ roztropny, aby
zidentyfikowac te, ktére zagrazaja nam najbardziej
i przyswoic sobie, jak w poprawny sposéb sie ich
pozby¢. Musimy dostrzegaé granice i nauczy¢ sie
mowié: ,Nie!” ludziom i samym sobie.

Stresory

Wszystko moze stac si¢ stresorem. Kiedy wcho-
dzisz do marketu, stresorem sg wysokie ceny pro-
duktow, ktore cig¢ martwia. Kolejny stresor pojawia
sie podczas procesu placenia. Kasjer konczy zmiane
i zamyka kase w kolejce, przy ktdrej stoisz. Udajesz
sie do drugiej kolejki, ktora jest dtuga i musisz sta¢
od nowa. Przy kasie okazuje si¢, ze kilka produktow
nie ma kodéw kreskowych i sprzedawca musi za-
dzwonic¢ do odpowiedniego dzialu, aby je sprawdzic,
przez co czas oczekiwania si¢ przeciaga.

Kolejnym stresorem moze by¢ samochdd, ktéry
sie przegrzewa i odmawia postuszenstwa w korku.

Jesli nie radzimy sobie z czynnikami wywoluja-
cymi napiecie, jeden po drugim moga doprowadzi¢
nas do zalamania. Poniewaz nie mozemy usung¢
wszystkich stresorow z naszej codziennosci, musimy
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skoncentrowac si¢ na zredukowaniu ich niszczyciel-
skich skutkéw. Musimy nauczy¢ si¢ postuszenstwa
wobec stéw z Listu do Rzymian 12:16 (AMP) i przy-
stosowywac do réznych okolicznosci: (...) chetnie
dostosowujcie si¢ [do ludzi, rzeczy]. Chociaz nie
potrafimy kontrolowac rzeczywistosci, mozemy si¢
do niej dopasowac, przyjmujac pozytywna postawe
i nie pozwalajac, aby nas przytloczyla.

Reakcja walki lub ucieczki

Ludzki organizm jest tak skonstruowany, ze gdy
tylko wyczuwa lek lub zagrozenie, natychmiast re-
aguje.

Jesli jadac ulicg, dostrzegasz pojazd zblizajacy
sie w twoja strone z duzg predkoscia, i czujesz, ze
grozi ci kolizja, twoje cialo bez uprzedniego namystu
natychmiast odpowiada - wyzwala automatyczny
mechanizm obronny, m.in. pobudzajac nadnercza
do wydzielenia adrenaliny, przygotowujac cie do
zmierzenia si¢ z sytuacja lub jej unikniecia.

Te reakcje specjalisci nazywajq ,,reakcja walki lub
ucieczki” Twoje cialo szykuje si¢ do stawienia czola
sytuacji — zaatakowania zrodta stresu lub ucieczki
przed nim.

W obu przypadkach organizm reaguje w spo-
sob instynktowny, ktérego mozesz nie by¢ w pelni

21



Jovce MEYER

$wiadomy. Te reakcje stresowe oddzialujg na sys-
tem biologiczny.

Pot¢zna moc wyobrazni

Jest on bowiem taki, jak kalkulowat w duszy.
Ks. Przystéw 23:7 (AMP)

W odruchu ,walki lub ucieczki” niezwykle inte-
resujace jest to, ze nie musisz rzeczywiscie znajdo-
wac sie w sytuacji zagrozenia, by zareagowac obron-
nie. Aby uruchomi¢ ten mechanizm, wystarczy, ze
bedziesz o niej mysle¢, $ni¢, wyobrazac ja sobie czy
nawet wspominaé. Cialo zachowa si¢ dokladnie
w ten sam sposob, wyzwalajac te same fizjologiczne,
psychiczne czy emocjonalne reakcje.

Czy kiedykolwiek zdarzylo ci sig, ze gdy lezates
nocg w 16zku i nagle uslyszates jakis dzwigk, twoj
umyst zaczal platac ci figle? Lezysz sobie spokoj-
nie i bezpiecznie, gdy nagle zaczynasz si¢ pocic,
w ustach robi ci si¢ sucho, serce zaczyna wali¢, itd.

Czyz to nie zdumiewajace, Ze zwyczajna mysl
o0 zagrozeniu moze spowodowac t¢ sama reakcje, co
realne niebezpieczenstwo? Widzimy wigc, dlaczego
Biblia ostrzega, by$my przywiazywali wage do mysli
i emocji, ktdre wywierajg na nas ogromny wplyw!

Za inny przyklad moze posluzy¢ reakcja na
plotki o planowanej redukgcji etatéw w pracy. Gdy
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ludzie stysza takie wiesci, zazwyczaj zaczynaja
sie martwi¢. Niektorzy dostaja rozstroju zotadka.
Pogloski oddzialuja na nich w ten sam sposéb jak
fakt, cho¢ zwolnienie jest w tym przypadku jedynie
projekcja imaginacji.

Sita umystu, mysli, wyobrazni i emocji jest
potezna i rownie realna jak moc namacalnej rze-
czywisto$ci. Powinni§my wiec podja¢ wszelkie
wysilki, aby sie nie zamartwia¢, nie bac i nie wraca¢
we wspomnieniach do wydarzen, ktére stanowia
emocjonalne obcigzenie.

Skutki stresu

Kazde straszne czy stresujgce wyobrazenie, wy-
kreowane przez umyst lub emocje, wywiera na nasze
ciala taki sam wptyw jak realny stan zagrozenia.

Przeczytalam kilka artykutéw na temat tego, co
dzieje sie z cialem, gdy reaguje na trudng sytuacje.
Kazdy stresor wysyla impuls do mézgu, ktory w sta-
nie emocjonalnego pobudzenia wlacza myslenie.
W tym procesie osoba odpowiadajaca na bodziec
zaczyna analizowac sytuacje. Jesli uzna ja za niebez-
pieczna, jej cialo nadal bedzie w stanie gotowosci do
walki lub ucieczki.

System nerwowy reaguje na trzy sposoby: bez-
posrednio stymuluje organy - serce, mie$nie i uklad
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oddechowy - poprzez elektryczne impulsy powo-
dujace przyspieszenie akeji serca i wzrost ci$nienia,
napiecie mieéni, przyspieszenie tetna i oddechu,
a takze rozszerzenie zrenic. Uktad wspdtczulny
pobudza nadnercza do produkcji adrenaliny i nora-
drenaliny, ktére przygotowuja ciato do akeji. Reakcje
uruchamiajg si¢ w ciggu pét minuty od aktywowania
ukladu, ale trwaja okoto dziesieciu minut.

Po kilku minutach lub godzinach od rozpoczecia
reakcji stresowej aktywuje sie o§ HPA (przysadka-
-podwgorze-nadnercza). System biologiczny stymu-
luje podwzgodrze, ktdre wytwarza zwiazek chemiczny
pobudzajacy przysadke mézgowa. Przysadka z kolei
uwalnia hormon sprawiajacy, ze kora nadnerczy
wcigz produkuje adrenaline i noradrenaling, a po-
nadto zaczyna wydziela¢ kortyzol i kortykosteron,
ktére wplywaja na metabolizm, w tym na wzrost
poziomu glukozy. Trzecia, dlugotrwatla reakcja,
pomaga zachowac energi¢ potrzebna do dziala-
nia w sytuacji zagrozenia. W proces odpowiedzi
na stresor zaangazowana jest niemal kazda czgs¢
ukladu biologicznego, niektére bardziej swiadomie,
inne mniej.

Za kazdym razem, gdy jestesmy podekscytowa-
ni, pobudzeni czy zdenerwowani, cale nasze ciato
gotuje sie do walki albo ucieczki od postrzeganego
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zagrozenia lub niebezpiecznej sytuacji, nawet jesli
nie jestesmy tego $wiadomi?.

Nastepnie, gdy sie uspokajamy, cialo wychodzi
ze stadium przeciwdzialania niebezpieczenstwu
i zaczyna funkcjonowac normalnie, w sposob, w jaki
powinno dziala¢ przez wigkszos¢ czasu.

Kiedy znéw znajdziemy si¢ w trudnej sytuacji lub
sie zdenerwujemy, caly proces rozpoczyna si¢ od
nowa. Gdy sie wyciszymy, wszystko wraca do normy.

I tak koto si¢ kreci - raz z gorki, to znéw pod gore
- w zaleznosci od zmian stanu psychicznego i emo-
cjonalnego. Jesli jednak cykl zostanie zaburzony,
przewlekly stres prowadzi do wyczerpania naszych
zasobow odpornosciowych, czego konsekwencje sa
dtugotrwale i dotkliwe.

Zwiazany w supel?

Gumka recepturka ma niezwykla zdolnos¢
rozciggania si¢ do maksimum i powrotu do po-
przedniego stanu. Jednak czy mozemy ja rozciagac
w nieskonczono$¢? Czy nie ostabnie lub w koncu
nie peknie?

Kiedy siedzac w biurze, chce cos nig obwigzac
i nagle mi peka, zwiazuje jej brzegi, aby ja jeszcze
wykorzystac. Czesto w podobny sposéb ,,naciggamy
si¢” do granic wytrzymatosci, az w koncu pekamy
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jak gumka. Wtedy prébujemy zebra¢ si¢ w sobie
i ,zwigzac¢ konce”, wracajac do wczesniejszego wy-
sitku, od nowa rozciagajac sie i naciagajac, do chwili
gdy, znéw sie rozpadniemy.

Kiedy moja recepturka peka kolejny raz, zawig-
zuje kolejny wezetek. Gdy eksploatujemy si¢ ponad
norme, czujemy, jakbySmy wewnatrz i z zewnatrz
mieli cialo zwigzane na supet!

Mozemy chcie¢ znalez¢ sposdb na pozbycie
si¢ przyczyn problemdw, wiazacych nas w suply
i stawiajacych w trudnych potozeniu, ale powodem
stresu tak naprawde nie s trudnosci, okolicznosci
i sytuacje. Gléwnym jego zrédlem jest postrzeganie
probleméw z punktu widzenia tego $wiata, a nie
z naszej chrzescijanskiej perspektywy wierzacych
w Jezusa Chrystusa, Ksigcia Pokoju.

Jezus odszed!, pozostawiajac nam swoj pokdj.

Pokéj zostawiam wam, pokéj méj daje wam. Nie
tak jak daje swiat, Ja wam daje. Niech sig nie trwozy
serce wasze ani si¢ leka.

Ew. Jana 14:27

Jezus nigdy nie powiedzial, ze bedziemy wolni od
wszelkich przeciwnosci czy rozczarowan. W Ewan-
gelii Jana 16:33 czytamy: (...) Na swiecie doznacie
ucisku (...). Obiecal jednak, ze ostatecznie wybawi
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nas od wszystkich zmartwien (zob. Psalm 34:19)!
Werset z Ew. Jana 16:33 zaczyna si¢ od stéw: To wam
powiedziatem, abyscie pokéj we Mnie mieli. Konczy
sie: (...) ale miejcie odwage: Jam zwyciezyt swiat.
Nawet jesli w Zyciu doznamy trudnosci, ktéorym
bedziemy musieli stawi¢ czola, mozemy w sobie
mie¢ pokoj Jezusa, poniewaz On zwyciezyt swiat
i pozbawil go mocy szkodzenia nam [przektad The
Amplified Bible tltumaczy fragment z Ewangelii Jana
16:33: Poniewaz Jam zwycigzyl swiat nastepujaco:
»Pozbawitem go mocy, aby ci zaszkodzi¢ i zdobylem
go dla ciebie.” — przyp. tlum.]. Pan odszedl, dajac
nam wladz¢ nad emocjami, totez mozemy nie po-
zwala¢ sobie na wzburzenie i poczucie niepokoju.
Nie pozwélcie swoim sercom martwic sig i bac. [Nie
pozwalajcie sobie na wzburzenie i niepokdj; i nie
dawajcie przyzwolenia na lek i groze, i tchorzostwo,
i niestabilnosc.] (Ew. Jana 14:27, AMP). Pokoj jest na
wyciagniecie reki, ale musimy go wybrac!

Moc Pana
Jezus wystal w parach dwunastu apostotow i sie-
demnastu innych uczniéw do kazdego miejsca, do
ktérego chcial sie uda¢. Zanim wyruszyli, powie-
dzial im: IdZcie, oto was posytam jak owce miedzy
wilki (Ew. Lukasza 10:3). Wyposazyl ich w narzedzia
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walki z przeciwno$ciami, na ktore mieli si¢ natkngc.
Po tym, jak powrdcili i zrelacjonowali to stowami:
Panie, przez wzglgd na Twoje imig nawet zte duchy
nam sig poddajg! (Ew. Lukasza 10:17), On rzekt im:
Oto datem wam wladze stgpania po wezach i skor-
pionach, i po calej potedze przeciwnika, a nic wam
nie zaszkodzi. Jednak nie z tego sig cieszcie, Zze duchy
sie wam poddajg, lecz cieszcie sig, ze wasze imiona
zapisane sqg w niebie (Ew. Lukasza 10:19).

To, co przekazal wowczas swoim nasladowcom,
tyczy si¢ rdwniez nas: ,,Rzeczy, ktore zamierzasz
uczynié¢, wcale nie beda latwe. Bedziesz musiat
zmierzy¢ sie z problemami. Ale nie musisz dawa¢
przyzwolenia zlym emocjom! Obdarzytem cie
mocs, sitg i zdolnosciami, ktérych potrzebujesz, aby
zwyciezy¢ wroga i nic ci¢ nie pokona, jesli bedziesz
postepowac w odpowiedni sposob”.
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KLUCZ DO UWOLNIENIA SIE
OD STRESU

Teraz zas Prawo stracito moc nad nami, gdy umar-
lismy temu, co trzymato nas w jarzmie, tak, ze mo-
zemy petnic stuzbe w nowym duchu (...).

List do Rzymian 7:6

Jesli wiec pilnie bedziesz stuchat gltosu Pana, Boga
swego, wiernie wypetniajgc wszystkie Jego po-
lecenia, ktore ja ci dzis daje, wywyzszy cig Pan,
Bég twoj, ponad wszystkie narody ziemi. (...) Pan
umiesci cig zawsze na czele, a nie na koricu; zawsze
bedziesz gorg, a nigdy ostatni, bylebys tylko stuchat
poleceri Pana, Boga swego, ktore ja ci dzis nakazuje
pilnie wypetniac.

Ks. Powtdérzonego Prawa 28:1,13

Kiedy przygotowywatam sie do nauczania o stre-

sie, poprositam Pana, by pokazal mi, jak powinnam
przedstawi¢ temat. Moglam zabrac¢ si¢ za to na wiele
réznych sposobow. Wierze, ze odpowiedzia, ktora
dat mi Bog, jest stowo pochodzace z glebi Ojcow-
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skiego serca, przekazane dla ciata Chrystusa - Ko-
$ciofa, wlasnie na ten czas.

Stowo to brzmi: postuszeristwo.

Pan powiedzial do mnie: ,Jesli ludzie bedg Mi
postuszni, czyniac to, czego od nich oczekuje, nie
beda zy¢ pod presja i w napieciu”.

Mozemy miec styczno$c¢ ze stresorami, ale wznie-
siemy sie ponad przykre uczucia, stres nie przygnie-
cie nas i nie znajdziemy si¢ pod nim. Miedzy byciem
pod napieciem a znajdowaniem si¢ ponad trudna
sytuacja jest ogromna roznica!

Jezus przyszedl, aby zniszczy¢ dzieta diabta (zob.
1 List Jana 3:8). Otrzymal wszelkg wladze w niebie
i na ziemi (Ew. Mateusza 28:18, parafraza), a te
wladze i moc przezwyciezania potegi nieprzyjaciela
przekazal nam (jak widzimy w Ew. Lukasza 10:19).

W Liscie do Efezjan 6:12 czytamy, ze nie toczymy
bowiem walki przeciw krwi i ciatu, lecz przeciwko
Zwierzchnosciom, przeciw Wladzom, przeciw rzqd-
com swiata tych ciemnosci, przeciw pierwiastkom
duchowym zta na wyzynach niebieskich. Jezus dal
nam moc powstrzymania wymierzonych w nas
diabelskich atakow.

Mimo to nikt nie uniknie wszystkich sytuacj,
jakie potencjalnie moga naruszy¢ spokoéj serca. Na
drodze kazdego z nas pojawiaja si¢ okolicznosci,
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z ktérymi nie dajemy sobie rady. Jednak, z potega
Bozej mocy, mamy szanse przejs¢ przez nie bezstre-
sowo. Stajagc w obliczu jakiego$ wydarzenia, mozemy
wznie$¢ sie ponad nie — niewzruszenie sta¢ na czele,
a nie na koticu, zawsze bedac ,,gorg’, a nie ,na dnie”.

Nawet jesli doswiadczymy trudnych emocjonal-
nie chwil, jak wszyscy inni ludzie, postuszenstwo
Bozemu Stowu i sugestiom Pana pozwoli nam
wznie$¢ si¢ ponad stres, a nie bezwolnie upas¢ pod
jego ciezarem. Bedziemy zy¢ w tym $wiecie, réwno-
cze$nie nie bedac ze $wiata.

Wielkie znaczenie
niepozornego postuszenstwa
Lecz Bogu niech bedg dzigki za to, ze pozwala nam
zawsze zwyciezac¢ w Chrystusie (...).
2 List do Koryntian 2:14

Czy wierzysz, ze Bog prowadzi cie do zwyciestwa
i triumfu, a nie do kleski? Twoja odpowiedz, jako
dziecka Bozego i wierzacego w Jezusa Chrystusa,
powinna brzmie¢: tak! To, ze my - ktérzy wierzymy
w Jezusa Chrystusa, skwapliwie stuchamy Jego stéw
i jestesmy Mu w pelni postuszni - nie doznamy
porazki, brzmi sensownie, prawda?

Jednak wielu chrzescijan, gdy styszy o postu-
szeristwie, automatycznie uznaje, ze Pan oczekuje,
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aby oddali pokazng sumke pieniedzy, wyjechali do
Afryki na misje albo zrobili co$ réwnie znaczacego.
Nie rozumiejg, ze postuszenstwo Bogu dotyczy tez
rzeczy malych, ktére dla ich chrzescijanskiego zycia
stanowig ogromng roznice. Postuszenstwo w pozor-
nych drobnostkach moze diametralnie odmieni¢
egzystencje i dotyczy to réwniez wyeliminowania
stresu, ktory blokuje duchowy rozwdj.

Pokorne stuchanie wskazéwek Ducha Swietego
z pewnoscia pomoze szybko uporac si¢ ze stresem,
podczas gdy ignorowanie Jego gtosu spowoduje, ze
stres szybko zacznie narastac!

Glos Ducha Swigtego
Ale teraz zostalismy uwolnieni od Prawa i umarli-
$my temu, co kiedys trzymato nas w jarzmie. Teraz
zas nie stuzymy [postuszni] wedtug przestarzatego
kodeksu, ale [w postuszenistwie namowom] Ducha
w nowosci [Zycia].

List do Rzymian 7:6 (AMP, por. BT)

Zgodnie z tym fragmentem nie podlegamy juz
ograniczeniom Prawa, ale stuzymy Panu, w postu-
szefistwie namowom Ducha Swietego. [Przektad
Biblii Tysigclecia thtumaczy ten fragment: w nowym
Duchu - przyp. ttum.]. Glos Ducha to jakby we-
wnetrzne przeczucie, ktore mowi ci, co powiniene$
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robi¢. [1 Ksiega Krolewska w tlumaczeniu AMP Bi-
ble opisuje go stowami: spokojny, cichy glos, a Biblia
Tysiaclecia nazywa fagodnym powiewem — przyp.
thum.].

Wtedy rzekt: Wyjdz, aby stang¢ na gorze wobec Pa-
nal! A oto Pan przechodzit, a wielki i potezny wiatr
rozwalatl gory i kruszyt skaly przed Panem; ale Pan
nie byt w wichurze. A po wietrze nastgpito trzesienie
ziemi: Pan nie byt w tym trzesieniu. Po trzesieniu
ziemi powstat ogien: Pan nie byt w ogniu. A po tym
ogniu rozlegt si¢ spokojny, cichy glos.

1 Ksiega Krolewska 19:11 - 12 (AMP, por. BT)

Zacheta od Pana nie jest uderzeniem mtotkiem
w glowe, aby zmusic¢ cie do zrobienia czego$! Prze-
mawiajac do Eliasza, Bog nie uzyl wichury, trzesie-
nia ziemi czy ognia, lecz Jego glos byl spokojny, cichy
- jak tagodny powiew.

Ten cichy, spokojny glos nie musi by¢ w istocie
tylko glosem, ale takze Bozg madroscia, ktora
w danej chwili udziela ci wskazéwek. W 1 Liscie
do Koryntian 1:30 czytamy: Przez Niego bowiem
jestescie w Chrystusie Jezusie, ktory stat si¢ dla nas
mgdroscig od Boga. Kiedy urodzili$my si¢ na nowo,
zamieszkal w nas Jezus. Skoro w nas Zyje, nosimy
w sobie Boza madros¢, z ktérej w kazdej chwili
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.....

przyniesie nam zadnego pozytku.

Skoro glos Pana jest bardzo tagodny, mozemy
mie¢ wiele watpliwosci, czy rzeczywiscie pochodzi
od nas czy od Boga. Mozemy go tez calkowicie
zignorowa¢. Pewnego razu, gdy robilam zakupy
w centrum handlowym, po trzech godzinach
uslyszalam szept Ducha Swietego: ,,Powinnas juz
wroci¢ do domu”. Poniewaz kupitam ledwie potowe
potrzebnych rzeczy, zignorowalam te sugestie.

Nie byty to sprawunki, ktérych pilnie potrzebo-
walam, ale chociaz odebralam wskazéwke Ducha
Swietego, ktéry sugerowal, zebym udata si¢ do
domu, jak wielu zdeterminowanych, skoncentro-
wanych na celu ludzi zawzietam si¢ i postanowilam
nie opuszcza¢ centrum, dopoki kazdy towar z listy
zakupdw nie znajdzie si¢ w koszyku.

Przyjechalam po osiem produktéw i z oSmioma
zamierzalam odjecha¢! Nawet gdyby probowano
wyciggnaé mnie silg, nie zamierzalam odpuscic,
dopdki nie wykonam planu!

W koncu bylam tak zmeczona i zdenerwowana
przeciagajacymi si¢ sprawunkami, ze przestalam
jasno mysle¢. W gtowie ttuklta mi si¢ jedynie mysl:
»Chce juz skonczy¢ i jak najszybciej si¢ stad wydo-
sta¢!”. Trudno bylo mi tez zachowac uprzejmosc
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w stosunku do ludzi i grzecznie odpowiada¢ na ich
pytania. Nie pamietam, jak czgsto to sobie robifam
- bagatelizowatam sygnaly, pochodzace od Ducha
Swietego. W stanie, w jakim wracatam do domu,
zdarzalo mi sie wszczyna¢ ktotnie z Daveem.
Charakterystycznym symptomem przecigzenia
organizmu i oznaka, ze zbagatelizowali$émy glos po-
chodzacy od Ducha, jest fakt, ze przestajemy wyda-
wac Jego owoce — mitos¢, radosé, pokdj, cierpliwose,
uprzejmosé, dobro¢, wiernosc, tagodnos¢, opanowanie
— ktore wymienia List do Galacjan 5:22 - 23.
Mogtam po prostu postucha¢ namowy Ducha
Swietego - spokojnego, cichego glosu - i jadac do
domu, odetchna¢ z ulga. Ja jednak trwalam w upo-
rze, by osiagna¢ zamierzony cel i dopuscitam do sie-
bie stres, ktory przeniostam na wszystkich dookofal!

Boze blogostawienstwo
w postuszenstwie
Boza taska i moc sg dla nas dostepne i mozemy je
wykorzystywac. Jednak Bég daje nam namaszczenie
Ducha Swietego, aby$my czynili to, do czego nas
wzywa. Czasem, gdy sklania do obrania okreslone-
go kierunku, uparcie dgzymy w przeciwng strone,
zgodnie z naszym pierwotnym planem, na dodatek
proszac Go, by pomdgl nam zrobi¢ to, czego On
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wcale od nas nie wymaga! Wolamy: ,,Boze, pomoéz
mi! Jestem juz tak blisko konca, Panie... Pom6z mi
wykonac jeszcze odrobine i wszystko bede mie¢
z glowy?!”. Jedli robimy co$, czego Bog nie zaakcep-
towal, nie ma On obowiazku udziela¢ nam energii
niezbednej do wykonania zadania.

Woéweczas funkcjonujemy w oparciu o wlasne sily,
nie pod kontrolg Ducha Swietego, poniewaz robimy
cos, czego Pan nie chce! W rezultacie narasta w nas
frustracja, jesteSmy zestresowani lub wypaleni,
tracimy samokontrole - tak jak ja w centrum han-
dlowym, gdy zwyczajnie zignorowalam natchnienie
Ducha Swietego.

Wierze, ze gléownym powodem stresu i wypalenia
ludzi jest wlasnie podazanie wlasng droga, a nie
Boza. Zdazajac w obranym przez siebie kierunku,
dochodzg oni do sytuacji stresowych. Na tym szlaku
niepostuszenstwa wypalajg si¢ i resztkami sil staraja
dokonczy¢ to, co zaczeli wbrew woli Boga, proszac
Go o natchnienie Ducha i blogostawienstwo.

Bég jest milosierny i pomaga, gdy pakujemy
sie w ktopoty, jednak nie zamierza dodawa¢ nam
sil i energii, abySmy nieustannie brneli w niepo-
stuszenstwo. Mozemy unikna¢ wielu trudnych
sytuacjii poczucia, ze jesteSmy ,,zwigzani na supel’,
stuchajac Ducha Swietego za kazdym razem, gdy do
nas przemawia.
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Bég blogostawi postuszenstwo

Czasami Bdg wskazuje kierunek, wymagajac
radykalnej zmiany. Méwi wprost, zeby przekaza¢
spora sume pieniedzy lub wyjecha¢ na misj¢ do
Afryki. Jednak stworzyt ciato Chrystusa z réznych
ludzkich zdolno$ci, mozliwosci i talentéw i pragnie
dociera¢ do ludzi na wiele réznych sposobdw (zob.
1 List do Koryntian 12). Jezus przyszed! po to, aby
/owce/ mialy Zycie i mialy je w obfitosci (Ew. Jana
10:10).

Bog cie kocha i chce blogostawi¢ (zob. List do
Efezjan 3:17 - 20 i 1 List Jana 4:16, 19). Kiedy
zrozumiesz, jak wielka jest Jego milos¢, juz nigdy
nie bedziesz si¢ obawial, Ze poprosi ci¢ o zrobienie
czegos$, co nie jest dla ciebie dobre. Jak juz zauwa-
zyli$my, postuszefistwo Duchowi Swietemu zawsze
prowadzi nas do pokoju i radosnego zwycigstwa,
a nie porazki.

Pomysl chwile, czy uwazasz, ze Bog wezwie ci¢
do zrobienia czego$ wielkiego, jak wyjazd na misje,
wiedzgc, Ze masz trudnosci ze spelnieniem Jego
woli w rzeczach malych, jak choc¢by opuszczenie
centrum handlowego na Jego prosbe¢? Wierze, ze
pracuje z nami na obecnym etapie naszego chrze-
$cijanskiego rozwoju i kiedy nauczymy si¢ petnego
postuszenstwa w rzeczach malych, woéwczas popro-
wadzi nas do wielkich.
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Wyjatkowe postuszenstwo

Boég naklada na kazdego specyficzne obowigzki
i wymagania, ktére moga nie mie¢ zadnego sensu
w odniesieniu do innych ludzi. Pan wie, czego
potrzebujemy, aby wypetni¢ plan, ktéry dla nas
przygotowal.

Jezus postusznie spelnial wymogi Bozego planu,
ktéry umozliwil Mu zbawienie ludzkosci.

A chociaz byl Synem, nauczyt si¢ postuszeristwa
przez to, co wycierpial. A gdy wszystko wykonal,
stat sig sprawcg zbawienia wiecznego dla wszyst-
kich, ktérzy Go stuchajg.

List do Hebrajczykow 5:8 - 9

Pewien mlody cztowiek, ktéry z nami pracuje,
opowiedzial mi o szczegélnym zadaniu, z jakim
zwrdcil sie do niego Bog (Paul i jego zona Roxane
sa ogromnym blogostawienstwem, dzigki swojej
stuzbie i pracy, takze dla nas i naszych dzieci).

Paul nalezy do tego rodzaju ludzi, z ktérymi
chciatby$ mie¢ styczno$¢ caly czas - jest niezwykle
spokojny i beztroski. Nie ma zadnych zmartwien
i nic nie moze zmaci¢ jego spokoju. Lecz powie-
dzial mi, ze nie zawsze tak bylo. W czasie, kiedy
oddat swoje zycie Panu, byl kim$ zupelnie innym.
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Nie moégt usiedzie¢ w jednym miejscu. Nie potrafit
wytrzyma¢ w domu dluzej niz pie¢ minut.

Rodzina Paula opowiadala Roxane, zZe jej maz
jako dziecko byl nadpobudliwy. Nie mogli wyjs¢ ze
zdumienia, widzac zmiane, jaka nastgpita po jego
nawrdceniu. Transformacja dokonata si¢ na skutek
jego posluszenstwa w jednej, konkretnej kwestii,
ktorej dotyczyla prosba Boga.

Pan zazadal, aby Paul spedzil caly rok w domu ze
swoja rodzing. Zrobil to, poniewaz nie wiedzial, jak
zachowac wewnetrzne wyciszenie i spokdj. Sugestia,
aby mlody cztowiek, majacy dwadziescia kilka lat,
nie wychodzit przez tak dlugi czas z domu, kazda
noc spedzajac z mamg i tatg, wydaje sie niemal
nieracjonalna, lecz on wiedzial, ze prowadzi go Bog.
Postuszenstwo Paula pomoglo mu przygotowac sie
do obecnej stuzby.

Dostrzegaj Pana

Z catego serca i mysli oprzyj si¢ na Panu, zaufaj mu
i poczuj si¢ w Nim pewnie, nie polegaj na swoim
rozsgdku. Na kazdej drodze dostrzegaj Go, rozpo-
znawaj i wyznawaj, a poprowadzi cig i wyréwna
twe Sciezki.

Ksiega Przystow 3:5 - 6 (AMP)
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Jedna z najwazniejszych rzeczy, jakich mozemy
sie wlasnie teraz nauczy¢, jest: jak zachowac spokd;j.

Pomijajac fakt, ze tempo naszego zycia jest czesto
albo zbyt wolne, albo tez za szybkie, gléwny problem
polega na tym, ze chodzimy w cielesnosci. Rzucamy
sie w wir zadan, nie zwracajac uwagi na Pana.

Badz spokojny i znaj Boga

BgdZcie spokojni i poznajcie (rozpoznajcie i zro-
zumcie), Ze Jestem Bogiem. Bede wywyzszony mig-
dzy narodami!l Wywyzszony na ziemi!

Ksiega Psalméw 46:10 (AMP)

Jednym z gtéwnych powodéw wypalenia i stresu
jest nieumiejetnos¢ zachowania spokoju i dostrze-
gania Boga w trudnych sytuacjach. Kiedy spedza-
my z Nim czas, uczymy sie stysze¢ Jego glos. Gdy
Go honorujemy i wyznajemy, On kieruje naszymi
$ciezkami. Jesli nie przebywamy z Nim, poznajac
Go i stuchajac Jego glosu, bedziemy funkcjonowac
w oparciu o wlasne sily i cielesnos¢. Jak juz wspo-
mniatam, czesto wypalamy sig, poniewaz Bog nie
ma obowigzku namaszczania nas w okolicznosciach,
w ktorych znalezlismy sie na wlasne Zyczenie.

Musimy nauczy¢ sie skutecznie wyciszac i trwac
w tym pelnym spokoju stanie tak, zeby$smy byli
zawsze gotowi ustyszec Jego glos.
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W dzisiejszych czasach wielu ludzi jest zagania-
nych i miota si¢ od jednej sprawy do drugiej. Po-
niewaz ich umysty nie wiedza, jak zachowac spokoj,
oni tym bardziej tego nie potrafig. Ktéregos dnia
miatam problem, by spedzi¢ w domu cale popotu-
dnie, a bytam juz w pelni dorosta osoba!

Kazdego wieczora czutam, ze musze znalez¢ so-
bie co$ do roboty. Wewnetrzny przymus nakazywat
mi wcigz w co$ si¢ angazowac, by¢ ciagle w biegu,
uczestniczy¢ w czym$ - czymkolwiek — co gdzies
sie dzialo. Nie chcialam niczego przegapic i nie
wyobrazalam sobie, by dookota mnie dzialo cie cos,
0 czym nie mam pojecia. Nie mogltam po prostu
usigs$¢ i delektowac sie filizankg kawy. Musialam
by¢ wiecznie na strazy, wcigz co$ robigc. Nie bylam
istotg ludzka, tylko ludzkim robotem.

Taki tez byl nasz mtody przyjaciel Paul. W wieku
dwudziestu pigciu lat Pan wezwal go do postu-
szenstwa w jednej sprawie, ale mezczyzna nie miat
pojecia, jak si¢ do tego zabra¢. Byt tak przyzwycza-
jony do dziatania, ze Bog zazadal, aby spedzit rok
z rodzing w domu.

Cho¢ wymdg byl prosty, dostosowanie si¢ do
niego stanowilo nie lada trudnos¢. Paul mial zwy-
czaj spedzac kazdy wieczor, latajac po miedcie ze
znajomymi. Wiedzial, Ze co noc jego cialo bedzie
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krzycze¢: ,Chce wyj$¢ z moimi przyjaciotmil!”.
Ulegtos¢ wobec Boga wymagala od Paula wyjatko-
wego postuszenstwa.

Jednym z powodéw, dla ktérych Pan oczekiwal,
by mlodzieniec spedzit ten czas z rodzing, byta po-
trzeba nawigzania dobrych relacji. Totez przez caly
rok Paul przebywal z nimi, grillujac, wspélnie ogla-
dajac filmy - spedzajac czas z mama, tatg, bra¢mi
i siostrami. Mimo to nadal zyl starymi nawykami
i bylo mu cigzko wytrzymaé w jednym miejscu.
Wieczorami zaczal sie wigc krecié... po domu.

»Nocami w kotko chodzitem po domu. Mama
powiedziala, ze widziala mnie w kuchni co najmnie;j
sze$¢ lub siedem razy. Po prostu nie mogtem usie-
dzie¢ w spokoju, musialem co$ robic”.

Réznica miedzy dawnym a obecnym Paulem jest
niesamowita. Trudno uwierzy¢, ze kiedykolwiek byt
nadpobudliwy. Pan chcial, aby chlopak przez rok
zyt spokojnie, aby w tym czasie wykona¢ w nim
niezbedna prace. Wierze, ze gdyby nie jego postu-
szenstwo, nie znalazlby sie w miejscu, w ktérym jest
obecnie, doswiadczajac blogostawienstw — w tym
pokoju i radodci - owocow, ktdre rodzi wypelnianie
Bozej woli.

42



JAK PRZEZWYCIEZAC STRES

Szybkie podporzadkowanie si¢

Jedna z dziedzin, w ktérych miatam nauczy¢ sie
postuszenstwa Panu, bylo gadanie - a dokladniej:
jak przesta¢ mowic!

Jesli, podobnie jak ja, jestes wielkim gadula, zro-
zumiesz, dlaczego rozrézniam mowe na natchniong
przez Ducha Swietego i pusta, bezuzyteczng, bezsen-
sowna gadke, przed ktérg apostot Pawel ostrzegal
w liscie mlodego Tymoteusza.

A pospolitej, pustej mowy unikaj, bo ci, ktorzy sig
nig postugujqg, bedg sie pogrgzali w coraz wigk-
szg bezboznos¢.

2 List do Tymoteusza 2:16 (BW)

Pamigtam czasy, kiedy przez nasz dom przewijalo
sie mnostwo gosci, a ja, skonczywszy mowic to, co
byto wolg Pana, nadal kontynuowalam rozmowe.
Zazwyczaj mozemy dokladnie okresli¢ moment,
w ktorym przestawiamy sie ze stanu pod natchnie-
niem Ducha Swietego na nas samych i zaczynamy
zachowywac sie cielesnie, polegajac na wlasnych
sitach. W takich chwilach moja mowa robila si¢
rozwlekla, pozbawiona tresci albo powtarzatam od
nowa, w kotko Macieju, to samo.

Czasami po wyjsciu gosci bytam catkowicie wy-
czerpana. Gdybym przestala méwi¢ dwie godziny
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wczesniej, gdy Pan mnie o to prosil, nie czulabym
sie wycieniczona tg pusta, bezcelowa i bezuzyteczna
gadka-szmatka!

Innym razem poprositam wspoéipracownikéw
o spotkanie, w celu przekazania nowej instrukcji
odnos$nie zmian w zewnetrznej oprawie modlitwy.
Rozmawialam z nimi ponad godzing i przekazatam
to, co uprzednio zaplanowatam. W porzadku. Ale
potem przypomnialam sobie pewne spostrzezenia
odnosnie postuszenstwa i podzielitam si¢ nimi,
nastepnie przyszto mi do gtowy cos jeszcze i kon-
tynuowatam wywod.

Nakrecatam si¢ coraz bardziej, gdy nagle stanat
przede mng Dave i powiedzial: ,C6z, nadszed! czas,
aby i$¢ do domu”. Uratowal mnie przed bezsensow-
ng gadaning. Poniewaz moja mowa przestata mie¢
cokolwiek wspolnego z natchnieniem, zaczetam zle
sie czud.

Specyficzny wymog Pana wobec mnie polegal
na tym, abym odzywala sie, gdy On tego ode mnie
oczekuje, a potem przestala.

Bég bowiem pysznym sie sprzeciwia, a pokornym

taske daje.
1 List Piotra 5:5
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Kiedy czujemy sie sfrustrowani, zwykle obwinia-
my o to diabfa. Ale frustracja pojawia sie wtedy, gdy
wykraczamy poza obszar Bozego blogostawienstwa
i prébujemy co$ robi¢ o wlasnych sitach - On prze-
staje nam pomagac! Jesli nasze dziatanie spotyka
sie z Jego aprobatg — bez wzgledu na to, czy robimy
zakupy, przygotowujemy positki czy rozmawiamy
- Pan nas energetyzuje, poniewaz niejako robi to
wszystko poprzez nas.

Czy kiedykolwiek rozmawiales z kimg na delikat-
ny temat i dyskusja w pewnym momencie zmienifa
swoj bieg, stajac si¢ nieco goraca? Uczucia zaczynaja
sie wymykac¢ spod kontroli i gtos wewnatrz ciebie
mowi: ,,Juz wystarczy. Nie mow nic wigcej”. Ta za-
cheta Ducha, chociaz mata, ma wielkg moc i wiesz,
ze powiedzenie kolejnego zdania nie byloby madre.
Jednak po minucie zastanowienia, ulegajac pragnie-
niom ciala, decydujesz sie rzuci¢ na gleboka wode
i wygtaszasz komentarz! Kilka minut pdzniej toczysz
juz wojne totalng!

Miatam zwyczaj postepowac tak podczas roz-
moéw z Daveem. Wdawatam si¢ w dyskusje i na
prawo ilewo rzucalam komentarzami. Natychmiast
Duch Swiety zatrzymywal mnie, proszac: ,,Nie méw
juz ani stowa”.
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Myslatam woéwczas: ,, Ani stowa? Przeciez jedno
stowo wigcej nikomu nie zaszkodzi iz pewnoscig nie
przysporzy mi problemu!” Po wypowiedzeniu tego
jednego stowa szybko przypominalam sobie o wadze
duchowej zachety i szybkiego podporzadkowania
sie gtosowi Ducha! Po reakeji Dave’a widzialam, ze
wyrzeklam o jedno stowo za duzo i ze nie mogltam
powiedzie¢ mu nic gorszego! Powracala rowniez
mys$l, Ze B6g wymaga ode mnie, abym odzywala sie
tylko w tych momentach, kiedy mnie o to poprosi
i nic ponadto.

Gdy kontynuujemy rozmowe po tym, jak spo-
kojny, cichy glos sklania nas do milczenia i nasz
rozmdwca reaguje emocjonalnie, pdzniej czgsto
rozmyslamy nad niefortunnym incydentem, nieco
zbici z tropu. Méwimy: ,,Boze, nie rozumiem, co
si¢ stalo!”. A jednak stalo si¢ to, co proste i tatwe
do unikniecia: B6g nakazat nam co$ zrobi¢, a my
Go nie postuchali$my. W chwili, gdy przestalismy
Go stucha¢, straciliémy namaszczenie, a w jego
miejsce przyszlta frustracja. Gdybysmy w takich
sytuacjach podporzadkowali sig¢ i siedzieli cicho,
prawdopodobnie sytuacja wrdcitaby do normy
w ciggu pieciu minut. Woéwczas Duch dalby nam
znad, ze wszystko jest w porzadku i mozemy kon-
tynuowac rozmowe.
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Czasami potrzebujemy jedynie krotkiej przerwy,
aby zneutralizowa¢ sytuacje, ale poniewaz we-
wnetrzna zacheta jest zbyt cicha, fatwo pomyslec:
»Och, przeciez powiedzenie tych paru stéw nie zrobi
zadnej roznicy!” i brna¢ dalej w cielesnos¢. Glos
Ducha jest tak subtelny, ze ignorowanie go wcale
nie wydaje si¢ niepostuszenstwem wobec Boga, ale
doktadnie tym jest!

Wkrétce odkrywamy, jakie konsekwencje niesie
nieprzestrzeganie zalecen spokojnego, cichego glosu!
Kiedy Duch moéwi: ,Wystarczy”, powinni$my na-
tychmiast si¢ zatrzymac. Jesli tego nie zrobimy, sami
prosimy sie o frustracje i osobistg porazke.

Jesli doradza: ,,Nie mOw juz nic wigcej’, ma na
mysli doktadnie to! Czasem sadzimy, ze mamy wia-
sna, lepsza wersje postuszenstwa. Tlumaczymy Boza
sugestie: ,,Nie mow juz ani stowa. Ale jesli powiesz
jeszcze dwa lub trzy zdania, nic zlego si¢ nie stanie!”.

Kiedy uswiadomimy sobie, ze nawet mate od-
stepstwo oznacza niepostuszenstwo, zrozumiemy, co
sie stato — opuscito nas Boze namaszczenie i pojawila
sie frustracja. Odkryjemy tez, dlaczego stuchanie
Pana w rzeczach matych jest tak wazne.

Pie¢ minut karnosci
Ostatnio wiele czasu spedzatam studiujac i po-
czulam znuzenie. Uslyszalam cichg zachete: ,,Po
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prostu wstan i odejdz na chwile od biurka. Zréb
sobie pigciominutowe wakacje”.

Pare lat temu zbagatelizowalabym te sugestie
i kontynuowata prace, konczac dopiero po upew-
nieniu sie, ze zrealizowalam zaplanowang ilo$¢
materiatu. Tym razem postuchaltam namowy Ducha
Swietego. Zesztam na dot, przesztam sie troche, po-
rozmawiatam z cdrka, wypitam co$, przeciagnetam
sie, przez kilka minut patrzylam przez okno. Gdy
poczulam, ze znéw jestem gotowa do pracy, pobie-
glam na gore i zrelaksowana z powrotem rzucitam
sie na materiaty!

Zaledwie pie¢ minut dyscypliny wystarczylo, aby
roztadowa¢ kumulujace si¢ napiecie i stres. Gdy-
bym zignorowala wewnetrzny glos i pracowata do
zakonczenia wyznaczonego sobie etapu, moja praca
nie przyniostaby tyle owocéw. Ponadto z pewnoscia
czulabym sie wyczerpana i rozdraznional!

Jesli narzucamy sobie zbyt szybkie tempo, praca,
ktoérg wykonujemy w niepostuszenstwie, bedzie
gorszej jakosci niz wykonywana pod natchnieniem
Ducha Swietego.
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NASTAW SIE
NA BLOGOSLAWIENSTWO

Samuel odrzekt: Czyz milsze sq dla Pana catopa-
lenia i ofiary krwawe od postuszerstwa glosowi
Pana? Wlasnie lepsze jest postuszeristwo od ofiary,
uleglos¢ - od tuszczu barandéw.

1 Ks. Samuela 15:22

Kiedy Bog kaze robi¢ mate rzeczy, nigdy nie pro-
buje nam niczego odebrac. Zawsze stara si¢ ukierun-
kowac nas na blogostawienstwo.

Sktonil mnie do powrotu z centrum handlowego,
wiedzac, Ze wycieniczona nie bede w stanie wydawaé
owocéw Ducha Swietego! Gdybym od poczatku
zwolnifa tempo i wyciszyla umysl, by ustyszec¢ Jego
wezwanie, by¢ moze pokazaltby mi sklepy, w ktérych
moglabym kupi¢ niezbedne produkty. Woéwczas
skonczylabym zakupy w przeciaggu po6t godziny
i w $wietym spokoju!

Rzeczy, o ktore prosi Pan, wydajg sie nam kom-
pletnie nieistotne, podczas gdy z Jego punktu wi-
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dzenia s najwyrazniej bardzo wazne! Kiedy w pelni
zrozumiemy znaczenie podazania za Bozym glosem,
uznamy za priorytet potrzebe zatrzymania si¢ w ci-
szy i spokoju, aby zachowa¢ gotowos¢ do stuchania.

Aby im si¢ dobrze powodzilo

W Ksiedze Powtérzonego Prawa 5:29 czytamy:
Aby zawsze mieli w sercu te samg bojazn przede Mng
i wykonywali zawsze wszystkie Moje przykazania po
wszystkie dni, aby si¢ dobrze powodzito im i synom
ich na wieki. Jesli bedziemy po prostu stucha¢ Pana
i tego, co do nas moéwi, wszystko si¢ nam ulozy. By
efekt koncowy byt zgodny z Bozym zamierzeniem,
musimy do stuchania doda¢ dziatanie.

Nasz mlody przyjaciel, Paul, poprzez dzialanie
wecielil w zycie instrukcje Pana, aby zosta¢ w domu
przez rok, i rezultat okazal si¢ zgodny z Boza wola.
Mlodziencowi trudno bylto przestrzegaé okreslo-
nych wymagan, a sam proces zajal troche czasu, ale
Bog przygotowywal juz dla niego blogostawienstwo!
Poniewaz Paul wykazal sie postuszenstwem, nasta-
pila catkowita przemiana!

Pan czesto chce z nami spedzi¢ troche czasu,
aby nas odnowi¢. Wieczorami wiele zmeczonych
0s6b siada przed telewizorem. Potem, gdy czuja,
ze Duch Swiety naklania ich: ,\Wylgcz to i chodz do
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Mnie”, nie zdaja sobie sprawy, ze Bog szykuje dla
nich blogostawienstwo!

Moéwia: ,Panie, wiesz, ze caly dzien intensywnie
pracowatem. Chcialbym sie chwile zrelaksowa¢
przed telewizorem”.

W taki sposob z pewnoscig si¢ nie zrelaksuja!
Zazwyczaj im dluzej beda siedzie¢, wpatrujac sie
w ekran, tym bardziej poczujg si¢ zmeczeni. Na-
tomiast okazanie postuszenstwa Bogu i spedzenie
cho¢by dziesigciu minut w Jego obecnosci moze
przynie$¢ im odprezenie, jakiego szukali przed te-
lewizorem.

Nie chce sugerowac, ze ten sposéb relaksowania
sie jest zly. Czasami sama lubig zrobi¢ sobie popcorn,
cos do piciaiobejrze¢ z rodzing dobry film, zeby po
prostu odpocza¢. Chodzi mi o to, by pokaza¢, jak
wazne jest stuchanie gtosu Pana.

Kiedy oglagdam film, Duch Swiety moze skloni¢
mnie do pdjscia na gore na poét godziny. Problem
pojawilby sie, gdybym pomyslala: ,,Alez Boze...
Przeciez modlitam sie dzi$ rano i stuchatam Cie
przez caly dzien” Gdybym uznala, Ze przeciez nie
zrobi wigkszej rdznicy;, jesli spedze ten czas z rodzi-
ng, ogladajac film, a dla Pana czas znajde pdznie;j.
Lecz jesli zignoruje Jego wezwanie, ogladanie filmu
przestanie mnie cieszy¢. Do t6zka pojde sfrustrowa-
na, z mysla, ze zmarnowalam caly wieczor.
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Zamiast tego mogtabym natychmiast odpowie-
dzie¢ na Boze wezwanie, mowiac: ,,Przepraszam
was na chwile, niedtugo wrdce”. Po spedzeniu pot
godziny z Panem wrdcitabym pelna pokoju i by¢
moze Duch Swiety podpowiedzialby mi, zebym
zmienifa kanal i obejrzata film, ktéry spodoba mi
sie o wiele bardziej!

Po prostu badz postuszny

Wigkszos¢ ludzi nie ma pojecia, jak fatwo roz-
tadowac stres, a szatan robi swoje, by trzymac ich
z daleka od tej wiedzy! On stara si¢ komplikowa¢
nasze zycie na wszystkie mozliwe sposoby, gdyz
wie, ile mocy i radosci przynosi zwyczajna prostota.

Szatan chce wypruc nas z energii, ktérg daje nam
Bdg, poprzez utrzymywanie nas w ciagglym stanie
braku czasu - zestresowanych i probujgcych rozwig-
zywac wszystkie problemy, jakie komplikuja nasze
zycie. Wie, ze jesli nauczymy si¢ po prostu stucha¢
Boga i wykonywac¢ Jego polecenia, wykorzystamy
te moc i energie przeciwko niemu!

Przemiany, jakich wielu ludzi pragnie w okre-
slonych dziedzinach zycia, dokonuja sie dzieki
trwaniu w karno$ci i wiernosci rzeczom matym.
Bdg moze poprosic cig, zebys przyszedl na chwile
do Niego i odpuscil sobie telewizje, impreze czy
rozmowe przez telefon. Im jeste$ spokojniejszy
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- tym latwiej mozesz ustyszec Jego glos, a nastepnie
wykonac¢ Jego polecenia — tym szybciej doczekasz
sie pozytywnych zmian. Dokonujgc transformacji
w naszym zyciu, Bog postuguje si¢ postuszenstwem
w sprawach malych.

Powinni$my stuchac i przestrzega¢ nakazow
Pana bez wzgledu na sytuacje. Jak juz pisalam,
Ksiega Przystow 3:6 (AMP) stwierdza: Na kazdej
drodze dostrzegaj Go, rozpoznawaj i wyznawaj,
a poprowadzi cig¢ i wyrowna twe $ciezki. Mozesz
nie rozumie¢ przyczyn, dla ktoérych Pan prosi cie
o wykonanie okreslonej rzeczy, lub nie dostrzega¢
od razu zmian i rezultatéw postuszenstwa, ale jesli
bedziesz wierny Bogu, w koncu zaczniesz oglada¢
efekty w zyciu twoim i twoich dzieci.

Posluszenstwo jest lepsze od ofiary

W Pierwszej Ksiedze Samuela 15:22 czytamy:
lepsze jest postuszetistwo od ofiary. Oczywiscie, zda-
rzajg si¢ chwile, gdy musimy poswiecic¢ si¢ w imie
postuszenstwa Panu, ale gdy robimy to, chodzac
w cielesnosci, z pewnoscig stres nas nie ominie.
Mozemy ,ciezko pracowac dla Boga”, zgodnie z na-
szg koncepcja tego, co powinni$my dla Niego robic,
zamiast wyciszy¢ sig, by uslysze¢, czego On od nas
w tej kwestii oczekuje.
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Gdy ,,pracujemy dla Niego” w ciele, tak naprawde
tracimy czas, ktéry Pan chce wykorzysta¢ w inny
sposéb i mozemy przy okazji nadwerezy¢ nasze
zdrowie, pokoj i relacje z bliskimi, jak byto w przy-
padku Paula.

Jedli nie wstuchamy sie w glos Ducha Swietego
i w pore nie zatrzymamy, bedziemy si¢ poswigcac,
poniewaz praca bez Jego namaszczenia z pewnoscia
nastreczy wiele trudnosci! Mimo to Pan obiecal, ze
nigdy nas nie opusci (zob. List do Hebrajczykow
13:5) i bedzie z nami wspoldziata¢, niezaleznie od
naszych ztych wybordéw.

Nawet gdy podejmujemy bledne decyzje i w efek-
cie funkcjonujemy w oparciu o wlasne sily, mozemy
jeszcze osiagnac¢ Boze cele. Zgodnie ze stowami Listu
do Rzymian 8:28: Wiemy tez, ze Bog z tymi, ktdrzy
Go mitujg, wspétdziata we wszystkim dla ich dobra,
z tymi, ktorzy sq powotani wedtug [Jego] zamiaru.

Musimy sobie uswiadomi¢, ze nie jestesmy
idealni. Nie zawsze podejmujemy stuszne decyzje,
robimy to, co nalezy czy perfekcyjnie przestrzega-
my Bozych nakazéw. Wszyscy od czasu do czasu
popelniamy bledy i jedyne, co wéwczas mozemy
zrobi¢, to poprosi¢ Boga o przebaczenie i i$¢ dale;.

Z drugiej strony, zachowujac postuszenstwo,
realizujemy dokladnie to, czego Bég od nas ocze-
kuje, w czasie i na sposob, jaki On wyznaczyt i ktory
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owocuje pokojem, a nie stresem. Karnos¢ stawia nas
w miejscu, gdzie Pan moze nam blogostawic¢ - czego
pragnie i co zaplanowal.

Ksigze Pokoju, Jezus, zyje w tych sposrdd nas,
ktdrzy przyjeli Go do serca. Zna i objawi nam kon-
kretne dzialania, jakie musimy podja¢ w kazdej sy-
tuacji, aby osiagna¢ pokoj. Wie tez, co powinnismy
zrobi¢, aby przygotowac si¢ do otrzymania tego, co
dla nas ma.

Te szczegdlne wymagania, specyficzne dla
kazdego cztowieka, moga nie mie¢ zadnego sensu
w przypadku innych 0séb czy nawet nas samych,
w odmiennym czasie i miejscu. Kiedy zrozumiemy,
jak bardzo Bog nas kocha oraz w pelni pojmiemy, ze
wszystko, o co prosi, ma na celu wzniesienie nas na
wyzszy poziom blogostawienstwa, bedziemy chcieli
odda¢ Mus sie z ufnoscig. Po pierwsze, zapragniemy
przystanac, wyciszyc¢ sie, aby méc ustyszec Jego glos
i szybko zareagowac na wezwanie.

On moze zazada¢, abys wrécil do domu z cen-
trum handlowego, by nie dopusci¢ do przecigzenia
organizmu, rozdraznienia i konfliktéw z domow-
nikami. Moze poprosi¢ ci¢, by$ zamknat buzi¢ na
kiodke, gdyz wie, ze za chwile powiesz cos, czego
bedziesz zalowaé! Moze zasugerowac, bys okazal
mu postuszenstwo, przerywajac prace, wstajac,
odchodzac i biorgc piecio- czy dziesieciominutows
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przerwe, aby rozladowac narastajgce napigcie i zre-
laksowac sie. Moze tez naklaniac cie, aby$ zostawit
obowiazki i spedzil w Jego obecnosci pét godziny.

Wywyzszaj Jezusa

Uwolnienie si¢ od stresu — prowadzenie spo-
kojnego, szczgsliwego Zycia, wolnego od poczucia
wyczerpania i wypalenia — nie musi by¢ skompli-
kowane!

Dobrze mie¢ ogdlng wiedze na temat fizycznych
skutkow stresu. Wazne jest tez duchowe zrozumie-
nie jego zrédet i recepty na madre roztadowanie na-
piecia dzigki Jezusowi. Nie musisz uczy¢ si¢ wszyst-
kich medycznych szczegétdéw ani robi¢ glebokiego
teologicznego studium, by sie od niego uwolnic!

Pan powiedzial mi, ze jesli zaczniemy wywyzszac
Jezusa, nie poczujemy sie wyczerpani. Gdy bedzie-
my to czynic - stawiajac Go na pierwszym miejscu
w naszym codziennym zyciu, stuchajac, okazujac
postuszenstwo i robigc to, co On nam kaze - z pew-
noscia nie doswiadczymy przeciazenia.

Mozemy wznie$¢ rece i powiedzie¢: ,Wywyzsza-
my Ci¢’, ale tak naprawde wyslawiamy Go wowczas,
gdy jesteSmy Mu we wszystkim postuszni.

Apostol Pawel wzywal, by umysly nasze nie
odpadly od prostoty, ktéra jest w Chrystusie (2 List
do Koryntian 11:3, BG). Przez Jezusa mamy dostep
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do wspanialej prostoty. Ztagodzenie stresu jest tego
przykladem - wystarczy przestrzegaé nakazow
Ducha Swietego. Bezzwlocznie okazywaé postu-
szenstwo. Robi¢ dokladnie to, co méwi Pan - nie
wiecej i nie mnie;j.

Pomysl o dziedzinach zycia, w ktérych mozesz
uwolni¢ sie od stresu, dzieki postuszenstwu w rze-
czach malych. Sadze, ze bedziesz zaskoczony, gdy
tydzien po wcieleniu w zycie zasady karnosci wobec
gltosu Ducha Swietego zauwazysz, ze jeste$ mniej
zestresowany niz przedtem.

Jesli czujesz sie jak recepturka, powigzana na
suply i naciggnieta do granic mozliwosci, ktora
lada moment moze pekna¢, wez gleboki oddech
i pamietaj: Jezus zostawit nam swoj pokoj. Dat moc
wzniesienia si¢ ponad stres, a nie upadku pod jego
ciezarem. Mozesz zy¢ w tym $wiecie, nie bedac jego
czescig, korzystajac z wladzy Ksiecia Pokoju, stu-
chajac Jego glosu i reagujac na polecenia, okazujac
postuszenstwo — zy¢ spokojnie, szczesliwie, wolny
od zmeczenia i stresu.
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WERSETY POMOCNE
W PRZEZWYCIEZANIU STRESU

W tej czesci cheiatabym zgrupowac wersety Pi-
sma Swietego, ktére maja praktyczne zastosowanie
w zyciu codziennym.

UWOLNIENIE SIE OD STRESU

Siegnij po moc i sile Pana

Kiedy jestesmy zmeczeni, Pan moze nas wzmoc-
ni¢ i postawi¢ na nogi. Odnowi nasze cialo i dusze.

Czasami, gdy przez dtugi czas stuze modlitwg, za-
czynam odczuwac wyczerpanie fizyczne i psychicz-
ne. Zatrzymuje sie na chwile, méwigc w myslach:
»Panie, potrzebuje pomocy — proszg, postaw mnie
na nogi” i jak obiecuje Pismo Swiete, On pomnaza
moje sity.

Jesli siedzisz przy biurku lub sprzatasz mieszka-
nie, jesli pracowates caly dzien, a nastgpnie udajesz
sie do domu i przycinasz zywoptot lub wymieniasz
olej w samochodzie, Pan moze ci¢ orzezwic¢. Oprzyj
sie na Nim przez chwile i pozw6l Mu, by przekazat
ci Swojg moc.
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Czy nie wiesz tego? Czys nie slyszat? Pan - to Bog
wieczny, Stworca kravicow ziemi. On sig nie meczy
ani nie nuzy, Jego madros¢ jest niezglebiona. On do-
daje mocy zmeczonemu i pomnaza sity omdlatego.

Ks. Izajasza 40:28 - 29

Chtopcy sie meczg i nuzg, chwiejq sie, stabngc, mto-
dziency, (31) lecz ci, co zaufali Panu, odzyskujg sity,
otrzymujq skrzydta jak orly: biegng bez zmeczenia,
bez znuzenia idg.

Ks. Izajasza 40:30 - 31

Przyjdzcie do mnie wszyscy...
wyczerpani!

Recepta na wypalenie to spedzanie czasu z Bo-
giem. Nie ma znaczenia, ile materialu przerobites, na
jak wiele zaje¢ uczeszczasz lub ile pracy wykonujesz,
zyjac w stresie — ulge odczujesz tylko, jesli przyj-
dziesz do Boga i pozwolisz mu odnowi¢ twa dusze.

Pan daje odpoczynek obcigzonym. Innymi stowy,
ofiarowuje wytchnienie wypalonym!

Przyjdzcie do Mnie wszyscy, ktorzy utrudzeni

i obcigzeni jestescie, a Ja was pokrzepie.

Ew. Mateusza 11:28
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Pan jest moim pasterzem, nie brak mi niczego. Po-
zwala mi lezec na zielonych pastwiskach. Prowadzi
mnie nad wody, gdzie moge odpoczgc: orzeZwia
mojg dusze. Wiedzie mnie po wlasciwych sciezkach
przez wzglgd na swoje imie.

Psalm 23:1 - 3

Ciezar Panski ma by¢ lekki i fatwy do dZzwigania.
Bierzemy Jego jarzmo na siebie jako wyraz postu-
szenstwa Jego glosowi.

WeZcie moje jarzmo na siebie i uczcie si¢ ode Mnie,
bo jestem cichy i pokorny sercem, a znajdziecie uko-
jenie dla dusz waszych. Albowiem jarzmo moje jest
stodkie, a moje brzemig lekkie.

Ew. Mateusza 11:29 - 30

Wejdzmy do odpoczynku Pana, wierzac w Niego,
ufajagc Mu i polegajac na Nim.

Wchodzimy istotnie do odpoczynku my, ktérzy
uwierzyliSmy, jak to powiedziat: Totez przysiggtem
w gniewie moim: Nie wejdg do mego odpoczyn-
ku, aczkolwiek dzieta byly dokonane od stworze-
nia $wiata.

List do Hebrajczykow 4:3
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Ciesz sie zyciem

Ztodziej przychodzi tylko po to, aby kras¢, zabijaé
i niszczyc. Ja przyszedtem po to, aby / owce / miaty
zycie i miaty je w obfitosci.

Ew. Jana 10:10

Ale teraz ide do Ciebie i tak méwig, bedgc jeszcze na
swiecie, aby mojg rado$¢ mieli w sobie w calej petni.
Ew. Jana 17:13

ZAPOBIEGANIE STRESOWI

Zyj madrze

Twoje cialo jest $wigtyniag Ducha Swietego.

Czyz nie wiecie, zZe ciato wasze jest Swigtynig Du-
cha Swigtego, ktéry w was jest, a ktérego macie od
Boga, i ze juz nie nalezycie do samych siebie? Za
/wielkg/ bowiem ceng zostaliscie nabyci. Chwalcie
wiec Boga w waszym ciele!

1 List do Koryntian 6:19 - 20
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Pan daje moc stabym i zme¢czonym, ale pa-
mietaj: jesli jeste$ wycienczony na skutek ciaglego
przekraczania fizycznych mozliwosci, potrzebujesz
odpoczynku. W szczegélnych przypadkach Pan
moze taskawie przydac ci energii w nadnaturalny
sposob, ale jesli eksploatujesz swoje ciato ponad sily,
okazujesz Mu niepostuszenstwo, poniewaz jest ono
$wiatynig Ducha Swietego. Jak juz wspomniatam,
kiedy funkcjonujemy w oparciu o wlasne sity, nie
stuchajac podszeptéw Ducha Swietego, Boze na-
maszczenie nas opuszcza.

Jesli chcesz, zeby Bog przez ciebie dziatal, mu-
sisz zadbac¢ o cialo, tak aby Pan mdgl go skutecznie
uzywac. Jesli zuzyjesz je, uszkodzisz narzedzie
pracy Boga!

Odpocznij w szabat

Wazne jest, aby wzig¢ wolne w dzien szabatu,
poniewaz potrzebujemy odpoczynku od wszyst-
kich codziennych rzeczy, ktore robimy i o ktérych
myslimy. Musimy mie¢ czas tylko dla Boga, by zre-
generowac sity witalne i pozwoli¢ Mu na ozywienie
naszej duszy.

To wcale nie musi by¢ niedziela. Réwnie dobrze
mozesz wybrac¢ pigtek lub sobote, pét dnia we wto-
rek i czwartek. Nie ma znaczenia, jaki to bedzie
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dzien, liczy si¢ czas, ktdry catkowicie poswigcisz na
odpoczynek i relaks.

Szes¢ dni bedziesz pracowal, a dnia siédmego za-
przestaniesz pracy, aby odpoczely twéj wot i osiot
i odetchneli syn twojej niewolnicy i cudzoziemiec.

Ks. Wyjscia 23:12

Stuchaj Boga,
realizujac zobowigzania

Zobowiazuj sie tylko do tych rzeczy, ktore naka-
zuje ci Pan i nic ponadto. Masz tylko tyle energii.
Jesli zuzyjesz ja, robigc co$ niezgodnego z wolg Boga,
wyczerpiesz jej zapasy, potrzebne do wykonania
polecen Pana.

By doswiadcza¢ Bozego blogostawienstwa,
dowiedz sie, czego od ciebie oczekuje, a nastgpnie
niech twoje tak bedzie tak, a nie — nie. Innymi stowy;,
trzymaj sie tego, co w sercu uwazasz za stuszne.

Niech wasza mowa bedzie: Tak, tak; nie, nie. A co
nadto jest, od Ztego pochodzi.
Ew. Mateusza 5:37

Réb wszystko, by podobac sie Bogu, a nie lu-
dziom.
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A zatem teraz: czy zabiegam o wzgledy ludzi czy
raczej Boga? Czy ludziom staram sig¢ przypodobac?
Gdybym jeszcze teraz ludziom chcial sie przypodo-
baé, nie bytbym stugg Chrystusa.

List do Galacjan 1:10

Badz spokojny

Szczesliwy mgz, ktérego Ty wychowujesz, o Panie,
i prawem Twoim pouczasz, by daé mu odpoczgé
w dniach nieszczesliwych, nim gréb wykopig
dla wystepnego.

Psalm 94:12 - 13

O nic sig juz zbytnio nie troskajcie, ale w kazdej
sprawie wasze prosby przedstawiajcie Bogu w mo-
dlitwie i blaganiu z dzigkczynieniem! A pokdj Bo-
2y, ktory przewyzsza wszelki umyst, bedzie strzegt
waszych serc i mysli w Chrystusie Jezusie.

List do Filipian 4:6 - 7

Wizystkie troski wasze przerzuécie na Niego, gdyz
Jemu zalezy na was.
1 List Piotra 5:7
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W kazdej sferze zycia zabiegaj o pokoj

A stuga Pana nie powinien si¢ wdawaé w kiotnie,
ale / ma/ byc tagodnym wzgledem wszystkich, sko-
rym do nauczania, zréwnowazonym. Powinien
z tagodnoscig pouczac wrogo usposobionych, bo
moze Bog da im kiedys nawrdcenie do poznania
prawdy i moze oprzytomniejg, i wyrwgq sig z sidet
diabla, zywcem schwytani przez niego, zdani na
wole tamtego.

2 List do Tymoteusza 2:24 - 25

BgdZcie zgodni we wzajemnych uczuciach. Nie

goricie za wielkoscig, lecz niech was pocigga to, co

pokorne. Nie uwazajcie sami siebie za mgdrych.
List do Rzymian 12:16

Ojcowie, nie rozdrazniajcie waszych dzieci, aby nie
tracity ducha.
List do Kolosan 3:21

Ufaj Panu
Ten, kto mieszka w zacisznym schronieniu u Naj-
wyzszego, nie zachwieje si¢ i bedzie utwierdzony

w cieniu Wszechmocnego [ktérego mocy nie ztamie
Zaden wrog]. Powiem Panu, On jest mym Schro-
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nieniem i mojg Twierdzq, moim Bogiem; na Nim
opieram sig i polegam, i Jemu [$miato] ufam!
Psalm 91:1 - 2 (AMP)

Miej ufnos¢ w Panu i postepuj dobrze, mieszkaj
w ziemi i zachowaj wiernos¢. Raduj si¢ w Panu,
a On spetni pragnienia twego serca. Powierz Panu
swojg droge i zaufaj Mu: On sam bedzie dziatal.
Psalm 37:3 -5
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MODLITWA
O PRZEZWYCIEZENIE STRESU

Ojcze, pragne, by spedzanie z Tobg czasu, aby
moc styszec Twoj glos i stosowac sie do niego, byto dla
mnie priorytetem. Pomoz mi utrzymac priorytety we
wlasciwym porzqdku.

Wiem, ze gdy postawie Ciebie na pierwszym
miejscu, trwajgc w Twojej obecnosci, ofiarujesz mi
nadnaturalng moc, abym maoglt wykonaé wszystko,
co potrzeba.

Wiem tez, ze chcesz, abym w kazdej dziedzinie
zycia zachowat pokdj i aby dzigki Tobie stat si¢ on dla
mnie dostgpny. Dziekuje Ci za to, Ze gdy prosze Cig
o mgdros¢, Ty mi jg dajesz. Proszg, zebys prowadzit
mnie i przydawatl mi mgdrosci, dzigki czemu rozpo-
znam, jakie zadania powinienem wykonac.

Dzigkuje Ci, Panie, ze moge korzystaé z energii
w taki sposob, w jaki chcesz, abym jej uzywat. W imie
Jezusa, amen.
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DOSWIADCZ
NOWEGO ZYCIA

Jesli jeszcze nigdy nie poprosites Jezusa, aby byt
twoim Panem i Zbawicielem, zachecam cig, abys uczynit
to teraz. Pomadl si¢ stowami ponizszej modlitwy i jesli
naprawde zrobisz to szczerze, do$wiadczysz nowego
zycia w Chrystusie.

Ojcze Boze, wierzg, Ze Jezus Chrystus jest Twoim Sy-
nem, Zbawicielem. Wierze, ze umarl za mnie i poniost
wszystkie moje grzechy na krzyz. Wzigt na siebie kare, ktéra
miata spotka¢ mnie. Wierzg, ze Jezus zmartwychwstat,
a teraz zasiada po Twojej prawicy w Niebie. Potrzebuje
Ciebie, Jezu. Przebacz mi moje grzechy, zbaw mnie, przyjdz
i zamieszkaj w moim sercu. Chce narodzic sie na nowo.

Jezeli szczerze pomodlites sie stowami tej modlitwy,
Jezus zamieszkat w twoim sercu. Jestes wolny od grzechu,
stales sie Jego sprawiedliwoscig i kiedy Jezus przyjdzie
powtdrnie, pojdziesz razem z Nim do nieba.

Znajdz dobry kosciol, ktéry naucza Bozego Stowa
i zacznij wzrasta¢ w Chrystusie. Zacznij czyta¢ Pismo
Swiete, a twoje zycie bedzie si¢ zmieniaé. W Ewangelii
Jana 8:31-32 (AMP) czytamy: ,Jesli stowa moje w was
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trwaé beda... prawdziwie moimi uczniami bedziecie.
Poznacie prawde, a prawda was uwolni”.

Zachecam cig goraco, abys uchwycil sie Bozego Sto-
wa, zasadzil je gteboko w swoim sercu. Wtedy zgodnie
z 2 Listem do Koryntian 3:18, kiedy bedziesz przegladat
sie w Stowie, twoje zycie zacznie si¢ przemienia¢ na obraz
Jezusa Chrystusa.
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Ciesz sie zyciem,
nawet gdy zmagasz sie ze stresem!

Najwieksze bitwy najczesciej toczymy w swoim wnetrzu. Jesli
przyttaczaja cie zmartwienia, a ciggta obawa i niepokdj nie pozwalajg
cieszyc sie zyciem, jesli juz probowates walczyc i poddates sie, widzac,
ze dazenie do wewnetrznej przemiany jest bezowocne —mam dla ciebie
dobra wiadomos¢: destrukcyjne mysli mozna przezwyciezy¢!

Na stronach tej ksigzki Joyce Meyer w przystepny i jasny sposob,
postugujac sie trescig Bozego Stowa, udziela wskazéwek, ktore moga
zmieni¢ jako$¢ twojego zycia. Znajdziesz tu inspirujgce spostrzezenia
i przyktady z zycia autorki, a takze praktyczne rady, dzieki ktérym
dostgpisz uwolnienia i zyskasz wewnetrzny pokd;.

Dowiesz sie, jak odnalezé rados¢ zycia i duchowg réwnowage. Wszystko,
czego potrzebujesz, masz juz pod reka. Uchwyc sie Stowa Bozego i wejdz
na droge zwyciestwal
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