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Emdcie sa podobaji vinam: nedokdzeme ich zastavit,
ale moéZzeme si vybrat, na ktorej z nich budeme surfovat.

Johnatan MAartensson
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Uvod

7d4 sa mi, Ze najcastejSou témou naSich rozhovorov je, ako sa
citime. Mdme sa dobre, alebo zle, sme $tastni, alebo smutni, nad-
Senf, alebo znechutenf a preZivame eSte tisicky inych pocitov. Po-
city sa ustaviéne menia — najcastejSie bez ndsho sihlasu. Robia si,
¢o sa im zapddi, a to bezdévodne. Kazdému z nds sa uz urcite sta-
lo, Ze si lihal dobre psychicky i fyzicky naladeny, a vstal unaveny
a podrazdeny. ,, Preco sa tak citim?* Casto sa pytame samych seba a po-
tom, ak ndjdeme ochotného posluchdc¢a, za¢neme mu rozprivat, ako
sa citime. Je zaujimavé, Ze mdme sklon hovorit viac o negativnych
pocitoch nez o pozitivnych.

Ak do nového dna vstanem s nad$enim a plnd energie, neozna-
mujem to kazdému, s kym sa stretnem; ak sa vSak citim unavend
a bez Zivota, najradSej by som to povedala v§etkym. Trvalo mi roky,
kym som sa naucila, Ze ak hovorim o tom, ako sa citim, dané po-
city naberaji na intenzite. Preto si myslim, Ze by sme mali menej
hovorit o negativnych pocitoch, ale viac o pozitivnych. Na viacerych
miestach tejto knihy ta vyzvem urobit urcité rozhodnutia. Toto
moZe byt prvé z nich. Zapfis si ho a vyslov nahlas:

Rozhodnutie: Budem hovorit o svojich pozitionych pocitoch, aby nabrali
na intenzite a pomlcim o negationych, aby zoslabli.

O svojich pocitoch vidy mdZe$ hovorit Bohu a prosit o jeho po-
moc a silu. Rozprdvanie o negativnych pocitoch nepomdha. Biblia
upozortiuje, aby sme sa vyhybali zbyto¢nym a daromnym slovdm
(Mat 12:36). Ak negativne pocity pretrvdvaji, je sprdvne prosit
o modlitbu a radu, ale znovu zd6raziiujem, Ze hovorit len preto, aby
sme hovorili, je zbyto¢né.



Ako zvlddat svoje emicie

,Mnoho re¢i nie je bez viny, kto si vSak ovldda svoje pery,
kond rozumne* (Pr10:19, Ev. pr.).

Hlavnym cielom knihy je poukdzat na to, Ze hoci pocity byvaju
velmi silné, nemusime im dovolit ovlddat nase Zivoty. Toto je jedna
z najdolezitejsich biblickych pravd, ktoré som sa naudila pocas Zivota
s Bohom a pomohla mi viac si uZivat Zivot. Ak ti pocity diktuju, aky
bude§ mat den, dal si im prili§ vela priestoru. Nagtastie, mdme slo-
bodnu vélu a mdZeme sa rozhodovat nezdvisle od pocitov. Ak sme
ochotnf takto konat, Pdn Boh je verny a dd4 ndm na to potrebndi silu.

Ak chceme Zit naplno tak, ako to pre nds Pdn Boh pripravil, mu-
sime ho poslichat. On ndm d4 svoju milost a silu, ale Zivotné ro-
zhodnutia mdme vo vlastnych rukdch. Nikto sa nedokdZe ustavi¢ne
teSit zo Zivota, ak sa tak nerozhodne. Napriklad, niekto nds zrani
a mdme chut prerusit s nim akykolvek kontakt. M6Zeme sa vsak
rozhodniit modlit sa za neho a zachovat sa tak, ako by to urobil JeZis.
Ak budeme konat na zdklade pocitov, nebude to sprdvne a nakoniec
prideme o pokoj a radost. Ak sa napriek pocitom rozhodnem spravit
to, ¢o Boh prikazuje vo svojom Slove, odmen{ ma za to.

Pocity nie si dobré, ani zIé. Su vSak nestile, preto ich treba
ovlddat. M6Zu byt krdsne a prijemné, ale na druhej strane nds mézu
viest k rozhodnutiam, ktoré budeme nakoniec [utovat. Neskrotené
pocity mozZno prirovnat k dietatu, ktoré chce mat a robit v§etko, ¢o
mu napadne, ale neuvedomuje si nebezpecenstvo, ktoré mu hrozi.
Rodi¢ ho musi kontrolovat, aby
neubliZilo sebe ¢i inym. Rovna-
ko potrebujeme kontrolovat svo-
je pocity, aby sme sa nestali ich

Ak chces ovlddat svoje
emdcie, tato kniha je pre
teba. Verim, Ze ti pomdZe

porozumiet mnohym z tvo- otrokmi.

jich pocitov. Porozumenie Ak chces ovlddat svoje emo-

v3ak nemd taky vyznam ako cie, tdto kniha je pre teba. Verim,
ich ovlddanie. 7e ti pomdze porozumiet mnohym

z tvojich pocitov. Porozumenie



Uvod

vSak nemd taky vyznam ako ich ovlddanie. Rozhodni sa, Ze pocitom
uZ nedovolfs, aby riadili tvoj Zivot.

Tdto kniha moZe mat pre teba velky vyznam: principy, ktoré
obsahuje, su v silade s BoZim slovom a umoznia ti Zit v autorite, nie
v otroctve. Kniha ti pomoZe viac porozumiet sebe samému a robit
sprdvne rozhodnutia, ktoré ti prinesd BoZie poZehnanie.

Rozhodnutie: Rozhodujem sa vidy robir to, co je spravodlivé, bex
ohladu na to, ako sa citim.
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Kapitola 1

Cheem robit, o je dobré, ale robim,
(o je nesprdauvne!

My Tudia sme neobycCajne zloZité bytosti. City si iba jednou
zloZkou na$ej osobnosti, ale zato nesmierne doleZitou. Hovorf sa,
7e su najvacsim nepriatefom krestana, pretoZze mozu lahko zabrdnit
plnit BoZiu volu. Myslim si, Ze pocity st pre mnohych z nds zdhadou
— Casto nedokdZeme vysvetlit, preCo sa citime prave tak, ako sa ci-
time. Casto nds vedt k rozhodnutiam, ktoré neskor [utujeme.

Mnohému nerozumieme, ale stdle sa mdZeme ucit. Ak sa na seba
diva$ v zrkadle, vidi¥ iba telo, vonkaj$iu schrinku, vnutri ktorej sa
skryva tvoje skuto¢né ,ja*“. V mysli sa uskuto¢iiuje vela procesov,
ktoré nie st navonok viditeIné: myslienky, city, predstavy a tizby.
Biblia ich nazyva ,,¢lovekom skrytym v srdci® (1Pet 3:4). Je ti zndmy
pocit, ked si uvedomujes, Ze vniitri si iny, neZ ukazuje§ navonok?
Myslim si, Ze kazdy z nds to uz zazil.

V prvom rade sme duchovné bytosti: mdme dusu a Zijeme v tele.
Prdve preto by sme mali venovat vnttornému ¢loveku viac pozor-
nosti, kedZe telo sa po smrti jednoducho rozloZi, ale dusa a duch su
nesmrtelné.

,Vasa ozdoba nech nie je vonkajSia: zapletené vlasy,
nave$ané zlato, preobliekanie $iat, ale ¢lovek skryty v srdci
a ¢o je neporusitelné: tichy a pokojny duch; to je vzdcne pred
Bohom*  (1Per 3:3-4, Kat. pr.).

Cielom tohto citdtu nie je kritizovat starostlivost o zoviiajSok, ale
upozornit na to, Ze Pdnu Bohu sa nepdci, ak svojmu vyzoru venu-
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Kapitola 1 Chcem robit, & je dobré, ale robim, ¢o je nesprdavne!

jeme prehnant pozornost, a zanedbdvame ¢loveka skrytého v srdci.
Je lepsie spolupracovat s Duchom Svitym na zdokonalovan{ svojho
myslenia, postojov, citov a predstdv. Ak je nejakd Zena v oc¢iach sve-
ta krdsna a pekne oblecend, ale vo vnitri plnd hnevu, neodpustenia,
pocitov viny, hanby a negativnych myslienok, potom je duchovne
na dne a Bohu sa to nepdci.

Vnutorny zapas

Casto mdme pocit, akoby sa v nafom vniitri odohrdval boj. Jed-
na Cast (vnttorny ¢lovek) chce robit, ¢o je spravodlivé, ale druhd
(vonkajsi ¢lovek) Ziada, ¢o je nesprdvne. Obc¢as mdme pocit, Ze zIé
je to spravne a naopak. Pamiitaj, Ze mordlnu strinku skutkov ne-
moZno posudzovat na zdklade pocitov, pretoZze nie su spolahlivé
a Casto neodrdZaju pravdu.

Vydatd krestanka sa zalibi do iného muza. M4 pocit, Ze bez neho
nemdZe byt §tastnd, ale hlboko vo vniitri vie, Ze by nebolo sprivne,
keby kvoli nemu opustila rodinu. Nikomu nechce ubliZit, ani
sklamat rodinu a priatelov, ale jej pocity sa zdaji nezvlddnutelné.
Ocitne sa v nedprosnom boji s vlastnymi my$lienkami a citmi.

Prekond sa a urobi, ¢o je sprdvne, ale vzdy, ked toho muza stretne,
alebo na neho mysli, citi, Ze bez neho nebude $tastnd. Jedna Cast jej
bytosti chce robit, €o je spravne, kym druhd chce pravy opak. Znovu
a znovu si kladie otdzku: ,,PreCo sa takto citim?“ MoZno chce, aby
sa jej pocity zmenili. Potom jej v§ak napadne: Mdge to byr zlé, ak to
vo mne vyvoldva dobreé pocity? Svoje spravanie za¢ne ospravedliovat
roznymi vyhovorkami a vinu zvalf na iného: nahovdra si, Ze manzel
ju nikdy nechdpal a vZdy si boli citovo vzdialeni. Citi sa osameld
a nakoniec samu seba presveddi, Ze sa vydala za nesprdvneho muza.
Tieto argumenty moZno povazuje za rozumné, ale v jej vnutri sa
odohrdva boj. Duch Sviity ju usvedcuje a snaZi sa doviest ju k tomu,
aby sa riadila rozumom, nie citmi.

13



Ako zvlddat svoje emicie

"T'4to Zena je krestanka a poznd BoZie slovo. Pdn Boh jej dal nové
srdce a do jej vnitra vloZil svojho Ducha. Vie, ¢o je spravne, chce
to robit, ale jej dusa, kde sidlia myslienky a city, m4d na to diplne iny
ndzor. "TZi po tom, z ¢oho md prdve teraz prijemné pocity, nie po
tom, ¢o bude dobré z dlhodobého hladiska.

Keby 3lo o neveriacu Zenu, ktord nepoznd BoZie slovo a nemd
vztah s JeZiSom Kristom, moZno by ju tento problém netrépil,
avSsak krestan nedokdZe hresit bez toho, aby ho to neznepokojilo.
MéZe sa rozhodntit pre hriech, ale nebude to z nevedomosti. Bude
to désledok vzbury alebo zvyku nechat sa ovlddat pocitmi. Biblia
uci, Ze ti, ktorf sa narodili z Boha, nem6Zu hresit dobrovolne a imy-
selne, pretozZe v nich prebyva Duch Svity (pozri 1]Jdna 3:9). MoZno
spachaju hriech, ale nedokdZu ho robit sistavne a bez neprijemnych
pocitov. Uvedomuiju si svoje nesprdvne konanie a citia sa mizerne.

Bozie dieta sa Casto ocitne v situdcii, Ze chce robit dobré aj zI¢é
naraz. Obnoveny duch tdZi po svitosti a spravodlivosti, ale telo sa
dozaduje svetskych veci. Apostol Pavol opisuje tento stav v Liste
Rimanom: ,,Ved ¢o kondm, tomu nerozumiem, lebo nie to robim, ¢o
chcem, ale kondm to, ¢o nendvidim* (Rim 7:15, Ev. pr.).

Apostol Pavol v tej istej kapitole dalej vysvetluje, Ze je rozhod-
nuty robit to, ¢o je sprivne, ale nedari sa mu to, zlyhdva v tom. Do-
spieva k zdveru, Ze iba Jezi§ Kristus ho mézZe vyslobodit z telesného
sposobu Zivota. Ked sa pozrieme na Pavlov Zivot, zistime, Ze sa
naucil odmietat tizby, ktoré neboli v stlade s BoZim slovom. Naucil
sa spolichat na BoZiu silu a rozhodovat sa spriavne bez ohladu na to,
ako sa citil. Povedal, 7e denne zomiera, ¢o znamend, Ze sa zrickal
telesnych tidzob, aby osldvil Boha (pozri 1Kor 15:31).

V tej dobe krestanov ststavne prenasledovali, takZe apostol
Pavol hladel smrti do tvire kazdy den. Sdcasne prezival dusevnu
smrt, ked sa vzddval vlastnej vole v prospech BoZej. Rozhodol sa
byt poslusny Bohu a krd¢at v duchu (mudrosti), nie v dusi (tele). 7il
podla toho, ¢o povaZoval za sprivne, nie na zdklade pocitov. Tento
sposob Zivota oznatil za umieranie sebe samému. Dalej budem ¢asto
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Kapitola 1 Chcem robit, & je dobré, ale robim, ¢o je nesprdavne!

pouzivat spojenie ,,umriet sebe; znie to bolestivo a neprijemne, ale
ak chceme zazivat plnost toho, ¢o ndm vydobyl Pdn Jezi§ Kristus,
musime to podsttipit. Ak sme ochotnf neZit podla pocitov, umrieme
sebe a budeme sa tesit z hojnosti BoZieho Zivota. Urcite poznd§ pri-
slovie: Bez price nie su kold¢e. Kazdd dobrd vec si vyZaduje urcitd
Hinvesticiu® (zvy€ajne byva aj bolestivd!), aZ neskor vidime vysled-
ky. CviCenie je bolestivé, ale prindsa ovocie. Sporenie znamend, Ze
si musime odopriet niektoré veci, po ktorych tiZime, ale odmenou
je finan¢nd istota v budicnosti. Prekondvanie nedorozumeni nako-
niec vybuduje dobré vztahy. Stddium Bozicho slova si vyZaduje ¢as
a sebadisciplinu, ale prinesie velkid odmenu.

Ak chceme v Zivote zazivat stabilitu a vitazstvo, je nevyhnutné,
aby sme pochopili rozdiel medzi duSou a duchom. Musime sa naudit
zit podla novej prirodzenosti, ktord nam Boh dal, a odopriet starému
(telesnému) ¢loveku pravo ovlddat nds.

Dave mi povedal, Ze si spomina na Casy, ked cestou z price
premyslal, aki asi budem mat ndladu. Nikdy nevedel, ¢o ho doma
¢akd, pretoZze som byvala velmi ndladovd. Aj ked som rdno bola
v poriadku, nemal Ziadnu zdruku, Ze vecer na tom budem rovnako.
Je smutné, Ze som sa nechdvala ovlddat pocitmi. ESte horSie vSak
bolo, Ze som vbbec netusila, Ze s tym mdZem nieCo urobit. BoZie
slovo hovort, Ze Tud hynie pre nevedomost (pozri Oz 4:6, Pr 29:18).
Ano, pozndm to z vlastnej skisenosti.

Thto knihu som napisala preto, Ze si myslim, Ze miliény Tudi
dnes Ziji tymto spdsobom a hladaji odpovede. Potrebuji vnitorni
stabilitu a chcu sa stat spolahlivymi partnermi. Nikdy v8ak nepoculi
o tom, Ze mdzu ovlddat svoje pocity a nenechat sa nimi riadit.

Nova prirodzenost

BozZie slovo udi, Ze ked prijmeme JeZisa Krista za svojho Pédna
a Spasitela, dostaneme novt prirodzenost (pozri 2Kor 5:17) a ducha
sebadiscipliny, ktory ndm bude pomdhat rozhodovat sa na zdklade
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Ako zvlddat svoje emicie

novej prirodzenosti. Zdroven ziskame rozvahu (pozri 2'Tim 1:7), ¢o
znamend, Ze dokdZeme mysliet nezdvisle od pocitov. Staré pominu-
lo a nastalo nové. Boh ndm ddva schopnosti a pontika svoju pomoc,
¢o v§ak neznamend, Ze sme iba bdbkami, ktorymi manipuluje. Je na
nds, ¢i si zvolime ducha alebo telo, sprivne alebo nesprdvne. N43
vnutorny ¢lovek (obnoveny duch) moze riadit vonkajSicho ¢loveka
(dusu a telo).

Biblia ¢asto pouZziva slovo ,telo“ na opis spojenia tela, mysle,
pocitov a vole. Od neho je odvodené aj pridavné meno ,,zelesny“*.
Tieto slovd naznacuju, Ze ak duch neovldda telo, sprivame sa ako
zvieratd. Stalo sa ti uZ niekedy, Ze si pod ndvalom emdcii spravil
nieco, za Co si sa neskor hanbil? Myslim, Ze vie§, o ¢om hovorim.

Mdm rada nakladané uhorky, ale kvoli $pecidlnej diéte som ich
v tehotenstve nemohla jest. Mala som na ne takud velkud chut, Ze
hned, ako som sa vritila z pérodnice, pojedla som celd flagu. Samo-
zrejme, Ze mi bolo zle a uvedomila som si, Ze som spravila hlipost.
Podobne reaguju zvieratd, ked zacfitia voiiu misa.

Bez BoZej pomoci je pre nds tazké robit veci s mierou. Casto sa
prejeddme, utrdicame vela penazi, bezuzdne sa zabdvame a privela
hovorime. Preco sa tak spravame? L.ebo nds ovlddaji pocity. Mdme
na nieCo chut, tak to spravime a nepremyslame o dosledkoch.
Neskor [utujeme, ale uZ to nemozno vritit spat.

Nemusime Zit s pocitmi viny. Boh ndm dal svojho Ducha, aby
sme sa sprdvne a mudro rozhodovali. Pobdda nds, vedie a sprevddza,
ale kone¢né slovo mdme vZdy my. Ak si nekonal sprdvne, m4ds Sancu
zmenit to. Vytvor si nové ndvyky tak, Ze sa rozhodne$ neriadit sa
pocitmi, ale BoZou volou. Casto si budes musiet povedat ,nie” — to
je to spominané ,umieranie sebe®.

ZLapamdtaj si, Ze dobré rozhodnutie sa dd spravit aj napriek zlym poci-
tom. Niekedy sa stdva, Ze v tej istej chvili chceme aj dobré, aj zIé.
MbZem sa urazit a trucovat, ak nedostanem, ¢o chcem, ale v Kris-

* V niektorych slovenskych prekladoch Biblie sa pouZziva aj ,,Zivoc¢iSny* (pozn. prekl.).
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Kapitola 1 Chcemn robit, & je dobré, ale robim, ¢o je nesprdavne!

~

tovi sa mdZem rozhodniit, 7e sa tym nenechdm rozladit a budem
doverovat Bohu, Ze mi d4 vSetko, ¢o potrebujem.

Dave mal niekolko rokov vynimo¢ne vykonné auto a ja som sa
ho snazila presvedcit, aby ho predal. On zanovito odmietal, ¢o ma
zakazdym dost roz¢ililo. Jazdil na fiom iba zriedkavo, ale kazdoro¢-
ne sme zaii platili vysokd poistku a nevyhnutné opravy. Bol ochot-
ny ho predat, ale Ziaden zo zdujemcov nechcel zaplatit tolko, kolko
pozadoval. Na¢o mu bolo auto, ktoré takmer nevyuZival, ked sme
ho mohli predat a kipit si nieCo uZito¢nejSie? Aj keby sme nezis-
kali tolko, ¢o Dave o¢akdval, aspoii by sme doti nemuseli investovat
dalSie peniaze. Po niekolkych rokoch roz¢ulovania sa som tito
starost odovzdala do BozZich rik a rozhodla sa, Ze aj keby si Dave
auto nechal, neddm sa ovlddat pocitmi hnevu.

Presli dva roky, ked ndm raz zavolal n4§ syn Dan a okrem iné-
ho povedal: ,Mami, myslim si, Ze ocko by mal to auto predat, ko-
niec koncov, vobec ho nevyuZiva.“ Odpovedala som: ,Nepredd ho,
pretoZze chce zan prili§ vela, ale bolo by skvelé, keby si ho prehovo-
ril.“ Podala som slichadlo Davovi a asi po mintite odpovedal: ,,Ano,
sihlasim. Predajme ho teda. V skuto¢nosti na fiom mdlo jazdim.*
Uzasné! Preco nepocivol mita? Neslo viak o miia, ale o neho sa-
mého. AZ v tej chvili bol pripraveny predat svoje auto.

Mohla som sa roz¢iilic, Ze pocivol syna, hoci mu povedal to isté,
¢o ja. Viem v3ak, Ze Pdn Boh md dokonalé nacasovanie, ktoré sa
¢asto nezhoduje s nasim. Hnevala som sa niekolko rokov, ale ked
som tu situdciu odovzdala do BozZich ruk, citila som pokoj, aZ kym
Pdn Dava nepresvedcil, aby auto predal. V§imni si, povedala som,
7e ho presveddil Boh. Pouzil sice nd$ho syna, ale on stdl za vSetkym.
Odpovedal na moju modlitbu svo-
jim sposobom a vtedy, ked chcel.

Krestania sd ¢asto telesni. Ve-
ria v Boha a prijali JeZi$a za svojho
Spasitela, ale zdd sa, Ze ich Zivoty
sa kritia najmi okolo pocitov. Cim

Zapamditay si, Ze dobré
rozhodnutie sa dd spravit
aj napriek lym pocitom.
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skor sa nau¢ime, Ze nie su stdle, tym lepSie. Je fajn, ak nds pocity
motivujui k ¢innosti, no aj bez nich dokdZeme robit to, Co je sprdvne.
Mozno si si zvykol riadit sa pocitmi, aby si zostal §tastny a spokojny,
ale dokdZes si vytvorit aj nové ndvyky.

P4ci sa mi vyrok Watchmana Necho: ,,Premenlivé pocity klamu
mysel a ovplyviiuji dsudok svedomia.* Spominas si na Zenu, ktord
sa zaltibila do iného muzZa? V srdci vedela, Ze to, ¢o robi, nie je
sprdvne. Rozvirené pocity ju zmiatli a diabol ju oklamal. Hlas jej
svedomia zanikol v spleti myslienok a pocitov.

Znovu opakujem, Ze chut spravit nieCo dobré aj zI¢ v tej istej
chvili, nie je pre nds [udi ni¢ nezvyc¢ajné. Vetci zdpasime s rovnakym
nepriatelom. Bola by som rada, keby si sa hned teraz rozhodol, Ze
s BoZou pomocou zvitazis.

Rozhodnutie: Riadim sa Bogimi principmi, nie pocitmi, preto zoitazim.
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Kapitola 2
Preco som taky citlivy?

Vsetci obCas mdvame dni, ked sme citlivejs$i neZ inokedy. Exis-
tuje na to viacero dévodov. MoZno sme sa dobre nevyspali, zjedli
nieco, ¢o ndm zniZilo hladinu cukru v krvi, alebo ovocie, na ktoré
mame alergiu. PrileZitostny ,rozcitliveny defi® nds vébec nemusi
znepokojovat. Ak md Dave takyto defi, ani sa nesnaZ{ zistit preco.
Jednoducho povie: ,,Aj toto pominie.

Nieckedy nds vykolaji neprijemnd udalost z predchddzajiceho
dnia, ktori sme e$te nevyriesili. Potli¢ame pocity namiesto toho, aby
sme sa nimi zaoberali. Ak md§ sklon vyhybat sa konfliktom, zrej-
me je tvoje srdce plné nevyrieSenych otdzok. Na to, aby si zazival
citovi celistvost, musis s tym skoncovat. Spominam si na jednu noc,
ked som nemohla zaspat, ¢o je pre mna dost nezvycajné. Nakoniec,
okolo piatej rdno, som sa pytala Pdna Boha, ¢o sa so mnou deje.
Ihned som si spomenula na situdciu z predoslého dmna: bola som
nevrld voci jednej osobe a namiesto toho, aby som sa ospravedlnila
a prosila Pdna o odpustenie, pokracovala som v prdci, akoby sa ni¢
nestalo. Hoci moja mysel na to zabudla, moj duch bol znepokojeny.
Hned ako som prosila Pdna o odpustenie a rozhodla sa ospravedInit,
zaspala som.

Ak sa citi§ nezvycajne smutne, akoby si niesol tazké bremeno,
pros Pdna Boha, aby ti ukdzal, ¢o si urobil nesprivne, a to skor ako
sdm za¢ne$ hddat. Ak sa pyta§ Pdna a si ochotny ¢elit pravde, ktord
ti ukdze, dozvies sa vela o sebe a svojom spravani. Niekedy nds
vyvedie z miery nejakd neprijemnd udalost, inokedy nds ovplyvni
nase vlastné sprdvanie.

,»Ky¥m som mlcal, chradli moje kosti a cely defi som nariekal
(2.32:3, Ekum. pr.).
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Riesenie problémov

Ak je niekto dlhodobo citovo rozkolfsany, mozno ho tazi via-
cero nevyrieSenych problémov, ktoré moéZu siahat a7z do detstva.
JeZi§ ndm dal priklad vyrovnaného citového zdravia, ked povedal:
»A pozndte pravdu a pravda vds vyslobodi* (Jdn 8:32, Ev. pr.).

Dusevné zdravie nemozno ziskat bez toho, aby sme ¢&elili boles-
tivym udalostiam z minulosti. Otec ma sexudlne zneuzival a ked
som zistila, Ze mi nikto nepomdZe, rozhodla som sa, Ze vydrzim do
osemnidstich a odidem z domu — ¢o sa mi aj podarilo. Myslela som
si, Ze tym sa moj problém vyriesi. Preslo trindst rokov, kym som
si uvedomila, Ze ma to stdle tazi a ovplyviiuje kazdud oblast Zivota.
Moje uzdravovanie sa zacalo tym, Ze som bola ochotnd postavit sa
tejto bolestivej skisenosti zoci-vo¢i a prestat za svoje problémy
obvinovat vSetkych naokolo.

Musela som prestat zvalovat vinu na otca a vSetkych, ktor{ mi
nepomohli. Ich konanie, resp. ne¢innost mi sice spdsobili problé-
my, ale za zmeny, ktoré bolo potrebné urobit, som musela prevziat
zodpovednost sama. Zapamaitaj si, Ze obvifiovanie ni¢ neriesi a ne-
prinesie ani slobodu, ani uzdravenie. Boh mi tizZil poméct, ale ja
som ho o to musela prosit a dovolit Duchu Svitému, aby ma pre-
viedol niekolkoro¢nym procesom uzdravovania. BoZie slovo je
pravda, ktord ma nakoniec oslobodila od bolesti a priniesla citovu
vyrovnanost. KieZ by si si aj ty uvedomil, aki hodnotu md citovd
vyrovnanost a veril, Ze ju mdZe§ dosiahnut!

Naucdila som sa, Ze zranen{ [udia zrafiujui inych. Ked som pocho-
pila, Ze otec mi ubliZoval, pretoZe sdm vo vntitri trpel, dokdzala som
mu odpustit. Zistila som, Ze to, ¢o sa stalo, nedefinuje to, kym som.
Minulost nebude ovlddat moju budicnost — iba ak jej to dovolim.
Hanbila som sa za svoju minulost a s¢asti som sa za fiu obvitiovala.
V skuto¢nosti to v§ak nebola moja chyba. Pocity viny a strach boli
mojimi stdlymi spolo¢nikmi. Mala som vela duSevnych problémov,
ale ked som dovolila Bohu, aby mi pomohol, zaZila som uzdravenie.
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Kapitola 2 Pret som taky citlivy?

Predstav si niekolko r6znofarebnych $nirok do topdnok zvia-
zanych do uzlov, priCom kaZdd z nich predstavuje iny problém.
Keby si niekoho poZiadal, aby toto klbko rozmotal, trvalo by mu to
dost dlho, pretoZze by ho musel rozpletat po jednotlivych uzlikoch.
Midm ndhrdelnik zloZeny z viacerych tenkych retiazok, z ktorych
na roznych miestach visia kriziky. Ked ho nenosim, retiazky sa
zvyknu udplne domotat. Vzdy, ked si ho chcem vziat, musim ho
s velkou trpezlivostou rozmotdvat. Biblia hovori, Ze BoZie zasliibenia
sa napliiaju prostrednictvom viery a trpezlivosti (pozri Zid 10:36).

Bolest, ktoru si zaZil, a chyby, ktorych si sa dopustil, sa mdzu vy-
riesit, ak bude§ ochotny obetovat tomu ¢as. Rozhodni sa, ¢i budes
investovat do utrpenia a bolesti, alebo do uzdravenia! Stav na to, ¢o
ti neskor prinesie zisk.

Tisickrdt som si uz polozila otdzku: ,,Preco sa tak citim?*“ Nikdy
som s tym vSak ni¢ neurobila. Bola som zmitend a riadila sa pocitmi
namiesto toho, aby som vyhladala pomoc. Svet je plny ludi, ktorf sa
spravaju prdve tak ako kedysi aj ja, a preto ich vztahy nefunguju,
alebo prinajmensom $kripu.

Pri¢iny mnohych svojich pocitov si dokdZzeme vysvetlit, ale do-
lezitejsie je, aby sme prestali obhajovat vlastné nevhodné sprdva-
nie. Vzdajme sa vvhovoriek, pretoZze kym budeme vyuZivat svoju
minulost na to, aby sme inymi manipulovali, nikdy sa od nej neo-
slobodime. Kedysi som sa ¢asto vyhovdrala na minulost, aby som
ospravedlnila svoje nevhodné spravanie. Dosla som vSak do bodu,
ked som sa so svojou minulostou musela vyrovnat.

Pdn Boh mi ukdzal jeden zo sp6sobov, ako to urobit: vyhlasovat
Bozie zaslibenia a nehovorit o tom, ako sa citim. Raz som sa po-
stavila pred zrkadlo a povedala nahlas: ,,Rodi¢ia ma nemilovali
a nikdy nebudd, pretoZe nevedia ako. Pdn Boh ma v$ak miluje, pre-
to sa nemusim trapit kvoli tomu, ¢o nedokdZzem zmenit. Nebudem
stracat Cas tym, Ze sa budem pokusat od rodiCov ziskat to, ¢o mi
nikdy nebudt schopni dat. To, Ze ma zneuZivali, nebola moja vina.
Bola som obetou, ale viac fiou nebudem. Budem citovo vyrovnand
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a zdravd. Pdn Boh mi pomdha, takZe m6Zem kazdy dei napredovat.

Vsetci sme zaZili bolestivé situdcie, s ktorymi sa musime vyrovnat.
MozZno sa ti v detstve vysmievali, preto si doteraz neisty, alebo pre-
citliveny. MoZno ta bez vysvetlenia opustil ¢lovek, ktorého si
miloval. Bez ohladu na to, ¢o sa stalo, Boh ta miluje. Nemd zmysel
trdpit sa kvoli nieComu, ¢o nedokdze§ zmenit! Pdn ti pomdZze... akd,
kedy ho o to poprosis.

Nezostarn ,,tréat* v minulosti

2 6C

V tvojej budicnosti niet miesta pre minulost, preto ,,nezostar tréat
v situdcii, ktord sa uz skoncila. Miliény Tudi premrhaji dne$ok,
pretoze nedokdzu pustit minulost z rik, alebo sa starostia kvoli
budtcnosti. To, ¢o som zaZila ja a miliény inych, je prinajmenSom
,smola“. ZneuZivanie je velmi bolestivé a md na nds velmi negativny
vplyv. Dobrd sprdva v3ak je, Ze md6Zeme byt uzdraveni, pretoZe nds
Boh je Lekdr a Vykupitel. Shibil, Ze obnovi nase srdcia a skuto¢ne
to urobf, ak ho do nich pozveme a budeme s nim spolupracovat na
procese uzdravenia.

»Hospodin je m6j pastier, nebudem mat nedostatku. Na pas-
tvach zelenych ma pasie a k voddm osvieZujicim ma privdadza.
Dusu mi obé&erstvuje, po spravodlivych cestdch vodi ma pre
svoje meno® (Z 23:1-3, Ev. pr.).

V Zalme sa hovorf o tom, Ze nds bude viest k osvieZujicim tichym
voddm, ¢o mi pripomina miesto, kde sa kone¢ne zastavime, presta-
neme unikat pred minulostou a rozhodneme sa jej Celit, aby sme
prijali uzdravenie. Ked ¢itame BoZie slovo, zistujeme, Ze Boh ponti-
ka novy, celistvy Zivot. A ak bude nasa dusa zdravd, bude zdravé aj
nase telo.

Mnohé choroby st dosledkom vnitorného stresu. Bez ohladu
na to, kolko lekdrov navstivime a kolko liekov uZivame, rieSime iba
vonkajsie symptomy, nie koreni problému.
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To nie je fér

Je smutné, Ze svet je plny nespravodlivosti: vo vidzeni ¢asto koncia
nevinni [udia. Jeden z mojich strykov si odsedel 20 rokov za nieco,
¢o nikdy neurobil. Jeho manZelka, ktord zlo¢in spdchala, sa krdtko
pred smrtou priznala, a jeho prepustili na slobodu. Nanestastie, po-
tom 7il uz iba pdr rokov, pretoZe dostal tuberkul6zu. Pamitdm si, Ze
stryko bol ldskavy muZ a ani napriek velkej nespravodlivosti neza-
trpkol. Verim, Ze jeho Zivot, preZity s postojom odpustenia, osldvil
Boha viac neZ uspechy ¢loveka, ktory nikdy nie je spokojny. Boh
nemd zdlubu v naSom utrpeni, ale ked si aj v taZkych Casoch za-
chovdvame pozitivny postoj, pd¢ime sa mu a oslavujeme ho tym.
Ziroven mdame dostatok sily na to, aby sme tito skdsku zvladli.

Deti umierajd, manzelski partneri byvaji nevernf a Zeny tyrané.
Denne sa stretdvame s chudobou, hladomorom, prirodnymi kata-
strofami a inymi krivdami. Napriek v§etkému je JeZi§ Bohom, ktory
prindsa spravodlivost. Zivot nie je férovy, Pan Boh dno. Uzdravuje
zlomenych na duchu a liedi ich rany. Niekedy nechdpeme, preco
sa veci dejd prave takym sposobom, ako sa deju, ale Boh vie preco.
Spolahnime sa na jeho ldsku, odpustenie a milosrdenstvo. Ked sme
smutni a vyprahnuti, méZeme vyskisat jednoduchy, ale ti¢inny lick:
stistredme sa na dobré veci, ktoré mdme a dakujme za ne. MoZno
ti napadne: ,,"T'oto som pocul uZ aspon tisickrdt!“ Ale robis to?! Po-
znanie bez skutkov je zbyto¢né.

Mnohi ludia trpia nespra-

vodlivo. Dobrd spriva viak je, Zivot nie je férovy, Pdan Boh
7e¢ aj ked prechddzame boles- dno. Uzdravuje zlomenych
tivymi skisenostami, mdme pri na duchu a lieci ich rany.

sebe Jezi¥a, ktory nidm pomdha Niekedy nechdpeme, preco

a posiltiuje nds. Pod jeho vedenim sa veci dejii preve takjm

nezatrpkneme, ani ked prejdeme spdsobom, ako sa dejii, ale
cez ohen. Zranenia so sebou Boh vie preco.

prind$aji negativne pocity, ako:
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hnev, sklamanie, znechutenie alebo depresiu, ale Ziaden z nich nds
nemusi ovlddat. S BoZou pomocou si s nimi poradime.

Ked sme zraneni, namys$lame si, Ze sa to nikdy nedd do poriad-
ku. Povzbudzujem ta, nezostail ,tr¢at na mftvom bode! Hoci si
nevystartoval najlepsie, mdzes§ dosiahnut ciel, pretoZze nikdy nie je
neskoro zacat nanovo. Zanechajme minulost a vykro¢me do Zivota,
ktory ndm Otec ziskal prostrednictvom Syna.

Do akej miery ma ovplyviiuje vlastnd
osobnost?

[Ludia sa vyrazne IfSia v tom, ako sa sprdavajui a reaguji na rdozne
situdcie. Podrobné $tidium Tudského sprdvania prinieslo poznatky
o Styroch osobnostnych typoch.

Prvym typom su sangvinici, veseli, optimisticki, zhovor¢iv{
a vasnivi Tudia, ktorf sd duSou kaZzdej spolo¢enskej udalosti. Dis-
ciplina a organizovanost nepatria medzi ich silné strinky. V preZivani
a vyjadrovanfi citov st vd$nivi, a to najmi tam, kde ide o veci, ktoré
maju radi.

Zvysné tri typy zahfiajui cholerikov, flegmatikov a melancho-
likov. Hoci vSetci sa vyznacujeme prvkami viacerych typov osob-
nosti, u via¢siny prevldda jeden typ. Niet divu, Ze ¢asto spolu nevy-
chddzame dobre.

Cholerik je silnou osobnostou. Okolo v§etkého narobi vela kriku.
Je jednozna¢ny, rozhodny a sebavedomy, preto je prirodzenym vod-
com. Orientuje sa na dosahovanie cielov a dspech pre neho pred-
stavuje velkd hodnotu. Cholerik byva v Zivote dspesny, ale Casto za
sebou nechdva zdstup zranenych ludi. Nastastie, Pdn Boh pouZiva
nase silné strinky a pomédha ndm krotit slabosti, ak mu to dovolime.
Nechajme Ducha Svitého, aby riadil nd§ temperament. Ak si si to
eSte nevsimol, som silnd cholericka.

Dave je prevazne flegmatik. Je vyrovnany a len tak ho nic
nerozhddZe. M4 logické myslenie, ktoré nie je typické iba pre
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flegmatikov, ale vSeobecne pre muZov. VyznaCuje sa velkou
trpezlivostou a dokdZe Cakat aj celé roky. Nestarosti sa a nezoZiera
pocitmi viny. Existuje iba zopdr veci, na ktoré ma vyhraneny ndzor:
golf, futbal a miesto trdvenia dovolenky. Vi¢sinou sihlasi s tym, ¢o
navrhnem. Ako sdm hovori, je prisposobivy. Zaujimavé je, Ze cho-
lerici si vi¢Sinou beru flegmatikov — protiklady sa pritahuju.

Nasleduji melancholici: si kreativni, talentovani a maju radi po-
riadok. Potrebuju pldny a miluji zoznamy! [Lahko upadnt do depre-
sie a dajud sa znechutit, preto je potrebné Casto ich povzbudzovat.
Melancholici ¢asto vstupuji do manZelstva so sangvinikmi. Ak sa
nenaudia tazit zo silnych strdnok toho druhého, budi Zit vo vojno-
vom stave.

Cholerici sa casto roz¢ulujui kvoli temperamentnym sangvini-
kom, pretoZe svoje ciele berud vdzne. Sangvinici si chet uzivat Zivot
a zabavit sa. Su nesystematicki a ak si aj napif§u zoznam, zabudnd,
kam ho dali, ked ho potrebuju.

Jedna moja priatelka, a zdroven zamestnankyna, je skveld osob-
ka — zhovorcivd sangvini¢ka. Za 45 mindt, kym mi pripravuje tces
pred vysielanim, dozviem sa vSetko o jej susedoch, ich domdcich
mild¢ikoch, chorobdch a autdch. Vyrozpriava mi, ¢o videla cestou do
prdce, o poasi a dopravnej situdcii ma informuje lepsie ako meteo-
rol6g a dopravny servis v rozhlase. Dokonca sa dozviem aj to, kolko
pelu je v ovzdusi. Ak ju poprosim o d¢tenku, ktort treba zaevidovat
v uctovnictve, z penazenky vytiahne hrbu rozliénych papierov
a zaéne sa v nej prehrabdvat. Niekedy ju ndjde; ale CastejSie nie.
Velmi vela rozprdva a smeje sa. Obdas jej poviem, 7e ju uZ nevld-
dzem pocivat a na niekolko minit sa skuto¢ne odmléi. A potom
spusti znova! Sme odli$né, ale navzdjom sa potrebujeme: ona mi
pomdha uvolnit sa a ja jej pomdham urobit si vo veciach poriadok.
Hoci md mobilny telefén, je takmer nemozné zastihnit ju. Ja si ho
beriem aj do ktpelne.

Lezie mi na nervy, ak som nitend prili§ dlho zotrvat medzi sang-
vinikmi. Som si v3ak istd, Ze aj ja ich ,,vytdi¢am“. Cholerici tieZ taZko
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znd$aju hlbokych melancholikov. Ich silné strinky st sice uZito¢né,
ale ich perfekcionizmus je ¢asto neznesitelny.

Vsetky typy osobnosti majui klady a nedostatky, ale ako som uz
povedala, vi¢$ina z nds patri k viacerym typom. Jeden z nich dominu-
je, ostatné nds charakterizuju iba ¢iastkovo. V Styridsatbodovom tes-
te som dosiahla 38 z cholerika, 1 z flegmatika a 1 z sangvinika. Moj
manZel je flegmatik, ob&as cholerik, a ked md upratovat veci, ktoré
md rdd, stdva sa melancholikom. Dotykat sa tych vecf je ako zahrdvat
sa s ohfiom. Ked cestujeme, Dave so sebou nosi vak s klobtikmi.
Ak ich niekto omylom stla¢i a zdeformuje, oheii je na streche. Mne
na klobuikoch velmi nezéleZi, ale pre Dava sui dolezité. Pre miia su
podstatné iné veci, na ktorych zase nezdleZi jemu. Naucili sme sa
reSpektovat vzdjomné odli$nosti a nesnaZime sa toho druhého menit
podla vlastnych predstdv.

Kazdy z nds je svojim spdsobom tdZasny, a nastastie, Pdn Boh ndm
dal schopnost spolu vychddzat. Podmienkou je byt ochotny spoznat
toho druhého a skuto¢ne ho milovat.

Ku ktorému typu osobnosti patri§?

Jednou z najcennejsich vect je poznat sim seba. Ak si sangvinik,
strdZ svoje pocity, aby ta neovlddali. Do niCoho sa nepustaj bez-
hlavo a nerozhoduj sa podla ndlady. T'voj temperament mdze mat
vplyv na to, ako sa citi§, nikdy by si to v§ak nemal pouZivat na ospra-
vedlnenie svojho sprdvania.

Ak si cholerik, daj si pozor, aby si sa nesnazil ovlddat situd-
cie a Tudi. Ak si melancholik, tvoja mysel ta potrdpi, pretoZe vela
premyslas a vietko chce$ robit svojskym spdsobom. Ak si flegma-
tik, moZno sa potrebuje$ naudit problémy riesit, nie ich ignorovat.
Vsetci sa mdme usilovat o vyvdZenost v kazdej oblasti.

Ako som uZ spomenula, podla testov osobnosti som v kategdrii
sangvinik zfskala iba jeden bod, ¢o znamend, Ze som vdZna. [Ludia
mi v8ak hovoria, Ze ked kdZem BoZie slovo, som velmi vtipnd. T'dto
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skuto¢nost dokazuje, Ze ak Bohu dovolime, aby ovlddal nase osob-
nosti, budeme vyvidzenejsimi. Mdm sklon k prili$nej vdzZnosti, ale
Boh mi pomdha byt zdbavnou. Je dZasné, ako ndm chce pomdct
v kazdej slabosti, ak mu to dovolime.

,»---aby pre bohatstvo BoZej sldvy vo vds jeho Duchom mocne
zosilnel vnutorny ¢lovek® (Ef3:16, Efum. pr.).

Apostol Pavol vyhldsil, Ze sa naudil byt vSetkym pre vsetkych.
Som presvedéend, Ze ak sa nauc¢ime rozumiet Tudom, budeme
schopni dat im to, ¢o potrebuji. A ak porozumieme sami sebe,
budeme vediet lepSie zvlddat svoje pocity.

Odpoved na otdzku ,,precor” je Casto ukrytd prdve v porozumenf
vlastnej osobnosti.

Rozhodnutie: Bez ohladu na to, ku ktorému osobnostnému typu patrim,
budem mat stdle na pamdti, Ze v Kristovi som novym stoorenim.
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Povedsz niekomu, ako sa citi§

Vsetci mdme v sebe tiZzbu hovorit nieckomu o tom, ako sa citime.
AKk si viak zvolfime nesprdvnu osobu, mdZe ndm to ubliZit. Zbyto¢né
»pitvanie® nejakej situdcie mdZe lahko viest k reptaniu, a to je
hriech. Pozorne si precitaj nasledujice verSe a zamysli sa nad nimi:

»Ani nesmilnime, ako niektori z nich smilnili, a padlo ich za
jediny defi dvadsattritisic. Ani nepoktisajme Krista, ako niek-
tori z nich pokusali, a hynuli od hadov. Ani nereptajte, ako
niektorf z nich reptali, a hynuli od zhubcu*

(1Kor 10:8-10, Ekum. pr.).

Tieto verSe by nds mohli vydesit, keby sme nevedeli, Ze Zijeme
v Case milosti a mo6Zeme sa kajat a prijat odpustenie. V§imnime si
vsak, Ze stazovanie sa povaZuje za vdzny problém. Pre¢o? Pretoze
Boh je nekonecne dobry a ofakdva, Ze aj v tazkostiach ostaneme
vda¢ni. Uvedomujem si, Ze to nie je lahké, ale aj napriek tomu to od
nds oCakdva.

Ak mdme potrebu zhovidrat sa o tom, ¢o nds roz¢uluje, dajme si
pozor na to, aby sme nesklzli do reptania, alebo aby sme si nezvolili
nesprdvnu osobu. MoZno sa pytas$, kto je tym sprivnym ¢lovekom.
Ak sa skuto¢ne potrebujes ,,ventilovat® a chces, aby sa za teba nick-
to modlil, vyber si spolahlivého priatela, rodinného prislusnika ale-
bo duchovného poradcu. Neopakuj to, ako sa citi§ aZ ,,do omdletia“.
Vyjadri svoje pocity a uvedom si, Ze Boh ta m6Ze uzdravit a vyriesit
danu situdciu.

Ak si v tazkostiach a nevidi§ vychodisko, pouvazuj o ndvsteve
profesiondlneho poradcu. Takéto stretnutie mdze byt velmi osozné,
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pretoze poradca ti pomdzZe Celit otdzkam, ktoré si v sebe potldcal
a tym si dal priestor nesprivnym pocitom. Ide o jedy, ktorych
sa potrebuje§ zbavit. Niektor{ ludia chodia k poradcovi, ¢i psy-
cholégovi uz niekolko rokov, len aby sa vyrozprdvali. To v3ak nie je
skuto¢né poradenstvo. Pravé poradenstvo ti pomoZe vidiet a prijat
pravdu, ¢o je predpokladom uspesného procesu uzdravenia. Moze
byt uZito¢né, ale nezabudni, Ze najlep$§im partnerom pre dialég je
Pédn Boh.

To, ¢o ma fascinuje na Ddvidovych Zalmoch, je jeho otvorenost
voc¢i Bohu. Nikdy pred nfm nezahmlieval, ako sa cfiti, no na druhej
strane, vZdy tvrdil, Ze sa spolicha na Boha a verf jeho zaslibeniam.
Dokonca mu pripominal to, ¢o v Pisme zasltibil. Nasledujica ukdzka
je len jednym z mnohych prikladov:

»Dokedy este, Hospodin, bude§ na miia zabddat? Navzdy?
Dokedy budes predo mnou skryvat svoju tvar?
Dokedy mdm v dusi nosit starost

A v srdci dennodenne Zial?

Dokedy sa bude nepriatel vypinat nado mnou?
Hospodin, mo6j BoZe, pohliadni a odpovedz mi!
Rozjasni mi o¢i, aby som neusnul spinkom smrti,
aby moj nepriatel nepovedal: Premohol som ho!
Moji protivnici budd jasat, ak sa skldtim.

Ja v8ak difam v tvoju milost,

Moje srdce plesd nad tvojou spdsou.

Budem ospevovat Hospodina, lebo mi urobil dobre*
(7 13:1-6, Ekum. pr.).

Ak by som mala uvedeny Zalm prerozprdvat sicasnym jazykom,
znel by asi takto: ,,BoZe, citim sa hrozne a mdm pocit, Ze zomriem.
Ako dlho budem ¢akat, kym zasiahne$? Chce$, aby moji nepriatelia
povedali, Ze nado mnou zvitazili? Boze, vZdy som ti veril a budem
ti verit aj nadalej. Dovol mi vidiet tvoju tvdr aj uprostred tychto
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problémov, aby som nabral novi silu. Citim sa nanic¢, ale budem sa
radovat kvoli tvojej spdse a zaslibeniam. Budem ti spievat, pretoZe
si dobry.*

Zalm popisuje princip, ktory predstavujem v tejto knihe. Nepred-
stierajme, Ze nemdme pocity, ale nedovolme im, aby nds ovldda-
li. Casto ich nevieme ovplyvnit, aviak moZeme sa rozhodniit, ako
budeme reagovat v uréitych situdcidch. Déverujme Bohu, Ze ak sa
rozhodneme robit spriavne volby, uvedie nase city do rovnovdhy.

Som presved&end, Ze to bolo prospe$né pre telesné i duchovné
zdravie, Ze Ddvid hovoril Pdnovi o tom, ako sa citil. Zbavil sa tym
Skodlivych pocitov a ¢akal na BoZ{ zdsah. Nakoniec vZdy dodal: ,,Ale
ja budem verit Bohu. Budem ho chvilit, pretoZe mi pomédha.*

Nikomu neodporii¢am, aby potldcal svoje pocity a dovolil im, aby
ho ,,zoZierali* zvnitra. Mojim cielom nie je viest k pretvirke, Ze
je v8etko v poriadku, hoci m4s pocit, Ze kazdud chvilu vybuchnes.
[Ludia, ktori potld¢aji bolest a nikdy sa nenaucia sprdvne sa s fiou
vyrovnat, jedného dna exploduji — navonok, alebo vo vndtri. Ani
jedna z moZnosti nie je dobrd. Nepotldi¢ame existenciu pocitov, ale
chceme im upriet pravo ovlddat nds.

Chcem ta viest k tomu, aby
si dprimne a spravnym spdsobom
hovoril o svojich pocitoch Bohu
a Cloveku, ktorého ti Pdn posle.
Chcem ta naucit ovlddat pocity,
aby nad tebou nemali moc.

Cheem ta naudit ovlddart
pocity, aby nad tebou
nemali moc.

Nieco tu smrdi

Stalo sa ti uZ, Ze si otvoril chladni¢ku a povedal: ,,Nie¢o tu
smrdi“? Vsetci s tym mdme skisenost. Ked nendjdeme zdroj za-
pachu, postupne sa zhor$i. Neddvno som iSla na kdvu s priatelkou
a prekvapilo ma, ako kriticky sa vyjadrovala o svojom cirkevnom
zbore. Ked som odchddzala, napadlo mi: ,,V jej srdci nie je Cosi
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v poriadku.“ Hovorila o chvidlospevovom time a bolo zjavné, 7e
tazko niesla skutoCnost, Ze ju nepoverili tdlohou vedtcej chvdl. Jej
slovd boli pIné Ziarlivosti, nespokojnosti, kritiky a trpkosti.

Pokdsila som sa jej ukdzat, Ze md nespravny postoj, ale nebola
pripravend olutovat svoje sprdvanie. Viem, Ze o tom hovorila viace-
rym [udom a preniesla na nich svoj kriticky postoj. Uvedomila som
si, Ze ak td $pinu zo seba nevyhodyi, situdcia sa zhorsi. O niekolko
mesiacov vdzne zhresila, k Comu ju zrejme priviedol tento nespravny
postoj. Ten ,,zdpach* sa $iril ako infekcia.

K problému nemuselo ddjst, keby o svojich pocitoch hovorila
s Pdnom Bohom, nie s [Tudmi. Cielom rozhovorov s inymi (vrdtane
miia) nebolo prosit o pomoc — iba sa postazovat. A vieme, ako sa
Boh stavia k takémuto sprdavaniu. Keby jej prvd cesta bola viedla
k Bohu, mohla mu ako Ddvid, povedat: ,,BoZe, hnevdm sa, pretoZe
som sa nestala vedicou chvdlospevového timu. Myslim, Ze to ne-
bolo vo¢i mne férové a prizndvam, Ze Ziarlim. Napriek tomu ti
chcem déverovat. Pravé povysenie pochddza od teba, Pane. Ak bu-
des chciet, aby som sa na to miesto dostala, dosadi§ ma tam. Zatial
ta budem chvdlit a podporovat tim, ktory zvolili.

Keby sa bola rozhodla pre také-
to rieSenie, bola by dprimnd pred
Bohom a zdroveni si zachovala
spravodlivy a ¢estny postoj. Moh-
la ovlddnut svoje pocit a nedat sa
nimi kontrolovat.

WAk sa vecer citis unaveny
ako pes, moge to byt preto,
Ze si cely deit vrcal.*

»Ak sa vecer citi§ unaveny ako pes, moZe to byt preto, Ze si
cely defi vréal.®
Nezndmy autor
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Vyspievaj svoje pocity

V knihe Dieta dZungle som ¢itala zaujimavy pribeh: rodina mi-
siondra sa rozhodla Zit na Novej Guiney s Fayuonmi. Dcéra Sabine
o tom napisala:

Ked sme sa prestahovali k Fayuom, velakrdit sme roz-
myslali, ¢ poznaji nejaké piesne. Dlho sme ich vdbec
nepoculi spievat.

Coskoro sme dostali odpoved. Prive sme sa vritili do
dediny z Danau Bira a zistili sme, Ze medzitym ndm Ktosi
ukradol veci. Naraz sme zaculi z druhej strany rieky spev. Bol
to Nakire, spieval trochu monoténne, ale velmi pekne.

,Oohhh,* spieval, ,Fayuovia sui ako vtdky, ohhh, a zobu
stdle z toho istého stromu, ohhh, tak{ zIf Tudia, oohh tbohy
Klausu, tibohd Doriso, st taki smutnf a hladaji svoje veci,
oohhh...*

Ocko bol nad3eny. Coskoro ndm bolo jasné, ze Fayuovia
dokédzu improvizovat v kazdej situdcii. Pieseni sice pozostdva
iba z troch ténov, dokdZu fiou vSak vyjadrit radost, smttok
a vSetky emdcie, aké price citia. Nebol to velmi vycibreny
spev, ale tie tény som si velmi rychlo obltbila.

So spevom mozno stviselo aj to, Ze Fayuovia nepoznali
depresie ani iné dusevné choroby. Vsetky pocity ddvali na-
javo, a dokonca mali stanovenu dobu, aby ich vyjadrili, a vtedy
nechali v8etko tak, ako napriklad pri ospevovani mftvych.

Ked niekto zaZil ¢osi zIé, tyZdne lezal vo svojej chatrci
a nepreriekol ani slovo, alebo si dlhé hodiny spieval. Ostatn{
mu vtedy nosili jedlo. Jedného diia opit vstal a po Soku alebo
traume nezostalo ani stopy. Bol akoby ocisteny, tvdr mu Ziarila
a opit sa zacal venovat svojim beZnym povinnostiam.!

! Kueglerovd, S.: Dieta dZungle. Bratislava: Ikar 2007, s. 244-245.
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Co keby sme aj my zacali tvorit vlastné piesne? ,,0, je mi nanic,
lebo manzel prisiel o pracu a neviem, ¢o si po¢neme. O, nechdpem,
preco sa mojim priatefom darf a ja mam vZdy iba problémy. O, kedy
sa to vSetko zmeni? Mdm chut utiect na kraj sveta. O, mam chut to
v§etko hodit za hlavu.*

Jedno diev¢a z ndsho timu ma poculo kdzat na tito tému a roz-
hodlo sa, Ze napiSe pieseil o svojich dutindch. Vyzerala asi takto:
,O, uz som unaveni z toho, ¢ mim ustavi¢ne upchaté dutiny.
Chcem dychat, 4dno, chcem volne dychat. Nie je to fér, Ze som aler-
gickd na prostredie, v ktorom Zijem. O, to nie je fér.“

Myslim, Ze chédpes, ¢o som chcela povedat. Niekedy ndm
pomdZe, ked svoje pocity vyspievame, ale Bohu vzdy povedz, 7e
mu doverujes, Ze vSetko z1¢ dd do poriadku.

Rovnaky princip uplatiioval aj krdl Dévid. Zalmy sd vlastne
piesne, v ktorych si Dévid ,,vylieval“ srdce pred Bohom. Biblia nds
povzbudzuje, aby sme Bohu spievali novi piesefi (pozri Z 96:1).
Stucastou takychto piesnf by malo byt aj dprimné vyjadrenie poci-
tov. Ich sprivnym ventilovanim sa mdZeme vyhniit mnohym psy-
chologickym problémom, tak ako to robievaji Fayuovia.

Nasa ,,plastickd* spolo¢nost

V sicasnej spolo¢nosti mozno navonok posobime tak, Ze vlast-
nime to, ¢o v skutoCnosti nemdme. Za tovar platime plastovou kar-
tou a Tahko sa dostaneme do dlhov, ak nesledujeme zostatok na
uc¢te. Mnohi nendvidia svoju prdcu, ale zostdvaju v nej iba kvoli
titulu alebo pocitu dodleZitosti, ktory im pontika. Dnes nie je prob-
lém st na plasticki operdciu alebo liposukciu, zafarbit si vlasy,
alebo si ich predlZit. Ak mdme neobmedzeny rozpocet, svoj vyzor
mozZeme Tubovolne menit. Nasadime si umely dsmev a tvdrime sa,
7e vetko je v poriadku, hoci vo vntitri trpime. Vsetko je to iba ilizia.

Ked sa niekoho opytame, ako sa md, zvycajne odpovie: ,,Dob-
re.“ V skuto¢nosti sa viak moze citit ,,pod psa“. Mnohf krestania si
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myslia, Ze by sme sa mali citit lepS$ie, neZ sa naozaj citime, alebo Ze
citit sa zle nie je sprdvne, preto svoje pocity Casto skryvaji nielen
pred inymi, ale aj sami pred sebou. Predstierame, Ze mdme silnd
vieru, hoci vo vntitri pochybujeme. T'vdrime sa $tastne, hoci by sme
sa najradSej rozplakali. Navonok vyzerdme ako usporiadand rodina,
ale za zatvorenymi dverami sme tplne inf [udia. Nechceme priznat,
7e sme falo$nf a vyhybame sa svojim skuto¢nym pocitom. Niekedy
aj sluzbu v cirkvi vyuZivame na to, aby sme sa ukryli pred Bohom:
Pdn ndm chce ukdzat pravdu, my vSak prefiho radsej pracujeme, nez
by sme ho poc&ivali.

Boh chce, aby sme boli dprimnf a pravdivi. Nenechaj sa oklamat
1Zou, Ze vietky tvoje pocity su zlé. To, Ze si veriaci, eSte nezna-
mend, Ze sa nebudes citit zle. ZaZijeme pocity, ktoré bude potrebné
korigovat, ale verme Pdnu Bohu a prosme ho o pomoc, aby nds pocity
neovlddali. Biblia hovori, Ze Zijeme ,,z viery, nie z toho, ¢o vidime*
(pozri 2Kor 5:7). To znamend, Ze sa nerozhodujeme na zdklade to-
ho, ¢o vidime alebo citime, ale vo viere v Pdna Boha a jeho zasltibe-
nia. Verim, Ze pocity nie st hriechom, ak o nich s Pdnom hovorime
a prosime ho o pomoc, aby sme konali v stilade s jeho Slovom. Biblia
hovori, aby sme sa hnevali, ale nehresili. To doslovne znamend, Ze
hnevat sa kvéli nespravodlivosti je v poriadku. Ak budes s tymto
pocitom zaobchddzat spravne, nestane sa hriechom (pozri Ef 4:26).

Pravda nds oslobodi, preto Zime a konajme pravdivo. Predo-
vSetkym vSak budme pravdivi vo¢i Bohu a samym sebe. Biblia
tieZ vyzyva, aby sme odmietli kazdé klamstvo a navzdjom si hovo-
rili pravdu. Nemyslim si, Ze by sme mali kazdému ,,vesat na nos*
vsetko, ¢o prezivame a citime. Preto neZime ale v ,plastickych
vztahoch®, ktoré sa zakladaju na pretvirke.

Rozhodnutie: Budem autenticky a pravdivy voci Bohu aj ostatnyjm
ludom.
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Spominam si na obdobie, ked som dlhodobo tazko pracovala a kazdu
chvilu odo mna niekto nieco chcel. Bola som takd ,,vy$tavend®, Ze
ked som prechddzala autom okolo naich kanceldrif, vyplazila som
na ne jazyk. Vtedy som nechcela ani poc¢ut meno Joyce Meyer.
Mala som chut ist na ndkup, upiect kold¢ alebo poumyvat podla-
hu; chcela som sa citit ako oby¢ajny ¢lovek. Vysla som z rovnovédhy
kvoli tomu, Ze som sa snaZila prili§ mnohym poméct a sama som
trpela stresom. Po chvili oddychu a zvolneni tempa som bola opit
pripravend pustit sa do préce.

Myslim si, Ze vela Tudi, najmid tych, ktori putajd pozornost
verejnosti, Zije dvojitym Zivotom. SnaZia sa byt tym, kym ich inf
chcud mat, ale vo vniitri tidZia po sikromf a slobode — jednoducho
byt sami sebou. V skuto¢nosti chci oboje. Majui radi svoju précu,
si prirodzenymi vodcami, alebo talentovanymi hercami, spevidk-
mi, uc¢itelmi, ale potrebuji aj vyrovnanost. Ak Zijui iba preto, aby
napliiali potreby inych, a pritom zanedbdvaji tie svoje, nakoniec sa
v niektorej oblasti ,,vykolaja“.

Médm rada Tudi. Te$im sa z toho, ked méZem byt s nimi
a pomdhat im. Bez ohladu na to, ako velmi nds bavf to, ¢o robime,
z Casu na Cas potrebujeme prestivku a zvolnenie tempa. Jednym
z dovodov, preco sme nestastn{ a sklamanf je, Ze nds pohdna potre-
ba uspokojit kazdého a byt uznany. Nemali by sme Tudom dovolit,
aby nami manipulovali a ovlddali svojimi o¢akdvaniami. Je zauji-
mavé, ako velmi sa bojime byt tplne dprimni voci inym. Dokonca,
ked som sa rozhodla napfsat, ako som na nase kanceldrie vyplazila
jazyk, uvazovala som, ¢i mo6Zem byt aZ takd dprimnd a ¢i neskla-
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mem Citatelov. Rozhodla som sa vSak verit, Ze su zrelf na to, aby
pochopili, Ze aj napriek tomu, Ze svoju prdcu mdm velmi rada, su
chvile, ked som vy¢erpand a potrebujem si oddychnut a mat ¢as iba
pre seba.

Jeden z mojich synov taZko prezival, Ze je ,kazatelskym dieta-
tom*. Ked bol starsi, opytala som sa ho, ¢o bolo preitho najtazsie.
Chvilu premyslal a potom povedal: ,,O¢akdvania ludi.* [Ludia vZdy
od neho ocakdvali, Ze nebude robit chyby ako ostatné deti, pretoze
bol mojim synom. Ked vyru$oval v $kole, uditelka mu povedala:
,Od syna Joyce Meyer by som ocakdvala iné spravanie.“ Aké nero-
zumné bolo kldst na neho taky velky tlak! Hoci bol mojim synom,
tieZ potreboval vyrdst a udit sa tak ako ostatné deti.

Ocakdvania ludi méZzu byt niekedy nerealistické a vtedy na nds
vyvijaji enormny tlak. NezZi Zivot, ktory za maskou ukryva svoje
nedostatky len preto, aby naplnil ofakdvania inych. Bud &estny
a pravdivy a Boh ti dd4 pravych priatelov, ktori ta v tom budu
podporovat.

Raz ma navstivila istd Zena a povedala mi: ,,Citila som potrebu
povedat vdm, Ze¢ som vis celé roky nezndSala a ohovidrala. Mohli
by ste mi to odpustit?“ Odpustila som jej, ale to, ¢o spravila, bolo
velmi nerozumné. Jej svedomie sice bolo Cisté, no za cenu toho,
Ze svoj problém preniesla na mnia. Musela som odolat zvedavym
myslienkam: Pre¢o ma nemala rada? Co o mne hovorila? Komu?
T'akyto druh dprimnosti od nds Pdn Boh nevyzaduje. Su veci, ktoré
by sme si rad$ej mali nechat pre seba. Chceme Zit v pravde, ale Bib-
lia u¢f, aby sme pravdu hovorili v ldske. Casto som premy3lala o tom,
aky druh ldsky ju viedol, aby mi vyzradila toto tajomstvo.

Niektoré veci by mali zostat iba medzi mnou a Bohom, ale st aj
také, ktoré sa potrebuji dostat na svetlo. Pozndm istého krestana,
ktory sa zaplietol s cudzou Zenou. Uvedomil si, Ze kvoli nej nechce
opustit svoju manzelku, ale rozhodol sa, Ze o svojej nevere poml¢i.
Manzelka uZ nejaky ¢as tusila, Ze nieCo nie je v poriadku a viackrat
sa ho opytala, ¢i nemd milenku. Vztah nemoZno budovat na klam-
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stvdch, preto som mu povedala, Ze musi byt vo¢i manzelke tprimny
a modlit sa za 1u, aby jej Boh dal milost odpustit mu. Iba tak sa im
podari manzelstvo obnovit.

Ak by v klamstvdch pokrac¢oval, pravdepodobne by opit spravil
to isté. To, o skryvame, md nad nami moc a vytvdra strach.
Potreboval poradenstvo, aby zistil, ¢o sposobilo neveru. Keby bol
tento problém ignoroval, tajomstvo by manZelstvo znicilo.

Uvediem priklad z vlastného Zivota. Ked som mala dvadsat (¢o
uZ bolo pekne ddvno), ukradla som peniaze z firmy, v ktorej som
pracovala. Muz, za ktorého som bola v tom ¢ase vydatd, bol zlodej,
a presvedcil ma, aby som vypisala nieckolko falo$nych Sekov (pra-
covala som ako mzdovi tic¢tovnicka). Tie by sme si nechali vyplatit
v niektorej banke a ihned utiekli z mesta. Neobvitiujem ho, preto-
7e som hned mala povedat nie. V Zivote su vsak chvile, ked sme
pre milovani osobu ochotn{ spravit aj to, ¢o sa prie¢i ndiSmu svedo-
miu. A ked to urobime, dopadne to katastrofdlne.

Nechali sme si vyplatit $eky, odisli z mesta, ale nakoniec sme
sa vrdtili. Vy$etrovanie uz bolo v plnom pride. Pri vypocdvani som
klamala, a tak sa mi podarilo vyhntt sa obvineniu. ManZel ma pod-
vddzal s inymi Zenami, kradol a nakoniec skondil vo vizeni. Dali sme
sa rozviest. Neskor som sa vydala za Dava a za¢ala sa venovat sluzbe.
Prisiel ¢as, ked som si uvedomila, Ze sa musim vrdtit do firmy, ktord
som okradla, priznat sa a vrdtit peniaze. Pani! Co ak ma zatknu? Béla
som sa, ale vedela, Ze musim posldchnut BoZ{ hlas. Nemohla som sa
pohnit vpred bez toho, aby som necelila svojej minulosti.

Vybrala som sa do firmy, vysvetlila, ¢o som spravila a 7e ako
krestanka chcem peniaze vrdtit a poZiadat o odpustenie. VSetko na-
koniec dopadlo dobre a ja som sa zbavila strachu, Ze ma jedného dia
zatknd. Som presved&end, Ze keby som vtedy neposlichla, dnes by
som v sluZbe nebola. Boh je ochotny odpustit ndim, ale musime svoj
hriech vyznat a $kodu nahradit, ak je to mozZné.

Ak ti Boh hovorf, Ze sa m4ds priznat k nieComu zo svojej minulos-
ti, poslichni ho. Naznacuje ti, Ze tdto vec ta brzd{ a brdni prijat to,

37



Ako zvlddat svoje emicie

¢o pre teba pripravil. VZdy sa modli za to, ako a kedy hovorit
o citlivych otdzkach, najmi ak boli v srdci ,,pochované® prili§ dlho.
Zapamiitaj si, Ze citovd vyrovnanost dosiahneme vtedy, ked sa
naucime Zit v pravde za kazdych okolnosti.

MoZno m4$ teraz pocit, Ze je v tebe nieCo jedovaté, Coho sa
treba zbavit, ale nie si si isty, ¢i to bude dobré pre kazdého zain-
teresovaného. Najprv sa modli a ak
si stidle nebude§ isty, porozprdvaj
sa s duchovnym poradcom, ktoré-
mu doveruje$. Ako som uZ spo-

Naznacuje ti, e tdto vec ta minala, vZdy je potrebné hovorit

bredi a brani prijat to, éo pravdu v ldske, aby sme uzavreli

pre teba pripravil. dant zdleZitost a nevytvdrali dalSie
zranenia.

Ak ti Boh hovori, ge sa mds
priznat k niecomu 20 svojej
minulosti, poslichni ho.

N4jdi odvahu povedat to

Bolo by zaujimavé zistit, kolko Tudi je psychicky a fyzicky cho-
rych kvoli tazivym tajomstvam, ktoré ich zoZieraji ako rakovina.
Ak si jednym z nich, hovor o tom s Bohom. Bud ta od toho tplne
oslobodi, alebo ti ukdZe, ¢o mds$ robit. Je nebezpecné ignorovat
to, Co treba riesit. Pan Boh chce, aby sme boli celistvi po kaZdej
strinke, ¢o nedosiahneme, ak mdme v srdci diery, z ktorych uni-
kd Zivot. Vyniest skryté veci na svetlo je niekedy velmi tazké,
ale omnoho ndro¢nejsie je udrzat ich v tajnosti a Zit v strachu,
7e ich odhalia. Ak bude$ prosit Pdna, aby ta viedol, ukdZe ti,
¢o mds robit. Intimny vztah s nim sa prejavuje prive v tom,
7e dokdzeme spolu hovorit o vietkom otvorene. Cim viac s nfm
budes hovorit, tym lepSie.

V ¢&ase, ked ma otec zneuzival, hovorila som s Bohom, aj ked
detskym, neuhladenym spdsobom, pretoze som vedela, Ze nikomu
inému o tom povedat nemdzem. Verim, Ze iba rozhovory s Bohom
mi pomohli prekonat toto tazké obdobie.
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Jednym z ddvodov, preCo nie je Tahké hovorit o tajomstvich,
je skuto¢nost, 7e zriedkakedy ndjdeme ¢loveka, ktorému by sme
doverovali. Sprivanie inych nedokdZeme ovlddat, mo6Zeme sa vSak
ucit byt im dobrymi priatelmi. Ak ti niekto povie nieco Sokujtce,
usiluj sa nedat svoje prekvapenie najavo a neodsudzuj ho. Tajom-
stvd neodhalujeme preto, aby nds sudili a kritizovali, ale preto, aby
sme boli uzdravent.

,»Bratia, keby aj nickoho pristihli pri nejakom poklesku, vy, ¢o
ste vedeni Duchom, napravte ho v duchu miernosti a kazdy
daj si pozor sdim na seba, aby si i ty nepadol do poku$enia.
Jedni neste bremend druhych, a tak naplnite Kristov zdkon*
(Gal 6:1-2, Ekum. pr.).

Kristovym zdkonom je liska. Ak mdme s nie¢im zaobchddzat
sprdvne, musime to robit prdve s liskou. Boh je trpezlivy a my by
sme sa mali usilovat napodobtiovat ho. VZdy sa sprdvajme k Tudom,
ktori ndm zveruji svoje tajomstvo, tak ako chceme, aby sa inf
spravali k ndm.

Tajomstva

Margaret porodila dieta, ked mala pitndst rokov a rodi¢ia ju print-
tili dat ho na adopciu. Nerozhodla sa tak z vlastnej vole, ale pre-
sveddili ju, Ze to bude najlepsie rieSenie. Margaret dospela, vydala
sa a mala dalSie $tyri deti. Nikomu nepovedala o dievc¢atku, ktoré
sa jej narodilo, ked bola este tinedZerka. Zmeny v zdkone o adopcii
umoZnili adoptovanym detom kontaktovat sa so svojimi biologic-
kymi rodi¢mi. Jedného dnia, ked bola Margaret doma, niekto za-
zvonil pri dverdch. Stdla tam krdsna mladd Zena, ktord sa predstavila
ako jej dcéra. Margaret v jednej sekunde zaplavili strach aj radost.
Zareagovala na zdklade pocitov a bez rozmyslenia jej povedala, Ze sa
urlite myli a poziadala ju, aby sa uZ nikdy nevritila. Dievca odislo
smutné a zlomené, citiac sa odmietnuté este viac neZ predtym.
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V nasledujicich mesiacoch sa Margaret citila Coraz horsie.
V uplynulych rokoch trpela roznymi zdravotnymi problémami,
ktoré, podla lekdrov, sposoboval stres. Nikdy jej nenapadlo, Ze by
medzi jej tajomstvom a stresom mohla byt nejakd suvislost. Teraz
sa k nim pridali aj neznesiteIné bolesti hlavy a nespavost. Jej ro-
dina videla, Ze Cosi nie je v poriadku a Ziadala vysvetlenie. Mar-
garct nakoniec ndtlaku neodolala a povedala im o svojom dietati.
Na jej velké prekvapenie — ani manzel, ani deti ju neodsudili. Boli
iba sklamani, Ze im nikdy neddverovala natolko, aby im o tom
povedala. Detom bolo Itito, Ze doteraz nevedeli o svojej starSej
sestre a cheeli ju spoznat.

Margaret si dlhé roky strdZila tajomstvo, ktoré nemuselo zostat
utajené: mylne sa nazddvala, Ze by ju rodina odmietla. Zacali pétrat
po dievcati a podarilo sa im ho ndjst. Meredith — tak sa dievca vola-
lo — si, na3tastie, adoptovali manZelia, ktori ju velmi Idbili. Mere-
dith cftila, Ze k tomu, aby vyhladala svoju fyzickd matku, ju viedol
Pdn Boh. Hoci obe potrebovali citové uzdravenie, zmierili sa a obe
rodiny sa spriatelili. Boh mo6Ze urobit velké veci, ak mu déverujeme
a sme k nemu dprimni.

V obdobi, ked ma otec sexudlne zneuZival, prizvukoval, Ze to
musi zostat iba medzi nami. Toto taZivé tajomstvo ma citovo i men-
tdlne deptalo. Tvrdil, Ze ak by som o tom nieckomu povedala, do-
ty¢ny by mi neveril a len by som ho obtazovala. Uistoval ma, Ze na
tom, ¢o robf, nie je ni¢ zI&, no ini by to nechdpali. Vtedy som este
nevedela, Ze ak nie¢o skryvame, zvyc€ajne ide o Cosi nesprdvne a zI€.
Po mnohych rokoch, ked som mu povedala, ¢o to vo mne spoOso-
bovalo, pokisal sa ma presvedcit, Ze netusil, Ze je to zI¢é a ako mi
tym ubliZuje. Bolo mi v8ak jasné, Ze keby nevedel, Ze je to zlé, nebol
by ma niitil drZat to v tajnosti.

Moja mama vedela o vSetkom, ale ml¢ala a velmi kvoli tomu
trpela. Po rokoch skryvania pravdy sa nervovo zritila a musela
absolvovat Sokovt terapiu. Odvtedy uZiva lieky proti tzkosti.
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Strach z odhalenia tohto strasného tajomstva jej natrvalo poskodil
psychické zdravie.

Prvy raz som sa s tym zdoverila, ked som mala 23 rokov a spomi-
nam si, Ze vZdy, ked som sa o tom poktisala hovorit, triasla som sa
hnevom. Pochovala som to v sebe velmi hlboko, preto sa to iba
tazko dostdvalo na svetlo. Nesmierne som sa bdla, ¢o si o mne [udia
pomyslia. VdcSinou vSak so mnou sdcitili. M6j manzel sa zacho-
val dzasne a rovnako aj deti, ked som im o tom povedala. Stretla
som dve takmer 80-ro¢né Zeny, ktoré boli sexudlne zneuZivané,
a cely Zivot o tom mlcali. Som si istd, Ze mali psychické problémy
a neprestajne ich trdpil strach. Skoda, Ze nespoznali, aki velkd hod-
notu md pravda.

Sally bola sedem rokov prostitiitkou a mala tri interrupcie. Do
tejto situdcie sa dostala, ked sa ako tinedZerka zaplietla s drogami.
Nakoniec s tym vSetkych prestala a snaZila sa Zit slu§ne, ale vobec sa
jej to nedarilo. Ako Styridsatro¢nd mala za sebou uZ tri nevydarené
manzelstvd. Jej dve deti skondili v starostlivosti otcov, pretoZe
Sally sa z ¢asu na ¢as vrdtila k alkoholu a drogdm. Nakoniec sa tiplne
zritila — fyzicky aj psychicky. Po¢as pobytu v nemocnici stretla
Uzasnud sestricku — krestanku, ktord jej ukdzala vztah s Bohom.
Ked si uvedomila, Ze Boh ju miluje a odpustil jej hriechy, dokdzala
hovorit o svojej minulosti. [Ludia, ktorym v Zivote ubliZila, neboli
ochotnf odpustit tak, ako v to difala, ale podarilo sa jej zacat Zivot
s novou rodinou. Nadalej ddveruje Bohu, Ze uzdravi vztahy medzi
fiou a jej dvoma detmi.

Tieto pribehy ukazuji, 7Ze ta-

Nase pocity maji velki moc, jomstvd otvdraji dvere strachu.
ale nie si silnejSie ako Boh Chcem, aby si vedel, Ze nemusis
a pravda. Zit s tajomstvami, ktoré ta ovplyv-

nujui negativnym spésobom. Nase
pocity maju velkd moc, ale nie su
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silnejSie ako Boh a pravda. Kazdy moze zaZzivat citovi vyrovnanost,
ak si osvojf principy opisané v tejto knihe a bude ich praktizovat.
Stdle pamitaj na to, Ze pravda ta vyslobodi.

Rozhodnutie: Pravda ma vyslobody.
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Kiezby som sa citil inak

Verim, Ze niet ¢loveka, ktory by si aspoii raz nepovedal: ,,KieZby
som sa citil inak!“ Ak by sme dostali v§etko, ¢o chceme, iba tym,
7e by sme si to priali, Zivot by bol dZasny. Skuto¢nost je ind.
Pocity majud velku silu a ¢asto ich nedokdZeme zvlddnut. Podla
Websterovho slovnika koren slova emdécia pochddza z latinského
ex-movere, ¢o znamend hybat. A to pocity robia: vynoria sa kdesi
z hfbky a nutia nds, aby sme konali (hybali sa) podla nich. Citovo
zaloZeny Clovek sa neustdle riadi svojimi pocitmi — v mySlienkach,
slovdch aj skutkoch. Cielom nepriatela — satana je, aby sme podlah-
li pocitom a nd§ Zivot skoncil v ruindch.

Slovnik tieZ uvddza, Ze emdcia je ,,zloZitd, zvyc€ajne silnd subjek-
tivna reakcia... zahrnujica fyziologické zmeny, ktoré ¢loveka pri-
pravujd na konanie.* Pocity nds vedu k ur¢itému konaniu. Ked su
intenzivne, je tazké nedat sa nimi strhntit, ale ak vieme, Ze by nds
viedli k nespravnym ¢inom, musime im povedat rdzne nie.

Predstav si situdciu, pocas ktorej si netrpezlivy a spomen si, ako
sa vtedy citi$. Ak si ako ja, m4s sto chuti do nieCoho alebo niekoho
udriet. Zo skusenosti vieme, Ze neskdor budeme lutovat vsetko, ¢o
vtedy povieme. Podstatné je naudit sa Zit s pocitmi netrpezlivosti
a Cakat, kym ustipia, a aZ potom sa rozhodntit, ¢o dalej.

Neddvno som zruSila jedno obchodné stretnutie dvadsatStyri
hodin vopred, presne podla podmienok platnych v danej spo-
lo¢nosti. Na druhy den, v pé6vodne dohodnutom ¢ase, mi zavolali,
¢i sa dostavim. Povedala som, Ze stretnutie som zruSila, ale dievéa
na druhom konci trvalo na tom, %Ze podobné chyby sa im nestdvajui
a stretnutie zruSené nebolo. Dodala, Ze budem musiet zaplatit za
ich sluzby, hoci som Ziadne nevyuzZila. V tej chvili to vo mne zacalo
vriet. Pokusila som sa pouZit svoj najmilsi netrpezlivy hlas a pove-

43



Ako zvlddat svoje emicie

dala jej, Ze stretnutie sme naisto zru$ili a Ze odmietam zaplatit.
Znovu zopakovala, Ze stretnutie zru$ené nebolo a ak neposkyt-
nem dokaz o opaku, budem musiet zaplatit.

Takmer som vybuchla a povedala, Ze sa spojim s ¢lovekom, kto-
ry vybavoval zru$enie stretnutia. Dodala som, Ze v minulosti som
s nimi spolupracovala uz niekolkokrét, preto bolo od nej dost hld-
pe obvinit ma z klamstva. Moja asistentka ma uistila, Ze stretnutie
sme zrusili a po dalsich dvoch telefondtoch a rozhovore s riaditelom
sa situdcia dala do poriadku. Ospravedlnili sa mi za omyl a uistili ma,
7e nebudem musiet ni¢ platit a Ze sa teSia na dalSiu spoluprdcu.

Keby som tomu diev¢atu bola povedala vsetko, ¢o mi napadlo,
iba by som sa strdpnila. Mala som sto chutf kri¢at na iiu, ale podarilo
sa mi upokojit, nadychnut sa, pomodlit a rozhodntit, Ze aj keby som
mala za stretnutie zaplatit, nenechdm sa obrat o pokoj. Bola som si
istd, Ze¢ keby ma oklamali, Pdn Boh by im tie peniaze vzal a neja-
kym sposobom mi ich vrdtil. Rada by som na tomto miesto poveda-
la, Ze kazdu podobndi situdciu zvldidam na jednotku, ale nebola by to
pravda. Mnohokrit som Tutovala, ¢o som vyslovila, ale naucila som
sa, Ze nech sd moje pocity akokolvek silné, nemusia ma dondtit
povedat alebo urobit nie¢o nesprdvne.

Ked si nevieme dat rady s pocitmi tykajicimi sa nejakej situd-
cie, najlepsie je nieckam odist, hoci len na pdr mintit, a pohovorit si
,»sdm so sebou®. Spomeii si na vSetky situdcie, v ktorych si hovoril
a konal na zdklade emdcit, a na problémy, ktoré ti to sposobilo. Po-
tom sa zamysli, ¢i to chce$ znovu zaZit.

Neocakdvaj, Ze sa raz dostane§ do bodu, ked nebude§ zaZivat
negativne pocity: ak ndm ubliZia, hnevdme sa. Necitime sa dobre
v pritomnosti [udf, ktori nds zranili. Najrad$ej by sme ich tdplne
vylicili zo svojho Zivota. Ak nieCo pokazime, mdvame pocity viny,
sme netrpezlivi, ked veci nejdu podla naSich predstdv, a sme skla-
manfi, ked na$e usilie vychddza nazmar. MéZeme citit nad$enie, ale
aj nezdujem sucasne. Niektoré pocity su prijemné, iné neziaduce.
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Pocity si nepytaju povolenie

Svoje pocity prirovnajme k prilivu a odlivu. Nebolo by tiZasné, keby
nds vopred poziadali o povolenie, neZ pridu alebo odidu? Jedno je
isté: na realite ni¢ nezmenime, a tak je lepSie naucit sa porozumiet
im a podnikntit sprdvne kroky na ich zvlddanie. Keby sme sa po-
zorne sledovali, v§imli by sme si, ako rychlo sa pocity menia.

Neposlusné dieta robi vela veci bez stihlasu rodiCov. ZboZné
prianie, aby sa dieta polepsilo, neprinesie Ziadnu zmenu. Rodicia
musia dieta vychovdvat a ucit ho poriadku. To isté plati aj o poci-
toch: Casto su ako neposlu$né deti: ¢fm dlhsie budi mat popustenu
uzdu, tym tazsie ich dostaneme pod kontrolu.

Dcéra Sandy a jej manZel Steve maji osemroéné dvojicky.
Studovali rozne vychovné metédy a jedna vec, ktord sa snaZili svo-
je dcéry naucit, bolo sebaovlddanie. Je zaujimavé sledovat, ako to
funguje. Ked sa diev¢atd sprdvaji nevhodne, si nahnevané alebo
sebecké, jeden z rodi¢ov povie: ,,Dievcatd, skiste sa ovlddat.” To
je signdl, aby si pokojne sadli s rukami na kolendch, a7 kym sa neu-
pokoja. Naozaj to zaberd! V budicnosti lahSie ovlddnu svoje poci-
ty, ak sa to naucia uZ v detstve.

Vyrastala som v rodine, kde bola ndladovost na dennom poriad-
ku; preto sa mi zdalo normédlne nechat sa ovlddat pocitmi. U nds
platilo jednoduché pravidlo: ak nedostanes, ¢o chces, kri¢, hddaj
sa a zostan urazeny, aZ kym svoje nedosiahnes. Naucila som sa
ovlddat Tudf tym, Ze som v nich vyvoldvala pocity viny. Reagovala
som podla ndlady a trvalo mi mnoho rokov, kym som sa to odnaucila.
Povzbudzujem ta, aby si sa ¢o najskor naudil ovlddat a rovnako aj
svoje deti, a to v ¢o najitlejSom veku. Ak m4s pocit, Ze si premeskal
ten spravny Cas, nezufaj, pretoze nikdy nie je neskoro zacat robit
sprdvne veci.

Predpokladdm, Ze mnoh{ sa sprdvaji velmi emociondlne aj kvoli
tomu, Ze im nikto nevysvetlil, Ze pocity su iba jednou zo zloZiek
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osobnosti a nemdme sa dat nimi ovlddat. NaSou tlohou je Zit pod
vedenim Ducha Sviitého, nie podla pocitov. Uprimne Tutujem, Ze
som tak dlho Zila bez tohto poznania a spravila vela nerozumnych
rozhodnuti. Stratené roky vSak uZ nevrdtim, ale m6Zem pomoct
inym, aby sa nedopustali rovnakych chyb.

Zalm 1:1 varuje, aby sme neprijimali rady bezboznych. Nechat si
radit od svojich pocitov je rovnako velkou chybou. Pocity su nestile,
ustavi¢ne sa menia, preto sa na ne nemozno spolichat.

Ked sa v zbore spomina brigdda, nadchne nds to a hned sa
zapfSeme. Zial, ked pride na ldmanie chleba, nie vZdy sa zapojime.
Ak sa prihldsime, a neprideme, pretoZe sa ndim nechcelo, nie sme
poctivi a nae skutky nesliZia Bohu na sldvu. Toto je velky problém
nasej spolo¢nosti. Bez ohladu na to, kolko vyhovoriek si vymyslime,
nase svedomie neoklameme — citime, Ze porusit slub nie je spravne.
Vymyslanie vyhovoriek je ako zametanie prachu pod koberec. Spina
nezmizne a ak to budeme robit ¢asto, nadide den, ked ju uZ neu-
kryjeme.

Ak tdzime chodit v Duchu Svitom, musime konat zdsadovo.
V 1i§i Ducha platia pre dobro a zlo presné pravidld, ktoré nie su
zdvislé od pocitov. Ak treba povedat d4no, povedzme 4no, a to bez
ohladu na to, & sa citime nad$ene alebo znechutene. Zivot po-
staveny na zdsaddch sa diametrdlne 1i8i od Zivota zaloZeného na
pocitoch. Ked sa emociondlny ¢lovek citi $tastny, mdZe sa pustit aj
do vect, ktoré by za normdlnych podmienok povazoval za nerozum-
né & hlipe. Ked md melancholickd ndladu, neplni si svoje povin-
nosti, pretoZe mu chyba podpora zo strany pocitov. T, ktori chcu Zit
duchovne, musia sa denne sprdvat podla BoZich principov.

Skoér, nez sa na nie¢o podujmeme, mali by sme zvdZit, ¢i to dotiah-
neme do konca. Ak za¢neme, a nebudeme méct dokoncit, budeme
to musiet otvorene priznat pred vSetkymi zainteresovanymi. Vzdy
je lepsie povedat: ,,Zaviazal som sa k tomu bez toho, aby som o tom
vopred premyslal a teraz to nezvlddam,* ako ignorovat povinnosti
iba kvoéli tomu, Ze sa ndim nechce plnit ich. Nad$enie nds ¢asto ve-
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die k zdvizkom a ten, kto ich chce splnit, nutne pride do bodu, ked
musi vytrvat aj bez podpory prijemnych pocitov.

Nedovol pocitom ,,hlasovat*

Pri rozhodnutiach sa nezameriavaj na to, aky z nich md§ pocit;
rad3ej si odpovedz na otdzku, ¢i je dand vec sprdvna a dobrd. Pred-
stav si, Ze stoji§ pred nejakou povinnostou a nemds najmensiu chut
pustit sa do nej. Treba Zit zdsadovo a jednoducho sa rozhodntit
spravit to, ¢o je potrebné vykonat. Predstavme si inu situdciu: chces
si kupit nieco, ale je to prili§ drahé. Pocity hlasujui za, srdce ti ho-
vorf nie. Povedz pocitom, Ze nemaju ,,hlasovacie* prdvo. Spravidla
si nevyberd to, ¢o je pre teba z dlhodobého hladiska najlepsie.

V politickych volbdch nehlasuji neplnoleti, pretoZe ich pova-
Zujeme za nezrelych na takd zodpovednt tlohu. Pozrime sa na
svoje pocity podobne: si naSou sucastou, ale chyba im zrelost
a mudrost, preto sa na ne nemdZeme plne spolahnit. Hoci dozrie-
vame, na$e pocity ostdvajui nezrelé. Keby sme ich nechali ,,bez do-
zoru®, Zivot by bol sériou nedokonc¢enych pokusov a sklamani.

[Ludia sa ma ¢asto pytaji, aky mdm pocit z cestovania v rdmci
sluzby. Naucila som sa odpovedat jednoducho: ,, Tiito otdzku si
nekladiem.* Keby som sa na to prili§ ¢asto pytala, moZno by som
si uvedomila, Ze sa mi to nepdci a mala by som poku$enie skondit
s tym, k ¢omu ma Boh povolal. Neddvno sa ma niekto opytal, ¢i
sa teSim na Afriku. ,Mdm nieco lepSie ako nadSenie — zdvizok,*
odpovedala som mu. Nebola som z tej cesty nadSend, pretoze dlhy
let ma velmi vyCerpdva. Pozndm vSak svoje povolanie — pomdhat
[udom, preto musim cestovat. Nevedie ma pocit nad$enia, alebo
naopak, jeho nedostatok — jednoducho idem! Uspokojuje ma pocit,
7e som poslichla Pdna a pomohla Tudom.

Na zac¢iatku sluzby ma cestovanie velmi bavilo, ale vi¢Sina vect,
ktoré robime ¢&asto, nds postupne omrzi. Ked nadSenie ochabne,
neznamend to, Ze mdme s ¢innostou prestat.
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Kam sa podelo vzrusenie?

Nazddvam sa, Ze si mnoho Tudi mysli: ,,K mangelovi/mangelfe ug
necitim to, o kedysi. Kieghy sa tie romantické pocity vrdtili!* Pripomi-
nam, 7Ze¢ prianim ni¢ nezmenime — to mozno dosiahnut iba skut-
kami. Ak mds pocit, Ze ti manZelstvo uZ ni¢ neddva, moZno by si sa
mal zamysliet, ¢i don vkladds dostatok ldsky a zdujmu. Hovorim to
iba preto, Ze mi to raz Boh povedal, ked som sa mu staZovala, Ze od
Dava ni¢ nedostdvam. Cakala som, Ze P4n mi odpovie inak, ale mal
pravdu: ,,Joyce, ak chees od mangelstoa viac, viac doii davaj.” Nepidilo
sa mi to, ale bola to pravda.

Casto sa stdva, %e na svojho manZela & manZelku prenesieme
zodpovednost za vlastné Stastie, a pritom nerobime ni¢, aby sme
Stastnym urobili partnera. Nakoniec ani jeden z nds nie je spokoj-
ny. Moze§ to zmenit! Ak chce$, aby sa tvoje manZelstvo, alebo
akykolvek iny vztah zlepsili, sim za¢ni mat sprdvne postoje.

Nemaj nerealistické ocakdvania. Uvedom si, Ze to, ¢o si na za-
¢iatku vztahu mal, nebolo ni¢ iné iba pocity! Ked som sa za Dava
vydala, nemala som ani potuchy o tom, ¢o je ldska a moje pocity boli
také zmitené, Ze som sa na ne nemohla spolahnit. Vzala som si ho,
pretoZe ma poZziadal o ruku a vedela som, Ze je dobry muz. Pritaho-
val ma, pretoZe bol, a stéle je, velmi pritazlivy. Venoval sa kulturis-
tike, preto mal krdsne vypracované svaly. Pdcilo sa mi, ¢o som citila,
ked ma pobozkal. Mal auto a peniaze — ja ani jedno, ani druhé. Jed-
noducho povedané, pécilo sa mi na fiom vela veci. Sme manzelmi
uZ 47 rokov a bez zavdhania mdZem povedat, Ze ho dprimne mi-
lujem. Ked pride domov, nemdm v bruchu motyle, ani mi srdce
nebusi vzdy, ked ma pobozkd, ale skuto¢ne ho milujem.

Som mu oddand bez ohladu na okolnosti. T'o je ldska! Ldska nie
je iba pocit; je to rozhodnutie, ako sa budeme k Tudom sprdvat.

Ldska v nds mo6Ze vyvoldvat rdzne pocity a netvrdim, Ze nie su
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prijemné. Chcem vak zddraznit, Ze pocity nie sud spolahlivé a vzdy
ndm nepovedia pravdu.

Neddvno sa mi istd Zena zdoverila, Ze miluje iného muZa a k svoj-
mu manZelovi uz ni¢ neciti. Snazim sa ju doviest k tomu, aby po-
chopila, Ze aj keby si vybrala toho druhého, jej pocity k nemu sa
¢asom tieZ zmenia. Prijemné pocity vyprchaji a ostane iba vina,
hanba a sklamanie. Ak je ten muZ schopny podviest svoju manzel-
ku, potom je pravdepodobné, Ze podvedie aj ju. Podla mia niet na
ftom Co obdivovat. Naopak, spominany manzel je ochotny odpustit
jej, len aby ich manZelstvo fungovalo aj dalej. To jednozna¢ne uka-
zuje, Ze muZ md pevny charakter: rozhodol sa odsuniit nabok svoje
zranené city a sklamanie s cielom zachrdnit spolo¢ny vztah.

T'4to Zena citi, Ze bez toho druhého nebude 3tastnd, ja som si
vak istd, na zdklade BoZieho slova a Zivotnej skisenosti, Ze s nim
Stastnd nebude. Vo chvili, ked vzrusenie zo zakdzaného ovocia vy-
prchd, nastipi utrpenie.

Staci sa pozriet na Adama a Evu v raji. Satan predstavil jablko
ako nieCo, ¢o Eva nemohla prehliadnut. Chcela ho mat za kazdui
cenu! IsteZe, predstava toho, ¢o jej jablko prinesie, bola vzruujuica.
Satan povedal, Ze ak ho okisi, bude ako Boh. Ale vo chvili, ked
ho ochutnala a dala jest aj Adamovi, obaja stratili nieco, ¢o sa im
uZ nikdy nepodarilo ziskat spit. Citili sa zahanbenf a vinnf{ a skryli
sa pred Bohom. Ak si zvolime zlo, bez ohladu na to, aké prijemné
pocity vyvold, nikdy ndm neprinesie trvald radost. Vyzyvam ta, aby
si si vyberal iba také veci, ktoré ti aj v budicnosti zarudia Stastie.
Nerozhoduj sa na zdklade toho, ¢i citi§, alebo neciti§ nadSenie, ale
na zdklade BoZich principov.

Telo (nasa stard prirodzenost) si Ziada to, o nemozZe mat, a ked
to dosiahne, za¢ne tiZit po inom. Telo nahlas vykrikuje jedno slovo,
a tym je — VIAC. Nikdy nie je spokojné, nech ziska ¢okolvek.

Vidsina z nds sa uZ niekolkokrdt dopustila podobnych chyb, pre-
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to didfam, Ze povies: ,,Amen, Joyce. Viem, Ze je to tak.*“ Ak v8ak ne-
mas$ dost osobnych skiisenosti, prosim, daj na moje slovd a vyhnes
sa mnohému utrpeniu.

Rozhodnutie: Ked'sa budem musier rozhodniit, neddam svojim pocitom
mognost ,,hlasovar™.
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Ms vobec srdce?

Doteraz sme hovorili o lTudoch, ktor{ prekypujd roznymi emdéciami
a riadia sa podla nich, ale moZno si sa stretol aj s ¢lovekom, o ktorom
si si pomyslel: ,, Mds ty vibec srdce?* St Tudia, ktori akoby ni¢ necfti-
li. Ich Zivot je v mnohom jednoduchsi, ale ,,chladné* pocity treba
kontrolovat rovnako ako prehnané. Uvediem dva hlavné problémy
Tudi, ktorf preZivaji minimum emdcif: 1) v Zivote vela nedosiahnu,
ak sa dajui ovlddat nedostatkom silnych citov; 2) Zivot s nimi moZe
byt nudny. Ako emociondlny ¢lovek, tak aj osoba s minimdlnym
citovym preZivanim sa musi naudit Zit podla zdsad, a nie podla po-
citov. NemoZeme sa riadit tym, ¢i mdme privela emdciti, alebo tak-
mer Ziadne.

Niektorf su citovo chladni kvoli zraneniam, ktoré zazili. Volia si
radsej ni¢ necitit, pretoze Zivot ich naucil, Ze pocity byvajd boles-
tivé. Nasli sposob, ako minimalizovat, ¢i vypnuit city. Mnohf z nich
trpia rozli¢nymi zdvislostami. Neddvno som videla televiznu reldciu
o Zene, ktord bola ako $kre¢ok — nedokdzala sa vzdat Ziadnej zo svo-
jich veci. Majetok jej ddval pocit bezpecia. Zdvislost $kodila celej
rodine i jej samej, preto vyhladala odborni pomoc. Cielom poraden-
stva bolo ndjst koreti jej neprimeraného sprdvania. Ked bola mal4,
rodi¢ia sa Casto stahovali kvoli otcovej prici. Zakazdym tak prisla
o priatefov a o vi¢8inu veci, ku ktorym si vytvorila vztah. Spomenu-
la si na jednu obzvldst bolestivi situdciu, ked videla otca pdlit nie-
ktoré z jej oblibenych hraciek. Mal byt voci jej reakcidm citlivejsi,
no nebol. Mal jej nechat aspon niekolko najcennejSich vect, ale je
smutné, Ze dospelf ¢asto myslia iba na seba, ked sa rozhoduju.

Ked dospela, predstava, Ze by sa nieCoho mala vzdat, jej pripo-
menula neprijemné spomienky z detstva. Nedokdzala ni¢ vyhodit
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a jej dom sa zmenil na obrovsky odpadkovy ké6s. Bola zdvisld na
materidlnych veciach a tym sa snaZila ovlddnut bolest zo straty. Ked
zacala, za pomoci rodiny a poradcov, vypratdvat dom a zbavovat sa
mnoZstva veci, prezivala vela bolesti. Zdroven sa v3ak tesila zo slo-
body, ktort jej to prinieslo. Pochopila, Ze uzdravenie nepride zo diia
na den, ale rozhodla sa zvitazit nad svojou zdvislostou. Radujem sa
s touto Zenou, pretoze sa dokdzala postavit zo¢i-voci svojmu prob-
lému, zborila mur vlastného vizenia a dostala sa na slobodu. Zastav
sa aj ty na chvilu a zmysli sa nad tym, ¢i ta neobklopuji mury, ktoré
si si sdm vystaval a ktoré treba zborit.

Mnohi navonok chladnf Tudia si iba nasli sposob, ako bolest
otupit. Stali sa majstrami izoldcie. Citia sa v bezpecf iba vtedy, ak
nemusia s inymi komunikovat. Koniec koncov, ked ni¢ nepovedia
a neurobia, nedostani sa do problémov a nezaZiji odmietnutie.
Kvéli bolesti, ktord som v detstve zazila, bola som posadnutd kon-
trolou. Chcela som ludf ovlddat preto, aby mi neubliZili. Myslela
som si, Ze ak budem mat vietko pod kontrolou, budem v bezpedi.
Vynikajtca ucitelka Lisa Beverovd napisala knihu Ouz of Control and
Loving It (Nemdm ni¢ pod kontrolou a uZivam si to). P4¢i sa mi ndzov
tejto knihy, a ked som ho videla po prvy raz, bolo mi jasné, ¢o tym
Lisa chcela povedat. Ked mdme pocit, Ze musime riadit vietkych
a vSetko, ustavi¢ne Zijeme v strese. Napokon, byt ,riaditelom ze-
megule“ dd zabrat! Ak sa vSak nau¢ime ovlddat seba samych,
budeme viac milovat a tesSit sa zo Zivota spolu s ostatnymi.

'T'1, ktori nedokdZu prejavovat city, potrebuji uzdravenie prdve
tak ako prehnane citlivi [udia. VZdy, ked vo svojom Zivote objavime
nevyvdZzenu oblast, priznajme si to a spolu s Duchom Svitym pra-
cujme na jej uzdraveni. Ak je niekto prili§ citlivy, nech koriguje
svoje city, a ak niekto ni¢ neciti, nech trochu zviri hladinu citov.
Ak niekto privela hovorf, nech sa nau¢i aj ml¢at. Ak je niekto prili§
tichy, nech rozvija svoje komunika¢né schopnosti, aby dokdzal
vytvdrat vztahy a mat vyrovnany spolo¢ensky Zivot.

Zraneni [udia sa ¢asto obklopia ochrannymi hradbami. Pocho-
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pila som, Ze¢ ak postavim muir,

aby som sa ochrdnila pred Tudmi, Pochopila som, Ze ak

zamurujem sa a stratim slobodu. postavim miir, aby som sa
Som presved¢end, Ze mdme borit ochrdnila pred ludmi, zamu-
hradby a dovolit Bohu, aby sa stal rujem sa a strattm slobodu.

nas$im obrannym valom.

»Nebude viac pocut o nésili v tvojej krajine ani o pusto$en{ a skaze
na tvojom tzemi. Svoje mury bude§ nazyvat spdsou a svoje briny
chvilou® (Iz 60:18, Ekum. pr.).

T'ento ver§ je nddhernym zasltibenim. Spasenie prostrednictvom
Jezisa Krista sa stalo naS$im obrannym murom. UZ nemusime trpiet
ndsilie, pusto$enie a skazu.

Iny ver§ hovori, 7Ze ak sa ne-
dokdZeme ovlddat, sme ako zbu-
rané mesto bez hradieb (pozri
Pr 25:28). A tak bez ohladu na
to, kolko mdrov nastaviame na
svoju ochranu, ak nase city nie su
v rovnovdhe, mury budu iba ild-
ziou a neochrdnia nds.

WMiiry, ktorymi sa ohradzu-
Jeme, aby sme nevpustili dnu
smiitok, brania vstipir aj
radosti.*

Jim Rohn

»Mury, ktorymi sa ohradzujeme, aby sme nevpustili dnu
smititok, brdnia vstipit aj radosti.*
Jim Rohn

UzZ som raz taky

Niektorf Tudia su prirodzene tichf, plachf a pokojni. Ja som velmi
zhovor¢ivd, ale m6j manzel nie; na tom nie je ni¢ zIé. Ak sa ne-
jakd nasa vlastnost vymkne spod kontroly a oberd nds o slobodu,
pripadne ubliZuje inym, nemoZeme si povedat: ,,UZ som raz taky.“
Dave musi niekedy hovorit viac, neZ by chcel, pretoZe to potrebu-
jem a ldska vyZaduje obete kvoli druhym. Sd aj chvile, ked by
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som najradsej ,,rapotala a rapotala®, ale Davovi sa to nepdci — tak sa
rozhodnem ml¢at, alebo si na rozhovor ndjdem nieckoho iného.

Musime spolupracovat s Pinom Bohom, aby sme nasli rovnovi-
hu medzi tym, ked sme sami sebou a ked iba ospravedlfiujeme
svoje zIé sprdvanie. Pdn Boh nds chce menit na svoj obraz, ¢o zna-
mend, Ze ndm pomdha ovlddat slabosti a pouZiva nase silné stranky.

Dave a ja mdme tdplne odlisné osobnosti, a predsa spolu vyborne
vychddzame. Nebolo to tak vZdy, ale naucili sme sa napliiat potreby
toho druhého do tej miery, Ze nestricame vlastni slobodu. Dave
mi rdd veci, ktoré miia vonkoncom nezaujimaju, ale podporujem
ho v tom, aby sa im venoval, pretoZe viem, Ze ho to naplni. On sa
rovnako sprdva vo¢i mne. Ked si zlepSenie vztahu vyZaduje, aby
si sa v nieCom prisposobil svojmu partnerovi, je hlipe a sebecké
odpovedat vetou: ,,Prepd¢, uZ som raz taky.“ Robit to, na ¢o mdme
chut, je jednoduchsie a prijemnejsie, ale moZno sa prispOsobit aj
bez toho, aby sme stratili vlastni jedine¢nost.

Apostol Pavol povedal, Ze sa naudil byt vietkym pre vietkych,
aby ich ziskal pre Krista (pozri 1Kor 9:19-22). Inymi slovami, prispo-
sobil sa svojmu okoliu a neocakdval, Ze sa v§etci prispdsobia jemu.
Som si istd, Ze jeho rozhodnutie mu prinieslo pokoj a ziskalo vela
priatelov. Ak nebudeme ochotni prisposobit sa alebo zmenit, nds
Zivot bude plny stresu a siZenia. Sme rozdielni, ale md6Zeme spolu
vychddzat v pokoji.

Ako som uZ spomenula, m6j manZel je flegmatik, ja som
choleri¢ka. Tieto osobnostné typy su protikladné, ale ak sa mdme
radi, mdZeme sa dopifat. Kym ja sa rozhodujem rychlo, Dave po-
trebuje dlhy ¢as na rozmyslenie. Ja ¢asto kondm inStinktivne, on
sa viac spoliecha na rozum a logiku. Na to, aby sme robili dobré
rozhodnutia, potrebujeme oboje. Pdn Boh vsak kazdému nadelil
iba jednu zloZku, aby sme sa naudili spolupracovat a spoliechat je-
den na druhého. Hoci som sa za tie spolo¢né roky zlepsila v trpez-
livosti pri ¢akani, nikdy v tom nebudem takd dobrd ako Dave. Cho-
lerici robia vSetko rychlo, flegmatici zasa pomaly a premyslene.
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Kuchyiu poupratujem rychlejSie ako Dave, on to vSak urobf
dokladnejsie, pretoZe je precizny.

Nasu najuz$iu rodinu tvori dvadsat ludi: Dave a ja, naSe $tyri
deti s partnermi a desat vndcat. Mdme dobré vztahy a trivime spo-
lu vela ¢asu, hoci mdme rozdielne povahy. Moji dvaja synovia a ja
sme totdlni cholerici a vietci traja sme si vzali skvelych flegmatikov.
Jedna z nasich dcér je flegmaticka, rovnako ako dvaja zatovia a jeden
vnuk; ostatn{ ¢lenovia rodiny majui ré6zne kombindcie povdh. Dru-
hd z naSich dcér md, napriklad, zmes melancholickej, sangvinic-
kej a cholerickej povahy. Ty¥m vietkym chcem povedat, Ze v rodine
existuje pestrd paleta osobnostnych typov, kazdy sa na svet diva
z iného uhla a naplnenie zaZiva odlisnym spdsobom.

Dcéra — melancholi¢ka potrebuje komplimenty od svojho fleg-
matického manZela, ktory na ne ¢asto zabtda. Mysl{ si, Ze je krdsna,
ale nenapadne mu, Ze by jej to mal povedat. Hovorili o tom uZ mno-
hokrdt, a tak si nakoniec zacal pfsat pripomienky do kalenddra. Boli
chvile, ked som si aj ja do didra znacila, Ze nemdam tolko hovorit,
vystupovat autoritativne a miesat sa do veci, ktoré sa ma netykaju.
Ak sa agresivni fudia maji krotit, potom, myslim si, je fér, ak sa tf
tichf a rezervovanej$i pokusia byt Ziv§imi. Obcas sa pozriem na ne-
priebojného ¢loveka a mdm chut poloZit mu prsty na tepnu a zme-
rat mu pulz. UvaZujem totiZ o tom, ¢i vobec nejaky md! IsteZe m4,
leZ jeho srdce bije pomal$ie ako moje.

Mnohé manzelstvd stroskotdvaji na tom, Ze manZelia sa nesnaZia
dat svojmu partnerovi to, ¢o potrebuje. Mdme sklon mysliet si, Ze
ak my nieo nepotrebujeme, nepotrebuje to ani ten druhy. Ale-
bo, ak sa potreby druhého ¢loveka li$ia od naSich, zvykneme ich
bagatelizovat. Takyto postoj je zaru¢enou metédou znienia vztahu.
V nasej rodine plati, Ze kazdy md prdvo na svoje potreby, aj ked sa
ostatnym zdajui nepochopitelné alebo tazko splnitelné.

Ldska od nds vyZzaduje ochotu rdst a menit sa. T'ento proces je
obzvl4st ndro¢ny pre Tudi, ktori si bezstarostni a spokojni. Casto
sa im nechce vynaloZit udsilie potrebné na dosiahnutie zmeny, ba
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dokonca ani vidiet potrebu zmeny. Budem tdprimnd: boli chvile,
ked ma uZ nebavilo stdle sa korigovat, Ze mdm byt menej agresivna
a ovlddat sa, kym ludi, ktorf, podla mna, ani nemaju tep, chvilili za
to, Ze okolo seba nerobia rozruch. Ak si flegmatik, moZno by si sa
mohol zapojit do diania okolo seba a nadchnit sa prenl. Ak si velmi
tichy, daj o sebe vediet ¢astejsie, hoci ti to nie je prijemné. Viac
hovorit bude pre teba rovnako ndro¢né, ako pre miia mlcat! Skis
sa zapojit do ¢innosti svojich priatelov s rovnakym nad$enim ako
oni. Aj takymto spdsobom im mdze§ prejavit ldsku.

Spominam si, Ze¢ som niekolkokrdt prisla domov nad$end svo-
jim najnovsim pldnom ¢i cielom, a mala som pocit, akoby ma Dave
postavil pod student sprchu. Jeho reakcie boli prespikované logi-
kou, ¢o v tej chvili nemalo pozitivny vplyv na nds vztah. MoZno mi
chcel pomoct ndjst rovnovihu, ale ja som v tej chvili potrebovala,
aby snival so mnou. Postupne sa to naucil, a ja som sa zase odnaudi-
la prist s novym cielom ¢i snom Styrikrat za den. Jedného dna
mi povedal: ,,'Ty nieCo vysnivas a ja ti to pomdZem uskuto¢nit.*
Svet vaimame z odli$nych uhlov: ja sa zameriavam na ciel, Dave
premysla o tom, ako ho dosiahnut. Boh povedal, Ze ked sa muz
a Zena zosobdsia, stant sa jednym telom, ale nikdy netvrdil, Ze to
bude lahké. Dobré vztahy si vyZzaduji vela tvrdej price, vychovy
a ochoty napliiat potreby toho druhého.

Je mi to jedno

Priebojnejsf Tudia sa trdpia vecami, ktoré nevyraznych takmer ne-
zaujimaji. Vzdy, ked idem s niekym do reStaurdcie, opytam sa
ho, kam by chcel fst a na ¢o md chut. Bezstarostnf ¢lenovia rodiny
zvytajne povedia, Ze im to je jedno. Udivuje ma to, pretoZe ja si
vzdy vopred premyslim, kam pdjdem a ¢o budem jest. Presne viem,
kolko §lahacky chcem do kdvy a aki teplotu by mala mat.

Rada chodievam do kaviarne Starbucks, pretoZze maji skvely
servis. Zdkaznikovo Zelanie vyplnia do bodky a ak sa im to nepo-
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darf, s poteSenim to skiisia znovu. Moja objedndvka sa postupne
vyvinula do takejto podoby: ,,Velkd kdvu, prosim. Mohli by ste mi
ju spravit do termopohdra, ktory som si priniesla so sebou? Kdvu mi
zalejte do polovice, druhi polovicu vody prosim do osobitného po-
hdra. Kdvu chcem velmi hortdcu. Dakujem.“ Kym ¢akdm, sledujem
inych zdkaznikov. Mnohi z nich povedia iba: ,,Kdvu, prosim.“ Ne-
viem si predstavit, Ze by som to robila rovnako jednoducho. Vela
[udi si objedndva jedlo priamo z auta, ¢o je pre mma uplne ne-
prijatelné. Chcem vidiet, ako mi jedlo pripravuji a dozerdm na to,
aby mi dali presne to, ¢o chcem. T'o by mi nikdy nebolo jedno!

Som rada, Ze v rodine mdme aj vyrovnanych, prisposobivych
a menej priebojnych Tudi a uvedomujem si, Ze ich potrebujem.
Keby vsetkych dvadsat ¢lenov rodiny bolo takych ako sd moji sy-
novia a ja, asi by sme sa pozabijali. Chcem povedat, Ze sa navzdjom
potrebujeme a vdzime si vztahy, do ktorych nds Pdn Boh postavil.

Pozndm Iudi, ktorf mdzu desat rokov nosit to isté a vobec im to
nevadi. Ja si v§ak pyZamo striedam kazdud noc, pretoZe potrebujem
zmenu. Flegmatikov takéto veci netrdpia. Moja dcéra spi v starom
tricku, ale ja chcem vyzerat elegantne aj v posteli. Jej nezdleZi na
tom, ako v posteli vyzerd, ja zas svojmu vyzoru venujem pozornost
tplne vsade!

Ak zistime, aké boje treba vybojovat a ktoré treba nechat tak,
moZeme vyhrat celd vojnu. Napriklad, hoci ma Pdn Boh zmenil,
zrejme si az do smrti zachovdm isti ddvku panovacnosti. Dave
o tom vie, preto sa vzdal snahy zmenit ma. Poznd ma a ddva mi slo-
bodu byt tym, kym som. V re$taurdcii mu nickedy (v skuto¢nosti
dost ¢asto) navrhujem, ¢o by si mohol objednat. Rada robim roz-
hodnutia, preto si nenechdm ujst prileZitost rozhodovat aj za neho.
Vypocuje si ma a ak sa mu moj ndvrh paci, objednd si to; ak nie, dd
si, na ¢o md chut. Mohol by sa roz¢ilit a odvrknit mi, aby som ho
prestala komandovat, ja by som sa urazila a pokazili by sme si cely
den. Zistili sme, Ze podobné sprivanie nikam nevedie, preto sa na
svojich rozdielnostiach skor pobavime, neZ roz¢ilime.
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Nenechaj sa rozladit skuto¢nostou, Ze Tudia st inf ako ty a nesnaZ
sa ich menit. Namiesto toho sa usiluj vychddzat s nimi a doveru;j
Bohu, Ze na kazdom zmentf to, ¢o je potrebné.

Ak si mysli§, Ze niektori Iudia nemajd srdce, uistujem ta, Ze
maji. MoZno bije pomalSie neZ tvoje. Milovat tych druhych bez-
podmiene¢ne je tym najkraj$im darom, aky modZeme venovat nie-
len tym okolo nds, ale aj sebe samym. Naucila som sa, Ze¢ jedno
z tajomstiev vnitorného pokoja je dovolit Tudom byt takymi, akymi
ich Boh stvoril a nesnaZit sa ich menit podla vlastnych predstdv.
T'e$im sa z ich silnych strinok a usilujem sa byt milosrdnd voci sla-
bostiam, pretoZe aj ja ich mdm vela: nechcem im z oka vytahovat
smietku, ked ja v ilom mdm telefénny stip.

Istd zndma neddvno ovdovela a rozprdvala mi o vztahu s man-
Zelom. Je dost tvrdohlavd a md radost z toho, ked sa veci deji podla
jej predstdv. Povedala mi, Ze na za¢iatku manZelstva si na partnerovi
vsimla vela chyb. Ako kazdd dobrd Zena, povedala mu o jeho zlo-
zvykoch, aby sa mohol zmenit.

Postupne si v§imla, Ze hoci svojmu manzelovi ukdzala vela vecf,
na ktorych by mohol ,,popracovat®, on jej ti ,ldskavost* nikdy ne-
opitoval! Ked premyslala preco, uvedomila si, Ze jej manZel sa
rozhodol nehladat na nej nedostatky. Aj bez toho vedel, Ze ich md
dost! Nechcel sa viak na ne zameriavat. Pochopila, Ze bud bude
poukazovat na jeho chyby, alebo sa rozhodne, 7¢ to nebude robit
prave tak ako jej manZel.

Na konci rozhovoru povedala, 7Ze¢ za dvandst rokov spolo¢ného
Zivota jej manZel nikdy nepovedal nevlidne slovo. Pou¢me sa
z toho!

Zloz svoje starosti

»Nantho zloZte vSetky svoje starosti, lebo on sa o vds stard*
(1Pet 5:7, Ekum. pr.).
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Riadit sa tymto ver§om je ndro¢nejsie pre tych, ktorf si na vietko
ddvaji pozor, a jednoduchsie pre menej citovo zaloZzenych. Kedze
sa starim o vela veci a chcem, aby sa vyvijali ur¢itym spdsobom,
moZe sa stat, Ze ak sa nebudem kontrolovat, méZem sa zbyto¢ne
tripit. Pdn Boh na mne pracoval niekolko rokov, a tak moZem cest-
ne povedat, Ze sa uZ iba zriedkavo starostim. T'rvalo mi v§ak dlho,
kym som pochopila, Ze nemd zmysel trdpit sa kvoli veciam, ktoré
aj tak nezmenim.

Nemozem, napriklad, zmenit to, ¢o si [udia o mne myslia, preto
nemd zmysel trdpit sa kvoli tomu a strdcat ¢as a energiu. Moj manzel
sa takymito vecami vbbec nezaoberd. Raz, ked o nds niekto $iril
nieCo negativne, opytala som sa ho, aky md z toho pocit. Povedal
mi, Ze sa tym netrdpi a doveruje Bohu, Ze sa o to postard. Mnoho-
krdt ma vyviedli z miery neprijemné ¢ldnky, ktoré o mne uverejnili
v novindch, alebo ked ma neprdvom posudzovali. Dave mi v takej
situdcii povedal iba: ,,ZloZ svoju starost na Pdna.*

V minulosti sme sa kvéli tomuto ver$u ¢asto hddali. Chcem, aby
citil to, ¢o ja, ale nie je to mozné, pretoZe sa vobec netrdpi tym, ¢o
miia Sialene roz¢uluje. Viem, Ze md pravdu, ked mi povie, aby som
svoje starosti zloZila na Pdna, ale ked ma negativne pocity dplne
pohltili, nie je to odpoved, na aki ¢akdm. Pdn Boh ma postupne uci,
ako sa netrdpit a Dave je v tom pre miia dobrym prikladom.

Ak patri§ k citovo zaloZenym ludom, viem, Ze ta menej citliv{
[udia mnohokrdt sklamali. Zd4 sa, Ze si ani nevSimnu veci, ktoré
teba suZuji. Pozndm to! Sama som to zazila, preto viem, ako sa ci-
tiS. Naucila som sa v8ak, Ze Zit na zdklade pocitov je obrovskd chyba.
Zlozme svoje starosti na Pdna, on sa o ne postara!

Rozhodnutie: § Bogou pomocou mogem vychddzar s rozsnymi typmi
ludr a prisposobovat sa im.
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Citové reakcie

»Protivnikom sa nedajte ni¢im zastrasit! T'o bude znamenim
od Boha — im, Ze zahynt, ale vdm, Ze budete spaseni®

(Filip 1:28, Ekum. pr.).

Naucdit sa reagovat podla BoZieho slova je omnoho lepsie, ako sa
nechat ovlddat okolnostami. Nie je to [ahké, ale moZno to zvlddnut —
inak by to Pdn Boh od nds neZiadal. V tejto kapitole sa chcem veno-
vat $tyrom oblastiam. Uvodny ver§ patri medzi Davove oblibené
a Casto ho cituje. Ak si aj v nepredvidanych Zivotnych okolnostiach
zachovdme chladnd hlavu, Pin Boh bude mat z nds radost. Napo-
kon, on vZdy nédjde spOsob, ako nds zachrdnit.

Zmeny

Vietko sa meni — okrem Hospodina. Ani hnev ¢i vzdor nedokidzu
zamedzit zmendm v Zivote. Menia sa [udia, okolnosti, nase teld,
tizby a vasne. Ak existuje nejakd istota, urcite je fiou prdve zmena.
Ak ide o ofakdvani zmenu, teSime sa z nej, ak vSak pride necakane,
zamdva naSimi pocitmi.

John pracoval pre istd investi¢nud firmu tridsatdva rokov a bol si
isty, Ze v nej ostane aZ do dochodku. Vedenie sa rozhodlo spolo¢-
nost predat vi¢Siemu investorovi, a ten zacal zamestnancov ihned
prepustat. Aj John patril medzi nich. PovaZoval to za ranu pod pis.
Stédl pred rozhodnutim: reagovat emociondlne a byt sklamany, vy-
stresovany a nahnevany, alebo stdt na BoZom slove a verit, Ze sa Pdn
Boh ontho postard. Je pochopitelné, Ze John mal negativne pocity,
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ak by sa ale rozhodol podla nich konat, ovplyvnilo by to nielen jeho,
ale aj ludf v jeho bezprostrednom okoli. Keby sa rozhodol konat
na zdklade BozZieho slova, zmenu by zvlddol bez velkych otrasov.
Znamenalo by to, Ze jeho hnev sa zrazu rozplynie? Zrejme nie. Ak
svoje starosti zloZi na Pdna, upokoji sa a bude Zit s istotou, Ze Pdn
Boh mu vynahradi nespravodlivost, ktoru zaZil.

Vicsinu udalosti neo¢akdvame. Mdme vSak moZnost prispdso-
bit sa im. Ak to odmietneme, stratime pokoj a radost, ale okolnosti
tym neovplyvnime. Pamitaj si: ak nieCo nedokdZe§ zmenit, zloZz
svoju starost na Pdna a on sa o teba postard.

Dave si zvykol vyjst s niekolkymi priatelmi pédrkrdt do roka na
trojdniovy golfovy vylet. VZdy sa na tito udalost tesil, ale v posled-
nom ¢ase si uvedomil, Ze v hre treba urobit zmeny. Boli ¢asy, ked
prvé dva dni odohrali 54 jamok a na tretf deii 36. Dnes je to preitho
uz velmi ndro¢né. Hoci je vo forme, m4 uZ predsa sedemdesiat ro-
kov, nezvldda tolko ako predtym.

Dave sa neddvno vybral s priateImi na Floridu. Po ndvrate vy-
hldsil: ,,'T'o bolo naposledy.* UZ len samotnd cesta bola preitho vy-
¢erpdvajica a po dvoch diioch hry ho chrbdt bolel natolko, Ze musel
prestat hrat a premiestiioval sa golfovym auti¢kom. Ba ¢o viac, dal
si banddZ na koleno, pretoZe ho bolelo. Povedal mi, Ze rad$ej by bol
zostal doma. Uvedomil si, Ze meniacemu sa telu musi prispdsobit
aj mysel. Rozhodol sa, Ze nabudice to urobf inak: jeho mladsi pria-
telia pricestuju za nim do St. Louis a zniZia pocet jamdk na de.
Mne sa zdd, Ze to aj tak bude ndro¢né, no pre neho to znamend
velkd zmenu. Starnutiu sa musi prispdsobit a pristupuje k nemu
pozitivne.

Mohlo sa prejavit muzZské ego a on by odmietol priznat, Ze uz
nezvldda tempo hry, ktoré mu kedysi nerobilo Ziadne problémy.
Skuto¢nost, Ze starne, ho mohla vyviest z miery; ale kedZe sa roz-
hodol konat podla BoZicho slova, tito zmenu zvlddal hladko. Uve-
domuje si, Ze jedného diia bude musiet urobit este vicsie zmeny
a kedZe je na to pripraveny, dokdZe si udrzat pozitivny postoj.
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Dave je vd$nivym golfistom, preto som sa ho opytala, ¢o urobf,
ked sa uz nebude moct venovat tomuto $portu. Jeho odpoved bola
tzasnd: ,,Asi budem velmi sklamany, ale spomeniem si na vSetky
tie roky, ked som mohol hrat a budem za ne Bohu vda¢ny. Prispo-

]

sobfm sa novej situdcii a ndjdem si intd ¢innost.“

Naud sa prisposobit

,Zite vo vzdjomnej zhode. NeZeiite sa za velkymi vecami, ale
venujte sa aj nepatrnym [udom a drobnym tlohdm. Nepokla-
dajte sa za najmudrejSich a najSikovnejs$ich

(Rim 12:16, pr. Nddej pre kaidého).

V predchddzajicej kapitole sme sa venovali tomu, ako sa prispdso-
bit rozliénym povahdm, s ktorymi sa v Zivote stretneme. V tejto sa
zaoberdme zmenami. Na$a reakcia ur¢f to, ¢i budeme Zit v pokoji
a radosti. Pri Zivotnych zmendch najprv pracujme s myslienkami,
pretoZe ony priamo ovplyviiuji pocity. Ked v tvojom Zivote nasta-
nd zmeny, prispdsob sa im najprv v mysli, a potom [ahS$ie ovlddnes
pocity.

Ak si uz ¢ftal niektord z mojich knth alebo videl televizny pro-
gram, vie$, Ze odporti¢am nahlas vyslovovat BoZie slovo, aj keby bolo
v dplnom protiklade k tvojim pocitom. BoZie slovo ma v sebe moc
zmenit ich a zdroven priniest pokoj. Ak si eSte necital Silu myslie-
nok, odporicam ti, aby si tak urobil. PomdZe ti pochopit, Ze mys-
lienky a slovd m6Zu mat vplyv na okolnosti a pocity.

Ako prijima$ zmeny? Konds§ podla BoZieho slova, alebo reagujes
Zivelne na zdklade situdcie? Si ochotny prispdsobit sa po prvotnom
Soku novym okolnostiam, a to mentdlne aj emocionédlne?
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Sklamany? Chop sa druhej $ance!

Sklamanie sa dostavuje vtedy, ked naSe pliny zmarf nieco, ¢o ne-
dokdZeme ovplyvnit. Sklamat nd§ mdZu neprijemné okolnosti ale-
bo Tudia. MéZeme byt sklamanf aj z Boha, a to vtedy, ked neurobf
nieco, ¢o od neho oCakdvame. Su aj také chvile, ked sklameme
samych seba. Nikto z nds nedosiahne vSetko, po ¢om tizi, preto sa
potrebujeme naudit sprivne reagovat na sklamania.

Ked zaZijeme sklamanie, najprv sa citime ,,pod psa“ a potom
vzblkneme hnevom. Po istom &ase, ked vietkym naokolo dostatoc-
ne ukdZeme svoj hnev, znovu pokratujeme v negativnych poci-
toch, ako je sklamanie ¢i depresia. Najblizsie, ked zaZije§ sklama-
nie, zameraj sa na svoje pocity — nie kvoli tomu, aby si ich rozneco-
val, ale ovlddol. Pociato¢né pocity sklamania st v poriadku. Dole7i-
té vsak je, ako ich spracujeme.

Naucdila som sa, Ze ak je Boh na mojej strane, vZdy, ked zaZijem
sklamanie, dostanem druhd Sancu. Podobne to je s terminom
u zubdra. Ak ho lekdr z nejakého dovodu odvold, dohodnem si iny.
Viera, Ze Pdn Boh md pre nds dobry pldn a riadi nase kroky, zabrdni
tomu, aby sklamanie prerdstlo do ztfalstva.

,Clovek v srdci zvazuje svoju cestu, no Hospodin jeho kroky
usmeriuje® (Pr16:9, Ektum. pr.).

,»Kroky muza vedie Hospodin, ako méZe ¢lovek svojej ceste
rozumiet? (Pr 20:24, Ekfum. pr.).

Tieto dva citdty ma mnohokrdt upokojili, ked som sa nieckam
pondhlala a uviazla v zdpche na dialnici. Najprv som sa cftila skli-
¢ene, potom som sa roz¢ilila, ale nakoniec som si povedala: ,,Pdn
riadi moje kroky, preto sa upokojim a dakujem mu, Ze som prdve
tam, kde ma chce mat.“ Pripomenula som si tieZ, Ze Boh ma tymto
zdrZanim moZno chrdni pred nehodou, ktord by ma mohla postret-
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nit na ceste. Dovera v Boha je diZasnd, pretoZe upokojuje rozbirené
pocity, ked veci nejdud podla naSich predstdv.

Ako reagujes, ked zaZije§ sklamanie? Ako dlho ti trvd, kym ho
prijme§ a za¢ne§ odznova? Kond§ podla Bozieho slova a doverujes
JeziSovi, alebo sa nechds ovlddat pocitmi?

AKk si na tieto otdzky neodpovieme dprimne, nikdy nespoznidme
sami seba. Nezabudni, Ze iba pravda ta mdze vyslobodit (pozri Jdn
8:32).

AKk sa chce$ ubrdnit sklamaniu z Boha, tiplne mu doveruj! Uver,
Ze jeho pldn je lepsi neZ tvoj. NemozZes sa predsa hnevat na niekoho,
komu veris, Ze chce pre teba to najlepsie. Ked sa rozcidlis, najradsej
by si to dal nickomu pocitit; je viak zI¢é vybrat si za ciel Pdna Boha.
On jediny ti mbéZe pomoct a poskytniit ttechu, preto lepSie je
utiekat sa k nemu, neZ od neho utekat.

Sklamal som sam seba

AKk sa ndm nedarf splnit o¢akdvania, ktoré si kladieme, fahko sa mo-
7e stat, Ze sa nahnevdme sami na seba. U niektorych Tudi md takyto
hnev hlboké korene a pretrvdva dlhy ¢as. Mat neredlne o¢akdvania
je problematické najmi pre perfekcionistov: chci byt dokonali, ale
kym Ziji v tele, nepodarf sa im to. Vdaka Bohu méZzeme duchov-
ne rdst; povzbudzujem ta, aby si sa tesil aj z najmensicho vitazstva,
ktoré sa ti podarf vybojovat, a nehneval sa na seba. Uvedom si, Ze
Boh ta bezpodmienecne miluje a menf ta krocik po krociku. Bud
k sebe milosrdny a daj si druhid $ancu. Te$ sa z pokroku, ktory si uz
dosiahol a netrdp sa tym, Ze mds$ pred sebou este dlhu cestu.

Kazdy z ¢asu na ¢as sklame sdm seba. Pred niekolkymi rokmi
som sa v jednom vztahu zachovala velmi zle a dodnes ma to mrzi.
Spolupracovala som so Zenou, ktord mala tdplne odlind povahu
ako ja. Po niekolkych rokoch dusilia vychddzat spolu som pochopi-
la, Ze musim urobit zmenu. Stdle som to odkladala, lebo som sa jej
nechcela dotknit. Cim dlhsie som ¢akala, tym viac mi jej slabosti
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liezli na nervy a verim, Z¢ aj tic moje vytdcali ju. Citila som sa ako
v pasci: reagovala som velmi impulzivne, nie tak, ako som mala.

Namyslala som si, Ze dovod mojho otédlania bol $lachetny: nechce-
la som jej ublizit. Nech uZ bol mo6j motiv akykolvek, neposlichla
som vedenie Ducha Svitého, ¢o sa vZdy skonéi zle. Nasu spolupri-
cu sme neukoncili v dobrom a viem, Ze sme to obe Tutovali. Velmi
som sa snazila dat veci do poriadku, ale bola to jedna zo situdcif,
ktoré sa jednoducho nedajui napravit.

T'rvalo mi dost dlho, kym som dokdzala prijat BoZie odpustenie
a poucit sa z tejto chyby. Nie je na mieste hnevat sa na seba za to,
¢o si urobil. Si zo seba sklamany? Ak dno, prdve teraz mds prileZitost
dat si druhd Sancu. Je nacase prestat Zit na zdklade pocitov.

Nauc sa c¢akat

»A vytrvalost nech je zaviSend skutkami, aby ste boli dokonalf,
bezihonni a bez akéhokolvek nedostatku“
(Jak 1:4, Efum. pr.).

AKk si sa e$te nenaudil trpezlivosti, tak ¢akanie v tebe vyvoldva tie
najhorSie reakcie. Bol to aj moj pripad dovtedy, kym som si neuve-
domila, Ze prehnané reakcie veci neurychlia. Podla Vineovho grécke-
ho slovnika je trpezlivost ovocim Ducha a rastie iba vtedy, ked sme
vystaveni skidskam. VSetci tiiZime byt trpezlivi, ale nechce sa ndm
ucit takymi byt, pretoZe to znamend sprivat sa zdrZzanlivo aj vtedy,
ked nedostdvame to, ¢o by sme cheeli.

Niektorf ludia si prirodzene trpezlivej$i neZ inf, ale zistila
som, Ze aj tf najtrpezlivej$i maju oblasti, v ktorych s citlivej$i nez
ostatni. Ako si uZ asi pochopil, Dave je velmi trpezlivy a ¢akanie
mu vObec neprekdZa. Ked tréi v zdpche na dialnici, nevyvedie ho to
z miery, iba ak by kvéli tomu mal meskat na golf. Ob&as mu dochd-
dza trpezlivost s vodi¢mi, ktor{ za volantom robia chyby, akych by
sa on — aspoil podla jeho slov — nikdy nedopustil. Pre miia bolo
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kedysi ¢akanie velkym problémom. VSimla som si v3ak, Ze Boh ma
ustavi¢ne staval do situdcif, v ktorych som nemala ind moZnost, len
¢akat. Chcel, aby som sa naucila trpezlivosti.

T'dto vlastnost je nesmierne dolezitd pre tych, ktorf sa chcu tesit
zo Zivota a tak osldvit Boha. Ak niekto nie je trpezlivy, situdcie,
v ktorych sa ocitne, ho prinitia reagovat impulzivne. Nabudice,
ked bude§ musiet na niekoho alebo nieCo ¢akat, skuds sa so se-
bou porozprdvat: Cakanie neurychlim tym, %e sa budem hnevat.
Poktsim sa vychutnat si tento ¢as.

T'rpezlivost je ako sval — pouZivanim spevnie. Cvicenie je ndro¢-
né a nickedy sposobuje bolest, ale viem, Ze je uZito¢né. Rovnako
je to aj s rozvijanim trpezlivosti.

Vies Cakat? Ako sa sprdva$, ked pracuje$ s nieckym, kto je velmi
pomaly? Ako ta ovplyviiuje ¢akanie v dopravnej zdpche? Ako sa
zachovds, ked ti niekto vezme parkovacie miesto, na ktoré si ¢akal?
Cim viac po niefom tdZime, tym sme sklamanejsi, ak to nedosiah-
neme. Nesprdvajme sa detinsky. Zdravy rozum hovorf, Ze je hlipe
roz<ulit sa kvoli parkovaciemu miestu, ¢i inej banalite. Ako zvlddas
pocity, ked veci nejdd podla tvojich predstdv? Verim, Ze dprimné
odpovede na podobné otdzky poméZu napredovat na ceste zvldda-
nia pocitov.

Ako vychddzat so zlozitymi povahami

Ako reagujes na drzych Tudi? S liskou, ako nds u¢f BozZie slovo,
alebo sa im prispOsobi¥ a zaCne$ sa spriavat rovnako hrubo? Nikto
nemd rdd provokujicich Tudi. Jedna z definicif opisuje drzost ako
prikre a neprijemne energické vystupovanie. Vidime, Ze svet je
plny takychto ludi, a to prave kvoli stresu, v ktorom Ziju.

Ked sa predavacka ku mne sprdva nevrlo, okamzite to vo mne
za¢ne vriet. Potom si rychlo uvedomim, 7¢ moZno md problémy
a nekontroluje sa. Samej sa mi velakrit stalo, Ze Tudia sa ma pytali,
preco sa spravam tak nevltddne; priCom ja som si toho vobec nebola
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vedomd. Tlak, ktory som citila, som ,,ventilovala® tvrdym ténom.
To, samozrejme, neospravedliiovalo moje sprdvanie, ale bol to
koren problému.

Som vda¢nd za to, Ze pozndm BozZie slovo a Zijem s Pdnom, ktory
je mojou silou a dtechou. Chcem, aby moje spravanie vzdy bolo
svedectvom o Kristovi, aby sa nikdy nemusel za miia hanbit. To si
vyZzaduje spoluprdcu s Duchom Svitym.

Pdn JeZi§ povedal, Ze ak sa spravame ldskavo k tym, ktor{ sd ku
nam milf, nerobime ni¢ vynimo¢né. Ak sme vsak ldskavi k nieko-
mu, koho povaZujeme za svojho nepriatela, vtedy kondme dobre
(pozri Luk 6:32-35).

"T'4to oblast je rozsiahla a zahfia situdcie, s ktorymi sa stretdva-
me na dennom poriadku. VSetci Tudia, s ktorymi prichddzame do
styku, nie si prijemni. Ako sa k nim budeme sprdvat? Budeme
konat, ako u¢f BoZie slovo a milovat ich, pretoZe to Boh od nds chece?
Alebo sa nechdme uniest pocitmi a zachovdme sa eSte horSie ako
oni? Rozhodni sa, Ze nikdy nedovoli§, aby ti drzy ¢lovek pokazil
den. Nenechaj sa vyviest z miery niekym, koho uZ mozno nikdy
nestretnes.

Ak si v situdcii, ktord si vyZaduje kazdodenny kontakt s ¢love-
kom, s ktorym sa taZko vychddza, radim ti, modli sa za neho a ne-
reaguj na zdklade pocitov. Nase modlitby vytvdraji priestor pre
BoZi zdsah. Niekedy, ked sa modlime, Boh nds vedie k tomu, aby
sme sa s tym ¢lovekom otvorene a v liske porozpravali.
Rozhodnutie: DokdZem trpezslivo cakar na to, po com tiigim, a doveru-
Jem Pdnu Bohu, e mi to dd v pravy cas.
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Mbslienky si palivom pocitov

»Posilni spravodlivého, ty, spravodlivy BozZe, ¢o skimas mysel
asrdee® (7 7:10, Kat. pr.).

Ddvid hovorf o pocitoch a myslienkach v jednej vete, pretoZe spo-
lu tzko sivisia. Na to, aby sme sa naucili zvlddat pocity, musime
porozumiet sile myslienok.

Podla Statistiky sa tisicky Tudi na Novy rok rozhodn, Ze budu
cvicit a dokonca sa aj prihldsia do posiliiovne, ale iba 16% z nich
skuto¢ne vytrvd. To je dokonalym prikladom, ako ¢lovek nieco
chce, aj sa pre to rozhodne, ale neskor podlahneme myslienkam
a pocitom. Pravda je takd, 7Ze my$lienky a pocity nds mo6Zu ovlddat,
ale iba ak im to dovolime.

V jedno decembrové rdno sa Mark na seba pozrel do zrkadla
a pomyslel si: Za poslednych pdar rokov som dost pribral. Mal by som
s tym nieco robit. Ale bliZia sa sviatky, nechdm to ag na janudr. Potom za-
cnem cvidit a driat diétu. 7.0 svojho rozhodnutia mal dobry pocit a do-
konca si aj predplatil vstup do posiliiovne za 45 doldrov mesacne.

Cez sviatky si doprial v§etko, na ¢o mal chut, a ostatnym hovo-
ril, Ze v janudri za¢ne s odtu¢iiovacou kirou. Prvé pondelkové rdno
v janudri si Mark povedal: Dues pojdem do posiliiovne. Vybral sa do
prdce a vzal si so sebou aj $portové obleCenie. Kolegovia ho pozvali
na obed do obltibenej restaurdcie. Pomyslel si: Bude to ragke, pretoge
tu robia skvelé lasagne a tie nezapadaji do mojej diery. Mark vedel, Ze
odolat pokuSeniu bude tazké, ale vobec mu nenapadlo pozvanie
odmietnut. Ked si povedal, Ze takéto pokuSenie nedokdZe zvldd-
nut, odsudil sa na zlyhanie.
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Prvd chyba, ktort urobil, bola, Ze pokusenie dat si lasagne po-
vazoval za neodolatelné. Mohol si povedat: Chcem i5f na obed s pria-
telmi, ale dodrgim diétu. Zolddnem to! Mam rdd lasagne, ale dokdgem
povedat nie. Myslienky nds pripravujui na ¢iny. Mark uZ vopred vzdal
boj s pokusenim a ked priSiel do restaurdcie a v jeddlnom listku
uvidel lasagne, neodolal. Pocity sa zhodli s myslienkami a rozhodli
sa namiesto neho.

Kvoli uhlohydriatom, ktoré prijal, sa citil ospalo a ked odchddzal
z prace, povedal si: § cvicenim mogno zacnem tento tyZderi, ale trochu
neskor. Aj tak som to ug dnes zbabral, ked som si dal lasagne. A navyse
som velmi unaveny. Pocity, samozrejme, stihlasili s plinom ist domov
a oddychnut si. Uistili ho, Ze na cvi¢enie dnes nemd chut a Ze bude
v poriadku, ked to odloZ{ na neskor.

Prisiel april a Mark eSte stdle nezacal s diétou a cvicenim.
Nickolkokrdt sa o to pokdsil, ale myslienky a pocity ho vzdy pre-
mohli. Z d¢tu mu odislo uz 180 doldrov za sluzbu, ktord vébec
nevyuZival. Ked sa nad tym zamyslel, prepadli ho pocity viny, ale
mysel mu pontkla niekolko vyhovoriek: S#zsil som cvicit, ale povin-
nosti mi to nedovolia. Skutocne by som sa cheel o seba lepsie starat, ale
nemdm cas na cvicenie. Kiezby som sa nebol zapisal do posiliiovne, teraz
budem musier zaplatit 540 doldrov.

Kazdy z tych tisicok Tudf, ktorf sa v janudri zapi$u do posiliiovne,
ale nikdy neza¢nu cvicit, prejdi podobnym pribehom ako Mark.
Svoje rozhodnutia nechajd v rukdch myslienok a pocitov. Keby po-
chopili silu myslienok a to, Ze maji moznost vybrat si, na ¢o budu
mysliet, zvitazili by v boji so sebou samymi.

Rozhodni sa pre uspech

P
s )

Nikto nedosiahne tdspech iba tym, Ze bude o fiom snivat. Uspesni
[udia si urobia pldn a dosledne ho dodrZiavaji. Méze§ si vybrat,
na ¢o bude§ mysliet. Ked sa rozhodnes urobit to, ¢o si si zaumie-

nil, tvojim pocitom sa to nemusi pdcit, ale nakoniec sa prispOso-
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bia. Dnes som spala velmi dobre

Nikto nedosiahne ispech iba a ked som sa zobudila o piatej
/37’”, e bude o fiom snivat. rdno, nechcelo sa mi vstdvat. Pod
Uspeini ludia si urobia pldan perinou mi bolo velmi prijemne
a dosledne ho dodr&iavaji. a mala som sto chuti pod Hou zo-

stat. Vytvorila som si vSak pldn pi-
sania tejto knihy. Stanovila som si presny ¢asovy harmonogram na
kazdy deti. Na to, aby som ho splnila, musela som vstat. Povedala
som si: Vstanem ihned. Vyuzila som silu vole a vstala!
Zaoberd§ sa nickedy tym, na o mysli§? VynaloZi§ ndmahu
a vyberd§ si myslienky, alebo premysla§ o tom, Co ti prive na-
padne, aj ked to protire¢i tvojim oCakdvaniam? Nemusi§ byt otro-
kom negativnych myslienok. Ked sa tvoja mysel uberd nesprdv-
nym smerom, podriad si ju tak, ako to Biblia prikazuje (pozri
2Kor 10:5). Do akej miery sa nechds ovlddat vlastnymi pocitmi
a my$lienkami? Ak ta znepokojuje odpoved na tieto otdzky, mdm
pre teba dobrd sprivu — moZe§ sa zmenit. Sme vo vojne, v Ktorej
bojiskom je nasa mysel. Vitazime a prehrdvame podla toho, ako sa
ndm darf na fronte myslienok. Nau¢ sa mysliet v silade s BoZim
slovom a tvoje pocity budu v zhode s myslienkami.
Ak si dlhé roky myslel nesprdvne a nechal si sa ovlddat pocit-
mi, zmena nebude Tahkd. Bude si vyZadovat Stidium, ¢as a usilie.
Vysledky v3ak urcite budu stdt za to! Nikdy nehovor: ,,Som velmi

]

citlivy a nedokdZem to zmenit.“ Prevezmi kontrolu. DokdZes to!

Ver v to najlepsie

Ked nds ludia sklamu alebo zrania, zasiahne to najmid naSe city.
KedZe nemdZeme ovlddat konanie lTudi a okolnosti, v ktorych sa
ocitneme, musime sa naudit utisit vlastné emdcie. Biblia ucf, aby
sme si o druhych mysleli to najlepSie (pozri 1Kor 13:7). Ak sa
nechdme ovlddat pocitmi, budeme mysliet negativne. 7 BoZicho
slova vieme, Ze mdme mysel tela a mysel Ducha (pozri Rim 8:5-6).
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Ak sa spolahneme na mysel tela, naplnia nds myslienky a postoje
vedice k smrti; ale ked si zvolime mysel Ducha, naplni nds Zivot
a pokoj. Vyber si to, ¢o prindSa pokoj, pretoZe JeZi§ nds povolal pre
pokoj. Napriek tomu, Ze ndm zanechal svoj pokoj, ¢asto Zijeme
v citovom zmitku. Sme preto nestastni a mdZeme aj ochoriet, kedze
stres je pri¢inou mnohych ochorent.

Minuly rok som si uvedomila, Ze prezivam citovy zmitok najmi
kvoli problémom s Tudmi. Viem, Ze rozhodnutia inych nemdéZem
ovlddat, preto som sa zacala modlit za to, aby ma ich nevhodné
spravanie nevyviedlo z miery. Modlitba a $tddium BoZieho slova
ma priviedli k ver§u v 1. liste Korintanom 13:7, na zdklade ktorého
som si o Tudoch zac¢ala mysliet len dobre.

Jedna z naSich zamestnankyii povedala nie¢o velmi hanlivé
o mojej rodine a sluzbe. Pociato¢ny Sok vystriedalo sklamanie
a zmitok, pretoZze som nechédpala motivy jej konania. Nakoniec sa
dostavil hnev. Zaviazala som sa Zit v pokoji a odmietam sa nechat
ovlddat pocitmi; preto som poslichla BoZie slovo a rozhodla sa
mysliet o nej pozitivne. Povedala
som si: ,, I'rdpia ju osobné prob-
lémy, zrejme kond pod vplyvom
vlastnej  bolesti.  Pochybujem
o tom, 7¢ si vbbec uvedomuje,
aky dopad by jej slovd mohli
mat.“ Zacala som sa za fu modlit Sugar Ray Robinson
a ked sa ma niekto opytal, ¢o
si o celej zdlezitosti myslim, povedala som, Ze som prekvapend
a nechdpem, preco sa tak zachovala. Dodala som vSak aj vysvet-
lenie, ku ktorému som dospela na zdklade zdsady ,,mysli si
o inych to najlepsie®. Vsimla som si, Ze vZdy, ked som to urobila,
moje city sa upokojili a podobny vplyv to malo aj na ostatnych.

»Nikdy som nepochyboval
0 tom, Ze dokdgeme myslier
pogitione prave tak ako
negatione.

»Nikdy som nepochyboval o tom, Ze dokdZeme mysliet po-
zitivne prive tak ako negativne.
Sugar Ray Robinson
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Verim tomu, Ze BozZie slovo je plné dolezitych tajomstiev. Nie
sud to v8ak skryté veci, ale zabudnuté. Celé roky v Pisme &itam, Ze
ldska ver{ tomu najlepSiemu v kazdom ¢loveku (pozri 1Kor 13:7).
V poslusnosti vo¢i Bohu som sa snaZila podla toho Zit a len neddv-
no som si uvedomila, Ze mysliet si to najlepsie je ako vziat si du-
chovnu tabletku na upokojenie. Myslienky si prepojené s citmi,
preto ked budeme kladne mysliet, budeme sa citit prijemne.

Hoci by motivy konania nejakého ¢loveka boli vyslovene zlé,
moZem sa chrdnit tym, Ze budem o iom mysliet len dobre. Nie som
zodpovednd za skutky a pohnttky inych, ale za svoje reakcie na ne.
Rozhodla som sa verit, Ze Boh dokdZe aj zo zlej situdcie vytazit do-
bro. Nikdy neuver tomu, 7e ak nedokdzZe$ ovlddat Tudf a veci okolo
seba, si strateny. Ak sa nedds ovplyviiovat vonkaj$imi okolnostami,
budes sa tesit z prijemnych myslienok a pokojnych citov.

»AK je tvoj nepriatel hladny, nakfm ho; ak je smddny, napoj
ho; lebo ked tak urobis, Zeravé uhlie zhrnie§ mu na hlavu.
Nedaj sa premdct zIému, ale zIé premédhaj dobrom!“

(Rim 12:20-21).

Zeravé uhlie, ktoré sa spomina v predchddzajicom versi, nie je
odplatou za to, ¢o ti nepriatel urobil, ale je ohfiom ldsky, ktord roz-
topf jeho zatvrdnuté srdce.

Zamestnankytia, ktord som spominala, nakoniec podala vypo-
ved a my sme sa rozhodli vyjst jej v dstrety tym, Ze sme jej ponukli
finan¢ny prispevok, aby sa mohla v pokoji zotavit z osobnych prob-
lémov a nemusela hned hladat novi prdcu. Stéle sa za iu modlime
a doverujeme Bohu, Ze pouZije na dobré to, ¢o chcel satan znicit
(pozri 1Moj 50:20).

Kazdé Bozie dieta, teda aj ty, je povolané k tomu, aby si o inych
myslelo iba dobre. Ked tak urobfs, tvoje city sa upokoja, pretoZe ich
nebudes sytit negativnymi myslienkami. Rozhodnutie v8ak mus{s
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urobit e$te vo chvili, ked sa tvoje emdcie buria, ale slubujem ti,
postupne sa upokoja.

Boh nds nenechal v takychto situdcidch bezbrannych. Zijeme vo
svete, no nemdme byt zo sveta. T'o znamend, 7¢ ak budeme Pdna
Boha poslichat, ochridni nds pred kazdym ttokom, hoci by proti
ndm povstali tisice.

»Nech ich padne tisic po tvojom boku a desattisic po tvojej
pravici, k tebe sa to nepribliZi.

Len pozrie§ o¢ami a uzrie§ odplatu bezboZnych*

(7 91:7-8, Ev. pr.).

Bez paliva

Ked potrebujeme natankovat benzin, ale na ¢erpacej stanici zisti-
me, 7¢ ho nemaji, odideme a hladdme ind stanicu. Myslim si, Ze
ked satan pride, aby ndm $kodil, mal by v naSich mysliach ndjst
tabulku s ndpisom BENZIN NEMAME. On vzdy hlad4 niekoho,
koho by nakazil svojimi jedovatymi myslienkami, ale ukdz mu, Ze
ty to nebudes!

Keby som sa chcela citit nani¢, sta¢ilo by mi par mintt premys-
[at o detstve. Spomenula by som si na vSetkych, ktorif ma sklamali
a ublizili mi. Napadli by mi vSetky veci, v ktorych som neuspela
podla svojich predstdv a nakoniec by som premyslala o tom, ¢o zIé
ma e$te ¢akd. O chvilu by ma zachvdtil hnev. Pre¢o by sme mali
takto mysliet a potom sa citit mizerne? Opytaj sa na to sim seba
a rozhodni sa, Ze to nikdy nechces robit. Rad$ej premyslaj o tom, ¢o
ta robf $tastnym.

Ked sa nabudice budes citit nani¢, alebo v tebe vzbiknu ne-
gativne pocity, zastav sa a opytaj sa, na ¢o si myslel a o ¢om si ho-
voril. To ti pomozZe urdit koreti problému.
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Rozhodnutie je na tebe

Ako vicsina z nds, aj ty si prajes, aby existovala ¢o najjednoduchsia
cesta, ale nie je. Stoji§ pred rozhodnutim: budem Zit BoZim sposo-
bom, alebo sa budem trdpit. Zvycajne si vyberdme td ,,JahSiu* ces-
tu, ale v8etky takéto vedu do zdhuby. Biblia ich nazyva ,,Sirokymi*,
pretoZe na to, aby si po nich krd¢al, nemusi§ vynaloZit velké dsilie.
Pdn Boh nds vSak pozyva na tzku cestu, ktord je ndro¢nejSia, no
vedie do Zivota: ,,Usilujte sa vojst tesnou brianou, lebo, hovorim
vdm: mnoh{ sa budu usilovat vojst, ale nebudu vlddac* (L.uk 13:24,
Ekum. pr.).

Zo0 vsetkych sil usilujme prerazit si cestu cez negativizmus tohto
sveta. Ak splnime svoju dlohu, Pdn Boh nds nesklame. Kazdy nie
je ochotny namdhat sa pri tom, pretoZe si zvykol nechat sa undsat
pridom citov. Ttto knihu pi§em v nddeji, Ze ¢itatelia nebudu patrit
medzi tych, ktorf nevlddzu vojst tzkou brinou. Pin JeZi§ za nds
zomrel, aby sme mali krdsny Zivot plny pokoja, radosti, sily a dspe-
chu, ale musime pit z jeho kalicha. On bol ochotny zomriet na kriZi
a zaplatit za naSe hriechy, hoci to bolo fyzicky, psychicky i citovo
ndro¢né. Aj my musime byt ochotnf urobit to, ¢o je spravne, aby nds
neminula odmena.

Pravidelne &itaj BoZie slovo a ked pridu taZzkosti, tvoja nddrZ bu-
de plnd paliva, ktoré d4 silu rozhodniit sa sprivne. Nepatri k tym,
ktorf si pre Pdna ndjdu ¢as iba vtedy, ked na to majd chut, alebo
st nie¢im suZovani. Hladaj Pdna, pretoZe vies, 7e sa bez ncho
nedokdZe§ vo svete orientovat. Naozaj, bez neho neurobime ni¢
hodnotné.

Moé7Zes nechat svoju mysel bezcielne blddit a riadit sa pocitmi,
alebo sa rozhodne§ opdsat si bedrd mysle, starostlivo si vyberat
myslienky a ovlddat pocity. Boh ti dal na vyber Zivot a smrt, dobro
a zlo — zodpovednost m4s vo svojich rukdch (pozri 5SMoj 30:19).

Ak si vyberies to, ¢o je sprdvne, aj ked sa pri tom nebude$ vzdy
citit prijemne, duchovne vyrastie§ a pribliZi§ sa k Zivotu, po akom
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tizis. Robit Tahké veci znamend stagnovat; horsie vak bude stratit
akvkolvek pokrok, ktory si v minulosti dosiahol. Pdn Boh nikdy ne-
zahdla a vold nds, aby sme ho nasledovali. Bud zapdleny pre Boha,
alebo bud studeny; nikdy nie vlazny! Ak nebudeme Zit podla BozZich
principov, zoZneme, ¢o sme zasiali a iroda ndm nebude na dZitok.

Mozog a veda

Dr. Caroline Leafovd sa viac neZ 25 rokov venuje skiimaniu uce-
nia sa, inteligencie a mozgovych ¢innosti. Je znovuzrodenou kres-
tankou a pracovala na viacerych univerzitdch. Pri ¢itani mojej kni-
hy Boyjisko v mysli zistila, 7¢ to, ¢o som ucila na zdklade Biblie, ona
objavila pomocou vedy. 7Z vedeckého hladiska sa zaoberd tym, ako
si do mysle moZeme vloZit informdcie, a to volbou novych myslie-
nok. Sledovanim mozgovej aktivity dokdzala, Ze Skodlivé staré
myslienky mo6Zeme nahradit novymi. Nervové bunky, podla nej,
pripominaji stromy s mnoZstvom kondrov. Pocas interview v te-
leviznej reldcii, ktord som viedla, povedala:

,» UC¢m Tudf chdpat, Ze myslienky sui skuto¢né. Mnohi si my-
slia, Ze je to ¢osi neurcité, ¢oho sa nemozno dotknitit, ani citit,
ony su v8ak velmi redlne. Myslenim si vytvdrame spomienky.
Je pozoruhodné, Ze dobrd myslienka postavend na nieCom
pozitivnom, vyzerd v mozgu tplne ind¢ ako negativna. Toxic-
ké, ako ich ja nazyvam, ovplyvnia cely organizmus: spdsobu-
ju drobné vyrastky — ,,tine“ na kondrikoch nervovych buniek.
Tieto ,tfne“ si vlastne vreci$kami toxickych chemikalif.
Vystrekuju ich do tela a moZu sposobit zdravotné problémy.
Jed najprv smeruje do srdca a za¢ne ho $krtit, potom napdda
imunitny systém, ¢im ulah&uje rozvoj chordb v organizme.

Opytala som sa Dr. Leafovej, ¢ mozno napravit uz spésobent
$kodu a ona mi odvetila: ,,V priebehu Styroch dnf dokdZete zmenit
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systém nervovych obvodov. Menite ho uZ len tym, Ze ma teraz
pocivate. Trvd to $tyri dni, kym zacnete vytahovat tfne zo stromov.
Vytvorenie novej pamite bez tfiiov trvd 21 dnf.*

7. BoZieho slova vieme, Ze ¢itanim Biblie si mdZeme obnovovat
mysel a postoje. Takdto obnova ndm umoznf vstipit do Zivota, aky
Boh pre nds napldnoval. Dr. Leafovd tvrdi, Ze pokdnie a odpustenie
[udom, na ktorych sa hnevdme, si najlep$im spdsobom, ako zacat
vytahovat ,,tfne* z kondrikov. T'vrdi, Ze ked vSetky ,,tfne* zmiznd,
moZeme ich znovu vyvolat negativnym myslenim. Obnova mysle je
celoZivotnym procesom, na ktorom musime pracovat kazdy defi.

Rozhodnutie: Chcem mar pozitivny Zivotny postoj a o ludoch si mysliet
len to najlepsie.
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Slovd sii palivom pre city

Slovd, priave tak ako myslienky,

su palivom pre city, st verbdlnym Slovd majii priamy dosah
vyjadrenim myslienok. Je ne- na city: podnecujii v nds
spravne mysliet negativne, avSak dobrii alebo zli ndladu,

slovné vyjadrenie negativizmu je posilitujii postoje a tym

este horsie. Kiezby kazdy ¢lovek ovplyvitujii nase Livoty

pochopil, aki moc maju slovd, a vztahy.

a naucil sa ovlddat svoje usta! Slo-
vd majd priamy dosah na city: podnecuji v nds dobru alebo zld né-
ladu, posiltiujui postoje a tym ovplyviiujui nase Zivoty a vztahy.

»Radostou pre ¢loveka je ddvat odpovede. Aké dobré je slovo
v pravy &as! (Pr15:23, Ekum. pr.).

V Prisloviach 21:23 &itame, Ze ak si budeme strdZit dsta a ja-
zyk, vvhneme sa mnohym problémom. Na inom mieste, Ze ,smrt
a Zivot st v podrudf jazyka, ti, ¢o ho miluji, najedia sa jeho plodov*
(Pr 18:21, Ekum. pr.). Jasnejsie to uZ nemozZno vyjadrit. Ak st nase
slovd pozitivne, prinesd Zivot a podnietia radost. Negativne slovd
sposobujui smrt a trdpenie: vyvoldvajui smitok a pokles ndlady.

Nenechaj sa ovplyvnit tym, ako sa citi$, a neve$aj to na nos
kazdému, kto bude ochotny vypocut ta. Ak to urobi§, dds citom do
rik opraty a ony ta ovlddnu.
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Slova maja velka moc

Harry sa zobudil s ndladou na bode mrazu. Nevedel dosledkom
¢oho tak je a hned sa zacal manzelke stazovat: ,Neviem, preco
sa dnes citim tak nani¢. A to nie je dobré, pretoze dnes mdm mat
v préci prezentdciu, ktord rozhodne o tom, ¢i ndm pridelia td zdkaz-
ku, o ktorej som ti hovoril.“ Pri ratiajkdch si myslel: Kiegby som sa
citil lepSie, ale kagdou miniitou je to horsie. To bude zase deii! Kym odisiel
z domu, bol uZ tdplne znechuteny a obdval sa, ¢o den prinesie.

Cestou do price uviazol v dopravnej zdpche spdsobenej vypad-
kom semaforov. ,,S¢velé! Dnes mi nic iné netreba, len prist do prdce ne-
skoro. Akoby nestacilo, Ze sa citim pod psa!* Ked sa mu kone¢ne podari-
lo prist k parkovisku, pri vchode ho zastavila tabulka oznamujtca,
7e malujud deliace pdsy parkovacich miest. Jeho ndlada klesla na
samé dno. Cim viac sa hneval, tym horsie sa citil. K zhorSeniu néla-
dy prispieval sdim a dobrovolne — tym, ¢o hovoril.

Harry sa kone¢ne dostal do svojej kanceldrie a prv, neZ vosiel do
zasadacky, kde sa mal stretniit s potencidlnym klientom, este raz si
precital pozndmky ku svojej prezentdcii. Medzitym sa stalo zopér
malichernosti, ktoré ho este viac vyviedli z miery. Ktosi v miestnos-
ti povedal, Ze mu je chladno a poZiadal, aby pridali na kdreni. Harry
sa v8ak uz teraz potil!

Prive, ked mal zacat, nickomu zazvonil telefén. Kazdy zacal
hladat ten svoj, aby sa uistil, Ze je vypnuty. Harry si pomyslel: 7o sz
ale blbci, nemohli na to myslier skor? Ked zacal hovorit, jeho hlas znel
velmi ostro a ani raz sa neusmial, pretoZe na to nemal chut.

Satanovi sa podarilo ovplyvnit Harryho mysel, usta, ndladu
a postoj. Po cely ¢as mu v mysli znelo: Nemd to zmysel, aj tak si nds
nevyberi. lde mi to velmi biedne, a to vSetko len preto, Ze som sa zobudil
so zlou ndladou. Nechdpem, preco sa mi stavaji také veci vtedy, ked' to
najmenej potrebujem. Namiesto dobrej ndlady a optimizmu, ktoré som dnes
potreboval, sa citim nanic. Preco sa to muselo stat prdave dnes?

Harry neziskal nového Kklienta, $¢éf bol s jeho vykonom nespo-
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kojny a pokarhal ho za nevhodné sprdvanie. Vrdtil sa do svojej
kanceldrie, zabuchol za sebou dvere a zavolal manZelke. Do detailov
jej vyrozpréival, ¢o sa mu stalo. Trvalo mu to tri§tvrte hodiny! Na-
koniec povedal, Ze sa citi natolko deprimovany, Ze uZ ani nevlddze
hovorit.

Pribeh, ktory som opisala, je sice vymysleny, ale v rdznych
obmendch sa odohrdva kazdy den. VSetci sme ho uZ zaZili, no
iba mdlokto si uvedomil, Ze vSetko mohlo byt ind¢, keby sme
rdno mysleli na nieo prijemné a povedali pdr pozitivnych slov aj
napriek negativnym pocitom. Ked sa ocitne$ v takej situdcii, hovor
o poZehnani, ktorym ta Boh zahrnul, alebo o nieCom, na ¢o sa tesis
a uvidis, Ze zakrdtko sa ti ndlada lepsi. Nehovorim, Ze vSetky pocity
dokdZeme ovlddat slovami, ale zo skidsenosti viem, Ze to v mnohych
pripadoch pomdha.

Preco sa citime tak, ako sa citime? MoZno je to prdve preto tym,
ako rozprdvame!

Mudry ¢lovek si strazi jazyk

Biblia hovori o mudrych a hldpych Tudoch. Podla knihy Prislov{
bldznovi sldZia dsta na skazu a jeho pery sud pre neho pascou (pozri
Pr 18:7). Clovek by musel byt skutone bldznom, aby pouZil svoje
usta a slovd proti sebe a $kodil si. V skuto¢nosti to ludia robia stdle.
Pre¢o? Nepochopili silu slova. Vieme, Ze nase slovd maji dosah na
inych, ale uvedomujeme si, Ze rovnako vplyvaji aj na nds samych?
Harry je toho dokonalym prikladom. Nie je sice redlnou postavou,
ale v8etci pozndme Tudi, ktorf sa sprdvaji rovnako ako on a vdaka
svojim slovdm sa dostdvaji do neprijemnych situdcif.

Niet divu, Ze Prislovia 17:20 hovoria: ,,Kto m4 skazené srdce,

nendjde $tastie, kto md falo$ny jazyk, upadne do nestastia“
(Ekum. pr.).
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e MX 2

Jednou z najvicsich chyb je mysliet si, Ze nemdme moc nad
svojimi pocitmi. Pdn Boh ndm dal ducha sebaovlddania — to zna-
mend, Ze mdme schopnost ovlddat sa. Autor knihy Prislovi hovort,
Ze ,kto si strdZi usta a jazyk, strdZi svoju duSu pred tzkostami®
(Pr 21:23, Ekum. pr.). Takto sa spriva muidry ¢lovek. Miliony Tudi
sa vSak trdpia a ich Zivot neprindSa ovocie, pretoze Zijui v klamstve.
Veria, 7e st obetami Zivotnych okolnosti. Ked sa zobudia depri-
movanf, vObec proti tymto pocitom nebojuji; chybne sa nazddvaju,
7e sa musia spriavat podla toho, ako sa citia. Ak sa urazia, svoj hnev
daji navonok a dokonca sa ho odmietnu vzdat, akoby islo o Cosi
vzdcne. Ja som v tomto klamstve preZila znacnt Cast svojho Zivota.

Svet je plny znechutenych a utli¢anych ludi, ktorych situdcia by
sa zlepsila, keby sa rozhodli pre nddej. Ked pochopime, Ze nddej
md silu, nebudeme sa jej chciet vzdat. Rovnako ako ¢lovek dokdze
skiznut do beznddeje, ked Zivot nejde podla jeho predstdv, tak sa
moZe naudit dufat, Ze ho Coskoro stretne $tastie.

To, ¢o hovorime v tazkych ¢asoch, rozhodne o tom, ako dlho
bude problém pretrvivat a do akych rozmerov sa rozrastie. Netvr-
dim, Ze vSetko sa d4 riadit tym, Ze sa rozhodneme sprdvne hovorit.
Vyber vhodnych slov a myslienok ndm poméZe zvliddat reakcie na
rozmanité Zivotné situdcie. Vietor riadit nedokdzes, moze§ mu viak
prisposobit plachty.

Slov4 si vyberaj ticelne

Ziadna z mojich knih sa nezaobide bez vyu&ovania o sile slova.
T'dto téma je mimoriadne déleZitd, preto ju neberiem na lahku véhu.
Je ¢as hovorit a ¢as ml¢at. Ml¢anie je niekedy skuto¢ne nad zlato.
Je mudre najprv si rozmysliet, ¢o povieme, a potom hovorit ti¢elne.
Ak skuto¢ne verime tomu, Ze v slovich je ukryty Zivot a smrt, preco
by sme pri ich vybere nemali byt opatrni?
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»Ak ml¢i, aj pochdbla pokladajui za midreho, a za rozumného,
ked ma zatvorené pery® (Pr17:28, Ekum. pr.).

Verim, Ze ak spravime, co je v nasich sildch, Pan Boh dokonct to, co
ug nezvlddame. S pomocou Ducha Svitého a discipliny dokdZeme
ovlddat jazyk a usta. Dokonca aj ked hovorime o svojich problé-
moch alebo o veciach, ktoré nds tripia, m6Zeme sa o nich vyjadrovat
pozitivne a s nddejou.

V poslednom ¢ase ma trdpia bolesti chrbta. Dnes rdno sa u mia
zastavila dcéra Sandy, aby sa opvtala, ako sa citim. Povedala som
jej, Ze to stdle boli a dodala: ,,Vdaka Bohu, Ze to nie je horSie. Spim
celkom dobre, a to je hlavné. Inymi slovami, nepoprela som svoj
problém, ale pokisila som sa nai pozriet z pozitivneho hladiska.
Rozhodla som sa zamerat na to, o mdm, nie na to, ¢o mi chyba.
Viem, 7e po istom ¢ase bolest prejde a verim, Ze dovtedy mi Pdn
Boh d4 silu plnit si povinnosti.

Nasledujuci kratu¢ky pribeh poukazuje na istd zvldStnost Tud-
skej povahy. Roku 1911 z Louvru ktosi ukradol sldvny obraz Mony
Lisy. Pocas jeho dvojro¢nej nepritomnosti si miesto, kde kedysi
visel, pri§lo pozriet viac Iudi neZ dielo samotné za rovnaké asové
obdobie pred krddeZou.

Mnohi Tudia sa podobaji na spominanych ndvstevnikov Louvru:
viac sa zaujimaju o to, ¢o im chyba neZ o to, o maju. Zial, CastejSie
hovorime o svojich problémoch ako o $tasti. 'T'o upriamuje pozor-
nost na negativa a ako ¢asto hovorim: ,, T'o, na ¢o sa zameria$, narastd
a zvicSuje sa.“ Som presvedCend o tom, Ze tripenie je zdleZitostou
volby! Okolnosti nds nerozladia, ak im to nedovolime.

Robert Schuller povedal: ,,Dobrd sprdva je, Ze aj zI¢ zvesti sa
moZu zmenit na dobré — ak zmenime svoj postoj.“ Ak si nedokdzes
vytvorit pozitivny postoj voli zdleZitosti, ktord ta trdpi, moZes
negativny aspoil minimalizovat.

Moja priatelka Antoinette, Zijica v New Yorku, mi povedala
o zéazitku, ktory ju velmi rozrusil. Vracala sa z ndvstevy u pribuz-
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nych. Na ceste k mostu Georga Washingtona bola zhustend pre-
mdvka, pretoZe stovky dut ¢akali na zaplatenie cestného myta.
V previddzke vsak bolo iba zopér budok, preto sa koléna postvala
slima¢im tempom. Viezla sa za terénnym vozidlom a presla radom
znaCkovacich kuZelov. Vtedy pocula za sebou sirénu a policajta,
ktory jej cez megafén prikdzal auto zastavit a vystupit.

Sprdval sa k nej velmi surovo a vykrikoval na fiu povely ako na
zlo¢inca. Vyziadal si vodi¢sky a technicky preukaz, aj potvrdenie
o poisten{ vozidla. Nemala ani tuSenia, akého priestupku sa dopus-
tila a ked sa na to policajta opytala, odpovede sa nedockala. Podal
jej pokutovy blok a povedal: ,,Videli ste tie kuZele, v8ak? Dostavite
sa na sud.“

Ked sa pozrela na blok, zistila, Ze na iom nebola uvedend vyska
pokuty, ale ddtum stidneho pojedndvania. Teraz si budem musiet
vziat volno z prdce, aby som mohla fst na sid, pomyslela si, a ani
neviem kvoli comu!

Bola unavend z cesty a tento incident ju dplne ,,dorazil“. Pustila
sa do placu a preplakala celd cestu domov. Netrépil ju vSak iba ten
blok.

Za normdlnych okolnosti by o tom povedala priatefom a kole-
gom, pretoZe i8lo o najhor$i zdZitok vikendu. V nasledujicich diioch
vzdy, ked bola v poku$eni hovorit o tom, zastavila sa. Zdalo sa jej,
7e rozpravanie o tejto neprijemnosti by iba zhorSilo jej ndladu a eSte
viac ju znepokojilo. Ked sa jej nickto opvtal, ako stravila vikend,
povedala iba o peknych zdZitkoch z ndvstevy a o potycke s policaj-
tom mlc¢ala. Antoinette sa naudila vzdcnu vec: rozhodnutie nehovo-
rit o probléme jej pomohlo minimalizovat nepokoj a chaos vo vniitri.

AKk sa rozhodnes o svojich tazkostiach a sklamaniach hovorit ¢o
najmenej, zabrdni§ im, aby v mysli zaujali dominantné miesto a ria-
dili tvoje myslienky a ndladu. Ak bude$ vela hovorit o dobrych ve-
ciach a pozitivnych oCakdvaniach, vylepsi sa tvoje celkové citové
rozpoloZenie. Dbaj na to, aby si kazdy defi hovoril iba to, ¢o v tebe
posilni radost, nie hnev, depresiu, zatrpknutost a strach.
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Chlapc¢ek s bejzbalovou pdlkou a lopti¢kou v ruke prechddzal
zdhradou a hovoril si: ,,Som najleps$i pdlkar na svete.” Vyhodil
lopti¢ku do vzduchu, zahnal sa pdlkou a minul. ,,Prvy aut!* zvolal.
Pokojne zodvihol lopti¢ku a zopakoval: ,,Som najlepsi pdlkar na sve-
te!“ Vyhodil ju, pokdsil sa odpdlit, ale znovu minul. ,,Druhy aut!“
zakrical. Na chvilu sa zastavil a pozorne skidmal pdlku aj lopticku.
Naplul si do dlani, postdchal ich, narovnal $iltovku a do tretice vy-
hldsil: ,,Som najlepsi pédlkar na svete!* Ani tentoraz sa mu nepo-
darilo lopti¢ku trafit. ,, T'reti aut! Skvelé!* zvolal. ,,Som najlepsf
nadhadzovac na svete!*

Chlap¢ek bol tZasnym optimistom: skutoCnost, Ze trikrédt
minul vlastni nahrdvku si vysvetlil, Ze je vynimo¢ne dobrym
nadhadzovacom. Som si istd, 7¢ jeho odhodlanie povedat nieco
pozitivne ho ochrdnilo pred sklamanim a znechutenim.

Rozhodnutie: Budem hovorit pozitione slovd, piné nddeje, a to bex
ohladu na to, ako sa budem citit,
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Niet divu, Ze my Tudia sa snazime vSetko ovlddat...ved tak vela veci
sa ndm vymykd spod kontroly. Namiesto toho, aby sme sa pokisili
ovlddat sami seba, tiZime riadit to, ¢o by sme vobec nemali. Roky
som sa snazila ovlddat [udf a okolnosti, aby som sa vyhla zraneniu
a zneuZivaniu. Jediné, ¢o sa mi podarilo dosiahnut, bolo sklamanie
a hnev. Trvalo mi roky, kym som pochopila, Ze [udia sa za¢nu brénit,
ak sa ich pokusame dostat pod kontrolu. Kazdy z nds disponuje
pravom rozhodovat sa a ked citime, Ze nds niekto chce ofi pripravit,
vzoprieme sa. Uvedomila som si, Ze to, ¢o som chcela dosiahnut, sa
prie¢i BoZej voli, a preto by to nikdy nefungovalo. NielenZe som
prezivala nepokoj, ale zdrovenl som sa systematicky odcudzovala
[udom, s ktorymi som chcela vytvdrat vztahy. Premdrnila som vela
rokov, kym som pochopila, Ze Boh chce, aby som mu odovzdala
vlddu nad kazdou oblastou svojho Zivota. Napokon, on md aj tak
vietko pod kontrolou! Pokoj beztak dosiahneme iba vtedy, ak sa
vzddme tizby ovlddat a zacneme mu doverovat.

Pidn Boh chce, aby sme vyuZivali ndstroje sebaovlddania, ktoré
ndm dal — BoZie slovo a Ducha Svitého — a nepokusali sa ovlddat
[udi okolo nds. Sebaovlddanie je ovocim Zivota pod vedenim
Ducha (pozri Gal 5:22-23). Ak md§ sklon k ovlddaniu inych, od-
portcam ti, aby si s tym prestal a rad$ej zacal ,,ovlddat* sim seba.

Potom bude§ méct vyhldsit: ,, Mam

to pod kontrolou!*
Mdm to pod kontrolou, Sebaovlddanie si vyZaduje
pretoge ovlddam samii seba. velkd ddvku trpezlivosti a vytr-

valosti, ale stoji za to. Okolnosti
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dnes maji na miia mensi vplyv neZ kedysi, pretoze sa v prvom rade
snazim spolupracovat s Pdnom na tom, ako sprivne zareagovat na
vzniknutd situdciu. Mdm to pod kontrolou, pretoZe ovlddam samu
seba. Ked sa nachddza§ v neprijemnej, ¢i dokonca bolestivej situd-
cii, praktizuj sebaovlddanie. Povedz nieco pozitivne, ako napriklad:
,» L'oto prejde a nakoniec to bude pre moje dobro.“ Potom sa rozhod-
ni vloZit svoj ¢as do nieCoho uZito¢ného. Najlep$im lieckom proti zlu
je robit dobro.

Prezivam najvicsiu radost vtedy,
ked pomdham

Riaditel Instititu pre vyskum sprdvania detf Bernard Rimland sa
podielal na vyskume o uplatiiovan{ Zlatého pravidla. Respondenti,
zapojeni do vyskumu, mali napfsat zoznam desiatich Tudi, ktorych
poznaju najlep$ie a urcit, ¢i su $tastnf alebo nie. Potom mali tych
istych Tudi oznacit za sebeckych alebo nezistnych. Rimland zistil, Ze
vietci, ktorych zaradili do skupiny $tastnych, boli zdroveni aj nese-
becki. ,,Naj$tastnejsi [udia su tf, ktorif pomdhajd inym,“ skon$tatoval
na zdver. ,,VSetko, ¢o chcete, aby Tudia robili vdm, robte aj vy im.“
Pdn Boh ndm ddva schopnost milovat Tudi, ale musime ju rozvijat
pouZivanim.

Disciplina je jednou z najnepochopenejsich vlastnosti. Nepo-
zndam nikoho, kto by sa pri predstave o discipline dosiroka usmieval.
Pravda je v8ak takd, Ze disciplina je nasim priatelom, nie nepriatelom. Aj
ked nie je vZdy prijemnd, jej ovocim je spokojny a radostny Zivot.

Pochybujem, 7e by sme nasli ¢o i len jedného uspes$ného
a Stastného Cloveka, ktory by pravi-
delne neuplatiioval sebadiscipli-
nu! Na zaciatku som ta upozornila,
7e pri ¢ftani knihy bude§ musiet
robit rozhodnutia. Nech by si

...disciplina je nasim pria-
telom, nie nepriatelom.
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¢okolvek ¢ital ¢i Studoval, musis sa rozhodovat. Chces byt Stastny
a uspe$ny? Ak dno, potom je disciplina nevyhnutnostou (najmi
v oblasti citov).

Osobnost tvoria zo $tyroch pitin city a z jednej intelekt. T'o zna-
mend, Ze na 80% sa rozhodujeme na zdklade citov a na 20% z ro-
zumu. Preto niet divu, Ze tolko Tudf robi zI¢ rozhodnutia! Pocity nds
sice mdzZu ,nastartovat®, ale iba zriedkakedy doveddu do ciela. Skér
¢i neskdr musime zapojit sebadisciplinu.

Slovo disciplina pochddza z gréctiny a doslovne znamend ,,za-
chrdnit mysel, byt v bezpedf; napomentit alebo vyzvat k sebaovla-
daniu a rozvahe.“ Inymi slovami, rozvdzny ¢lovek sa ovldda v kazdej
oblasti Zivota. Som presvedéend, Ze myslienky, slovd a city patria
medzi oblasti, ktoré si najviac vyZadujui disciplinu. Disciplinovany
clovek si musi udrgat spraovny postoj v roznych situdcidch. UdrZaft si ho je
omnoho lahsie, ako ho snovu vybudovat, ak sme ho ug raz stratili.

»Boh ndm totiZ nedal ducha nesmelosti, ale Ducha sily, ldsky
arozvahy* (27im 1:7, Ekfum. pr.).

7, ver$a vyplyva, Ze Pdn Boh ndm dal rozvdZnu, pokojni a vy-
rovnani mysel, ktord nekoliSe podla pocitov. NaSou ilohou je
rozhodnit sa pouzivat ju. To, Ze nieCo vlastnis, eSte neznamend, Ze
to aj pouzivas. Ked som zacala chodievat do posiliiovne a postupne
zapdjala svaly, ktoré som dlho nepouZivala, bolelo to. Pochopitelne,
ak niekto strdvil vd¢Sinu Zivota na rozbirenych vindch neriadenych
citov, bude pretiho bolestivé zacat s disciplinou. Robit nieco, na ¢o
nie sme zvyknutf, je tazké. Ak to v§ak nevzdime, neolutujeme.

Dave hovorieva: ,,Bud bude§ zodpovedny z vlastnej vole, alebo
ta k tomu dontitia okolnosti.“ Ak sa niekto nevie ovlddat v utrdcani
petiazi, naudf sa to bolestivym spdsobom — ,,vdaka* dlhom a problé-
mom, do ktorych sa nevyhnutne dostane. Ak sa manZelia nebudu
usilovat o udrZanie spokojného manzelstva, moZe sa stat, Ze o ne-
jaky ¢as sa ocitni v rozvodovom konani.
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Hannah Whitehall Smithovd, autorka knihy 7%e Christian’s Secrer
of a Happy Life (Krestanovo tajomstvo $tastného Zivota), povedala:
,»Boh vychovdva dusu prostrednictvom vnuknut{ a prozretelnosti.
T'Y¥m chcela povedat, Ze Pin Boh ndm vnukne myslienku, ako sa
mdme v danej situdcii zachovat, ale ak ju odmietneme, dopustf, aby
sa na$im ,,uditelom* stali okolnosti.

Chcem to a dostanem to!

Pre dosiahnutie tdspechu je nevyhnutnd odhodlanost. Ale ak korenf

v telesnych tiZbach, a nie v BoZej voli, mo6Ze sa stat nebezpecnou.
Judov list spomina troch muZov, ktorych postoj vyjadruje veta:

,Chcem to a dostanem to! “ T'ento postoj im v8ak priniesol nestastie.

»Beda im, pretoZe sa vydali Kainovou cestou, za tplatok sa
nechali vtiahnut do bludu Biledma, aZ zahynuli v Kérachovej
vzbure® (v. 11, Efum. pr.).

Kain, Biledim a Kérach sa oddali svojim neviazanym ttiZzbam a ich
vzbura vo¢i Bohu a jeho mudrosti spdsobila ich smrt.

Kain tiZil po rovnakej priazni, aki Boh prejavoval Abelovi, ale
nebol ochotny urobit to, ¢o jeho brat. Abel priniesol Bohu obet
z toho najleps$icho, ¢o mal, Kain Pdnovi tieZ nie¢o obetoval, no nie
to najlepsie. Boh prijal Abelovu obet, ale Kainovu odmictol. Ked
Kain vyjadril svoju Ziarlivost a hnev voci bratovi, Boh mu povedal:

,»Pri dverdch ¢iha na teba hriech a jeho Ziadostivost, ale ty ju
mds ovlddat® (IMoj 4:7, Ekum. pr.).

Kain neskrotil svoju hrie$nu vadsen a Ziadostivost a svojho brata
zabil. PretoZe neovlddol svoje city, zvySok Zivota strdvil pod kliat-
bou. Pdn Boh mu povedal, 7e zem bude prettho netirodnd a on sa
bude potulovat ako vyvrhel vo ve¢nom vyhnanstve. Priniesli mu
jeho neskrotené city radost a tdspech?
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Koérachov osud opisuje 16. kapitola 4. knihy MojziSovej. Kérach
bol jednym z 250 muZov, ktori povstali proti MojZiSovi, Bohom
vyvolenému vodcovi izraelského ndroda. Kérach a jeho spolo¢nici
zrejme neschvalovali BoZie rozhodnutie a MojZiSovi zdvideli autori-
tu. Spol&ili sa proti MojZisovi a Aronovi a vy&itali im, Ze sa vyvySujd
nad ostatnych. Inymi slovami: ,,MojZi3, ¢o si to o sebe namyslas?
Nehovor ndm, ¢o mdme robit, lebo nie sme o ni¢ horsi ako ty.*
Vébec nepochopili, Ze to Pdn Boh dosadil MojZia na jeho miesto
a ich dlohou bolo podriadit sa BoZiemu rozhodnutiu. Poslu§nost
by im bola priniesla poZehnanie, ale oni sa rozhodli nasledovat vlast-
nu ctiZiadostivost.

Ked Moj7i§ pocul ich slovd, zacal sa za nich modlit, pretoze ve-
del, aké nebezpecenstvo vzbura predstavuje. Skrdatka, zem sa pod
nimi prepadla a pohltila Kéracha, jeho muZov a cely ich majetok.

Biledm bol BoZim prorokom, ku ktorému mnohf chodili po ra-
du. Modbsky krdl ho Ziadal, aby preklial jeho nepriatelov (izraelsky
ndrod), ale prorok odmietol. Boh mu to zakdzal, pretoze Izraeliti
boli BoZim vyvolenym ludom, ktory sim poZehnal. Biledim najprv
krdlovi povedal, Ze neméZe splnit jeho Ziadost, pretoZe Boh mu to
zakdzal. Krdl mu pontkol dary a peniaze difajic, Ze si to prorok
rozmysli (pozri 4Moj 22).

Biledm dodrzal Pdnov zdkaz, ale iba dovtedy, kym ho nepre-
mohla Ziadostivost. Vybral sa za krdlom, hoci sa tym postavil voci
Pdnu Bohu. Hospodin poslal anjela, ktory pouZil oslicu, aby ho za-
stavil. Muselo to byt velmi pokorujice, ked uzndvaného proroka
musela napomentit oslica! Biledmovi sa nakoniec otvorili o¢i, uvi-
del anjela, ktory mu vy¢ital, Ze sa svojvolne vzoprel Bohu. Prorok
sa, na$tastie, spamital a prv, neZ by bolo neskoro, vysvetlil krdlo-
vi, Ze bude hovorit iba to, ¢o mu Pdn Boh vloZi do st (pozri
4Moj 22:38).

Ak podlahneme nekontrolovanym pocitom, nedo¢kdme sa do-
brych vysledkov. AvSak nikdy nie je neskoro vrdtit sa. Kain a Kérach
sa nezmenili, preto zahynuli; ale Biledm vetko napravil.
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Rada sa u¢im, pretoZe ucenie mi ddva prileZitost zmenit zlo-
zvyky. Prosim, neditaj tito knihu ako rozprivku o inych Tudoch.
Aplikuj ju vo svojom Zivote a nedaj sa zotro€it citmi.

Zda sa, Ze to je spravne!

Domnievam sa, Ze existuje viacero drovni citov: rozliSujeme medzi
povrchnymi a hlbokymi citmi, ktoré preZivame hlboko vnutri. Su
chvile, ked v duchu citim, Ze ma Boh k nieComu povoldva a tieto
pocity treba nasledovat. Existujd vSak aj povrchné pocity, ktoré
moZu sposobit problémy, ak podla nich kondme. Napriklad, kazdy
vecer moZem mat chut na zmrzlinu, ¢okolddovy kold¢ a balik pu-
kancov, ale to mi spdsobi neprijemnosti: priberiem a budem mat
menej energie, neZ by som potrebovala.

Ako vieme, mdme ducha, dusu a telo. Nasou najhlbSou ¢astou
je duch, v ktorom sidli Boh, ak Pdna JeZi$a prijmeme za svojho
Spasitela. Znovuzrodeny duch sa stane trénom, z ktorého nds Boh
vedie a ochraniuje. Druhou zloZkou je dusa, zahriiujica celd $kdlu
citov. Ak budeme nasledovat plytké city, nedosiahneme to, po ¢om
tiZime a privodime si nestastie.

Dobry priklad toho, ¢o sa stane, ak ¢lovek nasleduje plytké city,
ndjdeme v 1. knihe MojziSovej 27. 1zdk v starobe oslepol. Vedel,
Ze sa bliZi jeho koniec, preto sa rozhodol poZehnat svojho prvoro-
deného syna Ezaua. 1zdk mal dvoch Synov — Ezaua a Jdkoba. Jeho
manzelka Rebeka uprednostiiovala mladsieho z nich. Chcela, aby
pozehnanie ziskal Jdkob, preto vymyslela pldn, ako Izdka oklamat.

Ezau mal, na rozdiel od Jdkoba, chlpaté ruky aj chrbdt. Rebeka
dala Jdkobovi na ruky zvieraciu koZu a povedala mu, aby pred otcom
predstieral, Ze je Ezauom. Ked Izdk zjedol sldvnostny pokrm, nas-
tal &as, aby pozehnal svojho syna. Tusil, Ze to nie je Ezau, ale, ked
citil jeho ruky, domnieval sa, Ze to je jeho prvorodeny. Tdto jedind
situdcia, v ktorej sa Izdk riadil nesprdvnym pocitom, spdsobila ce-
lej rodine problémy: z bratov sa stali nepriatelia, Jdkob sa zo strachu
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ukryval pred Ezauom a trédpili ho pocity viny, Ze svojho brata okla-
mal. V8etko pramenilo v jedinej udalosti, ked sa Izdk rozhodol na
zdklade povrchného pocitu.

Predstav si vSetky negativne dosledky manZelskej nevery, ktord
vznikne na zdklade vzplanutia citov voci inej Zene alebo muZovi.
Alebo si predstav [udf, ktori vo vizeni strivia dlhé roky preto, Ze ich
ovlddli pocity hnevu a nendvisti a niekoho zavrazdili!

Obc¢as mdme z nie¢oho dobry pocit a myslime si, Ze to je dobré;
bolo by v§ak mudre overit si, odkial tento pocit vychddza. Je to iba
zéleZitost prchavych emdcif, alebo hlas pochddzajici z hibky srdca?

Zd4 sa, Ze to je Bozia vola

MoéZeme poznat BoZiu volu? Toto je jedna z najcastejsich otdzok
krestanov, ktori chct skuto¢ne nasledovat Pdna Boha. [zdk by urdite
umyselne nechcel byt Bohu neposlusny. Stalo sa to preto, Ze nesku-
mal pocity, na zdklade ktorych urobil dbleZité rozhodnutie.

,Mal som pocit, Ze Boh to odo mia o¢akdva,* to je ¢astd vyhovor-
ka, ktorou mnohft ospravedIiiujui svoje konanie na zdklade svojvole.
Uprimny krestan viak skima dojmy a pocity, ktoré prijima.

V 1. liste Tesaloni¢anom 5:21 sa piSe, Ze mdme vietko skimat
a drzat sa toho, ¢o je dobré. Satan sa Casto javi ako anjel svetla. Do-
konca poSepne aj verSe z Pisma, ktoré potvrdia nase rozhodnutie,
len aby nds vohnal do neprijemnost{ a problémov. Ak Bibliu sku-
mame dokladne ako celok, udrZi nds na bezpeénej ceste.

Autd boli Martinovou ldskou. Bol posadnuty tiZbou kazdy rok
mat nové auto. VyzZival sa v kipe: vyber vhodného modelu, skisobnd
jazda, zjedndvanie ceny, cesta domov, leStenie auta pred domom,
aby ho vsetci videli a obdivovali. Ked chcel Martin kipit najnovsie
auto, manZelka bola proti. Vedela, Ze lepsie je zbavit sa dlhov, neZ
vytvdrat nové. Martin jej povedal, Ze sa za to bude modlit a ak
s tym Pdn Boh nebude stihlasit, kiipu auta odloZi na neskér. Martin
chcel skuto¢ne pocut Bozi hlas, ale vo svojom vnttri velmi tdZil
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po novom aute. Modlil sa a otvoril Bibliu. Zrak mu padol na Zalm
67:7, ktory hovorf: ,, Zem vydala svoju iirodu, Bok nds Zelhnd, nds Bok*.

Martin sa na zdklade tohto verSa rozhodol, Ze nové auto je od-
menou za tvrdd prdcu, ktord v uplynulom roku odviedol a Boh ho
chce takto pozZehnat. Prehliadol vSak skuto¢nost, Ze BoZie slovo
u¢f, Zze mdme dlhy spldcat a Ze dlZnik je veritelovym sluhom. Biblia
zdroven varuje pred Ziadostivostou po veciach tohto sveta. Marti-
novo rozhodnutie sposobilo napiitie vo vztahu s manZelkou. Spldtky
na nové auto boli o 150 doldrov vysSie, neZ tie na existujice auto,
ktoré bolo pre nich postaujice. Martin sa rozhodol, Ze na spldtky
ukroji z vidavkov na oble¢enie. To bolo z jeho strany velmi sebecké.

Martin ,,vyuzil“ Pismo, aby dosiahol svoje. Jeho chybou bolo, Ze
Bibliu nevnimal ako celok.

James Dobson v knihe Emotions: Can You Trust Them? (Emdcie:
maogeme im doverovar?) Cerpa z midrosti Martina Wellsa Knappa, kto-
ry v diele Impressions (Dojmy) z roku 1892 pontkol Styri jedno-
duché otdzky na skdmanie pohnitok a dojmov. Parafrizovala som
Knappove otdzky a aplikovala na Martinov pripad:

1. Je to, ¢o chces podnikniit, biblické? Je to v stlade s celym
Pismom?

2. Je to z mordlneho hladiska sprdvne? Kipa auta urcite nie
je nemordlna, ale Martinovo sebecké poc¢inanie nebolo
sprdvne.

3. Otvidra ti Boh dvere k naplneniu tvojej tiZby, alebo sa
ich snaZ{§ nasilu vyvalit? Keby sa Pdn bol postaral o zvy-
Senie Martinovho platu, alebo keby mal Martin moZnost
svoje auto predat vyhodne, mohol by sprivne usudit, Ze
Sanca zadovdZit si nové auto pochddza od Hospodina.
Martin v8ak nedostal Ziadne z tychto znamenf.
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4. Je to rozumné? Co by na Martinovo sprdavanie povedal
zdravy sedliacky rozum? Bolo mudre kupovat kazdy rok
nové auto, ked sa kvoli tomu musela rodina uskrommovat?
Prispelo by jeho sprdavne rozhodnutie k zlep$eniu rodin-
nych vztahov a ukdzalo by detom, ako mudro spravovat
peniaze? Bolo jeho sprdvanie v silade s BoZim charak-
terom?

Jasne vidime, Ze keby bol Martin podrobil svoju tiZbu biblic-
kému skimaniu, zistil by, Ze na kipu auta nie je spravny ¢as. My
[udia ¢asto paddme do pasce vlastnych tiZob, ktoré vyddvame za
Bozie vedenie. Pdn Boh sa prihovdra svojmu ludu a slibil, Ze ho
bude viest; je vSak nebezpedné slepo nasledovat kazdy impulz,
ktory ndm napadne.

Som z toho nadseny!

Nad$enie je krdsny pocit a vSetci ho mdme radi. Niekedy je nevyh-
nutné na to, aby nds pohdnalo dopredu, ale neméZeme sa nati bez-
vyhradne spolichat, najmi nie v zdsadnych rozhodnutiach.

Nadsenie je ndhly impulz, ktory nds pobdda nieCo urobit. AvSak
konanie na zdklade impulzov je znakom nezrelosti a Panu Bohu sa
nepddi (pozri Rim 8:8 a 1Kor 3:1-3). Keby sme si dali ti ndmahu
a kriticky preskimali svoje pocity, zistili by sme, Ze mnohé z nich
su iraciondlne.

Napriklad, Tudia sa ¢asto zaviaZzu k nieComu, ¢o nie su schopnf
splnit. Urobili tak na zdklade impulzu bez toho, aby zvézili, ¢i budud
schopni dokoncit to, ¢o zacali. Budme udprimni: za vd¢Sinu chaosu
v Zivote si m6Zeme sami. Zvykneme to zvalovat na okolnosti ¢i [udi,
ale v skuto¢nosti je to nasa chyba.

Konal si uz nickedy impulzivne a neskor si lutoval, Ze to nebolo
mozné napravit? Mne sa to uZ stalo a tvrdim, Ze niet hor$icho pocitu.

Pocity si premenlivé: prichddzaji a odchddzaji ako priliv
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a odliv. Raz st hore, inokedy dole, ovlidané neviditelnou, pre nds
nepochopitelnou silou. Casto po&ivame otdzku: ,,Preco sa takto
citim?“ Odpovedat na fiu je rovnako tazké, ako nieckomu bez ve-
deckého vzdelania vysvetlovat, preo je ocedn niekedy pokojny
a inokedy rozbtreny. Je to tak a musime to prijat.

Ak mdme kusok zdravého ro-
zumu, nevyddme sa na more pocas

bljrky To isté platl’ aj o pOCitOChZ Je neroxumné nastiupit
prv, neZ nieCo podniknes, pockaj, na lod, ktori nik neriadi,
kym sa utiSia. Uchop kormidlo a diifat, Ze viny Zivota ta
a pevne ho drz. Je nerozumné dopravia do vytiZendho
nastipit na lod, ktord nik neriadi, pristavu.

a dufat, Ze viny Zivota ta dopravia
do vytiZeného pristavu.

Rozhodnutie: Svoje reakcie budem kontrolovar v kagdej situdcii.
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Druha cast

V nasledujicich kapitoldich sa budeme zaoberat emdciami,
ktoré ndm spdsobuji najvic¢sie problémy. Patri kK nim hnev,
vina, zatrpknutost, rozhor¢enie, depresia a znechutenie. Treba
si uvedomit, Ze vSetky tieto neprijemné pocity dokdze§ ovla-
dat. Ak to neurobis, nakoniec si ony podmania teba. Zvlddne$
to, pretoZe Boh ti dal vSetko potrebné na to, aby si to dokdzal.
Bez jeho pomoci ni¢ nezmodZeme. Ak sa pokorime a budeme ho
prosit, pomdZe ndm.
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Kapitola 11

Hhnev

"T'ri naj§kodlivejSie emdcie st hnev, vina a strach. Hnev je vSak &islo
jeden. Je aj najsilnejSou a najnebezpeénejSou zo vietkych vdsni.
Ked sa dokidZe, Ze niekto spdchal zlo¢in v afekte, znamend to, Ze
ho hnal hnev. Hnev je natolko nebezpedny, 7¢ mnohi koncia za
mreZami prave kvoli nemu! Vsetky pokyny opisané v Biblii berme
vdZne, ale Specidlnu pozornost venujme tomu, ¢o Boh hovori o hne-
ve a jeho zvlddanf.

Hnev sa prejavuje réznymi sposobmi. Niekedy vyhasne rovna-
ko rychlo ako vzplanul. Inokedy sa v nds zakorenf a ako virus ¢akd
na vhodnu prileZitost pomstit sa. Iny typ hnevu pobdda k rych-
lemu konaniu. MoZe sa prejavovat krikom, bitkou alebo ni¢enim
¢i poskodzovanim veci. Hnev kritizuje, vysmieva sa, poniZuje, ne-
ndvidi, pohfda, buri sa a dokonca vie na seba prebrat tlohu obete.
Si Tudia, ktori dokdZzu hnev v sebe pochovat, ale pod povrchom sa
udrZi iba do¢asne — presne ako sopka; skor ¢i neskor sa prejavi.

Inych Tudi podrizdia aj nepatrné neprijemnosti, dal${ si zacho-
vaju pokoj v kazdej situdcii. Tieto rozdiely su s€asti spdsobené po-
vahou, s ktorou sa narodime, a sCasti okolnostami, v ktorych sme
vyrastali, ked sa za¢inala formovat nasa osobnost.

T'yp osobnosti by nikdy nemal slizit na ospravedlnenie nevhod-
ného sprdvania, ale mdéZe pomdct pochopit, preo sa rozni Tudia
spravaji rozdielne. Dava len tak nieCo nerozhddze (ak prdve ne-
Soféruje). Nevrly ¢asnik ¢i predavacka ho nerozcilia, namiesto toho
zacne Zartovat, aby im zlepsil ndladu. Ak sa vSak niekto sprdva drzo
voc¢i mne, za¢ne mi stidpat adrenalin a som v pokuSeni povedat to-
mu ¢loveku, ¢o si o tom myslim. Takto som sa sprdvala celé roky,
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kym som sa nenaudila ovlddat svoje pocity. VZdy sa mi to nepodarf,
ale m6Zem povedat, Ze uz Castejsie vitazim, neZ prehrdvam. A dobrd
sprava je, Ze sa v tom neustéle zlepSujem.

Casto sa mi zdalo neférové, 7e kym ja sa musim trdpit so seba-
ovlddanim, Davovi to je prirodzené. VSetci mdme svoje silné a slabé
stranky. Ponosovat sa na rozdiely povdh nemd zmysel a nezmen{
nds. Musi$ hrat s kartami, ktoré si dostal. Tak vezmi, ¢o m4s, a urob
s tym to najlepsie, ¢o vies!

Je hnev hriechom?

Mnohf krestania st z hnevu zmiteni. Myslia si, Ze ako veriaci [udia
by sa nikdy nemali hnevat a nechdpu, preco sa ho nedokdZu zbavit.
Hnev moZe byt nechcenou reakciou. Clovek, ktorého v minulosti
zneuZivali alebo zaZil nejakud traumu, bude pravdepodobne reagovat
v sebaobrane pomocou hnevu ¢astejsie nez osoba, ktord ni¢ podob-
né nezazila. Vdaka Bohu, naru$ené emdcie sa daji uzdravit a potom
budeme moct reagovat vyrovnanym a rozumnym sposobom.

Kazdy druh hnevu nie je hriechom. Biblia hovori o spravodlivom
hneve, ktory citi aj Pdn Boh. To je hnev voci hriechu, nespravodli-
vosti, vzbure a podobnym veciam.

BozZie slovo hovort: ,, Hnevajte sa, ale nehreste (Ef 4:26, Ekum. pr.).
V Prisloviach 16:32 &itame: ,,Lepsie je byt trpezlivy ako hrdina, lepst
Je ten, co sa ovldda, neg ten, o dobyje mesto (Pr 16:32, Ekum. pr.).
Spominam si, Ze raz rdno, ked som sa pripravovala na kdzanie, po-
hddala som sa s Davom. Citala som si a on mi povedal nieco, o ma
roz¢ililo. Vymenili sme si zopdr ,,ldskavych® slov a on odisiel do
prace. Nadalej som v sebe prechovdvala myslienky a pocity plné
hnevu. Potom sa hnev zmenil na pocity viny a zac¢ala som si mysliet:
Ako mogem ludom v cirkovi kazat o tom, ako maji Zit podla Pisma, ked
nedokdgem ovlddat svoj hnev? "T'ieto pocity naberali na intenzite
a ich tlak bol neznesitelny. Vtedy mi Boh posepol: ,,Hnev nie je
hriechom. HrieSny mozZe byt spdsob, ako s nim naloZi§.“ T'o bola
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jedna z prvych lekcif, ktord ma Boh naudil o pocitoch: aj ked sme
krestanmi, neznamend to, Ze isté pocity jednoducho zmiznud. Na-
Sou ulohou je naucit sa ovlddat ich.

Apostol Pavol v Liste Efezanom pokracuje: ,,8/nko nech nezapadda
nad vasim hnevom* (Ef 4:26, Ekum. pr.). Ked v srdci prechovdvame
hnev, uvoliiujeme tym miesto diablovi (pozri v. 27). Tieto verSe mali
pre mmna obrovsky vyznam, pretoZe ma naucili porozumiet pocitom.

Hrie$ny hnev

AkY je rozdiel medzi zdanlivo nevinnymi pocitmi, ktoré su sticas-
tou Zivota, a medzi pocitmi, ktoré sd hriechom? NeprijateIny, hries-
ny hnev je taky, ktory nds vedie k tomu, Ze ¢loveku ubliZime. Ked
sa chceme pomstit a spOsobit nickomu bolest, neplnime BoZiu vo-
[u. Ani skuto¢nost, Ze je niekto nespravodlivy, nds neoprdviiuje
k tomu, Ze mu mdZeme ubliZovat. Boh jasne hovori, Ze pomsta
patri jemu. NaSou tlohou je dbéverovat mu a Cakat, kym nastoli
spravodlivost. Prv, neZ JeZiSa zajali v zdhrade, Peter vytasil med
a odtal vojakovi ucho. Pdn JeZi§ ho napomenul a muza uzdravil.
Zdalo sa, Ze Peter kond spriavne, ale JeZi§ jeho sprdvanie odsudil.

Peter podlichal zdchvatom hnevu a bol velmi emociondlnym
¢lovekom. Hnev bol jeho prirodzenou reakciou na okolnosti, ktoré
sa mu nepddili a ktoré povazoval za nesprdvne. Aj zbeZny pohlad na
jeho Zivot ukazuje, Ze mal emotivnu povahu. Boh mu v$ak doprial
vidiet vlastné chyby a problémy, takZe Peter sa nakoniec zmenil.

Aj Mojzi§ stratil privilégium, na ktoré sa roky tesil, pretoZe
podlahol nekontrolovanému hnevu. V 4. knihe MojZiSovej 20:1-12
¢itame, ako reagoval v hneve na Izraelitov, preto mu Boh nedovolil
vstipit do Zasltibenej zeme.

Chdpem MojziSov hnev, pretoZze keby som ja mala byt vodky-
fou Izraelitov a poctvat ich ustavi¢né reptanie, ked putovali ptstou,
tieZ by som to nezvlddla. BoZie slovo hovorf, Ze od toho, kto vela
dostal, bude sa vela pozadovat. MojZi§ mal vysadu nad vSetkymi
fudmi, takZe sa o¢akdvalo, Ze svoje city zvlddne.
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Ak mds agresivnu a priamociaru povahu, moze byt ovlddanie
hnevu najvi¢Sou vyzvou tvojho Zivota; ale s BoZou pomocou to
dokézes. Nezabudni, Ze muz, ktory ovldda svoj hnev, je dostato¢ne
silny na to, aby dobyl celé mesto (pozri Pr 16:32).

Rozhodnes sa nedovolit hnevu, aby ovlddal teba a tvoje skutky?

Nendvist

Nemdme prdvo nendvidiet [udi. Uzndvam, Ze som dlhé roky svojho
otca zurivo nendvidela. Moja nendvist ho vObec nezmenila, ba ani
nedontitila zaplatit za chyby, ale mna infikovala jedom: obrala ma
o pokoj a radost a oddelila od BoZej pritomnosti.

1. Janov list 4:20 hovort: ,, Ved kto nemiluje svojho brata, ktorého vidi,
nie je schopny milovar Boha, ktorého nevidi (Ekum. pr.). NemodZeme
tvrdit, Ze Pdna Boha milujeme, a zdroven nendvidime c¢loveka.
Ked ndm Pdn Boh prikazuje odpustit nepriatelom, robf to pre nase
dobro.

Ak sa k ndm niekto kruto zachoval, méZeme mat dovod na ne-
ndvist, nie vSak prdavo. Nikto nezaZil vi¢Siu nespravodlivost ako
Jezis, a predsa prosil Otca, aby odpustil tym, ktori ho mudili, preto-
Ze nevedeli, ¢o robia (pozri L.uk 23:34). Biblia hovori, Ze JeZisa ne-
ndvideli bezdévodne (pozri Jan 15:25). Je to hrozné: prisiel, aby
[Tudom pomdhal, a oni ho nendvideli, pretoZe bol dobry.

Apostol Jan dokonca hovori, Ze nendvist v srdci sa rovnd vrazde
(pozri 1]Jdna 3:15).

Spravodlivy hnev

Biblia spomina spravodlivy hnev, ktory sa obracia proti hriechu
a vSetkému, ¢o urdZa Pdna Boha. ZneuZivanie a nespravodlivost
kaZzdého druhu ma roz¢uluje. Hnevdm sa na diabla, ked vidim hla-
dujice deti v Indii, Azii, Afrike & na inych miestach sveta, ktoré
som navstivila poc¢as svojich misijnych ciest.
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Dokonca aj Pdn Boh sa spravodlivo hneva! Hneval sa, ked vi-
del, 7e Zidia si zatvrdili srdcia (pozri Mar 3:5). Vdaka za to, 7e Boz{
hnev trv4 iba chvilu, milost viak po cely Zivot (pozri Z 30:5). Hoci je
Pdn pomaly do hnevu, som si istd, Ze sa hnevd na nespravodlivost
vo svete. Som rada, Ze svoje pocity dokdZe ovlddat!

Hriechom sa mdZe stat sposob, ako s nim naloZi§. Hnevdm sa
na diabla, ale zistila som, Ze najlep$i sposob, ako mu odplatit zlo,
ktoré kond, je spravit nie¢o dobré. Dobro je pre satana, ktory je ste-
lesnenfm zla, neznesitelné. Casto hovorievam: ,,Chces sposobit
diablovi ,,infarkt“? Kazdy deni sa snaZ vykonat ¢o najviac dobra.*

Nekontrolovany hnev, dokonca aj spravodlivy, sa mdZe rychlo
zmenit na zudrivost a td uZ je nebezpe¢nd. Hnev na potratové zd-
kony, vytrdcanie modlitby zo $kol, ¢i straty krestanskych prav, ktoré
st dnes beZnym javom, to je spravodlivy hnev, ale aj ten mdZeme
prezentovat nevhodnym spdsobom. VSetci pozndme krestanov, kto-
rf svojim nekontrolovanym hnevom voci nespravodlivosti mnohym
uskodili. Nezabudnime, Ze pravdu mdme hovorit v ldske, nie v hne-
ve. To v8ak neznamend, Ze nemdme rdzne vystupovat proti ne-
spravodlivosti. Ak sa nedostato¢ne ovlidame, otvdrame tym dvere
diablovi — a to najmi v oblasti hnevu. Zachovédvajme to, ¢o hovori
Biblia: ,, Nech sinko nezapadda nad vasim hnevom* (Ef 4:26).

Potlda¢any hnev

Nesprdavne vyjadreny hnev je velkym problémom rovnako ako
potli¢any hnev. Hnev, ktory v sebe dusime a nespracujeme, jed-
ného dna vyjde na povrch. MdéZe sa prejavit depresiou, tizkostou,
zurivostou alebo inymi negativnymi citmi. Jedno je v8ak isté: vzdy
sa prejavi. MoZe dokonca prepuknit aj do fyzického ochorenia.
Ked s hnevom rychlo nenaloZime, vybuchneme — navonok alebo
vo vnutri.

Sprdvny spdsob, ako s hnevom naloZit, je hovorit o fom
s Pdnom Bohom. Povedz mu, ako sa citi§ a pros ho, aby ti dal silu
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ovlddat sa. Nemdme, lebo nepro-

sime! (pozri Jak 4:2). Ak je tonevyh- Ked's hnevom richlo
nutné, pohovor si s priatelom alebo nenalogime, vybuchneme —
profesiondlnym poradcom, nikdy navonok alebo vo vnitri.

vSak nepredstieraj, Ze sa nehnevas.
T'o potom nie je ovlddanie pocitov,
ale ich ignorovanie, ¢o byva tieZ nebezpecné.

Jedna z veci, ktoré mi pomdhaji ovlddat hnev je poznanie, 7e
Pdn Boh niekedy dopusti, aby ma ludia drdZdili, a to preto, aby
som sa cvidila v trpezlivosti a bezpodmiene¢nej liske. Ovocie Du-
cha ,,nenarastic” samé od seba — musime ho pestovat, t. j. cvidit sa
v lom. Au! Bolo by skvelé, keby sme vietko vyborné ovocie ziskali
zdzratne — bez ndmahy; ale tak to nefunguje. Sprdvanie inych ne-
musi byt vhodné, ale Boh ho pouZiva ako brisny papier, ktorym
vyhladzuje nase ostré hrany. Viac sa usiluje o zmenu ndsho cha-
rakteru, neZ o okolnosti, ktoré by ndim vyhovovali. Boh zasluibil, Ze
nds vyslobodi, ak mu budeme déverovat, ale ten spravny ¢as poznd
iba on.

AKk sa na nieckoho nahnevdm, pretoZe mi ubliZil, m6j hnev bude
rovnako zIy ako skutok, ktory vo¢i mne spdchal. Casto sa v takej-
to situdcii odhalf nejakd moja slabost a mdm moZnost robit z nej
pokdnie a prosit Pdna, aby mi dal silu prekonat ju. Rozhodni sa, 7e
z kazdej tazkosti, ktord ta v Zivote stretne, ziska$ nie¢o dobré.

T'eraz je spravny Cas poloZit si otdzku, ¢i sa na nie¢o alebo nieko-
ho nehnevis. Ak je tvoja odpoved kladnd, za¢ni svoje pocity ovlddat
hned teraz.

Niektor{ vybusnf{ [udia v naSom okolf st v skuto¢nosti plni hne-
vu, ktory v sebe pochovali a odmietli sa nim zaoberat. MoZno
ani nechdpu, preco su stdle nahnevani. St ako ¢asované bomby
¢akajice, kym ich niekto, pripadne nieCo spusti. Explodujui pri
najmensej provokdcii a ich reakcie byvajui extrémne.

Melodina mama mala psychické problémy a Casto svoju dcéru
za trest zamykala do skrine. Boli dni, ked v tmavej skrini strdvila
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viac ¢asu neZ na svetle. Melody bola plnd hnevu a nevedela, ako
sa s nim vysporiadat. Odi$la z domu hned, ako doviSila osemndst
a chcela zabudntit na svoju minulost. Znelo to dobre, ved aj BozZie
slovo hovori, aby sme zanechali to, ¢o uZ mdme za sebou. To v8ak
neznamend, Z¢ to nemdme najprv vyriesit. Melody zifalo tiZila
po ldske, preto sa v devitndstich vydala a za pit rokov burlivého
manzelstva mala tri deti.

Bola ndladovd. VicSinou bola nahnevand alebo deprimovand
a vSetci museli okolo nej chodit po $pickdch, aby ju ndhodou ne-
roz¢ilili. Atmosféra v rodine bola velmi napitd. Melody ¢asto vy-
buchla aj kvoli banalitdim. Jej trojro¢nd dcéra Katie raz pri veceri
nechtiac vyliala pohdr mlieka. Melody vyskodila, zac¢ala naddvat
a zurit, az odhodila stolicku do kiita. Manzel James odiSiel z domu,
aby sa vyhol hddke a deti sedeli pri stole s prestra§enym vyrazom
na tvdri. Netusili, ¢o mama eSte urobf.

Melody neskoér tripilo, Ze vybuchla a snazila sa to napravit tym,
7e pre deti urobila nie¢o pekné. Pocity viny vSak neodchddzali, ba
naopak — stupiiovali sa. Nevedela, ¢o si pocat, a tak pre istotu neu-
robila ni¢. Jej depresia sa v8ak zhorSila natolko, Ze bola nitend
vyhladat psychiatra. Na$tastie, natrafila na krestanského lekdra
a vyborného poradcu, ktory jej pomohol pochopit, Ze vo vntitri sa
stdle hnevd na svoju matku za to, ako sa k nej sprdvala, ¢o bolo
koretiom jej citovej nestability. Pomohol jej ¢elit pravde, odpustit
matke a naudit sa ovlddat svoje pocity.

Melodin pribeh mal dobry koniec. Na svete vSak existuji std-
tisice Tudi s podobnym osudom, ktori si ako ¢asované bomby.
Zial, mnohf z nich nikdy nevyriesia svoj hlavny problém a po ce-
Iy Zivot sa budui citit mizerne a inym ubliZovat.

Existujd vdzne situdcie, ktoré si vyZadujui dlhodobé rieSenie, ako
to bolo v Melodinom pripade; ale su aj také veci, ktoré treba riesit
kazdy defi. Casto mame prileZitost urazit sa, alebo urdzku odmiet-
nut. Niektor{ psychol6govia tvrdia, Ze hnev mdme ventilovat. Podla
BozZicho slova je mnoho veci, ktoré treba jednoducho zanechat.
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Istd ucitelka napfsala na tabulu: ,Nendvist je nahromadeny
hnev; preto je lepsie prejavit ho navonok.“ Je absurdné ucit deti
nie¢o také! Bolo by omnoho lepsie naucit ich odpustat. Niektorf
psycholégovia radia, Ze ked sme nahnevanti, je dobré buchat po stole
alebo do niefoho udierat, kym vSetok hnev neuvolnime. Neviem
o tom, Ze by sa v Biblii spominali takéto met6dy a osobne som toho
ndzoru, Ze ak by som v hneve udierala po stole, jediny vysledok by
bol bolavd ruka. Ak deti u¢ime podobnym spdsobom, nec¢udujem
sa, Ze naSa spolo¢nost je takd nebezpecnd. Organizujeme $pecidl-
ne kurzy, aby sme vodi¢ov naudili zvlddat hnev za volantom!
Mdme strach, Ze niekto pride do Skoly ¢i ndkupného strediska
a zastrelf niekolko ludf, pretoZe je nahnevany na to, ako sa mu Zi-
vot vymkol z ruk.

KedZe nds Boh vystriha, aby slnko nezapadlo nad na§im hnevom,
je zrejmé, Ze od nds oCakdva, Ze niektoré veci jednoducho nechdme
»plavat®. Ak nechceme byt stdle nahnevani, potrebujeme sa naudit
byt Stedri v milosrdenstve. Podla jedného z anglickych prekladov
Biblie slovo odpustit znamend ,,zahodit, zanechat, pustit“ (Mar
11:25). Musime sa naucit vyberat si boje, do ktorych sa pustime,
pretoze v Zivote ich mdme tak vela, Ze v§etky nezvlddneme. Niekedy
ndm Pédn Boh povie to, ¢o povedal Izraelitom: ,,Nebude to boj v,
ale Bozi* (2Par 20:15, Ekum. pr.).

Ako mds vediet, kedy svoj hnev vyjadrit a kedy td vec radsej
nechat tak? Poviem ti, ako to robfm ja. V prvom rade v$etko zverim
Pdnovi — jednoducho to ,neriesim*“ a déverujem mu, Ze urobi, ¢o
bude sprivne. Ked ma td zdleZitost ani po niekolkych diioch nepre-
stane trdpit, porozprivam sa o tom s Davom alebo s niektorym z detf
difajic, Ze sa mi ulavi. Nerobim to, aby som nieckoho ohovirala
alebo kritizovala, ale preto, Ze potrebujem pomoc. Iny ¢lovek mo-
7e mat na dand situdciu odli$ny pohlad. Ak ani to nepoméze, pytam
sa Pdna, ¢i sa mdm priamo pozhovirat s ¢lovekom, na ktorého som
sa nahnevala. Ak citim, Ze ma k tomu vedie, urobim to.

Niekedy je pre toho ¢loveka dobré, Ze ho konfrontujem, ale vzdy
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si ddvam pozor, aby som to robila pre jeho dobro, nie kvoli tdzbe
vyhresit ho alebo zmenit. Hnev sa snazim vyjadrit vhodnym sposo-
bom, alebo ho ddim Bohu. V Ziadnom pripade ho v sebe nepotld¢am.
Takymto spésobom sa ho zbavim a zabrdnim mu hnit vo mne
a infikovat mi dusu.

Ked sa niekto vo¢i mne zachovid zle, spociatku citim hnev, po-
tom sa ho snaZzim ovlddnut. Trvd mi to niekolko mintit alebo hodin,
podla zdvaznosti situdcie. Hovorim sama so sebou a dohovdram si,
7e by bolo hlidpe nechat si pokazit dei kvoli neprivetivej osobe.
DrZ7im sa BoZieho slova a modlim sa za toho, kto mi ubliZil. SnaZzim
sa mysliet o lom pozitivne, odvrdtit pozornost od urdzky a zamerat
ju na nieCo prijemnejsie. Za krdtky ¢as sa pocity utiSia. Poslu§nost
BoZiemu slovu a rozjimanie o fiom su lickmi pre dusu. BoZie slovo
neprindsa iba pokyny, ale je tdtechou v kazdej situdcii.

Ukdzali sme si niekolko spdsobov, ako zaobchddzat s hnevom,
ale zapamitaj si, Ze¢ ho nesmieme vyjadrovat neprivetivym spdso-
bom, potldcat ho, alebo ignorovat.

Dojem alebo realita?

Pocul si uZ tvrdenie, Ze realita je to, co vnimas? Ak mdme pocit, Ze
sme v nebezpeclenstve, budeme sa podla toho sprdvat, a to bez
ohladu na to, ¢i je to pravda, alebo nie. Sprdvanie uruje kvalitu
ndsho Zivota. Poculi sme o Tudoch, ktor{ zo strachu o peniaze Zili
v absoltitnej biede, ale po ich smrti sa ukdzalo, Ze mali v banke mi-
liény! Zili v strachu a bezn4deji, hoci si mohli dovolit luxus. Verili,
Ze st chudobni a podla toho sa sprdvali.

V désledku zneuZivania, ktoré som v detstve zaZila, trpela som
pocitom, Ze sa musim neustile chrdnit pred emociondlnym a fyzic-
kym ttokom. Pretrvalo mi to aZ do dospelosti. Mdvala som pocit, Ze
som obetou ttoku a musim sa brdnit. M6j Zivot sa v§ak medzitym
zmenil! Vydala som sa za Dava, ktory ma podporuje a povzbudzuje.
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Predstav si moje prekvapenie, ked sa ma jedného rdna opytal, preco
sa spravam, akoby bol mojim nepriatelom!

Trvalo mi dlho, kym som sa naudila posudzovat veci z BozZej
perspektivy, nie z pohladu sveta. V spominané rino so mnou Dave
v nieCom nesuhlasil a ja som to chdpala ako odmietnutie. OkamZite
vo mne vzkypel hnev. V tom ¢ase som ¢asto citievala hanbu a ak so
mnou niekto nesthlasil alebo ma napomenul, dotklo sa ma to.

Roky som nedokdzala objavit korene svojho hnevu. Aj pri jedno-
duchych rozhovoroch som byvala hnevlivd a haSterivd. Satan zaujal
miesto v mojom Zivote, preto som potrebovala BoZie zjavenie, aby
som jasne videla. Pdn mi ukdzal, Ze vo vnitri mdm koreni odmietnu-
tia, ktory sa prejavoval hnevom a ked so mnou inf nestihlasili, brala
som to osobne ako odmietnutie.

V to rdno som sa pripravovala na kdzanie BoZicho slova a satan
vyuzil prileZitost, ako ma rozrusit — podnietil hidku medzi mnou
a Davom. Vedel totiZ, Ze to vo mne zanechd pocity viny a odstide-
nia a tym mi zabrdni hldsat BoZie slovo s istotou. Boh ma v3ak
zachrdnil! Ukdzal mi, Ze hnev, ktory som citila, musim ovlddnut.
Urobila som pokdnie, zavolala som Davovi a ospravedlnila sa mu
a na zhromazdenie som odisla s pokojom v srdci.

Za tie roky, ked ma Pdn Boh uzdravoval, sa mdj hnev zmensil.
Pdn mi ukdzal, Ze hnev nie je hriech, ak ho ovldidam. Moje pocity
boli kedysi v dezolditnom stave a ¢asto som reagovala ako ranené
zviera. Dnes sa uZ iba zriedka
hnevdm, a to vo chvilach hrozby ¢&i
ttoku na moju osobu.

Pin Boh ndm dal hnev, aby
sme spoznali, kedy sa k ndm [udia
nevhodne sprdvaji, musime ho
v8ak mat pod kontrolou.

WAk si nahnevany, rdtaj
do desat, ag potom preho-
vor; ak iris, rdtaj do sto.
Hordcius

»Ak si nahnevany, ritaj do desat, aZ potom prehovor; ak zuris,
rataj do sto.“ Hordcius
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Bude vzdy tazké ovladat svoje pocity?

Mozno si mysliS: mdm mnoho silnych emdcit; ako ich vSetky zvlddnem?
Zistila som, Ze Pdn Boh vo mne kond vZdy iba v jednej oblasti.
Citanim tejto knihy moZe ziskat vieobecny prehlad o emdcidch
a dufam, Ze viac porozumie§ svojim pocitom. US&TS sa, Ze v prvom
rade musiy zdvisiet od Pdna Boha a potom robit vietko pre to, aby
si nebol otrokom svojich pocitov. [.Ludom ¢asto pripominam, Ze
¢itanim knih sa e$te ni¢ nement: podstatné je, ako ziskané poznat-
ky vyuZziju.

Viem, Ze zmena nebyva lahkd a moZno si pomyslis: neviem, i sa
mi niekedy podart zmenit. UbezpeCujem ta, 7Z¢ ak sa nevzdds, bude$
napredovat a naudi§ sa ovlddat svoje pocity. Budu sa sprdvat ako
dobre vychované dieta. Cim viac brdnime negativnym pocitom
zmocnit sa nds, tym viac slabnd a nakoniec si vyZzadujd uZ iba
,kazdodennu ddrZzbu®.

Nechcem povedat, Ze uZ nikdy nebude§ nahnevany, ale svoj
hnev ovlddne$ Iahsie ako v minulosti. Aj ja som bola pred dvad-
siatimi rokmi velmi emotivna, no dnes som ovela vyrovnanejsia.
Viem, Ze principy, ktoré opisujem, fungujd, ak ich bude$ usilovne
aplikovat. Zapamaitaj si, Ze vydobyt vitazstvo je taZSie, neZ udrZia-
vat ho, ak ho uZ raz ziskas.

Rozhodnutie: Nebudem sir ako popudlivy clovek. Hnev budem ovlddar
Bogim spisobom.
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Vina

Vina je pocit zodpovednosti za nieCo negativne, ¢o nds postihlo.
Je to pocit Ittosti za nieco, ¢o sme urobili, alebo neurobili. Vina je
hrozny pocit. Neboli sme stvoreni{ na to, aby sme ho niesli, preto ni¢i
nasu dusu a osobnost, ba dokonca aj zdravie. Okrdda nds o radost
a pokoj. Méze sa stat vizenim, od ktorého chybajui klice.

Vina v nds zanechdva pocit, Ze sme povinni trpiet za zlo, ktoré
sme spdchali. Zit s bremenom viny a tdZbou zaplatit za svoje chyby
je skuto¢ne tazké. Pozndm 7Zenu, ktord zaplatila stdtisice doldrov
za rdzne terapie, ktoré jej, Zial, nepriniesli Ziadnu dlavu. Vsetko sa
zmenilo, aZ ked prijala Pdna JeZiSa za Spasitela a uverila, Ze smrtou
na kriZi splatil jej dlh. Evanjelium JeZiSa Krista je naozaj dobrou
zvestou! KedZe my sme svoj dlh nedokdzali splatit, urobil to za nds
a teraz uZ niet odsuidenia, ani viny pre tych, ktori si v Kristovi (pozri
Rim 8:1).

Neignorujeme svoje hriechy, naopak — ¢elime im; vyzndvame
ich a prijimame dZasné BoZie odpustenie.

,»Vyznal som ti svoj hriech a nezatajil svoju vinu*

(7 32:5, Efum. pr.).

Spravme to, ¢o hovorf Pismo. Na chvilu sa zastav a popremyslaj,
o ¢om tento ver$ hovori. Ak si prizndme hriech a vyzndme ho pred
Pdnom, odpusti ndim a snime z nds vinu. Ked je hriech odstrineny,
nemdme mat pre¢o pocity viny. Tie v§ak neodchddzaji okamzZite.
Spolahnime sa na jeho Slovo a vyhldsme: ,,Boh mi odpustil a siial
zo mila vinu.“ VZdy, ked som to urobila, pocity sa podriadili méjmu
rozhodnutiu.
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Viem o Zene, ktord bola velkou BoZou bojovni¢kou. U¢ila v ne-
delnej $kole, kazdy piatok navStevovala Zeny v miestnej viznici,
v sobotu chodila upratovat bohosluZobni miestnost v zbore a pravi-
delne ddvala desiatky. Vychovala dve dcéry, ktoré sa stali oddanymi
krestankami a pocas svojho Zivota priviedla k Pdnovi stovky Tudi.
Ked zomrela, na pohreb prislo mnoho nezndmych muzov. Placicky
vyrozprdvali, ako sa tdto Zena postarala o ich rodiny, ked oni premr-
hali svoje vyplaty v kréme.

Iba dcéry vedeli, Ze ich matka bola velmi nestastnd. V mladosti
spdchala hriechy, ktoré ju po cely Zivot prenasledovali. Boh jej sice
odpustil, ale ona nedokdzala odpustit sama sebe a Zila v odsident.

Myslim si, Ze takéto a podobné pribehy patria k najsmutnej$im.
Verim, 7e tdto Zena rozprdvala inym o BoZej ldske a milosrdenstve,
ale pritom ich sama nikdy neprijala. MoZno nepochopila, Ze pocity
nie su vSetko. Citila vinu, nazddvala sa, Ze je vinnd a prisla o vSetku
radost. Podobné pribehy sa opaku-
ju v miliénoch Zivotov a to je jeden
z dovodov, preco som napfsala tito
knihu. Zime podla pravdy obsia-
hnutej v BoZom slove a nie podla
toho, ako sa citime.

Zime podla pravdy obsia-
hnutej v BoZom slove a nie
podla toho, ako sa citime.

Obvinovanie a usveddéenie

Musime rozliSovat medzi obvifiovanim (vinou) a pravym usvedde-
nim od Pdna. Obviniovanie nds tla¢f k zemi ako tazké bremeno,
ktoré niiti, aby sme zaplatili za svoje zlyhania. Usved&enie je prica
Ducha Svitého, ktory poukazuje na to, Ze sme zhresili, pozyva nds
vyznat hriechy, prijat odpustenie a BoZiu pomoc. Sebaobviniovanie
problémy zhorSuje; usved&enie nds z nich dviha. Ich vysledok je
viak odlisny.

Ked citi§ vinu, najprv sa opytaj, ¢i si vinny podla BoZieho slova.
Ak 4no, vyznaj Pdnu Bohu svoj hriech, odvrit sa od neho a neopakuj
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ho. Ak sa potrebuje§ ospravedInit ¢loveku, ktorému si ubliZil, urob
to. Potom odpust sebe samému a viac sa tym nezaoberaj! Boh ti
uz odpustil a ak to ty nedokdZe$, pripravis sa o radost z vykipenia,
ktoru ti Pdn chce dat.

Niekedy zistf§, Ze, podla BozZieho slova, si nespdchal ni¢ zlé.
Napriklad, spominam si na chvile, ked som citila vinu, pretoze
som chcela oddychovat. DIhé roky som sa ntitila k nepretrzitému
vykonu, pretoZe mi to ddvalo pocit istoty, a ked som si chcela trochu
uzit, dostavili sa pocity viny. Volala som na Pdna, aby mi povedal,
preco si nedokdZem vychutnat odpocinok. Ukdzal mi, Ze pocity viny
boli zvy§kami mojej minulosti. M6j otec uzndval len tvrdd pricu
a zdbavu akéhokolvek druhu odsudzoval; tak som sa aj ja naudila, Ze
prdca md zmysel, ale odpocinok je stratou ¢asu.

Takéto zmyslanie je podla BoZieho slova tplne pomylené.
Dokonca aj Pin Boh odpocival, ked stvoril svet a aj nds pozyva
do svojho odpocinku. Vina, ktorid som vo chvilach oddychu preZiva-
la, nebola biblickd, ale iraciondlna a absurdnd. Ked som sa tplne
prestala spolichat na pocity a zacala ich skiimat vo svetle BoZieho
slova, zistila som, Ze som naletela velkému klamstvu.

Co ti spdsobuje pocity viny? Co o tej situdcii hovori BoZie slovo?
Mozno zistis, Ze ide o falo§ny pocit viny. V takom pripade to vyhlds
nahlas a rozhodni sa, 7e¢ sa nenechd$ ovlddat pocitmi. Ak sa tvoja
vina zakladd na skuto¢nom hriechu, ¢ifi pokdnie, pros o odpustenie
a vierou ho prijmi. Uver a vyznaj, Ze Pdn JeZi§ vzal tvoj hriech a vinu
a smelo vykro¢ vpred!

Pdn ndm dal svojho Ducha aj na to, aby nds usvedcoval z hrie-
chu. Mali by sme byt za to vda¢nfi, pretoZe bez BozZieho usved&enia
by sme lahko skizli do pohodlného sebaklamu. Duchovne zrely
¢lovek dokdZe prijat usved¢enie bez toho, aby sa citil odsideny.
Ndprava z BoZej strany nikdy neznamend odmietnutie; je to znak
toho, Ze Pdn nds miluje a chce, aby sme sa premieiali na jeho obraz
a nadobtdali jeho charakter.
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Skuto¢nd a domnel4 vina

Ak mids sklony k preZivaniu pocitov viny, diabol vyhldsi manévre.
Garantujem ti, Ze vyuZije vSetko, aby zautodil na tvoje zraniteIné
miesta. [Ludia ti mdéZzu dat pocitit, Ze ak nesplni§ ich poziadavky,
bude ich to boliet. V takej situdcii sa riad vlastnou intuiciou a nepre-
beraj zodpovednost za ich 3tastic. Mozno md§ starSich rodiCov,
ktori v tebe vyvoldvaji pocity viny, ked nevyhovie§ kazdému ich
rozmaru. Podla Biblie mdme povinnost postarat sa o rodicov, ale
nemdzZeme byt zodpovednf za ich spokojnost. To, ¢o Tudia od nds
nickedy vyZzaduju, su ich viastné oCakdvania a tie byvaji ¢asto ne-
realistické. Niekedy myslia iba na seba a nechdpu, Ze ty mas aj iné
povinnosti.

Pocity viny sui také neprijemné, Ze nds nitia spravit ¢okolvek,
aby sme sa ich zbavili. Ak inym dovolime, aby v nds vyvoldvali po-
city viny, rychlo sa nau¢ia nami manipulovat, aby dosiahli, ¢o chcui.
Pochop, nie si povinny urobit nieco iba preto, Ze to niekto od teba
vyZaduje, alebo si mysli, Ze by si to mal spravit. T'o v§ak neznamen4,
7e sa musime nechat ovlddat ludskymi tizbami.

Vina moZe vychddzat zo skuto¢ného alebo domnelého zlyhania.
V detstve som citila vinu zo zneuZivania, hoci som nebola pdchate-
fom a nestihlasila som s tym, ¢o sa dialo. Tieto pocity prerdstli
do stavu, ktory nazyvam ,,ndvykovd vina“. Ustavi¢ne som sa citila
vinnd, hoci som ni¢ zl¢é nespravila. Trdpil ma falo¥ny pocit viny,
ktory pramenil z hanby.

Emdcie sa riadia vlastnym ,,rozumom* a satan ich vyuZiva, aby
nds klamal. Nemo6Zeme sa domnievat, Ze ak sa citime istym spo-
sobom, pocity hovoria pravdu. Inymi slovami, to, Ze sa citim vin-
nd, eSte neznamend, 7¢ skuto¢ne som. A naopak, nemusim sa citit
vinnd, hoci som spdchala hriech. Presved¢im samu seba, Ze moje
sprdvanie bolo opodstatnené, hoci nebolo v silade s BoZim slovom,
a podlahnem klamstvu. Apostol Pavol povedal, Ze neciti Ziadnu
vinu, ale dodal, Ze ho to eSte neospravedliiuje. VSetko ponechal
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na Pdna Boha a ocakdval, Ze ak to bude potrebné, usved&i ho
z hriechu: ,,Lebo nicoho nie som si vedomy, ale nie v tom je moje osprave-
dinenie; ale Pan je Ten, ktory ma sidi (1Kor 4:4, Ev. pr.).

Muzi, ktorf tyraji svoje manzelky, zvaluji vietko na ne. Zeny,
ktoré znest takéto zaobchddzanie, maji nizku sebatctu. Nazddva-
ju sa, Ze ak sa manZelstvo rozpadne, bude to ich vina a mnohé z nich
skuto¢ne veria tomu, Ze si zasldZia sprdvanie, akého sa im dostdva
zo strany partnera. PoCula som, Ze aZ 7% Zien zaZiva fyzické ndsilie
a 37% je slovne a citovo zneuZivanych. To znamend, Ze existuje
mnoZstvo Zien trpiacich pocitom viny a nedostatkom sebaticty.

Vina a hnev

Vina je jednym z hlavnych koretiov hnevu. Prirodzene citime, Ze
nie sme stvoren{ pre pocity viny. Nemusime to chdpat vedome,
ale nase vnitro sa voc¢i tomu bdri. Pdn Boh chce, aby sme sa citili
milovanf{ a prijati, preto nds vo svojom Slove opakovane ubezpecu-
je, Ze nds bezpodmienecne miluje. Miloval nds uz vtedy, ked sme
este zili v hriechu, nezaujimali sa oftho a nesnaZili sa konat dobro;
preto poslal svojho Syna, aby zaplatil za naSe neprdvosti.

Ked Pidna JeZiSa prijmeme za svojho Spasitela, vezme naSe
hriechy a prenesie na nds svoju spravodlivost (pozri 2Kor 5:21).
Myslim, Ze mnoh{ z nds nechdpu dplny vyznam tohto ver$a. Sme
zmieren{ s Bohom a ni¢ nds to nestdlo. UZ viac nemusime mat
zo seba zIy pocit!

Tak sprav krok viery a vyskisaj to! Povedz o sebe nie¢o dobré.
Nepodporujem ta k pyche, ale chcem, aby si smelo uveril, Ze si taky
dobry, ako to Pdn Boh o tebe hovori.

David v Zalme 139 hovorf: ,,Chvélim ta, e si ma utvoril tak
zdzratne; vsetky tvoje diela si hodny obdivu a ja to velmi dobre
viem* (v. 14, Kat. pr.). Verfs, Ze ta Pdn Boh starostlivo stvoril a Ze
si obdivuhodny? Vicsina Iudi tomu nedokédZe uverit. Preco je pre
nds Tah3ie mat zo seba zIy pocit ako dobry? Je to tym, Ze sa zame-
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riavame na svoje chyby a iba zriedka si uvedomujeme svoje sil-
né stranky? Trestdme sa za zlyhania, ale iba vynimoc¢ne sldvime
vitazstva.

Salamtnova pieseit je alegériou Iibostného vztahu medzi Bo-
hom a jeho Tudom. Pozorne si precitaj nasledujici vers:

,,Celd si krdsna, moja milovand, a $kvrny na tebe niet*
(4:7, Ev. pr.).

Boh ta miluje a vidi v tebe dobro. Vie, kym sa stane§ a netrd-
pi sa tvojimi nedostatkami. Vedel o nich uz vtedy, ked ta
pozval do intimneho vztahu. To,
po ¢om tizi, je tvoja ldska a ocho-
ta rdst.

Si jedine¢nym darom pre tento
svet. Ani na chvilu nezabudni, Ze
si vynimo¢ny!

Si jedinecnym darom pre
tento svet. Ani na choilu
nezabudni, Ze si vynimocny!

Urob krok viery

Spravi§ krok viery a bez ohladu na svoje pocity prijmes skutoc-
nost, Ze ta Boh miluje? Si zdzra¢ne stvoreny a mds vela talentov
a schopnosti. T'voj Zivot md velkt cenu a ako veriaci si sa v Kristovi
stal BoZou spravodlivostou. T'voj dlh je splateny!

Vzopri sa pocitom viny a povedz: ,,Boh mi odpustil, preto nie
som vinny.“ UZ skor som spominala, Ze viac verime tomu, ¢o po-
¢ujeme 7z vlastnych st neZ tomu, ¢o hovoria ini. Povedz o sebe
niec¢o dobré a uml¢ hlasy, ktoré ta obviniuju.

Bojuj za seba! Bojuj dobry boj viery a odmietni Zit pod droviiou,
ktord pre teba JeZi§ ziskal. Jeho krdlovstvo je spravodlivost, pokoj
a radost v Duchu Svitom (pozri Rim 14:17). Neuspokoj sa s ni¢im
mensim!
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Vina je hnev namiereny proti ndm samym. Zastav ho tym, Ze
urobi§ krok viery a vyhldsis: ,,JeZi§ vzal na seba moje neprdvosti —
som slobodny!“

Istd zndma herecka povedala, Ze neveri vo vinu; veri v Zivot
na zdklade impulzov, ak tym neubliZuje inym. Tvrd{ o sebe, Ze
je slobodnd. T'dto Zena Zije pre seba a robf to, na ¢o md chut, ale
nevyzerd velmi $tastne. Hoci md dspech na striecbornom pldtne,
v skuto¢nosti nie je tspe$nd. Jej predstava o slobode je svetskd
a vo svojej podstate sebeckd. Sloboda, o ktorej hovorim, je tplne
odli¥nd — Pdn JeZi% ndm ju ziskal vlastnou krvou. Zijeme bez viny,
pretoZe on zaplatil za naSe hriechy. Bez tohto poznania nemo6Zeme
Zit bez pocitov viny. [Ludia tvrdia, Ze su slobodni a mdZu si robit, ¢o
sa im zachce, ale pravd sloboda spociva v tom, Ze sa moZeme slo-
bodne rozhodnitit byt poslu$ni Bohu a vyhybat sa v§etkému, ¢im by
sme inym uskodili.

Od trdpenia k radosti

Pravda BoZieho slova a raciondlny pohlad na niektoré oblasti,
v ktorych sa citime vinni, ndm poméZu kontrolovat pocity viny. Je
normilne a zdravé, Ze ked spravime nieco zI¢, citime sa vinni, ale
ked vina pretrvdva, vznikd vdzny problém, ktorého sa bez boja ne-
zbavime.

Krestanstvo nie je pasivne ndboZenstvo. Pdn Boh ndm dal
zaslibenia a my musime plnit svoje tlohy. Sme jeho spolupra-
covnikmi: my verime a on kond! Povedz vo viere: ,,Nebudem otro-
kom pocitov viny!* Skiimaj, ¢o BoZie slovo hovori o spravodlivosti,
kym nezisti§, kym si v Kristovi.

Nasa istota sa zakladd na Pdnovi, nie na nds samych, na vyzore,
vzdelani, pracovnych dspechoch, socidlnom postaveni ¢i inych po-
zemskych veciach. Boh dal to najlepsie, ¢o mal — svojho Syna, aby
nds oslobodil spod jarma hriechu a viny, pretoZe v jeho o¢iach ma-
me velkd cenu.
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Karla Faye Tuckerovd narobila mnoho zla, kvoli ktorému mala
dovod citit sa vinnd. V jini 1983 sa Karla a jej priatel (obaja pod
vplyvom drog) rozhodli ,,navstivit* svojho zndmeho Jerryho Deana,
ktory Karle raz ubliZil. Nasli ho spat vedla Zeny, s ktorou sa zoznd-
mil predosly vecer.

Karla a jej priatel sa vkradli do domu a prekvapili spiacu dvo-
jicu. Karla udrela Deana 28-krdt krompd¢om a potom zavraZdila aj
jeho spolo¢nitku. Odsudili ju na trest smrti. Na vykonanie rozsudku
Cakala $trndst rokov v huntsvillskej viznici v Stdte Texas.

To je v8ak iba zaciatok pribehu.

Jej pripad ziskal celosvetovi pozornost s¢asti preto, Ze mala byt
prvou popravenou Zenou v Spojenych Stdtoch od Cias obcianskej
vojny. Druhy dévod spocival v tom, Ze Karla sa pocas pobytu
vo vizeni obrdtila. O jej v¥nimoc¢nej prici so spoluvizenkytiami sa
dozvedel Pat Robertson a pdpez Jin Pavol II. a poZiadali guverné-
ra o jej omilostenie.

Vo februdri 1998 Karlu voviedli do miestnosti, kde mala zomriet
smrtiacou injekciou. V poslednych minttach Zivota povedala: ,,Ro-
dine Thorntonovcov a Deanovcov sa ospravedliiujem. Je mi to vel-
mi Tito. Coskoro sa uvidim zoci-voci s JeZisom. Vietkych vds mi-
lujem a budem tam na vds ¢akat. Stretneme sa.“ Podla svedkov si
potichu spievala, ked ¢akala na stretnutie s Pdnom.

Karla Faye Tuckerovi bola vinnd zo skutkov, o ktorych je tazké
aj premyslat. Boh ju vSak vykipil, ked prijala Krista za Spasitela
a ona si tu uvedomovala. Svoj pobyt vo vizeni mohla strivit pre-
myslanim o svojej vine, ale namiesto toho viedla skupinové $ti-
dium Biblie, pomdhala spoluvidzenkyniam a chvidlila Pdna za jeho
milost.

Ak si vrahyiia dokdzala priznat vinu, prijat BoZie odpustenie
a pohntt sa dopredu, dokdZeme to aj my — ty a ja. Hoci moj Zivot
nebol ani zdaleka taky dramaticky ako Karlin, mala som velké pro-
blémy s pocitmi viny. Musela som dlho tvrdo bojovat, kym som

2

dokdzala povedat: ,,Som slobodnd.* Ak to zvlddam ja, zvlidne§ to
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aj ty. Ak sa ti podarf zbavit toho neodbytného spolo¢nika — viny,
tvoj Zivot sa zmenf na radost. Slobodu ma$ na dosah ruky, vykro¢
za tiou!

Zivot bez pocitov viny

Pocula som pribeh o muZovi, ktory niekolko rokov podvidzal pri
poddvani dafiového priznania. Zacal mat vy¢itky svedomia, aZ na-
koniec nemohol spdvat. Napfsal na datiovy urad, priznal sa k podvo-
dom a do obdlky vlozil aj ek na 150 doldrov. Na konci listu pripisal,
7e ak sa kvalita jeho spdnku nezlepsi, posle im dalSie peniaze.

Nerob iba to nevyhnutné na odstrinenie pocitov viny, ale roz-
hodni sa Zit bez nich. M43 dve moZnosti, ako to dosiahnut. Prvd
a najlepsia je td, Ze sa vZdy rozhodne$ pre sprivnu alternativu,
takZe nebude§ mat dovod citit sa previnilo. Alebo ihned pros
o Bozie odpustenie, ked si uvedomis, Ze si zhresil. Neuspokoj sa
s tym, Ze bude$ proti pocitom viny bojovat kazdy der, ale namies-
to toho $tuduj BoZie slovo a modli sa, kym nebudes schopny vyhla-
sit: ,,A teraz ug nejestouje odsiidenie pre tych, co si v Jegisovi Kristovi*
(Rim 8:1, Ekum. pr.).

Rozhodnutie: Svoy givor nepremdrnim pocitmi viny.
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Strach

Strach je pocit, ktory preZivame pomerne Casto. Strach nds méZe
ochrdnit pred problémami, napriklad obava vstipit na ru$ni ces-
tu, alebo poloZit ruku na hortici spordk. Mohli by sme to nazvat aj
mudrostou. Ak md niekto bolest v hrudi, ktord vyZaruje do pravej
ruky, nemal by strach brat na [ahku vdhu, pretoZe ide o signdl, Ze
sa deje nieCo vdzne. Existuji Tudia, ktori si koleduji o tazkosti,
pretoZe zdravy strach ignoruju.

Niektoré druhy strachu sd $kodlivé, tripia nds a brdnia v napre-
dovani. Zoznam tychto druhov strachu by nemal konca. Ako sa
modZem zbavit mucivého pocitu strachu? Domnievam sa, Ze jediny
spOsob, ako prekonat strach, je Zit smelo. Smelost umoziuje &elit
strachu a nedat sa nim sputat. Hovorf sa, Ze odvaha je schopnost
napredovat, aj ked sa bojime. Pocity strachu st redlne a moZu nabrat
na intenzite. Strach je jednym z najsilnej$ich negativnych pocitov,
s akymi sa v Zivote stretdvame. Cim viac priestoru mu ddme, tym
sa stane silnej$im. O ¢loveku, ktory je spidtany strachom, hovorime,
7e mé ducha strachu. Inymi slovami, vi¢$ina jeho rozhodnutf nevy-
chddza z viery, ale zo strachu. Takito [udia majui sklon ocakdvat to
najhor$ie. Poznaji nekone¢ny zoznam katastrofickych scendrov,
ktoré by sa mohli stat. Strach z nezndmeho ich drZi v pasci. VSetci
z Casu na Cas zaZ{vame strach, ten sa v§ak podstatne li$i od Zivota,
v ktorom vlddne duch strachu.

Som presved&end, Ze by sme nemali tolerovat Ziaden strach,
samozrejme, okrem toho zdravého. Ked citime, Ze nds Pdn Boh
vold, a strach ndm brdni vykrocit, prekonajme ho a vykro¢me.
Sloboda si zvy¢ajne vyZzaduje konfrontdciu. Satan usilovne pracu-
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je na tom, aby nds okradol o slobodu, ktord ndm Pdn JeZi$ ziskal,
preto budme pripraveni vzopriet sa mu v kazdej chvili.

Najlepsia reakcia na strach je vyhldsenie: ,Nebudem sa bdt.
Neslubujem ti, Ze vyslovenim tejto vety strach zmizne; ale diablo-
vi tym jasne ukdze§ svoje stanovisko, Ze mdS§ prdvo Zit nebojdcne.
Ked sa strachu postavi§ zoci-vodi, za¢ne slabnit, no nikdy neodide
sdm od seba. Strach je satanovou najoblibenejSou zbratiou, ktorou
fudom brédni plnit BoZiu volu a tesit sa zo Zivota, aky im Pédn pri-
pravil.

Najrozsirenejsie druhy strachu

Najsilnejsi a najvytrvalejsi strach je ten, ked sa Iudia boja, Ze nebu-
dd mat to, ¢o potrebuji. Chceli by mat istotu, Ze v Ziadnej oblasti
nebudu stridat. Trpia strachom z nedostatku penazi, zo samoty,
alebo z toho, Ze nebudui mat dost sil a schopnosti na dosiahnutie
vyty¢enych cielov.

MoZno m4s §éfa, ktory ta ntti pracovat nadcas, ale neponikne
ti Ziadnu odmenu. Jeho poZiadavky ta oberaji o ¢as s rodinou a vy-
Cerpdvaju ta. Ak md sklony k manipuldcii, moZno vyuZiva tvoj strach
70 straty zamestnania. Stanov si jasné hranice, aby si sa chrénil.

Bez ohladu na to, akému strachu ¢elime, BoZie slovo hovori, Ze
nemdme dbvod strachovat sa, pretoZe Boh je s nami. Je to tplne
jednoduché: ,,Neboj sa, ved'som s tebou* (17 41:10). Boh md vSetko, ¢o
potrebujeme, miluje nds a ako kazdy milujici rodi¢ sa o nds postard.
Slibil, Ze nds nikdy nezanechd, ani neopusti. On nikdy nespi, je
vSadepritomny a starostlivo nad nami bdie.

Mnohym v tejto chvili napadne: A% je Bok so mnou, preco sa mi
stavaji zl¢ veci? Boh neslibil bezstarostny Zivot, ale povedal, Ze
vZzdy bude s nami a dd ndm silu (psychicku aj fyzickd) potrebnu
na zvlddnutie prekdzok. To mi pripomina Daniela, ktory z jamy
levov vyviazol Zivy a zdravy. Jeho priatelov Sadracha, Mé3acha
a Abéd-Nega hodili do ohnivej pece, ktord rozpdlili eSte viac ako
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zvyCajne. V peci sa zjavil Stvrey

Mogno by sme udalostiam muz (Jezi§), ktory bol po cely c¢as
okolo ohnivej pece mali s nimi. MuZov napokon z ohiia
prikladat vidsin vdhu. vytiahli bez akejkolvek ujmy na

zdravi. Biblia dokonca hovori, Ze
do pece ich hodili sptitanych, a von
vy3li voni! Uzasné! Ba ani nepéchli dymom (pozri Dan 3).

MoZno by sme udalostiam okolo ohnivej pece mali prikladat
vicSiu vdhu. Zistila som, Ze v Zivotnych skiiskach duchovne ras-
tieme, a to omnoho rychlejsie ako vo chvilach, ked sa ndm dari.
V kazdej ndro¢nej situdcii si méZeme byt istf, Ze: ,,Aj toto pominie.
Ked ju prekondme, budeme silnejsi a lepSie spozndme Pdna.

»Ajhla, dal som vdm moc §liapat po hadoch a po Skorpiénoch,
aj moc nad vSetkou silou nepriatela; a ni¢ na svete vdm
neuskodi (Luk 10:19, Ev. pr.).

Moja priatelka sa pred niekolkymi rokmi vybrala na beZnu
lekdrsku prehliadku. Ked si prisla po vysledky, lekdr jej ozndmil,
7e pravdepodobne trpi non-Hodgkinovym lymfémom™* v jeho naj-
agresivnejSej forme. Na stanovenie presnej diagnézy sa musela
podrobit dal§im testom, na vysledky ktorych bolo treba ¢akat dva
az tri tyzdne.

Zaujimalo ma, ako zvlddla tie tyZdne neistoty. ,Ano, bila som sa,
odvetila. ,,Zdroven som vSak vedela, Ze nech to dopadne akokolvek,
pre Pdna Boha to nebude Ziadne prekvapenie.“ Potom dodala este
nieco, ¢o by ti mohlo poméct, ak sa nachddza$ v podobnej situd-
cii. Povedala, Ze keby sa tri tyZdne trdpila a nakoniec zistila, Ze md
rakovinu, stratila by tri drahocenné tyZdne Zivota. A keby sa tri
tyZdne trdpila a zistila, Ze lymfém nemd, prisla by o tri vzdcne tyZdne
svojho Zivota. ,,Ver mi, alebo nie,* vravela, ,,za celych 21 dni som
nepriSla ani o mindtu dobrého spanku.*

* najroz8irenejsi druh rakoviny lymfatického systému (pozn. prekl.)
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Ked vysledky prisli, potvrdili, Ze skuto¢ne md non-Hodgkinov
lymfém. Po operdcii brala niekolko mesiacov chemoterapiu.
S radostou mdZem povedat, Ze odvtedy preslo uz desat rokov a ona
sa citi skvele. A nedovolila strachu pripravit ju o 3 tyZdne Zivota!

Ziskaj novy postoj

Ako vidno, mnohi modern{ veriaci sa prili§ obdvajui skiisok a pro-
blémov. Uz pri prvom ndznaku tazkosti prepadaji strachu. Kresta-
nia, ktori Zili pred stovkami rokov, mali asi ind silu neZ vicSina
sticasnych. My sme si privykli na pohodlie a utrpenie v akejkolvek
podobe nds desi. Spomeni si na Ddvida, ktory sa nebojicne posta-
vil zoci-vo&i GolidSovi! Si ovela viac neZ len kopka pocitov. Si
milované, mudre a silné BoZie dieta a v Kristovi, ktory je tvojou
silou, dokdZes$ vSetko, ¢o budes potrebovat (pozri Filip 4:13).

Su chvile, ked Pdan Boh dovoli, aby sme presli vdZnymi skidska-
mi preto, aby sme neskor dokdzali slizit a uteSovat trpiacich. Ak
prechddza$ takouto skiskou, vedz, Ze ju zvlddnes, pretoze Pdn Boh
slibil, Ze nds nenechd skuisat nad nase sily. Zamysli sa nad tymto
verldm:

»PoZzehnany Boh a Otec ndsho Pédna JeZifa Krista, Otec
milosrdenstva a Boh kaZdého poteSenia, ktory nds potesuje
v kazdom naSom siZenf, aby sme poteSenim, ktorym nds
potesuje Boh, mohli poteSovat tych, ¢o si v akomkolvek
sizeni® (Z2Kor 1:3-4, Ev. pr.).

Verse hovoria o povzbuden{ a tteche. Hospodin ndm ddva odva-
hu, aby sme Zivotom prechddzali bez tryznivého strachu. Pdn ma
nevyslobodil zo zneuZivania, ked som ho o to prosila, ale posiliioval
ma a moja skidsenost sa stala zdrojom ttechy pre mnohych Tudi.
Nezachrdnil ma pred zneuZivanim samym, ale pred jeho dc¢inkami.
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Spolu so Sadrachom, MéSachom a Abéd-Negém moZem povedat,
7e aj v mojej ,ohnivej peci“ bol §tvrty muz a Ze som z nej vysla bez
zranenia a ani som nepdchla ohfiom.

Pdn Boh ndm zaslibil vzkriesenie z mftvych, aj ked sme eSte
v tele (pozri Filip 3:10-11). Apostol Pavol vyhldsil, Ze chce poznat
Boha a moc jeho vzkriesenia. Bez ohladu na to, ¢im priave prechd-
dzas, povzbudzujem ta, uver, Ze ta Boh cez siZenie prevedie a ne-
budes sa musiet bdt nedostatku, pretoZe on je verny.

Ak ti niekedy napadnud pochybnosti o tom, ¢i ta Boh zachrdni,
precitaj si nasledujice verse:

»Vase sprivanie nech je bez lakomstva, budte spokojnf{
s tym, ¢o mite. Ved On sdm povedal: Neopustim ta, ani ne-
zanechdm; takZe smelo moZeme vyzndvat: Pdn je mojim po-
mocnikom, nebudem sa bdt; ved ¢o mi urobi ¢lovek?

(Zid 13:5-6, Ev. pr.).

Boh po MojZiSovej smrti poveril J6zuu, aby lzraelitov vovie-
dol do Zaslibenej zeme. Jézua mal s MojZiSom blizky vztah a vi-
del, aké tazkosti preZival. Bude schopny zvlddnut to, ¢o Mojzis?
DokdZe uniest neddveru, reptanie a staznosti fudu? Je na to dost
silny? Budu ho Tudia re$pektovat? Boh J6zuu ubezpecil, Ze ako bol
s MojZiSom, tak bude aj s nim. Viackrat mu zopakoval, Ze md stdle
postupovat vpred. Neslibil mu, Ze sa nebude bdt, ale prikdzal mu,
aby sa v zloZitych situdcidch postavil zo¢i-vodi strachu a pokracoval
v boji. Strach sa spdja s titekom pred nie¢im.

Pén pre kazdého z nds pripravil
dobry pldn, ale satan pouZiva strach
na to, aby ndm znemoznil vyplnit
ho. Je na nds, ¢i mu to dovolime.
Necakaj, Ze strach zmizne sdm
od seba, ale smelo sa mu vzopri
v BozZej sile!

» Kagdy vecer zverim svoje
starosti Bohu. Tak (i tak
bude hore celii noc.“
Mary C. Cowley
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»Kazdy vecer zverim svoje starosti Bohu. Tak ¢i tak bude
hore celd noc. Mary C. Cowley

Neprerusil si spojenie s Bohom?

V nebi nebyva vypadok energie. Pin Boh krizu nepoznd. Jeho
milost stadf na to, aby naplnil vietky nase potreby. Co je milost?
Je to moc Ducha Svitého, ktord dostdvame zadarmo, aby sme vy-
konali vSetko, ¢o by sme vlastnymi silami nedokdzali. Existujui aj
iné definicie milosti, ako napriklad t4, Z¢ milost je BoZia priazei.
Uplne s fiou sthlasim, ale pre miia bolo velmi déleZité pochopit,
7e Bozia milost je moc, ktort potrebujem na to, aby som mohla Zit
vitazny Zivot. Milost prijfmame iba prostrednictvom viery a to je
jeden z dovodov, pre¢o sa musime naudit vzopriet sa strachu. Ked
sa mu podvolime, nevedome prijmeme satanov plin namiesto
Bozieho.

Viera je naSou zdsuvkou do siete BoZej milosti. Predstav si lampu.
Lampa svieti iba vtedy, ked je zapojend do elektrickej siete. Ak ju
odpojime, nesvieti, aj keby sme stlacili vypina¢. Raz, ked som bola
ubytovand v istom hoteli, mdrne som sa snaZila rozsvietit lampu.
V tdplnom zifalstve som si pomyslela: To v hoteloch nevedia zabezpecit
ani funkcné lampy? Zavolala som tidrzbdra a ten zistil, Ze lampa nebo-
la zapojend do sicte. Preto sa pytam: ,,Si odpojeny?* Dovolil si stra-
chu, aby ti ukradol vieru? Ak dno, netrdp sa. Rozhodni sa pre novy
postoj — postoj viery a odvahy.

Bez viery nie je mozné pacit sa Bohu, preto je jasné, Ze musime
spolupracovat s Duchom Svitym, aby sme v kaZdej situdcii odolali
strachu a udrzali si vieru.

Uvolni svoju vieru

Strach moZe byt niekedy velmi intenzivny, preto ho nemoZno
len tak ignorovat. Prejavuje sa aj navonok, a to chvenim, suchom
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v tstach, nekontrolovateInymi myslienkami a panikou. Keby som ti
povedala, aby si ho ignoroval, vyznelo by to absurdne. Ubezpecujem
ta vSak, Ze tvoja viera je vicSia nez akykolvek strach.

Podla Listu Rimanom 12:3 sme vSetci dostali vieru, ale na to, aby
sme z nej mali prakticky dZitok, musime ju ,,uvolnit“. Ked poviem,
7e som plnd viery, moze to zniet velmi duchovne. Otdzka vSak znie:
PouZivam svoju vieru?

Ako ju mdzem uvolnit? Je to také jednoduché, ale myslim, Ze ¢asto
to nechdpeme. Viera sa uvoltiuje modlitbou, slovom a vykonanim
toho, k ¢omu nds Boh povold. Vedu k tomu tri jednoduché kroky:

Modlitba

Vidsina z nds veri, Ze modlitba md moc, preto by mala byt nasou
prvou obrannou metédou. Modlitbou pozyvame Pdna Boha, aby
vstipil do konkrétnej situdcie. Biblia hovorf, Ze modlitba spra-
vodlivého md obrovskud silu. Prijatim Krista sme ziskali BoZiu
spravodlivost a mdZeme smelo predstipit pred trén milosti a vo vie-
re prosit o pomoc (pozri Zid 4:16).

Nemodli sa iba za to, aby problém zmizol, alebo aby ti Pdn Boh
dal to ¢i ono; pros ho o to, aby ti dal silu na ¢as, kym bude§ ¢akat
na vyplnenie svojich modlitieb. Biblia udi, Ze ak verime, 7¢ sme
uz dostali to, za ¢o sa modlime, a nezapochybujeme, Pdn Boh nasu
prosbu vypocul (pozri Mar 11:22-24). Netvrdim, Ze to, o ¢o sme pro-
sili, dostaneme ihned — ale Pdn ndm to d4 v sprdvnom ¢ase. Som
presvedd&end, Ze postoj, s akym o¢akdvame vyplnenie prosieb, Cias-
to¢ne rozhoduje o tom, ako dlho budeme musiet ¢akat. Optimizmus
sliZi na BoZiu sldvu a je dobrym svedectvom pre inych.

Slovd

Druhym délezitym krokom je hovorit tak, aby naSe slovd odrdzali
vieru, Ze Pdn Boh kond v ndS prospech. Nepopierajme svoje pro-
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blémy, aviak hovorme o nich ¢o najmenej. Zdroven sa vyjadrujme
v presveddent, Ze Pdn je v nich s nami a Coskoro spdsobi zmenu.
Pevne sa drZ svojej viery!

Niekedy v spotrebi¢i nastane skrat a vybijui sa poistky. Vysled-
kom je, Ze do spotrebi¢a nepridi energia. Co to prakticky znamen4?
Ked sa za nie¢o modlime, a potom sa aj nadalej staZujeme, ,,skra-
tujeme* vlastni vieru. Kladnd modlitba plus zdporné tvrdenie sa
rovnd nulovej energii. Modlitba uvoltiuje vieru, reptanie ju neguje.

Dobrd spriva je, Ze ked vybijeme poistky, mdZeme ich resetovat.
Plati to aj pre nds: resetujme svoju vieru a usta, aby spravne fungo-
vali. Ak si pochybil, neupadaj do beznddeje.

Skutky

Tretf krok uvolnenia viery je: urob vsetko, do ¢oho ta Boh povold-
va. Poslu$nost je klti¢om k vitazstvu a zrkadlom nasej viery v Boha.
Ked Pidn prikdzal MojZiSovi udriet na skalu, aby z nej vytryskla voda
pre lud, MojZi§ ho neposlichol. Na skalu udrel dvakrit, nie iba raz,
ako mu Boh povedal. Pin mu vy¢ital, Ze neposlusnostou ho neo-
sldvil v oCiach Izraelitov. Pravd viera vykond presne to, ¢o od nej
Boh Ziada. Ked Miria prosila JeZi$a, aby rozmnoZil vino na svadbe,
povedala obsluhujidcim: ,,Urobte vSetko, ¢o vim povie!“ Potrebova-
li zdzrak a na to bolo nutné urobit vSetko, ¢o JeZi§ obsluhujicim
prikdzal (pozri Jan 2:1-11).

Rovnako poslusni by sme mali byt aj v situdcii, ked ndm Pdn
Boh povie, aby sme ni¢ nepodnikli. To byva pre mma ¢asto taZSie
neZ byt aktivnou!

Ak sme iba posluchd¢mi Slova, a nie jeho uskuto¢tiovateImi, kla-
meme samych seba a nie je v nds pravda (pozri Jak 1:22). Nevyhnut-
nym predpokladom pre zdzraky je poslusnost. JeZi§ stretol slepca,
ktory ho prosil o uzdravenie. JeZi§ naplul na zem, urobil blato, potrel
mu nim o¢i a poslal ho umyt sa v rybniku. MuZ mohol povedat:
»Ale ved som slepy. Ako ndjdem cestu k rybniku? A okrem toho,
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uzdravovanie pomocou blata je trochu vystredné, nemysliZr* JeZis
pracoval s kazdym c¢lovekom odlisnym sposobom. Zrejme tym
chcel ukdzat, Ze metéda nie je to najpodstatnejsie. DoleZitejSie je
doverovat mu a vykonat to, ¢o povie.

Strach urcite pride; ale ak bude$ postupovat vpred, nespiita ta.
Satan pouZije strach na to, aby zmaril BoZie pldny s nami. Na3a viera
je v8ak silnejsia ako strach!

Vnimaj celkovy obraz

Ked svoju pozornost zameriame na to, ¢o sa ndm nepodarilo, mdze
sa zdat, Ze v8etko je nani¢. To ale nie je pravda! V Zivote ma stretlo
vela zIych situdcif: zneuZivanie, krach prvého manzelstva, rakovina
prsnika, odstrdnenie maternice, desat rokov trvajica migréna, stra-
ta priatelov a rodiny. Napriek vietkému méZem povedat, Ze Zivot
mi priniesol viac dobrych chvil neZ zlych.

Pozri sa na svoj Zivot ako na celok a nezameriavaj sa na tragé-
die, skusky a sklamania. Pohlad na to dobré ti d4 odvahu popaso-
vat sa s tazkostami a nepodlahnit strachu. V kazdej z uvedenych
situdcii som preZivala strach, ale vietky som s BoZou pomocou
zvlddla! Vedomie tohto mi ddva odvahu smelo &elit zajtrajsku.
Madm istotu, Ze vSetko zvlddnem s Kristom, ktory ma posiliiuje.

Strach z nedostatoé¢nosti

Strach md &asto pdvod v neistote a pochybnostiach o nds samych.
Co si o sebe myslis? Povzbudzujem ta, pros Ducha Sviitého, aby ti
ukdzal, ako ta vidi Boh. Tak zfska$ sprivny pohlad na seba samého.
Bez sebadovery bude§ bezmocny. Boji§ sa, Ze Boh nemd z teba
radost? Pi$es§ si pravidelne zoznam svojich chyb, zlyhani a slabosti
a ndsledne podliecha$ strachu? Ak dno, zameriavas sa na zI¢ veci.
Pdn Boh nds posiliiuje, aby sme dokdzali urobit, ¢o je potrebné,
a to napriek nasim slabostiam. Biblia hovori, Ze jeho sila sa dokona-
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le prejavuje v nasej slabosti. On si zdmerne vyberd to, ¢o je v o¢iach
sveta slabé a bldznivé, aby sa naplno zjavila jeho sldva. Boh chce
ohromit svet a jeden zo sposobov, ktory na to pouZiva, je, Ze povo-
ldva slabych Tud{ bez prirodzenych schopnosti, ktoré st potrebné
na naplnenie daného poslania (pozri 1Kor 1:25-29).

Ked Boh povolal MojZisa, aby vyviedol Tud z Egypta do Za-
slibenej zeme, MojZi§ naitho vychrlil mnoZstvo vyhovoriek. Vietky
pochddzali zo strachu. Bohu sa moZno zapicit jedine vierou. Pdn sa
v jednej chvili tak nahneval, Ze MojZiSovi pohrozil smrtou. MojZi$
nakoniec vykrocil vo viere, Hospodina poslichol a on ho mocne
pouzival.

Jeremid$ bol velmi mlady, ked ho Pdn povolal do prorocke;j
sluzby. Ur¢ite mal z nej strach. Boh mu v3ak pohrozil, Ze ak sa nechd
ovlddat strachom z Tudi, dopustf{ jeho pordzku (pozri Jer 1:17).

Aj ja som zazila takyto strach, preto rozumiem tomu tvojmu.
Znovu ti chcem pripomentit, Ze tvoje pocity nehovoria pravdu — td
md iba BoZie slovo. MoZno md§ pocit, Ze nie si taky, aky by si mal
byt, alebo Ze si ¢udny a zvldStny, ale pravda je takd, Ze Boh nds
stvoril pre jedine¢ny ciel. T'eSme sa z toho, ¢im nds obdaril a ne-
nechajme sa mudit rozli¢nym strachom z nedostato¢nosti.

Mnoho rokov som premdrnila snahou podobat sa nickomu, ale
zistila som, Ze Boh chce, aby som bola sama sebou. Nau¢ sa milovat
sdm seba a neboj sa, Ze nedokdZes urobit to, ¢o od teba pozaduju.
Pdn Boh ti pomédze. Ak sa budeme pozerat iba na to, ¢o si mysli-
me, 7e zvlddneme, budeme 7it v strachu. Ak sa v§ak zameriame na
Je7Zisa, d4 ndm odvahu napredovat.

UZ dnes za¢ni kontrolovat svoj strach a urobis velky krok k tomu,
¢o Pén pre teba pripravil.

Rozhodnutie: Budem odvdgny a nenechdam sa ovlddar strachom.
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Ako sa vyrovnaf so stratou

7.d4 sa, Ze jediné, ¢o radi strdcame, st nadbyto¢né kild — a dokonca
aj to je bolestivy proces! Okrem tohto pripadu je strata zvy¢ajne
znicujica. Ci sa ti to paci alebo nie, strata je neoddelitelnou sticastou
Zivota a vSetci sa s flou stretdvame. Pridve vo chvilach, ked nieco
strdcame, zaZ{vame najintenzivnejSie emdcie. So slovom ,,stratit®
sa zvyCajne spdjaju udalosti, ako napriklad strata zamestnania ¢&i
milovanej osoby. V Zivote prichddzame o mnoZstvo veci — malych
i velkych. Uvediem dva bezné priklady: deti vyrastd a uZ nds ne-
potrebuju tak ako kedysi a my starneme a nezvldidame tempo, ktoré
sme v mladosti nasadili.

Holmes-Raheova stupnica stresovych situdcif, ktord meria vplyv
vyznamnych Zivotnych udalosti na zdravie, obsahuje 41 udalosti
vyvoldvajicich najvicsi stres. Kazdej udalosti prislicha urdity pocet
bodov a ked ich suc¢et dosiahne 150 a viac, riziko ochorenia sa dra-
maticky zvySuje. V§imni si, Ze osem z desiatich najvyznamnejsich
udalostf sa tyka straty. Jediné dve vynimky tvori sobd$ a zmierenie
sa s manZelskym partnerom.

Dokonca aj odchod do déchodku, ktory je zvy€ajne peknym ob-
dobim, zahffia stratu dlhodobej rutiny a zvykov, dobrého prijmu
a niekedy aj zmyslu Zivota.
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Zivotna udalost Body rizika
1. Umrtie Zivotného partnera 100
2. Rozvod 73
3. Odlicenie od partnera 65
4. Uvidznenie 63
5. Umirtie blizkeho ¢lena rodiny 63
6. Uraz alebo choroba 53
7. Uzavretie manZelstva 50
8. Prepustenie zo zamestnania 47
9. Zmierenie sa s partnerom 45
10. Odchod do dochodku 45

Cim sa strata I53i od inych udalostf je, Ze Casto byva trvald. Aj
ked ju raz nahradime nie¢im inym, nikdy ju nevrdtime spit. Ked
sa priatelstvo rozpadne, mozZes si ndjst nového priatela, ale pdvod-
né priatelstvo je navZdy pre¢ — ibaZe by ste sa zmierili. S novym
priatefom si nemdze§ zaspominat na tZasnd dovolenku, ktord ste
s rodinami strdvili pri mori, alebo na zdZitok, ked ste boli v restaura-
cii a pri platenf{ ste zistili, Ze ani jeden z vds nemd petiaZenku.

Ked manZelstvo skon&i rozvodom alebo imrtim partnera, vza-
jomny zvizok navzdy zanikne. MoZe$ sa znovu oZenit ¢i vydat,
dokonca ndjst si lepSieho partnera, ale to, ¢o tvoj prvy vztah robilo
vynimo¢nym, zostane minulostou.

Prejdi cez, nie dookola

V knihe A Grace Disguised: How the Soul Grows Through Loss (Milost
v prestrofeni: ako dusa rastie pod vplyvom straty) Jerry Sittser opisuje,
¢o prezival po tragickej autonehode, pri ktorej mu zahynula
manZelka, matka a dcérka. V zlomku sekundy stratil rodi¢a, par-
tnera a dieta.
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Dlho sa nemohol vyrovnat s touto tragédiou, aZ jednej noci
mal sen. BeZal na zdpad, snaZil sa dobehntt zapadajice slnko
a citit jeho teplo a svetlo. Nedarilo sa mu to: slnko bolo stdle pred
nim a smerovalo za horizont. Hoci bezal zo vSetkych sil, ono bolo
v rovnakej vzdialenosti. Vo sne stratil v§etku nddej a omdlel.

Neskor svoj sen opisal priatelovi, ktory mu poradil, Ze slnko
mozno najrychlejSie dostihnit vtedy, ked sa vyberie na vychod
a v tme pockd, kym nevyjde.

,V tej chvili som pochopil, povedal, ,,Ze si mdéZem vybrat,
akym smerom sa bude mdj Zivot uberat. Mal som na vyber iba dve
veci: utekat pred svojou stratou, alebo sa jej postavit zo¢i-voci, ako
najlepsie dokdZzem. Uvedomoval som si, Ze tme sa nedd vyhniit,
a tak som sa rozhodol: prestanem sa snaZit predbehniit ju a vkro-
¢im do nej.

Mdm pre teba dobri spravu: na druhej strane tvojej straty ta ¢a-
kd nie¢o nové. MbZe to byt ind prica, partner alebo novd schopnost
sucitit s tymi, ktori prechddzajid podobnym utrpenim. Rozhodnu-
tie Celit strate nezmensi negativne pocity, ale ubezpecujem ta, Ze
aj tie sa postupne utiSia. Podstatné je, aby si sa uZ nimi nenechal
ovlddat. Vyhni sa neuvdZenym rozhodnutiam a ndhlym zmendm,
kym sa neprispdsobi§ novej situdcii.

Stddid prezivania straty a zdarmutku

Elisabeth Kiibler-Rossovd v 70-tych rokoch 20. stor. pozorovala
umierajucich a zistila, Ze v tom, ako reagovali na smrt, bola urcitd
podobnost. Popisala §tddid, ktorymi [udia prechddzajd, ked prezi-
ju velkud stratu. Kazdy ¢lovek neprejde vSetkymi etapami, ale
Rossovej zistenia ukazuji, ¢o v takejto situdcii mozno ocakdvat.
Pozrime sa na jednotlivé fizy:
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1. Sok a popieranie

Susan pracovala 9 rokov vo firme, ktord sa zaoberala katal6govou
zdsielkovou sluzbou. Na poziciu vedicej zdkaznickeho oddelenia
sa prepracovala postupne, a to vdaka dobrym odporti¢aniam. Pocas
jej posobenia sa skrdtila ¢akacia doba na telefénnej linke na menej
ako 15 sektind a vykonnost oddelenia sa zvySila o 30%. Prive pra-
covala na pilotnom programe, cielom ktorého bolo pri telefondtoch
zdkaznikov pouZivat operdtorov, nie nahrdvané odpovede.

Spolo¢nosti sa kvoli krize nedarilo, ale posledné ekonomické
odhady boli nddejné. Stvrtkovy pracovny deti sa chylil ku koncu,
riaditel zavolal Susan na pravidelné stretnutie, na ktorom prehod-
nocovali uplynuly tyZden. Na zdver sa ete zvykli porozprdvat o svo-
jich detoch, ktoré chodili do rovnakého ro¢nika.

Ked Susan vosla do Reného kanceldrie, bolo jej jasné, Ze dnes
sa o detoch rozprivat nebudd. Vyzeral velmi rozru$eny. Ponikol
jej kdvu a ozndmil, Ze firma musi zredukovat persondl. Aj napriek
velkému usiliu sa im spolo¢nost sotva podari udrzat nad vodou.
Musia prepustit §tyroch manaZérov a Susan je, nane§tastie, jed-
nou z nich. Na druhy den dokonéf, ¢o treba a rozlici sa s kolega-
mi. Renému to bolo velmi lito. Rozhodnutie vedenia nemalo ni¢
spolo¢né s jej pracovnym vykonom, i$lo iba o nevyhnutny krok pri
zdchrane spolo¢nosti. Susan vysla zo §éfovej kanceldrie ako obare-
nd. Spociatku tomu nemohla uverit, zdalo sa jej, Ze sniva. Vsetko
bolo v poriadku, a vzdpiti sa svet obrdtil hore nohami!

Pdn Boh stvoril nd§ mozog tak, aby nds ochratioval. Mozog cha-
pe, Ze¢ niekedy jednoducho nedokdZeme absorbovat velki zmenu,
preto nedovoli, aby sme naraz precitili cely jej dosah. Akoby Pdn
Boh do nds zabudoval tmi¢e podobné tym, ktoré chrdnia autd pred
velkymi vytlkmi na cestdch. V tomto $tddiu ¢lovek ni¢ neciti, akoby
chodil vo sne. NedokdZe sa ststredit na kaZdodenné povinnosti,
mdva nepritomny pohlad a z ni¢oho ni¢ vyhldsi: ,,Ja tomu nemodZzem

)

uverit.“
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2. Smuitok

Ked pociato¢ny Sok opadne, nastipi smutok. Niekedy je bolest
takd silnd, Ze sa prejavi aj fyzickymi symptémami, akymi su: tinava,
nespavost, strata chuti do jedla alebo bolest v hrudi. Cloveka zapla-
vujui viny smitku ako priliv ocednu: hned ako sa za¢nes citit trochu
lepsie, pride dalsia. Vtedy je uZito¢né Citat si Zalmy.

3. Hnev
V tomto $tddiu si ¢lovek kladie otdzku: ,,Prec¢o prive ja? To predsa
nie je fér!“ Susan si pomyslela to isté. Usilovne pracovala a pre fir-
mu urobila vela. Ur¢ite mohli ndjst iny sposob Setrenia a nemuseli
ju prepustit. Pre¢o sa nesnazili udrzat jej miesto?

Ver tomu alebo nie, hnev je déleZitou ¢astou procesu uzdravenia.
Kym smitok nds vy€erpdva, hnev nabfja energiou a pohéna vpred!

»Slnko nech nezapadd nad vasim hnevom*

(Ef4:26, Efum. pr.).

Hnev je jednym z najnepochopenejsich pocitov. Mnoho [udf si
mysli, Ze nahnevat sa nie je krestanské, ale Biblia ni¢ také nehovort.
Spravodlivy hnev je normdlny, nevyhnutny, ba dokonca zdravy. Ale
ked v nds vrie a hnisd, narobi v tele i v mysli hotovi spust: sposobuje
zvyseny tlak a Zalido¢né vredy.

Biblia varuje, aby sInko nezapadlo nad na§im hnevom. Inymi slo-
vami, hnev je najlepsie riesit rychlo a rozhodne a nedovolit mu, aby
vlddol nad naSimi ¢inmi.

Hnevis sa, pretoZze tvoj manzel
priSiel o priacu? PretoZe tvoja matka
je chord a slabne? PretoZe tvoj bliz-
ky priatel zomrel? To je v poriad-
ku. Hnevaj sa, ale nehres. Nezvaluj
vinu na Boha. Neohovdraj svoj-
ho byvalého nadriadeného. Kric¢

Mnoho ludi si mysir,
Ze nahnevar sa nie je
krestanské, ale Biblia nic
také nehovori.
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a hddZz vankiSe o stenu (najlepSie, ked bude§ doma osamote).
Potom sa pohni dopredu, lebo tvoj hnev situdciu nezmeni. Po-
vzbudzujem ta: pocas celého obdobia hovor s Bohom tplne otvo-
rene. Povedz mu, Ze sa hnevds a pros ho, aby ti pomohol zvlddnut
hnev sprdvnym sposobom.

4. Depresia
Po prekonani predchddzajicich $tddii sa moZe dostavit depresia.
Clovek strica akikolvek nddej do budicnosti. Kazd4 aktivita sa zd4
nezmyselnd a jedinec sa uzatvdra pred rodinou a priatelmi. To je
prirodzend reakcia na stratu. Ale ak pretrvdva prili§ dlho, odpori¢am
navstivit odborného poradcu alebo ¢loveka, ktory zaZil podobné.
Mo6jmu dobrému priatelovi pastorovi, zahynul syn po zasiahnut{
elektrickym pridom pod pédiom v ich zbore. NajhorSie na tom bolo,
7e nehodu sposobili nekvalitné elektrické rozvody, ktoré instaloval
¢len zboru. Pastorovi a jeho manzelke dlhy ¢as trvalo, kym sa z bolu
dostali, ale dnes pomdhajd inym Tudom, ktorf rovnako prisli o dieta.
Vo vidsine pripadov, depresia spdsobend stratou postupne
vyprchd pri ndstupe dalSicho $tddia. Ddvid v Zalmoch otvorene
hovoril o svojej depresii, ale odmietol sa jej iplne podvolit (pozri
7, 42:5-6, 11; 43:5). Opakujem, vyhni sa vdZnym rozhodnutiam, ak
si v depresii, pretoZe by boli silne poznacené tvojim momentdlnym
stavom.

5. Akceptdcia a nddej

Ked Susan dostala vypoved, nickolko tyzdniov sa trdpila. Postup-
ne sa zacala zo Soku spamitdvat a uvedomila si, Ze svet sa nezrutil.
Bola py$nd na svoje dispechy, ale pochopila, Ze hoci je priaca dolezitd,
tvorf iba jednu zloZku jej Zivota. Este stdle je manZelkou, matkou,
dcérou a priatelkou. Nestratila svoje talenty, disciplinu a zru¢nos-
ti, len ich potrebovala pouzit inde. Aktualizovala svoj Zivotopis
a zacala si hladat prdacu. Trvalo to sice niekolko mesiacov, ale na-
koniec ziskala miesto, kde mohla vyuZit vetky svoje zru¢nosti
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a okrem toho jej novy zamestndvatel poskytol viac dovolenky ako
predosly! Po krditkom ¢ase sa Susan v novej firme udomdcnila.

Ak zazijeme velku stratu, nasa mysel ju nedokdZe prijat, pretoze
nevieme, ako na fiu reagovat. Cim viicSia strata, tym dlhsie sa z nej
lietime. Cas pomdha prispdsobit sa novym okolnostiam a nakoniec
zaCat plinovat budicnost.

Ako sa uzdravit

»Vtdkom smitku nezabrdnis, aby ti prelietavali ponad hlavu,
mozes im v8ak zabrdnit v tom, aby si v tvojich vlasoch postavili
hniezdo. Cinske prislovie

Priatelka LLauren sa vydala a7
vo veku 45 rokov. Casto Zartovala,
7e skor uvidi Elvisa, akoby nasla
Zivotnud ldsku. Ked stretla Boba,
bolo jasné, Ze sa jej to podarilo.
Vravela, Ze je pre fiu BoZzim darom.
Bolo a7 tazké uverit, Ze nieckto moze
mat také nddherné manzelstvo!

PribliZzne pred rokom Bob
podstipil operdciu Zl¢nika. UZ niekolko mesiacov sa citil unave-
ny a Lauren difala, Ze po operdcii sa mu vrdti stratend energia.
Po operidcii bolo zjavné, Ze Bob stédle nie je v poriadku. Lauren sa
s nim vrdtila do nemocnice, kde zistili, Ze dostal infekciu. Hoci
bol jeho stav vdZzny, lekdri ju ubezpecili, Ze po nasadenf antibiotik
bude o niekolko dnf v poriadku.

Na druhy deii skoro rino Lauren telefonovali z nemocnice, Ze
manZela museli v noci dvakrdt resuscitovat a urychlene reopero-
vat. Operdcia sa podarila, ale infekcia uz napadla vSetky Zivotne
dolezité orgdny. Bob bol na pokraji smrti a s Lauren dokdzal
komunikovat iba raz, ked otvoril o¢i a za§epkal: ,,[.iibim ta.* Po me-

\, Vidkom smiitku
nezabranis, aby ti pre-
lietavali ponad hlavu,

maoges im vSak zabrdanit v
tom, aby si v rofich viasoch
nepostavili hniezdo.

Cinske prilsovie
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siaci na JIS-ke zomrel. Lauren bola v koncoch: tak dlho na Boba
¢akala a po desiatich rokoch manzelstva ovdovela.

Neddvno som sa s fiou stretla a pytala sa, ako sa vyrovnala
s manZelovym odchodom. Ako sa s tiou vyrovnala? Poprosila som
ju, aby sa s mojimi CitateImi podelila o skisenosti. Hoci sa jej rady
tykaji vyrovndvania sa so smrtou blizkej osoby, myslim, Ze ich
mozeme aplikovat na rozne druhy strit. Precitaj si niektoré z jej
myslienok:

1. Neprestaii dychat

Lauren mi povedala, Ze ked Bob zomrel, nevedela si predstavit,
Ze zvySok Zivota preZije bez neho. Hovorila si, Ze musi prekonat
prvy, najtazsi rok, ale zdalo sa jej to nemoZné. Postupne skracovala
¢as, ktory musi zvlddnut, aby sa so stratou vyrovnala. Mesiac bol
nekonec¢ne dlhy, ba aj tyzden ¢i deni. Nakoniec si uvedomila, Ze to
najlepsie, ¢o mdze urobit, je neprestat dychat. Jej mottom sa stala
veta: ,,Neprestan dychat!“

Spominam si na ¢as, ked som sama zaZila velkd stratu. Vtedy
som si hovorila: ,,Postav sa a skis asponl jednu nohu kldst pred
druhd.“ Citila som, Ze sa musim hybat, aby som tiplne nezapadla
do bahna beznddeje.

2. Pocas prvého roku sa vyhni zdsadnym rozhodnutiam a zmendm
Po Bobovej smrti mala Lauren chut utiect z domu. Posledné dva
roky sa Bob venoval jeho rekonstrukcii a kdekolvek sa pozrela, vsade
videla jeho stopy. Casto dom nazyvala Bobovym libostnym listom.
Bila sa, Ze sa pre niu stane skor vizenim neZ domovom. Premyslala
aj o zmene zamestnania a bydliska. MoZno pri$iel ¢as zac¢at odznova.
Rozhodla sa, Ze v najbliZSom roku neurobf Ziadne zdsadné zme-
ny. Zostala v dome, aj na pracovisku a po roku zistila, Ze prave dom
sa stal pre fu dtoCiskom a miestom plnym krdsnych spomienok.
7, price napokon odisla, ale a7 vtedy, ked uZ dokdzala jasnejSie
uvazovat a zvlddnut prechod do iného pracovného prostredia.
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3. Pla¢

Pla¢ je v poriadku. Dokonca je prospesny. Dr. William Frey,
uzndvany biochemik, viedol 15-ro¢ny vyskum zamerany na slzy.
Jeho tim zistil, Ze slzy spésobené citmi, maji iné chemické zloZenie
ako tie vyvolané cudzim telesom v oku ¢i krdjanim cibule. ,,Ci-
tové“ slzy obsahovali toxiny, ktoré sa v ,,cibulovych* slzich nena-
chddzali. Vedci ustdili, Ze chemické latky, ktoré sa v tele hromadia
pocas obdobia stresu sa z tela vyplavuji pomocou siz smutku. Ba ¢o
viac, obsahuju aj vysoké mnoZstvo horménu, ktory je indikdtorom
stresu. Ak takéto slzy potli¢ame, prispieva to ku vzniku fyzickych
chor6b zo stresu, ako st: vysoky krvny tlak, srdcovo-cievne ochore-
nia a Zalido¢né vredy. Vedel si, Ze iba Tudia dokdzu plakat? Vietky
zvieratd produkuju slzy iba na zvlh&enie o, ale iba Tudia placu,
pretoze su smutni.

Lauren mi povedala, Ze v prvych mesiacoch po manZelovej smrti
pravidelne absolvovala ,,uplakant jazdu®. Nastipila do auta, zatvo-
rila oknd a cestou po dialnici plakala, vzlykala a kric¢ala (neboj sa, na
cestu vraj stdle videla). Povedala mi, Ze jej to prindSalo velkd citovi
aj fyzickd ulavu. VZdy, ked sa vyplakala, povedala si, Ze je zas o krok
blizsie k uzdraveniu a vdaka tomu mala pocit, Ze robf pokroky.

4. Dopraj si volno

Mnohf{ [udia dbaju viac o druhych neZ o seba. Lauren si uvedomila,
7e bolo pre fiu dolezité, aby trochu polavila a rozmazndvala sa. Roz-
hodla sa, Ze kazdy tyZden pdjde na masdz. Ak nemala prdve chut na
upratovanie domu, neurobila to. Prestala sa snaZit byt ,,superZzenou“.
Zacala si kupovat kvety a chodit na manikiru. To, Ze bola k sebe
pozornd, jej pomohlo lah$ie prekondvat prvé ndro¢né mesiace.

5. Dbaj o svoje zdravie

Odbornici zistili, Ze vyrovnanie sa so stratou milovanej osoby si
vyZaduje rovnaké mnoZstvo energiec ako pridca na plny uvizok.
7, toho vyplyva, Ze ak pracuje$, md§ dva hlavné pracovné pomery!
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Iné velké straty su rovnako vysilujice. V takom stave moZno [ahko
skiznut do zlozvykov, ktoré st v rozpore so zdravim, ako napriklad:
ponocovanie, nedostato¢né stravovanie, dokonca zanedbdvanie
osobnej hygieny. Sprav nieco pre seba, napriklad: zdriemni si pocas
dna. Staraj sa o svoje zdravie, pretoZze choroba tvoju situdciu iba
zhorsi.

6. Ndjdi si dobrého posluchdca

NesnaZ sa vietko zvlddnut sdm; a ndjdi si nickoho, na koho sa budes
moct spolahntit, ¢i uZ priatelov alebo podpornt skupinu. Je dolezi-
té, aby si s nimi mohol otvorene hovorit a aby chdpali velkost tvo-
jej straty. Lauren mala $tastie na blizkych priatelov, ktorym mohla
povedat (takmer) vSetko, ¢o mala na srdci. Zdroven sa zaregistrova-
la na krestansku internetovi strinku®, odkial denne dostdvala po-
vzbudzujice emaily.

7. Ni¢ nelutuj

Lauren prenasledovala spomienka na rozhovor s Bobom krdtko
predtym, ako Bob ochorel. Povedal jej, Ze by ju znovu rdd pocul hrat
na klaviri. Lauren bola unavend po namdhavom dni v prici, ¢akal ju
este riad po veceri, preto mu odvrkla: ,,A kedy by som si na to, podla
teba, mala ndjst ¢as?“ Bob zhovie-
vavo ml¢al a L.auren na rozhovor
zabudla — a7 kym Bob nezomrel.
Odvtedy si ¢asto spominala na svo-
ju nevrld pozndmku a zakaZdym
sa rozplakala. Ako som len mohla byr
takd neprijemnd voci mugovi, ktory ma bexpodmienecne miloval? Na-
koniec si v8ak zacala uvedomovat, Ze aj ona je iba ¢lovek. Bob by
ur¢ite nechcel, aby sa trdpila vyc¢itkami, ale radSej spominala na ich
vzdjomnd ldsku a $tastné chvile.

Pouc sa = vlastnych
chyb a rozhodni sa
neopakovat ich.

* www.griefshare.org
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[itost nie je v takychto situdcidch uZito¢nd. To, ¢o sa stalo, uz
sa neodstane. [Lutovanim brzdi§ proces uzdravenia. Pou¢ sa z vlas-
tnych chyb a rozhodni sa neopakovat ich.

8. Pripominaj si, Ze takto to nebude navzdy

Existuji dve verzie starej bdjky o istom krdlovi, ktory zvolal
vietkych svojich radcov — mudrcov a dal im ndro¢ni tdlohu. Podla
jednej z verzif cheel, aby do vety zhrnuli celd mudrost sveta. Podla
druhej im prikdzal vymysliet tvrdenie, ktoré bude pravdivé v kazdej
situdcii. Oba pribehy sa konc¢ia tym, Ze mudrci uspokojili kréla
vetou: ,Aj toto pominie.

Lauren si ¢asto pripominala, Ze vSetko sa raz zmeni. MoZno to
bude trvat dlhsf ¢as, ale bolest, ktorti citi, postupne zoslabne. Pove-
dala mi, Ze jej stav sa zlepSuje. UZ neplace tolko ako predtym a tes{
sa z veci, ktoré jej boli dlhy ¢as lahostajné. A ¢o je najdolezitejsie —
md nddej do budicnosti.

9. Pis 0 svojich pocitoch

Popremyslaj o tom, ¢i si nemds§ zaloZit dennik. Pisanie pomdha
zvlddnut ndro¢né situdcie. MoZno prive preto, Ze sa v denniku
nemusi$ kontrolovat. Zdroveil pojde o kroniku tvojej cesty, vdaka
ktorej bude§ moct sledovat svoj pokrok. Lauren vdbec nespozo-
rovala, Ze zaznamenala posun, aZ kym si neprecitala zdpisky spred
nickolkych mesiacov. Vdaka nim si uvedomila, Ze sa uZ nepreha-
dzuje niekolko hodin na posteli, kym zaspi. Ked uvidi§ svoj po-
krok zapisany ,Cierne na bielom®, bude§ mat istotu, 7Z¢ skuto¢ne
napredujes.

10. Odpust

[Ludia ti nickedy s dobrym tmyslom povedia aj také veci, ktoré sa
ta dotknid. Deni po prvom vyro¢i Bobovho dmrtia sa istd kolegyna
Lauren prihovorila: ,, Tak, uZ to je rok. Si v pohode?* Laauren chce-
la zakri¢at: Nie! Nie som v pohode! Vedela v3ak, Ze kolegytia sa
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len snaZi byt mild. Preto sa usmiala a povedala: ,,UzZ je to lepsie,
dakujem.* Zapamitaj si, Ze ludia ta chcu ¢asto povzbudit, ale nevo-
lia sprdvne slovd. Oceii ich snahu.

Ak stratu v tvojom Zivote zapriCinila nejakd osoba, odpust jej.
Nendvidiet niekoho a prechovivat vo¢i nemu neodpustenie je ako
pit jed a mysliet si, Ze to zabije tvojho nepriatela. VSetky neprijem-
né pocity krivdy zasiahnu iba teba, a nie toho, kto ti ubliZil.

11. VZdy sa ndjde nieco, za & treba byt vdacny

Od Lauren viem, Ze jedna z najuZito¢nejsich veci, ktoré jej po Bo-
bovej smrti pomohli, bola vda¢nost. Kazdé rdno sa cestou do price
modlila. Spoc¢iatku hovorila Bohu o svojich pocitoch. Jedného dna
si v§ak uvedomila, Ze sa ustavi¢ne iba stazuje a Pdn Boh uZ toho
musi mat dost. Preto mu zacala dakovat za to, Ze s Bobom mohla
prezit 10 krdsnych rokov. Odvtedy sa vSetko zmenilo: prichddzali
jej na um dalSie veci, za ktoré mohla byt vda¢nd, predovietkym
za nddherné spomienky a skuto¢nost, Ze zo vSetkych Zien na sve-
te Boh vybral Bobovi ju, aby sa stala jeho manZelkou. Potom mu
dakovala za domov, za modré nebo, sviezi vdnok a pestrofarebné
kvety. Nakoniec dakovala viac, neZ sa stazovala. A vdaka tomu sa
zacala citit ovela lepSie.

12. Spolahni sa na BoZiu itechu

,» 1'ych, ¢ovolajui o pomoc, Hospodin pocuje, z kazdého stiZenia
ich vyslobodzuje. Hospodin je s tymi, ¢o maju skrisené srdce,
zachraiiuje tych, ¢o maji ubitého ducha®

(7 34:18-19, Ekum. pr.).

Lauren verf, Ze Pdn Boh place s nami, ked trpime. Myslim si, Ze
md pravdu. Koniec koncov, ked nds Pdn JeZi§ ucil modlit sa, Otca
nazval ,,Abba“, ¢o prekladdme ako ,,Otecko.* Ci otca netrdpi, ked
jeho synéek pride domov zroneny, pretozZe jeho futbalovy tim pre-
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hral? Ci azda mamu nebolf, ked sa jej dievatku v $kole vysmievaji?
Rodic¢ia vedia, Ze ide o malé zranenia, ale bolest z toho, Ze vidia
trpiet svoje dieta, je velkd.

Hned JeZi§ dal u¢enikom vzor modlitby, ktord nazyvame ,,Mod-
litbou Pdnovou®, opytal sa ich: ,,Alebo (i je medzi vami clovek, ktory
by dal synovi kamen, ked'si prosi chleba? A ked'si prosi rybu, i mu podd
hada?* (Mat 7:9-10, Ev. pr.). Inymi slovami, Boh je nasim Otcom
a trpi vtedy, ked my trpime. A hoci by lusknutim prsta mohol zme-
nit bolestivé okolnosti, ¢asto to neurobi.

Ked prezivas smitok, pros Pdna, aby ta ukryl vo svojej dlani,
Sepkal ti slovd ttechy a hladil ta po hlave ako rodi¢, ktory bdie pri
chorom dietati. Jeho ttechou si moZe$ byt isty, a to aj vtedy keby si
ju necftil, pretoZe on je verny.

Ako poméct priatelovi, ktory prezil stratu

Pomoéct nickomu, kto o niekoho prisiel, nie je tazké. VicSinou mdme
sklon ponitikat rie$enia, ale to, ¢o vtedy ¢lovek najviac potrebuje,
je porozumenie. Raz, cestou na pohreb, som Pdnovi hovorila, Ze
neviem, ¢o povedat pozostalym. On odvetil: Potrebujii len to, aby si
bola pri nich. V takych chvilach Iudia potrebujid dobrého posluchdca,
ktorému sa moZu vyrozprdvat. Neradme im, v tom ¢ase to nepomoze.

Ked mojej priatelke zomrel najmladsi syn, poZiadala ma o stret-
nutie. Cheela som jej pomoct, ale vi¢§ina mojich rdd ju iba rozhne-
vala. Najprv sa ma to dotklo, ale potom som pochopila, Ze jej bolest
je prili§ silnd na to, aby jej umoZnila pocivat rady. Potrebovala
niekoho, kto ju vypocuje a ubezpedf, Ze to zvlddne.

Nasledujice riadky obsahuji niekolko tipov, ¢o povedat a ¢o-
mu sa rad$ej vyhnit. Uvedomme si, Ze slovd tu nie sd podstatné.
Skuto¢ny vyznam md, Ze stoji§ pri svojom priatelovi.
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Co povedat

e Neviem si celkom predstavit, ¢o citi§, ale chcem, aby si vedel,
7e mi to je velmi Itto.*

e _Budem tu pre teba vZdy, ked sa budes chciet rozpravat. MoZno
ti nebudem vediet odpovedat, ale budem ta pocivat s liskou.“
,,Ako sa citi§?“

,,Chcem, aby si vedel, Ze sa za teba modlim.“

Comu sa radsej vyhmiit

e ,Viem, ako sa citi$.“

e Je ¢as pohnit sa vpred.
e  Sisilny, zvlddnes to.“

Co mozes urobit

1. Posli pohladnicu

Kondolen¢nd pohladnica je dobry ndpad. Text nemusi byt dlhy,
sta¢i jedna — dve vety, napriklad: ,,Viem, Ze je to teraz pre teba
tazké, ale chcem, aby si vedel, Ze na teba myslim a modIlim sa.*

Ak si zosnulého dobre poznal, moze§ pridat aj nejaki prijemnu
spomienku, napriklad: ,Pamitdim sa na Tomov krdsny tdsmev...
V7dy mal pre mnia milé slovo.“

Ak tvoj blizky prisiel o prdcu alebo je chory, pohladnicou alebo
emailom mu ukdZes, Ze ti to nie je jedno.

2. Zavolaj — najmdi neskor

Niekolko tyZdfiov po pohrebe vina stcitu s pozostalym postupne
slabne. Dni sa stani neznesitelne dlhé a prdzdne. [Ludia sa vritia
ku svojmu stereotypu a pozostaly zostane sdm. Schrdnka sa opit
zaplni beZnou postou — letdkmi a ti¢tami a telefén stichne. Pre smu-
tiaceho Cloveka bude velkym darom aj kritky telefondt. Zavolaj
mu, kedykolvek si natiho spomenies.
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3. Objim ho

Cloveku, ktory prezil stratu, mdZe§ prejavit sicit aj dotykom. Tyka
sa to najmi zZien. MoZes ju chytit za ruku, objat ju, alebo ju priatelsky
pohladit po pleci. Dotyky st jednym z prejavov ldsky.

Rozhodnutie: § Bogou pomocou sa zotavim zo straty, ktori som pregil,
a budem vdacny za to, o mdm.
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Slobodny od znechutenia a depresie

Co je depresia?’ Podla Websterovho slovnika je to ,klesnutie,
zniZenie; preliacina; sklicenost; stav smutku; nedostatok odvahy
a sily.

[Ludia trpiaci depresiou stricajui zdujem o vSetko, ¢o ich predtym
tesilo a ¢asto sa im menia aj stravovacie ndvyky ¢i kvalita spanku.
Citia sa bezcenni a nedokdZu sa na ni¢ sustredit. PreZivaji samo-
tu a beznddej. M6Zem povedat, Ze keby som si mala vybrat medzi
depresiou a fyzickou bolestou, zvolila by som si fyzicku bolest.

Biblia nepouZiva slovo ,,depresia®, ale skor spojenie ,,byt skli-
¢eny*®. Depresia je pocit a v tejto knihe sa zaoberdime tym, ako sa
naudit ovlddat pocity, aby ony neovlddali nds. M6Zeme vSak ovlddat
depresiu? Verim, Ze dno. Nemyslim si, Ze niekto by mal po cely
Zivot 7it v depresii. VSetci v§ak ob¢as mdvame zIy deil. Niekedy
je sposobeny sklamanim alebo stratou, inokedy si nedokdZeme
vysvetlit, pre¢o sa citime prdve takto. Ak sa to deje iba z Casu
na ¢as, nemusime sa tym znepokojovat. Sme zloZité bytosti a na
to, aby sme boli v optimédlnom stave, potrebujeme dosiahnut stlad
medzi mnohymi komplikovanymi systémami a orgdnmi. Ked
sa nickedy neciti§ ,,vo svojej koZi“, neznepokojuj sa kvoli tomu.
Oddychni si a na druhy deri ti bude lepsie.

V tejto kapitole sa budeme venovat dvom druhom depresie.
Prvy je sposobeny uréitym fyzickym stavom, ktory nedokdZeme
ovlddat. Druhy typ nazyvam ,situa¢nou depresiou®. Td vyvoldvajd
naSe reakcie na Zivotné okolnosti. Obe moZno liedit, av§ak rozdiel-
nym spdsobom.
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Depresia vyvolana fyzickymi pri¢inami

Nie som lekdrka, ale viem, Ze hlavnymi pri¢inami tohto druhu
depresie je nevyvdZenost horménov a neurotransmiterov a poruchy
Stitnej Zlazy. Dalsimi faktormi moZu byt mozgové poruchy a kar-
diovaskuldrne ochorenia. V istom obdobi som si v§imla, Ze kazdé
rino, priblizne dve hodiny, som sa citila smutnd, ale zvySok dna
som uz prezila v relativnej pohode. Myslela som si, Ze je to spOso-
bené tnavou alebo negativnymi myslienkami a Ze sa len potrebu-
jem rozveselit. Ked som isla na preventivnu prehliadku, lekdr mi
povedal, Ze hladinu horménov $titnej Zlazy mdm na spodnej hrani-
ci. Neprekrocila referen¢ny rimec, takZe za normdlnych okolnosti
by eSte nenasadil lie¢bu; ale pre zIi nédladu, ktord som mdvala, mi
predpisal nizku ddvku horménov. MéZem dprimne povedat, Ze ked
som uZila prvi pilulku, mierny pocit depresie usttipil a uz sa nikdy
nevrtil.

Vicsina [udi dnes Zije v strese, preto mnohf trpia nevyvédzenostou
neurotransmiterov, ktord spdsobuje nizku hladinu sérotoninu v krvi.
Sérotonin sa ¢asto nazyva aj horménom 3tastia a jeho nedostatok sa
prejavuje zhorSenou ndladou. Hladinu sérotoninu moZno upravit
lickmi, ale ak je to moZné, lepSie je korigovat ho prirodzenym
sposobom. Obmedzenim nadmerného stresu, tpravou jeddlni¢ka
a cvicenim moZeme do velkej miery ovplyvnit droven chemickych
litok v mozgu.

Mnoho Zien trpi depresiou spdsobenou velkymi hormondlnymi
vvkyvmi, ktoré nastdvaji po porode a pofas menstrudcie. Ide iba
o doCasné zmeny, hoci v niektorych pripadoch to vyZzaduje lekdr-
sky zdkrok. Chcem tym poukdzat na to, Ze kazdy druh depresie sa
neprekond bez liekov; preto pocity viny z uZivania antidepresiv nie
si na mieste. Na druhej strane si v§8ak myslim, Ze niektori lekdri,
vriatane psychiatrov, ¢asto predpisujui lieky bez toho, aby hladali
pri¢iny depresie. Zdroveii chcem povzbudit tych, ktorf uzivaju lieky
proti depresii, Ze vZdy to nie je nevyhnutné.
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Pozndm Zenu, ktord prechddzala zloZitym obdobim a zacala
trpiet zdchvatmi paniky. Navstivila lekdra, predpfsal jej lieky pro-
ti uzkosti a tie okamZite zabrali. Zvolnila Zivotné tempo, aby sa
zbavila nadmerného stresu a rozhodla sa, Ze sa nebude trapit kvoli
veciam, ktoré nedokdZe ovplyvnit. Po $iestich mesiacoch chcela
vyskusat, ¢i to zvlddne aj bez liekov. Postupne zniZovala ddvku, az
lieky dplne vysadila a odvtedy je v tiplnom poriadku.

Z4sady tykajice sa situadnej depresic mo6Zu pomoct aj tym,
u ktorych md depresia fyzicky povod. Zotavenie z nej si vyZaduje
uceleny lieCebny program, ktory by mal zahffiat nasledovné: naucit
sa inak mysliet, viac sa smiat a menej starostit.

Situaéna4 depresia

Vicsina Tudf, ktori majd problémy, alebo zaZili sklamanie ¢i tra-
gédiu, si v pokuSeni upadnit do depresie. Ndlada tzko suvisi
s pocitmi a slovami, preto ked mysel zaplnia negativne myslienky,
ndlada za¢ne prudko klesat. Ked hovorime o vietkom, ¢o je v na-
Som Zivote a celkovo vo svete negativne, mdZeme deprimovat sa-
mi seba. Boh ndm dal dZasnd schopnost ovlddat svoje myslienky
a vzpruzit sa bez ohladu na okolnosti. Nanestastie, vela ludi o tom
nevie. Je jednoduchsie Zit ako obet a verit, Ze nedokdZeme ovplyvnit
to, ako sa cftime, najmi ak sme preZili velké sklamanie.

Biblia pontka uic¢inny liek proti depresii: oble¢ si riicho chvil na-
miesto sklesnutého ducha (pozri Iz 61:3). To, ¢o ndm poniika Boh,
je silnejSie a vic¢Sie ako nepriatelova ponuka. Chvdla neutralizuje
smutok. Musime si v§ak uvedomit, Ze si mdme ,,obliect” chvdlu: ne-
moZeme zostat pasivni a Cakat, Ze

pocit smutku zmizne sém od seba. Boh ndam dal ugasni
Neddvno som ¢itala skveld kni- schopnost ovlddat svoje

hu Hannah Whitehall Smithovej mystienky a vzprusit sa

s ndazvom The Christian’s Secret to bex ohladu na okolnosti.

a Happy Life. Napriek tazkostiam,
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ktoré zaZila, sa rozhodla, Ze vZdy bude verit Bohu — a to bez ohladu
na pocity, v dobrych aj zIych ¢asoch.

Hannah sa vydala za Roberta Smitha, ked mala devitndst rokov.
Myslela si, Ze je to zboZny a romanticky muZ, ktory navySe zod-
povedne riadil rodinny podnik. Coskoro sa viak ukdzalo, Ze je velmi
impulzivny a emotivny. Robieval rychle a neuvdZzené rozhodnutia
ako v sikromnom, tak aj v pracovnom Zivote. Robert priviedol fir-
mu do bankrotu a po silnej skisenosti s Bohom zacal kdzat evanje-
lium. Kvoli obvineniu z cudzoloZstva sa vSak jeho sluZzba rychlo
skoncila. To mu podlomilo zdravie a nakoniec sa psychicky zritil.
Hannah po cely ¢as doverovala Bohu a spolu s Jébom hovorila: ,, H/a,
i keby ma zabil, budem difar v neho* (J6éb 13:15, Roh. pr.).

Hannah mala s Robertom sedem detf, z toho Styri zomreli: jedna
dcérka sa narodila mftva, najstar$i syn Frank zomrel na tyfus, ked
mal osemndst rokov, dcéra Nellie zomrela vo veku pit rokov na z4-
pal priedusiek a 7. Februdra, v deii svojich narodenin, prisla Hannah
o jedendstro¢nd Rachel, ktord podlahla Sarlachu. Hannah sa vSak
napriek vietkému pevne drzala svojej viery!

Stala sa vyhladdvanou kazatelkou a u¢itelkou Biblie. ZaZila krizu
viery, ked vytrvalo hladala dokazy o krste v Duchu Svitom alebo
o druhom poZehnani, ako ho v tych ¢asoch nazyvali. Mnohf{ jej zn4-
mi, vrdtane Roberta, mali tZasnt skisenost s Duchom Svitym, ona
v$ak Ziadnu. Pochybnosti o vlastnej viere ju takmer doviedli do zu-
falstva, ale rozhodla sa, Ze plnost Ducha Svitého prijme iba vierou
a nikdy uz nebude o Bohu pochybovat. Hannah zistila, Z¢ snaha
dosiahnut sviitost vlastnymi silami je mdrna a bezvyhradne zdvis{
od BoZej moci. Zdkladnym kametiom jej viery sa stala tplnd zdvi-
slost na Bohu.

Robert zomrel bez viery a rovnako jej deti. Hannah odisla
k Pédnovi pokojne roku 1911 vo veku sedemdesiatdeviit rokov.
Ani raz v Zivote nestratila vieru a nerdhala sa Bohu. Dokdzala
povedat: ,,Dala som to najlepsie, ¢o som mala. Viac nebolo v mojich
sildch.“ Hoci pisanie bolo pre fiu namdhavé, jej kniha 7%e Christian’s
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Secret to a Happy Life vychddza uz 125 rokov a predalo sa jej nie-
kolko miliénov vytlackov.

Védhala som, ¢i mdm vyrozprdvat tento pribeh, pretoZe som
nechcela vytvorit dojem, Ze krestansky Zivot je ¢asto plny tragédif
a smutku. Mojim cielom bolo poukdzat na to, Ze Boh previedol
Hannah aj cez tragické udalosti, pouZival ju mocnym spésobom
a verim, Ze vi¢Sinu Zivota prezila v radosti. Musela byt Stastnd, ked
napisala knihu o §tastnom krestanskom Zivote! Jej radost spoc¢ivala
v Pdnovi JeZiSovi, nie v okolnostiach.

Pohovor si sam so sebou

Ked mdm zld ndladu, Casto sa rozprdvam sama so sebou. Poviem
si: ,,Joyce, aky md§ problém? Pozri sa, ako ta Boh poZehndva, tak
sa prestan [utovat. Mysli na nieco, ¢o ta rozveself a skis pre nieko-
ho urobit nieco dobré.“ Je zaujimavé, aké vysledky to prindsa, ked
sama sebe dohovdram. Vyskusaj to aj ty!

Zalmista Ddvid si klddol otdzky, ked sa citil skldcene. ,,Preco
si skliicend, moja dusa, preco sa znepokojujes? Cakaj na Boha, este mu
budem dakovat, svojmu Spasitelovi, svojmu Bohu* (7, 42:5; pozri aj
7, 42:11 a 43:5). Dévidov recept proti depresii bol dovera v Boha
a oCakdvanie, Ze sa stane nieCo dobré. Prindtil sa chvdlic Boha
v Case, ked oCakdval zmenu okolnosti. To je krdsny priklad toho,
ako sa nenechat ovlddat pocitmi. Rozhodol sa nezdvisle od toho,
ako sa cftil.

Dadvid aj na inych miestach opisuje stavy, ked sa citil znechu-
tene, a vZzdy mal na to zdvazny dévod. Mal mnoho nepriatelov
a Pdn Boh ho od nich nevyslobodil okamzZite. Bol pomazany za krla,
ale trvalo dvadsat rokov, kym mu na hlavu poloZili korunu. Vtedajsi
krdl Saul, pohdnany Ziarlivostou a strachom, sa mnohokrdt pokuisil
zabit ho. Ddvid sa roky skryval v jaskyniach, ¢akajic na BoZi zdsah.
Niet divu, Ze ¢asto musel bojovat s pocitmi, aby im nepodlahol.
Dadvid vZdy upieral svoj zrak na Boha, o ktorom vedel, Ze je verny.
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Proti depresii moZno bojovat aj tak, Ze si pripomina§ poZehna-
nia, ktorymi ta Boh doteraz obdaril. M67e§ pocivat hudbu a spie-
vat si. UZito¢né je pomdhat inym, pretoZze vtedy svoju pozornost
neupriamujes§ na seba. Vies, Ze ndlada zdvisi od myslienok, preto si
daj pozor na to, kam sa tvoja mysel uberd, ked sa citi§ deprimovany.
MozZno sa ti podari odhalit koreti svojho problému.

Pripominaj si predoslé vitazstvd, urCite ti to zlepsi ndladu.
Bojuj dobry boj viery a vyskisaj vSetko, ¢o ti pomdZe. V porov-
nanfi s ve¢nostou su naSe dni na zemi kridtke a mali by sme sa tesit
z kazdého z nich. Depresia a radost nemdzu sicasne existovat
v srdci, preto ta povzbudzujem, néjdi si veci, z ktorych mozZe§ mat
radost, Ze na depresiu uZ nezvysi miesto.

Koren depresie

Situacnd depresia md vzdy koreii. Casto nfm byva sklamanie. Ked
sa nenaplnia nase o¢akdvania alebo tizby, sme sklamanf a frustro-
vani, ¢o je celkom pochopitelné. Ked do nieCoho vloZim vela ener-
gie a moja snaha neprinesie ovocie, zbyto¢ne som madrnila &as
a naplni ma znechutenie. Som si istd, Ze takto sa citi farmdr, ktory
urobil vSetko pre to, aby dopestoval dobri trodu, a kritko pred
Zatvou mu ju znicila silnd burka.

Zmarené nddeje vedd ku sklamaniu. Oc¢akdvame uréité veci
a sprdvanie od Tudf, ale vZdy neziskame to, v ¢o sme dufali. Spra-
vanie lud{, ba nickedy aj nds samych, nds obcCas Sokuje a skla-
me. Aj od Pdna Boha nieCo ofakdvame, ale vzdy sa to nesplni.
Ak sme sklamani, nenechajme sa znechutit a za¢nime odznova.
Vyty¢ si novi viziu, ciel alebo pldn. Napriklad, najlep$im lieckom
pri prirodzenom potrate je, ak Zena znovu otehotnie, a to hned,
ako jej to umozni zdravotny stav. Rovnaky princip plati aj v inych
oblastiach. V Bohu mdme vZdy moZnost zatat odznova. Nikdy nie
je neskoro na nové zaciatky! Kazdé rdno prindSa posolstvo: ,,Je tu
novy deni, zatnime odznova.
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Dalsim dovodom depresie byva znechutenie. Znechuteny
¢lovek by najradsej so v8etkym skoncoval a vzdal sa, kedZe stratil
nddej a odvahu pokracovat. Znechutenie tieZ ¢asto suvisi so skla-
manim. M6Ze§ mat pocit, Ze to, ¢o prave preZivas, je prili§ tazké,
alebo Ze v§ade, kam sa pohnes, sa na teba zosype nejaky problém.

Uz skor som spominala, Ze ma prdve tripia bolesti chrbrta.
Dlhodobé sedenie problém eSte zhorSuje. Postoja¢ky pisat nemo-
Zem, takZe by bolo prirodzené prestat. T'la¢f ma termin, a tak ne-
mdm na vyber — musim pisat. Namiesto toho, aby som podlahla
duchu znechutenia, u¢im sa prisposobit tejto situdcii: pravidelne
sa natahujem, na zdpal si prikladdm lad a beriem paralen. Prirodze-
ne mi napadlo: Preco sa mi to muselo stat prave teraz? Nedostala som
ziadnu odpoved. Casto to tak byva, ked sa Pdna pytame: ,Preco,
BoZe, precor®

St Tudia, ktorf si myslia, Ze to zvlidam dobre. Iste by bolo ¢ud-
né, keby som pri pfsani knihy o ovlddani pocitov v tom sama zlyha-
la! Verim, Ze kaZdy mdme svoje problémy a nech pridu kedykolvek,
vZdy st nevitané.

Znechutenie

Byvame znechuteni, ked vidime, Ze hrie$nikom sa vo v§etkom dart.
Ako Bozie deti ofakdvame, Ze nds Pdn vo vicSej miere poZehnd.
Zalm 73 by sme mohli parafrizovat aj takto: ,Zdalo sa mi, Ze
hriesnici st na tom leps$ie ako spravodlivi, az kym som si neuve-
domil, Ze BoZia trpezlivost nakoniec vyprsi a on sa s nimi pordta.

Je obrovskou chybou porovndvat sa s inymi [udmi, ked vieme, Ze
Pdn Boh md s kazdym jedine¢ny pldn. Porovndvanie vedie k zne-
chuteniu alebo pyche. Ak mdme pocit, Ze sme na tom lepSie neZ inf,
moZeme byt namyslenf; ak si zase myslime, Ze inf sa majui lepsie,
opit nds to znechutf a deprimuje.

Biblia zdo6raziiuje, Ze bezboZni hrie3nici budid na konci vydede-
ni, kym spravodlivi zdedia zem. Nemyslim si, Ze slovo ,,koniec®
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nevyhnutne znamend koniec sveta ¢i smrt. Chdpem to tak, Ze ked
pride Cas (podla BoZicho naCasovania), ukdZe sa, 7¢ poZchnanie
BozZieho dietata vysoko prevySuje vSetko, ¢o si hrieSnik nahonobil.
Bozie slovo v Liste Galatanom 6:9 vyzyva: ,, Neiinavne konajme dobro,
lebo ak neochabneme, budeme Zat, ked pride cas* (Ekum. pr.).

Negativny pohlad na seba samého byva dalsim zdrojom zne-
chutenia a depresie. Pocit hanby a viny ta lahko dokédZe deprimovat.
Ak nemds rdd sdm seba, necustdle bude§ citit bolest v srdci. Je
dolezité, aby si sa naudil prijimat a reSpektovat skuto¢nost, ako ta
Boh stvoril. To, ako sa sprivame, nebyva vzdy podla nasich pred-
stdv; ale ak sme ochotn{ zmenit sa, Pin bude v nds konat pre nase
dobro. Nepohfdaj sim sebou kvoli vlastnej nedokonalosti, ale tes sa
z kazdého, dokonca aj nepatrného dspechu, ktory dosiahnes.

Ak sa citi§ deprimovany, pokus sa zistit, ¢o to sposobilo. M4 to
fyzicky povod, alebo ide o dosledok hlbokého sklamania? Si zne-
chuteny, alebo si utrpel vdZnu stratu? Porovndvas sa s inymi? M43
silné pocity hanby a viny kvoli chybdm, ktorych si sa v minulosti
dopustil? Oddychuje§ dostato¢ne? Ako sa stravujes? Si zadlZeny?
M3is dobrych priatelov? Prvym krokom v boji s depresiou je uréenie
jej korenia.

Zufalstvo

Prezil si uz niekedy skuto¢né ziifalstvor Clovek, ktory si ziifa, md
pocit, Ze z danej situdcie neexistuje vychodisko. Zalmista Ddvid
povedal, Ze keby neveril, Ze uvidi Hospodinovu dobrotu v krajine
zivych, upadol by do zifalstva. Vyhol sa tomu tak, Ze neprestdval
verit, Ze sa bude mat dobre (pozri 7, 27:13). Oswald Chambers
vo svojej zndmej knihe My Utmost for His Highest* poukazuje na to,
7e ked Jezi§ povedal, aby sme sa nestrachovali a netrdpili, ukdzal,
7e mdme dost sil ovlddat vlastné reakcie na okolnosti. ,,Boh ta neu-

* dostupné v ¢eStine pod ndzvom To nejlepsi pro Jeho slavu (pozn. prekl.).
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chrdni pred tzkostou,* hovori Chambers. ,, ' To je prikaz pre teba.
Aby si to dokdzal, musi§ fst stdle dopredu, aj keby si denne padol
stojedenkrdt, kym sa nenaudi§ dat Pdna na prvé miesto a pocitat
s nim vo svojich pldnoch.

Ak nedokdZe§ uverit, Ze sa vSetko zmeni na dobré, zaCni to
vyhlasovat znovu a znovu, aZ kym tomu neuveris.

7, roka na rok pribiddajd pokusy o samovrazdu. Istd americkd linka
dovery zaznamenala v aprili roku 2007 aZ 38 114 telefondtov, kym
v rovnakom mesiaci o dva roky neskor to bolo neuveriteInych 51 465
hovorov! Tento ndrast je velmi znepokojujici a som presvedcéend,
Ze uzko suvisi so situdciou vo svete a negativnym vplyvom médif.

Styria z desiatich volajicich sa staZovali na finan&ny stres. Ak sa
spolichame na banky, a nie na Pdna Boha, ekonomickd kriza v nds
moZe vyvolat strach a depresiu a negativne ovplyvnit nase postoje
a ndzory.

Informaény portdl mesta Charlotte zverejnil Sokujice $tatistiky
o samovraZednych pokusoch v §tite Severnd Karolina. Policia infor-
movala 0 55% ndraste pokusov o spachanie samovrazdy za uplynuly
rok. Linka dovery prijala v marci 2009 o tritisic hovorov viac ako
v marci 2008 a v nemocnici sa ocitlo o 9% viac Tudf, ktorf sa pokusili
o samovrazdu alebo o nej premyslali. Dr. Paula Claytonovd, vedu-
ca Americkej naddcie pre prevenciu samovrdzd, tvrdi, Ze na jednu
samovrazdu pripadd pribliZzne sto pokusov.

Vidsina z nds sa v istom obdobf Zivota dostala do situdcie, ked
sme mali pocit, Ze uz dalej nevldidzeme a Zelali sme si zomriet.
Dokonca aj velky prorok Elids povedal Bohu, Ze ak ho maju stéle
prenasledovat jeho nepriatelia, radSej by zomrel. Jedna vec je
v chvilkovej slabosti pomysliet na samovrazdu, a ind je pokusit sa
o fu. Je velmi smutné, Ze niekto sa ocitne v takom ztfalstve, Ze
si rad$ej zvoli smrt neZ Zivot. Jezi§ zomrel, aby sme sa mohli tesit
z krdsneho, ispesného a $tastného Zivota a naSou idlohou je vzopriet
sa itokom zlého, ktory nds chce ol obrat.
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Zvyky a rozhodnutia

Depresia a znechutenie sa modzu stat zvykovou reakciou — spdso-
bom, akym reagujeme na sklamanie a skusky akéhokolvek druhu.
Ja som zvykla prepadat sebalttosti, ked sa veci nediali tak, ako som
si predstavovala. S BoZou pomocou sa mi vSak podarilo zbavit sa
tohto zlozvyku a naudit sa byt §tastnou bez ohladu na okolnosti.
7.0 vSetkych sil sa snazim ddverovat Bohu, Ze mi pomoZe ziskat to,
¢o chce, aby som vlastnila. Nemusim mat v§etko, na ¢o si pomyslim.
Moéze sa zdat, Ze situdciu prili§ zjednodu$ujem, ak poviem: ,,Zbav
sa zlozvyku depresie.“ Myslim si, Ze u niektorych [udf je to priave
o tom. MoZno si mal depresivneho rodi¢a a vyrdstol si v presvedd&ent,
Ze tak to md byt. Moj otec bol pesimista a ja som bola po fiom, az
do ¢asu, ked som pochopila, Ze si méZem vybrat optimisticky postoj
k Zivotu.

Za&ni ovlddat depresiu a s fiou spojené nélady! Zivot je prili§
kriatky a vzdcny na to, aby si ho premadrnil v prizdnej, ¢iernej diere,
ktorou depresia je.

Rozhodnutie: Depresia ani znechutenie ma nebudi ovlddar! Budem
Stastny a budem sa tesit zo Zivota.
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Kapitola 16
Preco je také tagké odpustit?

Od 1. knihy MojZiSovej az po Zjavenie ¢itame, Ze Pdn Boh ndm
odpusta a my sme povinni robit to isté. Odpustenie je jednou
z kli¢ovych tém Biblie. Sme radi, ked ndm nickto odpusti, ale my
iba tazko odpustame. MoZno to aj chceme urobit, pokiSame sa
o to, modlime sa, aby sme na to mali silu, a predsa zostdvame
zatrpknuti a nahnevani. Pre¢o? Preco je také tazké odpustit, aj ked
to velmi chceme?

Za vsetko mo6Zu pocity. Nastastie, mdoZzeme si s nimi dat
rady. Odpustenie je jednou z hlavnych oblasti, v ktorej mdzeme
uplatiiovat vietko, ¢o sme sa doteraz naudili.

Pdn Boh je vZdy ochotny odpustit ti, ale ¢i vidi rovnaki ochotu
aj u teba? To, ¢o ndm brdni prijat odpustenie, st pocity. MoZno
sa ,,citi$“ nehodny takého nddherného a nezashiZzeného daru od
Pdna. MoZno mds ,,pocit®, Ze za svoje chyby musis zaplatit. ,,Citis*,
7e za hriechy treba pykat. Ak to poznd§ z vlastnej skisenosti,
chcem ti povedat, Ze ta chdpem — je to celkom normdlne. Na druhej
strane ti oponujem, pretoZe to nie je Bozia vola. D1hé roky som sa
snazila splatit dlh, ktory JeZi§ uZ ddvno za mna zaplatil. Pocity viny
mi brdnili teSit sa zo Zivota. NaS§tastie som, vdaka BoZiemu slovu,
pochopila, Ze nemdZem Bohu splatit dlZobu, ktord uzZ zaplatil JeZis.
To, ¢o mdZem urobit s bezplatnym BoZim darom je — prijat ho, ale-
bo odmietnut. BoZi dar odpustenia je zadarmo a mali by sme ho
prijat vierou.

Ako ndm Boh velkoryso odpustil, tak aj my mdme odpustat
inym, hoci nedokdZu odplatit za zranenia, ktoré ndm sposobili. Otec
ma zneuzivanim pripravil o nevinnost. Ako by mi ju mohol vritit
spit? Jedind cesta k slobode viedla cez odpustenie otcovi a doveru
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v Boha, 7e dokdZe obnovit vSetko, o sa stratilo a pokazilo. Bola to
jedna z najtazsich vecf, ktoré som musela urobit. Pomdhalo mi pri
tom vedomie, Ze Boh vZdy odpusta a nevyhadzuje ndm na odi staré

hriechy.

»/Znéasajte sa navzdjom a odpustajte si, ak by mal niekto nie¢o
proti druhému. Ako aj Pdn odpustil vim, tak aj vy!“
(Kol 3:13, Kat. pr.).

Akd najvicSiu krivdu si musel niekomu odpustit? Zranil ta
priatel? Zradil ta partner aZ do takej miery, Ze nebolo iné rieSenie
iba rozvod? Spravalo sa tvoje dieta k tebe nevda¢ne a netctivo?

Rozpoviem ti pribeh o Zene, ktorej bolest moZzno iba taZko
zmerat. Sue Nortonovd dostala v janudri 1990 stra¥nud spravu: jej
rodic¢ov nasli zavrazdenych vo vlastnom dome v Oklahome. Vrah im
eSte ukradol stary ndkladiak a 17 000 doldrov.

Pocas procesu s Robertom B. K. Knightonom bola atmosféra
v stidnej sieni plnej pribuznych a priatelov obeti nabitd nendvistou.
V predposledny deti pojedndvania Sue pochopila, Ze nendvist jej
nepomdZe vyrovnat sa so stratou, ktord utrpela. V ten vecer nemoh-
la spat a celd noc sa modlila, aby jej Boh pomohol. Rdno jej napadlo:
Sue, nemusis B. K. nendvidiet, moges mu odpustit.

Odpustit mu?

Sue dostala povolenie navstivit B. K. Spomina, Ze ked ho pred-
viedli, nedivala sa nattho ako na vraha, ale ako na Tudsku bytost.
,Neviem, ¢o vim mdm povedat, ale chcem, aby ste vedeli, Ze vis
neodsudzujem,“ povedala vysokému muZovi s ocelovymi ofami,
,»starkd ma naucila, Ze sme tu na to, aby sme sa navzdjom mali radi.
AKk ste vinny, odpuistam vam.

Muz si spociatku myslel, Ze s nim hrd nejakud psychologickd hru.
Nedokdzal si predstavit, Zeby mu niekto odpustil také zverstvo.
V sicasnosti si Robert Knighton odpykdva trest vo vizeni a Cakd
na popravu. Sue mu pravidelne piSe a prileZitostne ho nav$tevuje.
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Vdaka jej krestanskej ldske a priatelstvu sa Robert stal krestanom.
Priatelia sd presved&enti, Ze sa zbldznila, ale Sue hovorf: ,,Bez
odpustenia nie je mozné uzdravit sa a prekonat takud traumu. JeZi§
by urobil to isté.*
Pismo jasne hovorf, Ze Boh od nds oakdva, Ze budeme odpustat
ochotne a nezistne. Nase pocity sa v8ak agresivne buria proti tomuto
rozhodnutiu. Je vébec moZné nieco s tym urobit?

Tri veci, ktoré mi pomdhaja

Prvd vec je vedomie toho, Ze mi
Boh odpustil omnoho viac, ako ja
mdm odpustit inym. Mozno nikdy
nespdchame ni¢ také zI¢, ako ndm
spravili inf; ale moZe sa stat, 7e
sa dopustime eSte nieCoho ovela
horsieho. V BoZom krdlovstve sa hriech nerozdeluje do velkostnych
kategdrif: maly, stredny, velky; hriech je jednoducho hriech! Nie-
ktoré hriechy nechdvajui za sebou vicsiu spuist, iné mensiu, ale Boh
odpusta vSetky. Niektory nds zranf viac, iny menej, ale nasa reakcia
md byt vZdy rovnakd — odpustenie. Bud voci sebe ldskavy a odpust
rychlo. Cim dlhsie v sebe Zivi§ hnev, tym taZSie sa ho zbavis.
Druhd je BoZie milosrdenstvo. Ono je najkraj$im darom, aky
mozeme darovat alebo dostat. Nemozno si ho zasliZit, ani zarobit —
ind¢ by nebolo darom. Milosrdenstvo si predstavujem ako schopnost
nedivat sa na to, ¢o ¢lovek spdchal, ale preco to urobil. Stdva sa, 7Ze
nieckomu ubliZime a ani si to neuvedomujeme, pripadne nevieme

Boh mi odpustil omnoho
viac, ako ja mdm
odpustit inym.

vysvetlit, pre¢o sme sa tak zachovali. Inokedy zas iba reagujeme
na vlastnd bolest a unikd ndm, Ze rovnako zrafiujeme inych. V det-
stve som si velmi vela vytrpela a na odplatu som pravidelne svojimi
ostrymi slovami ubliZovala inym. Vobec som si neuvedomovala,
7e sa zle sprdvam; Zivot bol pre mna taky tazky a bolestivy, Ze sa
mi drsnost stala prirodzenou. Jednoducho — bola som takd. Boh mi
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s radostou ukdzal svoje milosrdenstvo; chdpal, pre¢o som sa takto
spravala. Videl vo mne zranené dievcatko, ktoré sa zatvrdilo, aby sa
chrénilo pred bolestou.

[Lahsie sa mi odpusta, ked si uvedomim, Ze ,zranenf Tudia zra-
nujui“. Ked preZivam bolest zo zranenia, ¢asto sa rozprdvam sama
so sebou. Pripominam si, Ze si o druhych mdm mysliet dobré:
Pochybujem o tom, Ze to urobilla ndrocky. Spravanie Tudi md vzdy neja-
ky dovod. MoZno ho nepoznd nik iny, iba Boh. Niekedy je dévod
jednoduchy: ¢lovek, ktory nds zranil, nepoznd Boha, alebo nevie,
ako ziskat BoZiu moc a odoldvat pokuSeniu. Zamyslanie sa nad roz-
nymi moznostami mi pomdha upokojit rozbirené emdcie a odpustit.

Poslednou pomockou pri odpustani sd verSe z Listu Efezanom
4:26-27, ktorymi apostol Pavol vyzyva, aby sme neprechovdvali
v srdci hnev, pretoZze nim ddvame satanovi miesto. Ked odpustim,
satan strica nado mnou moc (pozri 2Kor 2:10-11). Naucila som sa
vzdcnu pravdu: ak odpustim, preukdZem ldskavost sama sebe.
Neodpustenie je ako trpky jed, ktory zaplavi duSu a nakoniec vyrazi
na povrch v podobe zlého sprdvania sa a pochybnych nédzorov.

Koreii horkosti neznedistuje iba srdce toho, kto neodpustil, ale
aj Tudi v jeho okoli.

»,Dbajte o to, aby nikto nepremeskal BoZiu milost, aby ne-
vyréstol nijaky koreni horkosti, ¢o by sposobil zmitok a naka-
zil mnohvych® (Zid 12:15, Ekum. pr.).

Horkost a otroctvo

V predvecer odchodu Izraelitov z Egypta im Pdn prikdzal pripravit
veceru, ktorej sticastou mali byt aj horké byliny. Pre¢o? Boh chcel,
aby im pripominali horkost, ktord v otroctve zazivali. Horkost patri
k otroctvu! Ak sa mu chcem vyhntit, musim sa vyhybat horkosti.
Slovom ,,/iorkj* oznaCujeme nieco, o md ostru a prenikavi chut.
Hovorf sa, Ze horké byliny, ktoré Izraeliti jedli, chutili ako chren.
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Ak si uz niekedy zjedol velké stisto chrenu, vies, ¢o v tele vyvoldval!
Horkost v duchovnej oblasti md podobné ucinky: oberd nds o pokoj
a zarmucuje Ducha Svitého, ktory v nds prebyva.

Biblia u¢f, aby sme nezarmucovali Ducha Svitého tym, Ze v srdci
prechovdvame hnev, horkost a rozhor¢enie. Mdme sa ich zriekat!
(pozri Ef 4:30-31)

Ako horkost vznikd? List Zidom 12:15 vysvetluje, %e vyrastd
z korenia horkosti. Korene vzdy prindSaji plody, v tomto pripade
si jedovaté. A Co je tym semienkom, z ktorého vyrastd koren
horkosti? Neodpustenie! Horkost tvoria drobné urdzky, na ktoré
neprestajne myslime, dookola si ich ,,prehravame® v mysli, aZ sa
nafiknu do obludnych rozmerov. Spominam si na hidky s Davom
v prvych rokoch manzelstva. Namiesto toho, aby som rieSila aktudl-
nu situdciu, vytahovala som staré nezhody. Mnohé z nich sa odo-
hrali uz pred niekolkymi rokmi. Dave sa ma opvytal, kde si ukladdim
vietky tie informdcie! On je optimista, ktory lahko odpusta, preto
nedokdzal pochopit, Ze si pamédtdim kazdud mali¢kost, ktorou sa ma
kedy dotkol. Kym som sa naucila Zit inak, ukladala som si vo svo-
jom vnutri v8etky urdZky a ¢akala som na vhodny okamih, kedy ich
budem moéct pouZit ako zbraii. Dostala som skvelého manZela, ale
nedokdzala som ocenit tento BoZi dar, pretoZe som v sebe hromadila
vSetky drobné nezhody a odmietala som mu odpustit.

Horkost méZu sposobit aj rany, ktoré utfzime od inych. Cim
dlhsie dovolime horkosti a hnevu rdst, tym taz$ie sa ich zbavujeme.
Najlepsi spdsob, ako reagovat na malu ¢i velku urdzku, je odpustit
rychlo a dplne.

,Krivda ni¢ neznamend, ak si ju neustdle nepripominas.“
Konfucius
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To, ¢o nesytis, vyschne

UZ sme spominali, Ze ak , kfmime* negativne myslienky, zosilne-
ju; ak ich prestaneme sytit, zoslabnui. Pocity neodpustenia sa sytia
myslienkami a slovami o tom, ako ndm inf ubliZili. Ak chce§ nieko-
mu odpustit, rozhodni sa nezameriavat na to, ¢o ti urobil. Horkost
rastie aj vtedy, ked sa inym Zalujeme a chceme, aby nds lutovali.
Ak to robime opakovane, mdze to byt nebezpeéné. Hovorit o svo-
jich bolestivych pocitoch je nickedy prospesné, pretoZe, ako som
uz povedala, tajomstvd ndm moZu ubliZit. Je vSak rozdiel medzi
tym, ked o svojom tripeni hovorime zdravym sposobom, a ked ho
neprestajne omielame.

Naucila som sa, Ze ak sa rozhod-
nem odpustit — nechat urdzku tak
a zabudntit na fiu — je nevyhnutné
prestat o nej hovorit. Cim viac po-
zornosti jej venujem, tym vicSiu
silu nadobida, ale ak ju ignorujem,
[ahSie sa s flou vyrovndm.

Naudila som sa, Ze ak sa
rozhodnem odpustit — nechat
urdiku tak a zabudnirt
na iu — je nevyhnutné
prestar o nej hovorit.

Ak ndm niekto ubliZi, tiZime
po spravodlivosti, ale byva tazké trpezlivo ¢akat, kym ju Boh na-
stoli. Mdme pokuSenie pomstit sa, a zabiidame na to, ¢o Boh hovori
o pomste:

»,Ved pozndme toho, kto povedal: Mne patri pomsta, ja sa
odplatim. A inde: Pdn bude sudit svoj [ud
(Zid 10:30, Etum. pr.).

Najhorsie plany

Boli ¢asy, ked som si pldnovala, ako to ¢loveku, ktory mi ubliZil,
vriatim aj s drokmi. Zdroveni som si pripominala v§etko dobré, ¢o
som preitho kedy urobila, a povedala som si: Nikdy viac! Rozhodla
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som sa pomstit a uz nikdy neprejavit ldskavost. Ako sami vidime,
ani jeden z tychto pldnov neodrdza JeziSov charakter.

Dozvedela som sa, Ze jeden z mojich obchodnych partnerov $iril
o mne zl¢é re¢i. Ked som vecer lezala v posteli, premyslala som, ¢o
mu na to poviem. Cim viac som si nad tym ldmala hlavu, tym horgie
som sa citila. Moje pocity boli v jednom vire a nedovolili mi zaspat.
Ako som tak spriadala svoje pldny, pocitila som ,,$tuchnutie* Ducha
Svitého. Povedal mi, Ze md lep$i pldn: zabudntit na vSetky prikre
pozndmky, poslat mu daréek a vyjadrit, ako velmi si ho vdZim. T'dto
myslienka ma rozosmiala a hned som pochopila, Ze BoZie plany
prind$ajui radost, kym tie naSe — ne$tastie.

Hned ako som svoje myslenie presmerovala na BoZi pldn, hnev,
ktory som predtym citila, zmizol. Moje pocity boli aj nadalej zranené,
ale BoZi sposob zmyslania mi pomohol rozhodnit sa na zdklade
BozZieho slova, nie emdcii. Zacala som premyslat o dar¢eku a texte,
ktory k nemu priloZim. Rdno som poprosila asistentku, aby dar¢ek
objednala. Hddaj, ¢o sa stalo: okamZite sa mi ulavilo a muky, ktoré
som vecer prezivala, boli pre¢! Ked som toho ¢loveka neskor stret-
la, zabolelo ma pri srdci, ale v porovnani s tym, ako to mohlo do-
padntit, bolo to zanedbatelné.

T'en &lovek vobec netusil, Ze som o vSetkom vedela, Boh vsak
dno. On ndm vynahradi kazdui nespravodlivost!

Rozhodnutia ud4avaja pocitom smer

Na$ou tlohou je robit sprdvne rozhodnutia vychddzajice z BoZie-
ho slova a Pdn sa uZ postard o uzdravenie na$ich citov. My by sme
najrad$ej uZ mali pokoj, ale Boh chce, aby sme urobili, ¢o je sprdv-
ne bez ohladu na to, ako sa citime. Ak to dokdZeme, duchovne
podrastieme a v dalSej podobnej situdcii uz budeme citovo stabil-
nej$i. Ked sa rozhodneme odpustit, pocity s tym nebudd hned
sihlasit. To je pochopitelné, pretoze sme zazili nespravodlivost,
a td boli. Rozhodniit sa sprdvne, aj napriek krivde, ktoru citime, je
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dolezité pre nd§ celkovy duchovny rast. Zdroven tym oslavujeme
Boha.

Roky som sa snazila odpustit tym, ¢o mi ubliZili, ale kedZe som
stdle mala vo¢i nim negativne pocity, nazddvala som sa, Ze som v pro-
cese odpustenia neuspela. Dnes viem, Ze ak sa aj napriek pocitom
stdle modlim za toho ¢loveka, ktory mi ubliZil, a nepreklinam ho,
som na ceste k slobode. Ak budes v pokuseni hovorit zle o osobe,
ktord ta zranila, nepodlahni mu, ale radSej si spomeni na jej dobré
stranky a veci, ktoré urobila. Ak sa budeme pozerat iba na chyby
inych, nedokdZeme ich milovat. Uceleny pohlad na ich Zivoty ndm
poskytne spravny obraz.

Ni¢ z toho, ¢o som povedala, ta neuchrdni pred bolestou, ale
pomdZe ti v procese odpustenia. Tieto metédy boli pre miia velmi
uzito¢né a verim, Ze pomdzu aj tebe.

S odpustenim necakaj na chvi-
[u, ked svojho nepriatela zacne$
mat rdd — sprav to hned, aj ked
este citi§ bolest. Odpustenie je to
posledné, ¢o mdme chut urobit,
ale ak sa prenl rozhodneme, vstipi-
me na uzku cestu, ktord vedie do
zivota (Mat 7:14). Bude to cesta,
po ktorej nechodi vela pttnikov, ale ur€ite na nej stretne§ Jezisa.

AR 1 niekto ubligi,
vyplac rieku slk, potom
nad iiou postav most
a prejdi po rom.
Nezndmy autor

Nezabudni, Ze vo svojich poslednych chvilach, ked visel na kriZi,
odpustil fTudom, ktorf si to nezaslizili. Verim, Ze mnohé z posled-
nych veci, ktoré JeZi§ urobil, majd za ciel ukdzat ndm, aké sd do-
leZité.

»AK ti niekto ubliZi, vyplac rieku slz, potom nad tiou postav

most a prejdi po fiom.
Nezndmy autor
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Co ak je to rozhodnutie prili§ tazké?

Vsetci ludia vedia, Ze odpustit tym, ktorf ich zranili, je prili§ tazké.
Odpustenie je ndro¢né, ale ak sa rozhodneme neodpustit, spravime
najvicsiu chybu Zivota. Preco je to doleZité? PretoZze neodpustenie
brdni v nadviazani hlbokého vztahu s Bohom. Biblia hovori, Ze ak
neodpustime, ani Pdn Boh ndm neodpusti nase hriechy a neprdvosti
(pozri Mat 6:14-15). Ak medzi nim a nami stoji hriech, nepoujeme
jeho hlas a necitime jeho pritomnost. Neodpustenie nds navyse
okrdda o spdnok, pokoj a radost. Ovplyviiuje nase zdravie a celkovy
stav. UkdZ mi niekoho, kto nie je ochotny odpustit, a ja ti ukdZzem
¢loveka, ktorému sa ostatni radSej vyhybaju.

Nickedy v sebe hnev dusime tak dlho, Ze si uz ani neuvedo-
mujeme jeho pritomnost. Stal sa naSou sucastou, a to je velmi
nebezpecné.

Pred ¢asom som si myslela, Ze s neodpustenim uZ nemdm pro-
blém, ale Pin Boh mi ukdzal dve konkrétne situdcie, ktoré ma
prekvapili: hnevala som sa na jednu kamardtku svojej dcéry kvoli
tomu, ako sa k nej sprdvala a druhym ¢lovekom bol méj syn. Hne-
vala som sa na neho, pretoZe v tom obdobi nebol taky, ako by som si
predstavovala.

Nahneval si sa uz nickedy na blizkeho ¢loveka, pretoZe ta skla-
mal svojimi rozhodnutiami a nesplnil tvoje ocakdvania? Som si istd,
Ze dno, pretoZe to je jedna zo satanovych zdkernych pasci. Nehne-
vdme sa kvoli tomu, ¢o ten ¢lovek urobil, ale naopak — kvéli tomu,
¢o neurobil. Nesthlasime s jeho rozhodnutiami, ale Boh mu dal
slobodni volu. MoZeme sa pokusit presvied€at tych, na ktorych
ndm zdlezi, ale nesmieme nimi manipulovat. Boh prikazuje vycho-
vdvat deti, aby krdcali po sprdvnej ceste, nie po ceste, ktord im my
vyberieme (pozri Pr 22:6).

Barbara mala pit detf, ktoré velmi milovala. Ked dospeli, vietky
okrem jedného ju obdarili vni¢atami. Hoci Barbara bola krestan-
kou, nedokdzala respektovat rozhodnutia svojich detf: jej sprdvanie
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Casto vyvoldvalo hddky. Deti mali pocit, Ze ich ovldda a manipu-
luje, ale ona trvala na tom, 7¢ sa im len snaZ{ pomdct. Ich hnev ju
zraitoval a jej reakcie zas ubliZovali im. Vysledkom bol za¢arovany
kruh, ktory im nicil vztahy. Barbara si vobec neuvedomovala, Ze sa
podobne spriva aj k inym [udom v okoli — a tf sa jej postupne zacali
vyhybat.

Barbara chodila do zboru a na skupinové §tidium Biblie, ale nik-
dy neprestala kritizovat rozhodnutia inych. Bola krestankou, ktord
by sme mohli oznacit za ,telesni®, ako sme to uz skor spominali.
Nakoniec pri§la o vicSinu priatelov, manZel ju opustil kvoli inej
Zene a deti sa jej vyhybali. Koretiom jej problému bola pycha. Bola
presvedcéend, Ze vie vSetko najlepSie, preto sa snaZila inym pomdhat,
aj ked o to vobec nestili.

Hnevala som sa na svojho syna, pretoZe nebol taky zbozny, ako
by som chcela. Citil, Ze nesihlasim s jeho rozhodnutiami, ¢o iba
prehlbovalo priepast medzi nami. Bola to chyba a Pdn mi dal silu,
aby som to pred nim priznala. Pokora, s ktorou som uznala svoje
zlyhanie a bezpodmienecnd ldska, s akou som ho prijala, naStartovali
proces uzdravenia. Nakoniec sa vrdtil na spravnu cestu.

Zistila som, Ze niekedy ma nezraiiuje spravanie inych, ale moje
nesprivne ocCakdvanie. Iste existuji veci, ktoré mdme pravo od
inych poZadovat, ale nase o¢akdvania musia byt redlne a nechdvat
druhym slobodu byt sami sebou.

Treba sa rozhodnut

V naSom Zivote sa ni¢ nezmeni, kym sa nerozhodneme konat na
zdklade ziskanych vedomosti. Pontikam niekolko rozhodnutf, ktoré
moZu pomoct k oslobodeniu sa od horkosti, hnevu a neodpustenia:

1. O inych si mysli to najlepsie.
2. Napodobiiuj JeZisa Krista v prejavovani milosrdenstva.
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3. Pochop, Ze zranenf ludia zraiiujd a modli sa za tych, ktorf ti
ublizili.

4. Nedovol pocitom, aby rozhodovali za teba.

5. Pamitaj si, Ze ak urobf§ sprivne rozhodnutie, pocity sa mu
prispdsobia.

6. Boh ti dal silu na to, aby si dokdzal aj to, ¢o je tazké.

7. Odmietnut odpustit je ako vypit jed a difat, Ze usmrti tvojho
nepriatela.

8. Boh oc¢akdva, Ze rozddme vsetko, ¢o sme od neho zadarmo
dostali — vratane odpustenia.

9. Odpustenie = sloboda. Nestari sa vlastnym Zaldrnikom!

10. Nestrat uz ani jeden deii tym, Ze bude$ nahnevany. Kazdy

den je BoZim darom — vyuZi ho rozumne.

Som presvedéend, Ze satan vyuZiva neodpustenie, aby nds nicil.
Pdn opakovane zdoraziiuje déleZitost odpustenia, preto si myslim,
7e je nemudre neposlichnut ho v tejto otizke. Som rozhodnutd
spolupracovat s Duchom Svitym, aby som dokdzala odolat pocitom,
ktoré by mi chceli brdnit odpustit. Nedovolim satanovi, aby riadil
moj zivot! Modlim sa za to, aby si sa rozhodol rovnako.

Rozhodnutie: Budem odpistar rychlo a nezistne vsetkym, ktori mi
ubligia. Nenechdam si Zivot znicit horkostou.
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Volyvajii pocity na nase zdravie?

Miliény Tudi sa o seba vObec nestaraju. Investuji do vsetkého
moZného, len nie do seba. Verim, Ze Boh ndm pridelil isté mnoZstvo
energie na cely Zivot a ak ho spotrebujeme pocas prvych $tyridsia-
tich rokov, potom nds zrejme za¢nu trdpit rézne zdravotné tazkosti.
V knihe Look Great, Feel Great (Vyzeraj skvele, cit sa skvele) opisujem
svoju cestu od nespriavneho Zivotného $tylu k zdravému. Difam,
7e tak inym, asponi trochu, pomo6Zem vyhntt sa chybdm, aké som
ja robila.

Dlhodoby nadmerny stres negativne vplyva na zdravie a poc-
ity. Uz tisickrdt sme poculi, Ze mdme obmedzovat stres, ale vi¢§ina
sa k tomu odhodld az vtedy, ked sa dostavia vdZzne zdravotné pro-
blémy.

Ak sa necitim dobre, taZko si udrZujem emociondlnu rovnovédhu.
Neddvno som sa vrdtila z konferencie, ktord bola bodkou za troma
tyZdiiami cestovania a tvrdej priace. Bola som unavend, ale velmi som
chcela vidiet vSetky svoje deti, a tak sme ich aj s rodinami pozvali
na obed. Nakoniec sme sa za stolom zi§li Strndsti a hoci to spociatku
vyzeralo dZasne, pre mna to bola ,,poslednd kvapka“. V reStaurdcii
bol hluk, preto sme museli na seba hovorit prili§ hlasno — uZ to bolo
dost vysilujice! Potom niekto vytiahol zdleZitost, ktord ndm v ro-
dine sposobila vela neprijemnosti. MozZno si dokdZze§ predstavit,
¢o mi napadlo: Tak, toto je skutone poslednd vec, o ktorej chcem nieco
Dpocut, a to najmi teraz, ked som tak strasne unavend. C.im viac sa o tom
hovorilo, tym viac ma to rozruSovalo. Pomyslela som si: Ak nepre-
stand, za¢nem kricat! Za normdlnych okolnosti by mi to nevadilo,
ale vtedy som bola unavend a vetko, ¢o znelo negativne, bolo nad
moje sily. Cheela som pocut nieco prijemné a pozitione!
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Moji synovia si zo mnia utahovali a hoci sa na tom zvyc¢ajne po-
bavime, v ten deti sa ma ich pozndmky negativne dotykali. Urazila
som sa, aj ked som vedela, Ze to tak nemysleli. Od svojej rodiny
som chcela pocut slovd uznania za to, ¢o robfm. Difala som, Ze mi
povedia, ako velmi ma majui radi a Ze mi obed zaplatia. Ni¢ z toho
sa nestalo a ked sme odchddzali, bola som na dne. Moje myslienky
akoby uviazli v stoke a pocity sa ,,vybrali na ndv§tevu® do siene
sebalttosti, v ktorej som kedysi Zila. I8lo o jednu zo situdcii, kde
za vietko mohli moje oCakdvania, o ktorych rodina netusila. A ked
ich nesplnili, nechala som sa strhntit negativnymi pocitmi. NaStas-
tie sme z reStaurdcie odisli skor, neZ si deti v§imli, Ze moja ndlada
sa bliZi k absolttnej nule.

Tomu vsetkému sa dalo vyhnit, keby som si bola vybrala po-
kojny obed vo dvojici. Svojim nerozumnym rozhodnutim som ne-
priatelovi otvorila dvere a cely vecer, aj nasledujici deti, som musela
bojovat s pocitmi. Prizndvam, Ze nie velmi dspe$ne. Som nesmier-
ne vda¢nd, Ze mdme velknaza (JeZi$a), ktory ndm rozumie, preto-
7e bol vo vietkom pokiisany rovnako ako my, ale nikdy nezhresil.
Dokonale ovlddal svoje pocity, ale chdpe nds. Preto méZeme smelo
predsttipit pred trén milosti a prijat pomoc, ktord potrebujeme, aj
ked je naSe spravanie na mile vzdialené od dokonalosti (pozri Zid
4:15-16).

Kritko nato, ako sme dorazili domov, spustila sa birka a vypad-
la elektrina. Cely veCer sme teda strdvili v tme pri svieCkach. Moj
plin pekného vecera s dobrym filmom sa mi rozplynul pred ocami.
Nakoniec som i$la spat o Siestej vecer, ¢o neznie velmi ldkavo, ak
ste cely tyZden pracovali.

Zobudila som sa smutnd a cez modlitbu som plakala a Zalovala
sa zo svojich bolov. Povedala som Pdnu Bohu, Ze si uvedomujem
vSetky jeho poZehnania a to, Ze sa sprivam komicky, ale bola som
takd unavend, 7e som nedokdzala vzdorovat svojim pocitom. Skts
sa na chvilu zastavit a spomeii si, ako sa sprdva$, hovori§ a myslis,
ked ti je velmi zle alebo si unaveny. Ak nie sme ochotnf priznat si,
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kde sa na ceste k duchovnej zrelosti nachddzame, nikdy sa nedo-
staneme do vytiZeného ciela!

Vedela som, Ze potrebujem ticho, oddych a dobré jedlo. A okrem
toho este chutny kold¢ik a nové topdanky! (Ak nemd§ potuchy,
o ¢om hovorim, precitaj si moju knihu Eaz the Cookie...Buy the Shoes,
v ktorej piSem o tom, Ze mdme do seba investovat a odmenit sa
za kazdy uspech, ktory v Zivote dosiahneme.)

Uspesne som ukongila trojtyzdiiovy maratén sluZby a kédzania
a potrebovala som to osldvit. VSetci tiZzime byt odmenenft za svoju
pricu, preto je dobré urobit pre seba nieco, ¢o mdme radi. Ked je
Dave unaveny, rdd si zahrd golf alebo pozrie basketbalovy zdpas
a to mu dodd novu energiu. Ja potrebujem odpocinok, vynikajice
jedlo, dezert a dobry film. Po ¢ase strdvenom medzi tolkymi fTudmi
jednoducho potrebujem ticho. V tej chvili som skuto¢ne netidZila
po oslave v hlu¢nej restaurdcii. Bola to moja chyba. Ved uZ mdm
dostatok poznania a skidsenosti na to, aby som vedela, ¢o by bolo
rozumnejSie. Ale: mat vedomosti je jedna vec, a pouZit ich druhd.

Ignorujes varovné signdly?

Verim, Ze Pdn Boh stvoril nase teld tak, aby nds varovali skér, neZ sa
nds stav rapidne zhorsi. Varovné signdly su prileZitostou urobit nieco,
aby sme zabrdnili krize. Ak m4s$ deti, urcite si im tisickrdt povedal:
,Varujem ta, ak s tym neprestanes, neskondi sa to dobre.* Poukdzal
si na mozZnost urobit zmenu a vyhntt sa problémom. Aj naSe teld
ndm pontikajui rovnaké prileZitosti na zmenu. Bolel ta niekedy krk,
plecia a chrbdt a ty si to ignoroval, aZ kym z toho nevznikol vdZny
problém? Mne sa to uZ stalo, a hned niekolkokrdt. A videla som
aj inych, ktor{ urobili td istd chybu. Ak ty alebo niekto v tvojom
okolf ¢asto hovori o tom, Ze ho bolf nejakd Cast tela, je nacase dat sa
vySetrit.

Po kazdej zo svojich konferencif som si takmer necitila nohy.
Masirovala som ich, mocila vo vode a pouZivala rdézne chladiace
krémy proti bolesti. Na druhy defi som si znovu obula lodi¢ky
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a dalej nicila nohy. Topdnky na vysokom opitku som nosila dlhé
roky. Mdm rada pekné topdnky, preto som $tyl uprednostnila pred
pohodlim. Za svoju nerozumnost som nakoniec zaplatila. Mddrost
znamend ,,robit to, s ¢im budes§ spokojny v budiicnosti.“ Ja som vSak
robila to, ¢o sa mi prave pdcilo a neskor som kvoli tomu trpela. Svo-
je nohy som trdpila dlhé roky, aZ sa mi na nich vytvorili také mozole
a kurie okd, Ze ich bolo treba chirurgicky odstrdnit.

Operdcia pomohla, nohy ma uZ neboleli a zafala som nosit
topdnky s niz§fm opitkom, ale iba o trosi¢ku. To zabralo, ale obja-
vili sa bolesti chrbta. Ignorovala som ich aZ dovtedy, kym som jedno
rino nedokdzala urobit krok bez cudzej pomoci. Odvtedy pravi-
delne navstevujem chiropraktika. Nasla som si osobného trénera,
ktory mi pripravuje vhodny cvi¢ebny program. T'¥m, Ze som bolesti
chrbta roky ignorovala, systematicky som si ho poskodzovala. Telo
ma varovalo, aby som hned nieco urobila, ale ja som to odkladala.

MozZno si si pomyslel: Joyce, to nebolo od teba velmi miidre. Skor
neZ ma odsidis, dovol mi opytat sa ta, Co ignoruje§ ty. Byvas Casto
unaveny? Bolieva ta hlava, krk, ramend, chrbdt, kriZe, kolend alebo
chodidl4? Co si pre to urobil — okrem staZovania sa? M43 vysoky
krvny tlak, ale ¢o robi§ pre to, aby si obmedzil stres vo svojom
Zivote? M43 vysoki hladinu cukru v krvi, a aj naprick tomu nadalej
jeddvas vela sladkosti?

Ked ti ruc¢i¢ka na pristrojovej doske auta ukazuje, Ze mds mdlo
benzinu, neberies to na lahkud vdhu. Ak by si to ignoroval, zostal by
si nieckde stdt a nedostal sa do ciela. Ak ti zasvieti kontrolka ,,0lej*,
ihned do motora doleje$ potrebné mnoZstvo oleja. Moje auto md
,mozog"“ — pocita, ktory md tolko funkcii, Ze ich uZ ani nesledu-
jem. Pred dvoma tyZdniami sa ,,zbldznil* a ver mi, ihned som to
zacCala riesit. Vypisoval tolko hrozivo znejicich sprdv a vystrah, Ze
som v iom odmietla prejst ¢o i len kilometer. OkamzZite som ho dala
do servisu, aby sa mi nestalo, Ze sa pokaz{ a ja ostanem nickde
tr¢at. Keby sme rovnakid pozornost venovali aj varovnym signd-
lom, ktoré vysiela nage telo, boli by sme zdravsi!
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MozZno sa neciti§ dobre a svojou nepohodou ospravedliiujes
nevhodné sprivanie, ako napriklad urdzlivost a mrzutost. PoloZ si
otazku: Mogem urobit nieco pre to, aby sa tdto situdcia zmenila? Som
presvedcéend, Ze ak urobime vsetko, ¢o je v nasich sildch, Pdn Boh
doplnf to, ¢o treba navySe. Ked sme chori, modlime sa za uzdrave-
nie a prosime o BoZiu pomoc. Ale ¢o robime pre to, aby sme boli
zdravi? Niekedy ked prosime o pomoc, Pdn ndm chce ukdzat koreni
problému. My v8ak nechceme zmenit svoj Zivotny $tyl — tdZime
iba po tom, aby sa bolest a vyCerpanie stratili. Mtddrost hovort, Ze
ked potrebujeme zmenu, nedosiahneme ju, ak budeme kric¢at po
starych, zauzivanych chodnic¢koch.

Svoj stav mdze§ zmenit niekolkymi jednoduchymi vecami: zdra-
vo sa stravuj, pi vela vody, oddychuj, vyvdZ prdcu odpoc¢inkom a vela
sa smej.

Vesela diéta

Je vedecky dokdzané, Ze smiech zlepSuje zdravie.

»Radostné srdce napomdha uzdravenie, no skli¢eny duch
vysusuje kosti“ (Pr17:22, Ekfum. pr.).

Vedel si, Ze pri mraceni pouZiva$ viac svalov ako pri tismeve?
Na jednej internetovej strinke som ¢itala, Ze pri usmievan{ zapdjas
Styri svaly, kym pri mradenf aZ SestdesiatStyri. Rozhodujem sa, 7e
si za¢nem $etrit svalovi energiu a budem sa viac usmievat! Smiech
stimuluje tie ¢asti mozgu, v ktorych sa vytvdra dopamin, chemickd
ldtka spdjand s ,,dobrym pocitom®, ktord posiliiuje imunitny systém
a diabetikom pomdha udrZat si zdravid hladinu cukru v krvi.

Vedci z marylandskej univerzity zistili, Ze pri smiechu sa cievy
roztahuju a zlepSuje sa ich priechodnost. Pri vylu¢ovan{ stresovych
horménov, ako napriklad kortizol, sa cievy stahuji. Vsetky svaly
sa pri vydatnom smiechu stahuju, a to na sekundy alebo dokonca
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mintty. Tep a krvny tlak stdpaji a ndsledne klesaji pod ziklad-
nid hodnotu prdve tak, ako ked $portujeme. Pocula som, 7e¢ smiech
mozno prirovnat k vnttrotelovému joggingu.

Stastni Tudia maju lepsiu hladinu kli¢ovych chemickych ldtok
v tele neZ nestastni. Istd Stiddia uskuto¢nend v Anglicku dokdzala, Ze
¢im je ¢lovek $tastnejsi, tym md v krvi men$ie mnoZstvo kortizolu,
ktory vedci ddvajd do suvisu s cukrovkou a srdcovymi chorobami.
Vyskum Carnegiec Mellon University potvrdil, Ze $tastni, Culi, po-
kojnf a pozitivne naladeni Iudia, maji niZz8i sklon podlahntit virusu
nddchy neZ ti, u ktorych sa spominané charakteristiky vyskytujui
v men$ej miere.

Vyskumy dokdzali, Ze smiech prospieva nd$Smu zdraviu a ja
verim, Ze oboje (smiech aj zdravie) ndm pomdhaji udrZiavat si emo-
ciondlnu stabilitu. Tak pre¢o sa nesmiat viac?

Dave sa uZ sedemdesiat rokov te$i dobrému zdraviu, viac neZ
patdesiat rokov Sportuje a bavi ho mnoho veci. Dnes rino som si
v§imla, Ze pocas nickolkych hodin, ktoré sme spolu stravili, sa po-
bavil prinajmenSom na desiatich veciach. Boli to mali¢kosti, ktoré
by vdZneho ¢loveka nerozosmiali, ale Dava dno. Jeho bldznivost
ma nakazila, a to je pre miia dobré, kedZe som vdZny typ, najmi
ak mdm vela price.

Vyskiisaj to! Mozes si z toho urobit zdbavu a rétat, kolkokrdt sa
za deii zasmeje$. Uvolni to napitie, ¢o sa prejavi na tvojom dusev-
nom i fyzickom zdravi. Patri§ k tym, ktori sa prili§ stresuji? Trdpi§
sa nad vecami, ktoré by ta vObec nezaujimali, keby si vedel, Ze
dnesok je poslednym diiom tvojho Zivota? Keby som mala uZ iba
jeden den, urdite by som si ho chcela uZit; ty nie?

Niektor{ Citatelia si moZzno pomyslia: Joyce, nemdam dévod smiat
sa. Moy Zivot je jeden zmdtok a vSade, kam sa pozriem, vidim problémy.
To mdZe byt pravda, ale som presvedCend, Ze ak chceme, vo viet-
kom dokédZeme ndjst nieo vtipné. V Zivote sa stdvajd aj tragické
veci, akymi je smrtelnd choroba ¢i timrtie blizkej osoby, na ktorych
skuto¢ne nie je ni¢ smieSne. Biblia hovort, Ze je ¢as smiat sa a Cas
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plakat (pozri Kaz 3:4). Ak sa snaZ{§ byt vtipny v nesprdvnom case,
moze§ inym ublizit. Odpordcam ti, aby si sa snaZil ndjst humor vo
vietkom, kde sa d4 (a je to vhodné). Aj tie najtazsie chvile v Zivote
sa lah$ie zvlddaji s humorom. Nejde o to, Ze sa mdme smiat z pro-
blémov, ale smiat sa aj napriek nim. Biblia hovorf, Ze radost v Pdnovi
je naSou silou (pozri Neh 8:10). Skiisme si to zapamitat!

»Radost, striedmost a oddych si najlep$im receptom na
zdravy Zivot.* Henry Wadsworth Longfellow

Ovladanie pocitov po¢as choroby

Ked si chory alebo vy&erpany, pocity sa ovela taz$ie dajui ovlddat —ale
nie je to nemozZné. Zendm odporti¢am, aby po¢as mensStrudcie viac
oddychovali, vyhybali sa dolezitym rozhodnutiam a hovorili ¢o naj-
menej. A ¢o poradit ¢loveku, ktory trpf vdZnou chorobou? Zmena
jeddlnic¢ka, cvi¢enie, smiech a iné veci, ktoré v knihe navrhujem, mu
nepomdZu — potrebuje uzdravenie. Kym ¢akd na termin u lekdra, na
predpis lickov alebo na BoZ{ zdzrak, mus{ Zit. Naucila som sa, 7e
Zivot sa nezastavi iba preto, Ze prave nemdm chut riesit problémy.

Je mozné zvlddat pocity aj v takychto tazkych obdobiach? Urci-
te dno! Je to ndro¢nejsie, vyZaduje si to viac modlitby a odhodlania,
ale s BoZou pomocou to mozZno zvlddnut. Prvym krokom je viera,
7e je to mozné. Keby Boh nechcel, aby sme si v kazdej situdcii za-
chovali rozvahu, potom by Biblia hovorila: ,,Budte vyrovnani, ale
iba vtedy, ked sa citite dobre.* Ni¢ podobné v Pisme nendjdeme.
Prive naopak, Bozie slovo vyzyva, aby sme si zachovali pokoj aj
v Zivotnych biurkach. VeImi mi pomohlo, ked som pochopila, Ze Pdn
Boh mi dd silu vSetko zvlddnut, ak mu budem déverovat a trvit
s nim cas.

Zalm 91:1 u&i, 7e kto prebyva v skrysi Najvyssicho, odpocinie
si v jeho tdni. To znamend, Ze ak trdvime Cas v BoZej pritomnosti,
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¢akdme na neho a rozjimame o jeho Slove, dostaneme potrebnu
silu na zvlddnutie tazkosti.

NajcastejSou chybou, ktorid robime, je, Ze sa nechdme oklamat
myslienkou, Ze je to prili§ tazké. Satan je klamdr, ktory Tudom pod-
stva predstavy, Ze na to nemdme a Ze¢ to nikdy nedokdZeme. Vzdy
vid{ pohdr poloprizdny, kym z BoZieho pohladu je pohdr plny, ba
dokonca pretekd. MdZeme sa rozhodntt pre BoZi postoj — uverit,
Ze to dokdZeme. Ak uverfs, Ze aj v tazkych Casoch si dokdZe$ udrzat
rozvahu a ovlddat svoje pocity, potom zaZije§ BoZiu moc a stane si ti,
ako si uveril.

Pozndm Tudi, ktori boli dlhodobo taZko chorf, ale aj napriek
chorobe si zachovali krdsny postoj k Zivotu: nestaZovali sa, nerep-
tali, nesprédvali sa, akoby sa im stala krivda, neobvitiovali Pdna Boha
a ani sa nelutovali. Pozndm v$ak aj Iudf s rovnakym osudom, ktorf
hovoria iba o svojej chorobe, vySetreniach a o tom, aké je to tazké.
[Lahko sa urazia, si zatrpknuti a nahnevani. Kazdd Zivotnd okol-
nost si vyZaduje naSe rozhodnutie a ak na tiu reagujeme podla
BoZich predstdv, skisky zvlidneme ovela jednoduchS$ie. Velmi
si vdZzim [ud{, ktorf aj napriek bolesti a nepohodliu zostali citovo
vyrovnani. Su pre vSetkych tiZasnym vzorom.

Nasledujuci ver§ si zrejme pocul uz stokrdt, ale prosim ta, po-
zorne si ho precitaj, skimaj kazdé slovo a premyslaj o tom, ¢o ti chce
povedat:

,» Vsetko mdZzem v Kristovi, ktory ma posiltiuje®

(Filip 4:13, Ekum. pr.).

Uzasné! Tento vers je pre nds velkym povzbudenim! Nemusi-
me sa bdt toho, ¢o pride, problémy nds nemusia porazit este skor,
neZ sa do nich pustime. Boh je na na$ej strane a jeho milost odpove-
dd na vsetky potreby.

MoZno si sa doteraz nikdy nezamyslal nad tym, aké velmi
dolezité je ovlddat svoje pocity v krizovych obdobiach. Mnohi si
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povedia: Nemdgem za to, ako sa spravam. Prdve pregivam tagké obdo-
bie. Nic'sa s tym nedd robit. 'T'o je normdlna Tudskd reakcia, ale s BoZou
pomocou sa nemusime spravat tak, ako by sa zachoval ,normdlny*
¢lovek. Satan je odvekym nepriatelom a jeho cielom je vykolajit nds
a vystrasit natolko, Ze za¢neme hovorit veci, ktoré mu otvoria dvere.
Duifa, Ze v taZkych chvilach urobime vela neuvdZenych a nerozum-
nych rozhodnuti, dostaneme sa do este vi¢Sicho zmiitku, z ktorého
sa budeme musiet dostdvat dlhy ¢as.

Apostol Pavol in§pirovany Duchom Svitym napisal Filipanom,
7e ani na chvilu sa nemdme nechat zastra$it nepriatelmi. Nasa
nebojdcnost a vyrovnanost bude znamenim — ,,im, Ze zahynu, ale
vdm, Z¢ budete spaseni® (Filip 1:28). Inymi slovami, zdd sa, Ze
ked sa ocitneme v skiiskach, duchovny svet sa iba prizerd. Boh sa
diva a rovnako aj satan a to, ako zareagujeme a ¢o povieme, je mi-
moriadne dolezité. Verim, Ze ak si v ndro¢nych situdcidach ddvam
pozor na jazyk a udrZujem pocity na uzde, oslavujem tym Pdna
Boha a satanovi ddvam jasne najavo, Ze sa nim neddm ovlddat.

V7dy nie som tspes$nd, ale je to podstatne lepSie ako kedysi.
Casto zvyknem hovorit: ,,E$te nie som tam, kde by som chcela byt,
ale, vdaka Bohu, uZ nie som tam, kde som bola kedysi.“

Niet pochyb o tom, Ze kontrolovat svoje pocity aj v ¢ase choro-
by je ndro¢né, ale ddfam, Ze uz chdpes, Ze to zdvisi od tvojho roz-
hodnutia.

Nepopieraj pocity, ovldadaj ich

Chcem, aby si pochopil, Ze od teba neZiadam, aby si popieral svoje
pocity; ide mi o to, aby si im uprel prdvo ovlddat ta. VSetci mame
stovky, ak nie tisicky rozli¢nych pocitov a ako som uz povedala,
zd4 sa, Ze sa riadia vlastnou ,logikou®. Ak na tom nie si zdravotne
v poriadku, pocity sa m6Zu ozyvat ndstojcivejsie, ¢o je prirodzené.
Zvlddat bolest nie je hracka. Tazko sa pociva, ak ti lekdr potvrdt, Ze
trpi§ vdznou chorobou. Viem, aké to je, sama som to zaZila. Zistila
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som, 7e sa to zvldda lahS$ie, ak svojim pocitom nepopustim uzdu.
Ak si ich udrzi§ pod kontrolou, vyhne§ sa nerozumnym rozhodnu-
tiam.

Rozbirené pocity mi ddvaji zabrat: hnev ma vycerpdva, vina
vysiluje a to isté plati aj o znechuteni. A ¢fm viac hovorim o negati-
vach, tym horsie sa citim — duSevne aj fyzicky. Ked sa nabudice
dozvie$ zId sprdvu, spomeri si na tito knihu a jej principy, rozhodni
sa, Ze zostane$ pokojny a pros Pdna Boha o vedenie.

Rozhodnutie: Ked budem unaveny alebo chory, neprestanem mar pod
kontrolou svoje pocity a nedovolim im, aby ma ovlddali.
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Stres a pocity

Stresu sa nedd dplne vyhnit a v skuto¢nosti sd niektoré jeho druhy
prospe$né. Ak je ho vSak privela, posobi negativne. MbZe viest
k ,,citovym vybuchom®, ktoré si pre nds a pre Tudi v naSom okolf
nebezpelné.

Slovo stres sa povodne pouzivalo v stavebnictve. Oznacovalo
tlak, ktory budova unesie, aZ kym sa nezriti. Dnes pod tlakom stre-
su kolabuju skér Tudia neZ budovy. Speviiujeme domy, aby vydrZa-
li burky, hurikdny a zemetrasenia, ale ¢o robime pre to, aby sme sa
sami nezritili pod ndporom Zivotnych burok?

Si pod takym tlakom, Ze md$ pocit, Ze sa kazdud chvilu ,,zloZi§“,
a ni¢ s tym nerobi§? Modlim sa, aby si po precitani tejto kapitoly
urobil rozhodnutia, ktoré ti ho pomé7u oslabit. Casto sa stresujeme
kvoli tomu, Ze si naloZime prili§ vela tloh. Ak si kladie§ otdzku,
preco sa stile citi§ taky frustrovany, moZno je nafase zamysliet sa
nad tym, ¢o robf§ a najmi preco to robis.

Stru¢ne ti opiSem, Co sa deje v tvojom tele, ked prezZivas stres.
V stave rozru$enia alebo podrdZdenia sa spusti prirodzeny pohoto-
vostny rezim nazyvany ,dtok alebo ttek®. Jeho tlohou je pomoct
ndm brdnit sa proti ohrozeniu a nepriaznivym okolnostiam. Ten-
to prirodzeny ,alarm® sa aktivuje aj pri predstave neprijemnej ¢i
nebezpelnej situdcie. T'o znamend, Ze uvaZovanie o veciach, ktoré
nds stresuju, vyvoldva rovnaku reakciu, ako keby sme ich skuto¢ne
zazivali.

Mozog, hypofyza, nadobli¢ky a ich kora nariadia tvorbu Kkorti-
zolu. Kortizol p6sobi protizdpalovo, zvySuje hladinu cukru v krvi
a svalové napitie. Zdroven sa za¢ne vyluCovat aj adrenalin, ktory
zvySuje tepovi frekvenciu, krvny tlak a hladinu cholesterolu a do
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svalov posiela glukézu. VSetky tieto kroky pomdhaji reagovat
na stresové okolnosti. Je dZasné, ako nds Pdn Boh stvoril: vlastné
telo si chce pomoct!

Avsak tie isté reakcie, ktoré ndm maji pomdhat, ¢asto $kodia,
ked sa stresu vystavujeme prili§ ¢asto. Predstav si gumicku: dd sa
napinat, ale ak ju roztahuje§ prili§ ¢asto a silno, moZe praskndt.
Prasknuti gumicku zvyknem znovu zviazat a potom mdm na nej
niekolko uzlikov. Nakoniec je nepouzitelnd. Tento obraz ukazuje,
ako sa niekedy sprivame k vlastnému telu. Prepiname sily, azZ kym
¢osi nepraskne. PokraCujeme v zauZivanom Zivotnom $tyle, azZ kym
nezlyhd nieco iné a cely postup sa opakuje. Nakoniec sa citime ako
gumicka, ktord pohromade drzZia iba Styri uzliky.

Co nas donuti k zmene?

Zvycajne sa rozhodneme nieco zmenit az vtedy, ked nds k tomu
dontiti kriza. MoZno ti napadne: NemdZem zmenit svoj Eivotny $tyl.
Vsetko, co robim, je nevyhnutné. 7, vlastnej skisenosti ti mdéZzem po-
vedat, Ze to vObec nie je pravda. Pin Boh ndm nikdy nenaloZi na
plecia viac, neZ mdZeme uniest v pokoji a s radostou. Pochopila som,
7e vela veci som robievala iba preto, lebo som sama c/cela.

MozZno patris k tej malej skupine muidrych Tudf, ktori si vyrovna-
ni. Ak nie, daj si pozor, aby si nemdrnil ¢as zbyto¢nostami. ,,Ve-
duci pracovnik, ktory denne pracuje od siedmej do siedmej, bude
dspe$ny a druhy manzel jeho Zeny bude natiho vdaéne spominat,“
povedal spisovatel John Capozzi. Zamyslime sa nad tymto vyrokom.
Autor knihy Kazatel hovori: ,,Vzedy som znendvidel Zivot, lebo sa mi
sprotivilo vSetko, co sa deje pod sinkom. Ved vSetko je mdrnost a honba
za vetrom. Znendvidel som vsetku svoju lopotu, ktorou som sa umdral
pod sinkom, ktori musim zanechat tomu, o pride po mne* (Kaz 2:17-
18, Ev. pr.). Verim, 7e ked Salamun pisal tieto riadky, mal zIy den.
Mozno sa citil deprimovany, znechuteny a unaveny z toho, Ze sa
snaZil zabezpecit prili§ vela. O nickolko verSov neskor napisal velmi
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mudru vetu: ,,Ni¢ nie je lepsie pre cloveka ako jest a pif a dogicit si do-
bré veci pri svojef lopote. Aj to som zbadal, ge to pochddza z BoZej ruky
(v. 24). Kolki v tvojom okolf si na plecia nakladaju viac, neZ dokdzu
zvlddnut s pokojom a zdd sa, Ze prdca ich vobec netesi? Si jednym
z nich? Ak dno, ¢o ta dontiti zmenit to?

»otres sa nazddva, Ze kazdd vec je naliechavym pripadom. Zial,
nie je sprdvne informovany.* Natalie Goldberg

Ked niekto zomrie, Tudia sa zvy¢ajne pytaju: ,,Kolko asi tak za-
nechal?* Odpoved znie: vietko. Kazdy z nds raz vSetko pozemské
zanechd. Ziadna chvila sa uz nikdy nevréti, preto sa zo vietkych sil
snazme vychutnat si kazdu z nich!

Zvlddanie stresu je miliardovy biznis a zrejme si k nemu prispel
uz aj ty, ked si ¢ftal knihu alebo ¢ldnok (ak si zifaly, tak aj niekolko
¢lankov) o tom, ako mat Zivot pod kontrolou. Pochybujem, Ze bez
vedenia Duchom Svitym dokdZeme spravne riadit svoje Zivoty.
Kdesi som raz videla billboard, na ktorom bolo napisané:

Ak ma chces§ rozosmiat, povedz mi

Kdesi som raz videla o svojich planoch. Boh
billboard, na krorom bolo

napisané: Nage pldny Casto postrddaji mu-

Ak ma chce$ rozosmiat, drost, pokoj a vyvdZzenost. Navyse

povedz mi o svojich sa stdva, Ze zabidame na zdvizky,

pldnoch. ktoré uz mdme a naberieme si tolko

Bo/ tloh, Ze ich nezvlddame a citime sa

frustrovant.
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Predo nedokdzem oddychovat
a tesit sa zo Zivota?

Unavenf [udia sd napiti a podrdZdeni, zvy€ajne sa vela stazujd na
to, ako sa citia a iba médlokedy chci nieCo zmenit. Pytajui sa, preco
to tak je, ale aj keby im niekto poradil, stav nezmenia. Su v pasci:
myslia si, Ze v§etko, ¢o si naloZili na plecia, musia robit, ale pravda je
ind. Keby si ochorel a bol mesiac hospitalizovany, Zivot by iSiel dalej.
T'voju prdcu by urobil niekto iny, alebo — ¢o je e$te Sokujicejsie —
¢akala by na teba, a to bez negativnych dosledkov!

Prvym krokom pri zniZovani hladiny stresu je naudit sa povedat
nie. NemodZeme vSetkym vyhoviet a zdroven neZit v strese.

Prijmime skuto¢nost, 7Ze¢ nedokdZeme vsetko, ¢o ostatni: nie-
ktorf zvlddaju viac, inif menej. ReSpektujme vlastné hranice a Zime
v nich. Kazdy z nds md $pecificky uréené limity. Ja sa rozhodujem
velmi rychlo, ale pozndm Iudf, ktori na rozhodovanie potrebuju viac
Casu, ¢o je v poriadku. TieZ mdm velkud vydrZ. Pdn ma obdaril tymi-
to schopnostami, aby som dokdzala plnit jeho volu.

Mala som asistentku, ktord sa pokusila udrzat so mnou tempo
a zdalo sa, Ze jej to ide vyborne. Nakoniec v8ak skolabovala — men-
tdlne, citovo i psychicky. Chcela mi vyhoviet, preto nehovorila prav-
du o svojich hraniciach. Niekedy od Tud{ o¢akdvam privela, pretoze
to sama zvlddam, ale nie je to moja vina, ak mi dprimne nepovedia,
¢i im moje tempo vyhovuje. [Ludia ¢asto nehovoria so svojimi nad-
riadenymi dprimne, pretoZe sa boja straty zamestnania. A aj keby
k tomu doslo, bolo by to pre nich lepsie, pretoZe by si mohli ndjst
ind prdcu a nezit v ustavi¢nom strese.

Jednym z najvicsich stresov mdZze byt porovndvanie sa a stpe-
renie s inymi [udmi. Dobrou spriavou je, Ze ma$ slobodu byt sdim
sebou!
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Uzkost sa zivi stresom

O tzkosti hovorime vtedy, ked sa ndm pocity vymknui spod kon-
troly. Vyvfjali sme na ne taky velky tlak, Ze uz nedokdZu zdravo
fungovat. Uzkost mdZu vyvolat rozne Zivotné situdcie: smrt partnera
alebo dietata, rozvod, strata zamestnania ¢i iné udalosti. Existujui
v3ak aj menej zdvazné dovody, ktoré mdZu mat za ndsledok tzkost-
né stavy. Jednym z nich je, ak na seba naloZime viac povinnosti, neZ
zvlddame.

Bez Bozich principov mudrosti sa stresu a tzkosti nezbavime.
Kedysi som mala obdobia, ked som si myslela, Ze sa z tolkého stresu
zbldznim. Mo6j didr bol preplneny na prasknutie. ESte horsie vSak
bolo, Ze som verila, Ze to robim pre Pdna. Nechdpem, ako som sa
mohla nechat tak klamat. Zapamiitaj si, Z¢ ak ti satan nedokdZe
zabrdnit v sluzbe Pdnovi, bude chciet, aby si sa v prici pre BoZie
krdlovstvo prepracoval. Je mu jedno, do ktorého extrému sa do-
stanes§, pretoZe oba ti spdsobia problémy.

Na tito tému by bolo moZné napisat celd knihu, ale zdkladné
pravidlo $tastného Zivota je naudit sa krd¢at podla BoZej vole. JeZi§
povedal ,.Ja som Cesta“ (Jin 14:6), o znamend, Ze on ndm ukdZe,
ako spravne Zit. Odpovede, ktoré hladdme, ndjdeme v Biblii a mu-
sime sa rozhodnit nielen ju ¢itat, ale aj poslichat. Ak to neurobime,
budeme sa stdle citit pod tlakom, azZ kym sa nezlomime. Verim, Ze
si si pri ¢ftan{ tejto knihy uvedomil, Ze ak chce$ dostat svoje poci-
ty pod kontrolu, musi§ urobit isté nevyhnutné zmeny. Neodkladaj
ich na neskor, pretoZe nakoniec na ne zabudne$ — otdlanie je jed-
nou z diablovych naji¢innejsich zbrani. Pusti sa do toho uZ teraz.
UZ dnes urob jedno rozhodnutie a za¢ni ho praktizovat. Nech sa
stane zaciatkom tvojho odhodlania podmanit si pocity!

MozZno si ofakdval, Ze ti pontknem tri jednoduché kroky, ako
7o Zivota odstrdnit prebyto¢ny stres. [Lutujem, ale sklamem ta: totiz
vetko, ¢o za nieco stojf, si vyZaduje ndimahu. V istom obdob{ svojho
Zivota som taktieZ nebola vyrovnand, Zila som v strese a ovlddali ma
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pocity, ale zmenila som sa. Aj ty sa mo6Ze$. Pytaj sa Pdna, ¢o v tvo-
jom Zivote neprind$a dobré ovocie, aby si sa toho mohol zbavit.
Moze ist aj o prospesné veci, ktoré viak nie si pre teba dobré.
Neboj sa Tudom povedat, Ze s nie¢im musi§ prestat. Poslichni
Boha! Nasleduj svoje srdce a dosiahne$ vela veci a zdroven budes
mat dost energie na to, aby si sa tesil z plodov svojej prdce.

Tdto kapitolu by som chcela uzavriet JeZiSovymi slovami:

»Pokoj vim zanechdvam, svoj pokoj vim ddvam, nie ako svet
ddva, vim ja ddvam. Nech sa vdm nermiiti srdce a nestra-

chuje!* (Jan 14:27, Ev. pr.).

Je zrejmé, 7Ze Pdn JeZi§ chce,
aby sme prezivali nddherny po-
koj. VSimni si, Ze ndm predkladd
aj zodpovednost: ovlddat negativne
pocity, ktoré nds oberaji o pokoj.
Okolnosti ovplyvnit nedokdZeme,
ale s BoZou pomocou moéZeme
ovlddat sami seba.

,»Pokoj vam zanechdvam,
Svoj pokoj vdm ddvam, nie
ako svet ddava, vam ja dd-
vam. Nech sa vdm nermiiti

srdce a nestrachuje!*
(Jdn 14:27, Ev. pr.).

Rozhodnutie: Budem gir v pokoji a nenaberiem si na seba viac, neg

xvlddnem.
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Zvycajne sa zameriavame na problematické pocity, ale su aj také,
ktoré prind$aji zdravie, spokojnost, radost a produktivitu. Bez nich
by bol Zivot velmi nudny. Ano, mnohé pocity si vyZzaduji kontrolu,
ale existuju aj také, ktoré si zdrojom radosti. Prvym prikladom po-
zitivnej emdcie, ktory mi napadol, je pocit $tastia. Som presvedcend,
Ze prvoradym cielom kazdého ¢loveka je byt $tastny.

Ak sa niekto usiluje dosiahnut vyty¢ené ciele, robf to preto, 7e
ho to napliia pocitom $tastia. Moja dcéra Sandra je velmi disciplino-
vand a md rada poriadok. Raz mi povedala, Ze ked si zo zoznamu
vyskrtd vietky splnené povinnosti, je doslova ¥tastnd. Casto, ked
spolu telefonujeme, mi na otizku Co 70b52 odpovie: ,,Organizu-
jem.“ Ja som trochu ind neZ ona. T'e$i ma, ked su veci usporiadané,
ale rad$ej som, ak to za mma zorganizuje niekto iny. Moja asistentka
je v tom vynikajica. PoloZim jej na stdl hfbu materidlov a poviem:
,Roztried to, prosim, a poukladaj do poli¢ky, aby som sa v tom
rychlo orientovala.“ Platim ju za to, aby veci organizovala, a ja som
spokojnd, Ze mdm veci v poriadku.

Chaos nds mitie a neprind$a pokoj. Boh je Bohom poriadku,
nic zmitku. Ak Zije§ v chaotickom prostredi, dovolim si tvrdit,
7e podobne vyzerajui aj ostatné oblasti tvojho Zivota. Nau¢ sa
usporaduvat si veci. Ak to nedokdZes, popros niekoho blizkeho, kto
to vie, aby ti pomohol. M6Ze§ urobit ,,bartrovy“ obchod a na revans
jemu pomdct s nie¢im, v ¢om vynik4s.

[Ludia chodia na dovolenky a difaji, Ze ich urobia $tastnymi.
Niekedy si na to dokonca pozicaju, a ked pride tcet — je po rados-
ti. Mnohé veci, ktoré kupujeme, si nevyhnutné, ale iné si kupu-
jeme preto, lebo difame, Ze nds urobia $tastnymi. [Ludia na celom
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svete prdve stoja za pultom a kupujui si nieCo, ¢o im, vraj, zaruc{
spokojnost.

Do manzZelstva vstupujeme v presvedceni, Ze budeme Stastn{
a po kritkom ¢ase sa mnohi rozvddzajui, difajic, Ze $tastic ndjdu
inde. Niekedy dokonca robime aj to, ¢o neznd$ame, pretoZe verime,
7e nds vysledny efekt uspokoji. Niektoré Zeny nerady upratuju, ale
pohlad na upratany dom ich naplita spokojnostou, preto sa tyzdeii
¢o tyzden pustajui do nového upratovania. Nenapadd mi Ziadna vec,
ktort by sme nerobili prave kvoli tomu, aby sme boli §tastni. Stastie
nachddzam v mnohych veciach, ale zistila som, Ze najvicsiu radost
mdm z toho, ked plnim BoZiu v6lu. VZdy sa mi nepddi, o ¢o ma
Pdn Ziada, ale ak sa proti tomu vzbtrim, nie som $tastnd. Poslu$nost
Bohu prinédsa radost a spokojnost, ktorym sa ni¢ nevyrovnd.

Je smutné, Ze tak mnoho lTudi neposlicha Boha, a potom sa
idd ,,zodrat®, len aby nejako dosiahli $tastie. Aj keby sme vlastnili
vietky poklady sveta, nebudeme Stastnf, ak sa BoZia vola nestane
naSou hlavnou prioritou.

Precdo su tolki krestania nestastni?

Panuje ndzor, Ze krestanstvo je strnulé, prisne a nudné. Je sposo-
beny tym, Ze mnohf tzv. krestania maju ,,kysly“ vyraz tvdre a podob-
ny postoj k Zivotu. St kritickf a rychlo sddia inych. T, ktorf shiZia
Bohu a jeho Synovi JezZiSovi Kristovi, mali by byt najstastnej$imi
[udmi na zemi. T'e§me sa zo vietkého, ¢o robime, a to z toho jedno-
duchého dovodu, Ze Boh je vZdy s nami. Ked som pri $tddiu Pisma
zistila, Ze Bok chee, aby sme sa tesili zo Zivota (pozri Jan 10:10), bol to
pre mila velky denl. Boh m4 radost z toho, ked sme $tastni!

Radost a Stastie sd ndkazlivé a patria k najicinnej$im evan-
jeliza¢nym metédam. KaZzdy chce byt Stastny a ak Tudia vidia, Ze
krestanstvo prindsa radost, budu chtivi dozvediet sa viac o Kristovi
a odovzdaji mu Zivot.

Niektorym pocitom musime vzdorovat, radost k nim v3ak nepatri!
Preto sa snaZ byt taky radostny a $tastny, ako to len pojde.
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Nadsenie

NadS$enie a vdSen patria k pozitivhym emdécidm. Ddvaji ndm silu
plnit vytycené ciele. Biblia uc¢i, aby sme Pdnovi sliZili so zanietenim
a vasiou (pozri Rim 12:11). V Zjaveni 3:19 Pdn Boh hovori, aby
sme boli horlivi aj vtedy, ked nds karhd a napomina. Preco? L.ebo
o¢akdva, Ze mu budeme doverovat, vo v§etkom, Co rob{ pre nase
dobro.

Snazim sa tesit z kazdého diia, ktory mi Pdn Boh d4. Zalmista
David hovort: ,, Toto je deii, ktory ucinil Hospodin: jasajme a radujme sa
v ftom!*“ (7, 118:24, Ev. pr.). Dobré pocity pramenia z dobrych roz-
hodnuti a myslienok. Po mnoho rokov kazdé rdno som si nechala
den diktovat pocitmi. Premrhala som tak uZ dost ¢asu a viac sa ne-
ddm ovlddat jedovatymi pocitmi. Kazdé rdno sa vedome rozhodu-
jem vychutnat si defi a v§etko robit s nad§enim a zanietenim, volim
si mozZnost byt spokojnd! Bez sprdvneho nastavenia mysle by som
to nedokdzala, pretoZe verim, Ze pocity sa riadia nas§imi rozhodnu-
tiami.

Vs§edné dni prezivané s nev§ednym postojom

Nase dni ¢asto byvaji v§edné. Mdvame aj nezabudnutelné chvile,
ale Zivot sa vic8inou skladd z pondelka, utorka, stredy, $tvrtka, piat-
ka, soboty a nedele. Pred dvoma tyZdiiami som kdzala v Zimbabwe
pre 225 tisic Tudi. Prdve som mala narodeniny a 225 tisic [ud{ mi
zaspievalo ,,Vela $tastia, zdravia“. Bolo to tiZzasné! V&era som bola
v supermarkete naktpit potraviny a nové podlozky pod prestiera-
nie. Budem tprimnd, Zimbabwe a supermarket som si uZila rovna-
ko. Misie v Afrike boli zdZitkom na cely Zivot, ale aj v§edny den
mozZe byt rovnako vzruSujuici, ak ho preZijem v BoZej pritom-
nosti, dokonca aj pri plneni domdcich povinnosti. BoZia pritom-
nost ddva ndSmu Zivotu ,$tavu®. VSetko, ¢o robime, je posvitné,
ak to robime pre Pdna a vo viere, Ze je s nami. VerfS, Ze Boh je
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vZzdy s tebou? Ak je tvoja odpoved kladnd, zamysli sa nad tym, aké
je to uZasné a hned ta naplni nad$enie.

Zalmista Ddvid urCite poznal tajomstvo horlivosti a nad¥enia.
Jednoducho sa pre ne rozhodol a vyhldsil: ,, Toto je defi, ktory ucinil
Hospodin: budem jasat a radovat sa v iom!*

Hodnota optimizmu

Optimizmus je postoj, pre ktory sa mdZeme rozhodnit. Naplni nds
pocitmi o¢akdvania a radosti z toho, Ze kaZzdui chvilu sa mo6Ze stat
nie¢o dobré. Zit s pozitivnymi ocakdvaniami je skvelé. Optimiz-
mus dokdZe aj sivy defi vymalovat tymi najpestrej$imi farbami. Co
oCakdvas$ od dne$ného dna, zajtrajska a celkovo od Zivota? Ddvid
povedal, Ze nevie, ¢o by sa s nim stalo, keby neuveril, Ze uvidi BoZie
dobrodenia v krajine Zivych (pozri Z 27:13).

Mat ocakdvania je dobry postoj; preto ta povzbudzujem: aby
si ¢akal, Ze Pdn pre teba urobfi velké veci! Oc¢akdvanie je opakom
zifalstva, preto si myslim, Ze beznddej je najhor$i pocit na svete.
Kazdy deii je dovodom pre to, aby sme Zili. Zfali Tudia trpia depre-
siou. VSetko vidia v ¢iernych farbdach. Pdn Boh v$ak chce, aby sme
7ili Zivot ,,v pestrych farbdch®. Je k ndm dobry, ale chce, aby sme
jeho dobrotu vierou o¢akdvali. Su Tudia, ktorf si myslia, Ze poko-
ra spodiva v tom, Ze¢ ni¢ neo¢akdvame. Takyto postoj nie je bib-
licky! Ni¢ si nezasliZime, ale Pdn Boh je dobry a ldskavy a ddva iba
dobré veci. 1zaid§ 30:18 hovorf: ,,Hospodin cakd, aby vds omilostil,
dotha sa, aby vdam prejavil milosrdenstoo; lebo Hospodin je Bohom pr-
va; blahoslaveny kaZdy, kto Ho ocakdva® (Ev. pr.). Co ocakdvas? Si
typom Cloveka, ktory vstane z postele a s neddverou ¢akd, ¢o sa
stane? Alebo vstdvas s optimistickym postojom pInym ocakédvania
a radosti?
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Odpocinok

Je to skvely pocit, ked si uvolneny a oddychnuty! Su vsak chvile,
ked sme nervézni, napiti a ustarosteni. Pdn JeZi§ povedal, Ze ak
sme pretaZeni a unaveni, mdme prist kK nemu a on ndm dd odpoci-
nok (pozri Mat 11:28-29). Pdn JeZi§ ndm chce darovat spriavny
zivotny $tyl, ktory sa vyrazne li$i od toho, aky propaguje sti¢asnd
spolo¢nost.

Prvi polovicu Zivota som preZila v ustavicnom napiti. Nedokd-
zala som oddychovat, pretoZze som Bohu nedoverovala tplne. Sna-
zila som sa mat vSetko pod kontrolou. Hoci v ,,pomyselnom aute“
mdjho Zivota sedel na mieste vodi¢a Boh, stdle som drzala jednu
ruku na volante — pre pripad, Ze by zle odbodil. Odpocinok je
bez dévery v Boha nemyslitelny! Dave je prikladom uvolneného
¢loveka. Scasti za to vda¢i svojmu charakteru, z vic$ej Casti to po-
chddza z jeho viery v Boha. Dave skuto¢ne veri, Ze nech sa stane
¢okolvek, Pdn Boh sa o vietko postard, preto vie, Ze si moZe ,,dat
pohov*.

Naucila som sa, Ze Boh dokdZe napravit moje chyby a pouZit
ich pre to, aby som sa mala dobre, ak mu budem tplne doverovat
a modlit sa. U Boha je v§etko mozné! Ak vies, Ze svoje problémy ne-
vyriesi§ vlastnymi silami, preCo neprenechd§ miesto Pdnovi a po-
kojne sa neprizeras, ako si s nimi [ahko poradi?

Nebud znechuteny, ak veci nejdd podla tvojich predstdv, ale
uver, Ze neboli pre teba tym najlep$im. Pdn vie, ¢o naozaj potrebu-
jes. Ak mu bude§ doverovat, tvoje telo i mysel sa uvolnia a ty si
bude§ moct vychutndvat Zivot.

Ak ¢akds dlhsie na rieSenie nejakej situdcie, méZe$ sa bud hne-
vat, alebo vyhldsit: ,,Pdn Boh poznd spravny ¢as, on nikdy nemeska.
Vedie moje kroky.* Iba tak sa dokdZe§ uvolnit a nechds sa undsat
pridom Zzivota. Pokial ide o zdleZitosti, ktoré nedokdZeme ovplyv-
nit, mdme dve moZnosti: nechdme si nimi pokazit defi, alebo dime
Pédnovi Sancu, aby problém vyriesil. Ak Bohu veri§, on bude konat!
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Kapitola 19 Dobré pocity

Blizkost a odstup

Verim, Ze sme stvorenf pre vztahy. Ony patria k tym najkraj$im
veciam v Zivote. NaneS$tastie, moZu sa stat aj zdrojom bolesti, ktord
spOsobi, Ze sa uzavrieme a vytvorime si odstup od Tudi. Domnie-
vame sa, Ze sa tym chrdnime, ale utrpenie samoty je v skuto¢nosti
horsie nez bolest, ktort vztahy prindsaju.

Po pitndstich rokoch sexudlneho zneuZivania zo strany otca
a nevery prvého manzela som nikomu nedoverovala. Mojim mot-
tom bolo: ,Ak si inych k sebe nepustis, nikto ti nebude moct
ublizit.“ Zdalo sa, Ze to funguje. Avsak po ¢ase som si uvedomila,
Ze som osameld a chyba mi blizke priatelstvo. Hoci som bola stéle
medzi ludmi (v rodine, prdci, aj cirkvi), nikdy som nenadviazala
bliZs1 vztah, ale udrZiavala som si odstup. Do diania som sa zapdjala
iba vtedy, ak som mohla mat kontrolu nad situdciou; ddvalo mi to
pocit bezpecdia.

Blizky vztah nemoZno vytvorit, ak sa jedna zo strdn snaZzi ,,mat
navrch®. [Ludia z takychto vztahov unikaji a vyhladdvajd také,
v ktorych sa citia slobodni byt sami sebou a samostatne sa rozhodo-
vat. Ak m4§ sklon ovlddat Tudf alebo situdcie, akoby v sebaobrane,
skoncuj s tym a buduj vztahy podla BozZich predstiv.

Pdn Boh ma naucil, Ze ludom musim doverovat a byt zraniteInd
aj za cenu toho, Ze z Casu na ¢as mi niekto ubliZi. Pdn Boh mi zasli-
bil, Ze ked ma niekto zrani, on ma uzdravi a d4 mi novu silu. Ldska
je voci slabostiam zhovievavd, pretoZe nikto z nds nie je dokonaly.
Iba mdlo veci na zemi moZno porovnat s radostou a tzitkom, aké
prind$a vztah s inou ludskou bytostou.

Ak tidZi§ po blizkom vztahu s Tudmi, neboj sa otvorit im srdce
a bud ochotny zniest aj tazkosti, ktoré vztahy prindsaji. Ak sa vo
vztahu vyskytnu aj problémy a spolo¢ne ich vyrieSime, puto medzi
nami bude pevnejsie. Mnoho Tudf to vzdd uZ pri prvom nedorozu-
meni. Rozhodni sa, Ze nikomu nedovolia, aby ich zratioval, a toto
rozhodnutie im bude brdnit budovat blizke vztahy.
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Ako zvlddat svoje emicie

Znovu zdoraziiujem, Ze blizkost vo vztahoch nemoZno dosiah-
nut bez istej ddvky bolesti, pretoZe vSetci robime chyby. To, ¢o
vztah upeviiuje, je ochota odpustit a ist dalej.

Pocity, ktoré so sebou prindsa blizky vztah, patria do kategdérie
dobrych pocitov. St Tudia, ktori nikomu nedovolia, aby sa k nim
pribliZil. Zomierajui osamelf a nikto za nimi nesmuiti. V poslednych
chvilach to lutujd, ale Zial nemaji druhid $ancu. Biblia hovori, Ze
mdme iba jediny Zivot a po flom pride stid (pozri Zid 9:27). Preto si
myslim, Ze by sme tito $ancu mali vyuZit naplno.

Krasa sucitu

Je sprdvne, ak sucitime s trpiacimi, utli¢anymi alebo zneuZivany-
mi, pretoZe Boh s nimi tieZ stciti. Neznesiem pohlad na utrpenie
bezmocnych, ktorym nemd kto poméct.

Jeden z najkrajsich prikladov ¢inorodej ldsky pochddza z para-
olympiddy z roku 1976. Devit mentdlne a fyzicky postihnutych
deti sa postavilo na $tart behu na sto metrov. Po zaznenf vystrelu
sa vSetci rozbehli k cielu — v8etci, okrem jedného chlapca, ktory sa
potkol, spadol a zacal plakat.

Deti sa jedno po druhom zastavovali a obzerali. Vrdtili sa na Start
k chlapcovi, ktory spadol, a utesovali ho. Jedno z diev¢at sa zohlo
a pobozkalo mu odreté koleno a zasepkalo: ,, To urfite pomdze.*
Potom vsetci deviati vstali, pochytali sa za ruky a spolu dokricali
do ciela. V ten deii sa $tadién plny fyzicky zdravych divdkov naudil,
¢o Cloveka naozaj urobf tastnym.

Verim, 7e satan sa zo vSetkych sil snaZ{ otupit nase city voci bo-
lesti inych. Ako vidiet, médid neinformuji o ni¢om inom, len
o stra§nych veciach, ktoré niekto niekomu urobil. Spriavy tohto
typu ndm uZ tak zovSedneli, Z¢ im uZ nevenujeme pozornost.
Dave si spomina na to, ked u nds, v St. Louis, prvy raz prepadli
chlapca, ktory roznédsal noviny. Celé mesto bolo v $oku, ako sa nie¢o
také mohlo stat. Dnes, ked sa stretdivame s extrémnymi formami
ndsilia, takdto udalost by sa ani nedostala do spravodajstva.
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Kapitola 19 Dobré pocity

Zatvrdnuté srdce

»Potom im ddm jedno srdce a nového ducha vloZim do ich
vnutra. Odstrdnim kamenné srdce z ich tela a vloZim im srdce
7z misa“ (Ex 11:19, Ekum. pr.).

Tento citdt pre mma vela znamend, pretoZe zneuZivanie, aké
som zaZila, zo miia spravilo Zenu so zatvrdnutym srdcom. Tento
ver§ mi vSak dal nddej, Ze sa mdZem zmenit. Pdn Boh ndm dcasto
ddvkuje veci v podobe semienok a naSou tlohou je spolupracovat
s Duchom Svitym na tom, aby sme ich dopestovali do zrelosti. Je
to ako s ovocim Ducha, ktoré je v nds, ale musi byt polievané
Bozim slovom a rozvijané pouZivanim.

T'Ym, Ze verime v JeZiSa, mdme neZné srdcia, ale ak si ich ne-
budeme chrdnit, mdéZeme zatvrdnut. Zistila som, Ze ak skuto¢ne
premyslam o tom, ¢fm ludia prechddzajui, preZivam s nimi dprim-
ny stcit. JeZi§ konal na zdklade stcitu a to by malo platit aj o nds.
Stcit by nds mal viest k modlitbe alebo inej forme pomoci.

Nauéme sa vzdorovat zlym pocitom, ktoré ndm do Zivota vlieva-
ju jed a rozvijajme tie, z ktorych mdme radost a sliZia Bohu na sldvu.
City si Bozim darom a z velkej Casti tvoria Tudskd prirodzenost.
Bez nich by bol Zivot nudny a sprdvali by sme sa ako roboty. Vdaka
pocitom sme zranitelni, ¢o je prileZitost pre satana, aby ndm Skodil.

Adam a Eva v raji zazivali krdsne pocity dovtedy, kym nezhresili.
Iste to bolo tiZasné, ked nepoznali vinu, strach, nendvist, Ziarlivost
¢i starosti — pocity, s akymi dnes zdpasime. Ked padli do hriechu,
odrazilo sa to aj na citoch. Jezi§ viak vykupil kazdu ¢ast ndsho bytia,
vritane citov. V ilom sme slobodni!

Pdn Boh si Zeld, aby si sa tesil zo Zivota, ktory ti dal. AvSak
bez ovlddania svojich pocitov nemoze§ prezivat radost. S BoZou
pomocou to dokdZes!
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O AUTORKE

Joyce Meyer je jednou z najpoprednejsich prakti- ckych
ucitelov Biblie. V rebricku predanych knih od New York
Times patri medzi najpreddvanejsie autorky. Napisala viac
ako 8o inspira¢nych knih, vratane knih
100 spdsobov na zjednodusenie vasho Zivota (100 Waysto
Simplify YourLife), Nikdy sa nevzdavaj (Never Give Up!), celt
sériu knih na tému Bojisko mysle a dva romany The Penny a
Any Minute, ako aj mnoho inych. V jej produkcii ndjdete
tisice audio-kazni, ako aj kom- pletnu video kniznicu. Joyce
kazdodenne vystupuje vteleviziia vradiusrelaciou Uzivajsi
kazdodenny zivot (Enjoying Everyday Life®), ktora je
vysieland po celom svete. Vela cestuje kvoli konferenciam,
ktoré uspo- radiva na roznych miestach. Joyce a jej manzel
Dave st rodi¢mi styroch dospelych detiaich domovom je
mesto St. Louis vamerickom $tate Missouri.

Kazne od Joyce Meyer vo viacerych jazykoch nijdete na
stranke tv.joycemeyer.org



Modlitba spasenia

Boh ta miluje a chce mat s tebou osobny vztah. Ak si neprijal Jezisa Krista
ako svojho Spasitela, mozes$ to urobit prave teraz. Iba Mu otvor svoje srdce a
modli sa tito modlitbu...

"Otce, viem, Ze som zhre$il/a voc¢i Tebe. Prosim, odpust mi. Odisti ma.
Slubujem, Ze budem déverovat Jezisovi, Tvojmu Synovi. Verim, Ze zomrel za
mna - zobral moj hriech na Seba, ked zomrel na krizi. Verim, Ze bol
vzkrieseny z mftvych. Odovzdavam svoj zivot JeziSovi prave teraz.

Dakujem ti, Otce, za Tvoj dar odpustenia a ve¢ného Zivota. Prosim, pomdhaj
mi zit pre Teba. V JeziSovom mene. Amen.

Ako si sa modlil zo srdca, Boh ta prijal, odistil ta a oslobodil ta z put
duchovnej smrti. N4jdi si ¢as, aby si ¢ital a $tudoval tieto verse a pros Boha,
aby k tebe rozpraval, ako s Nim bude$ kracat na tejto ceste vo svojom novom

Zivote.
Jan 316 1. Korintskym 15:3-4
Efezskym 1:4 Efezskym 2:8-9
1. Jana1:9 1. Jana 4:14-15
1. Jana 51 1. Jana 5:12-13

Modli sa a pros Ho, aby ti pomohol najst dobra cirkev, postavenu na
Biblii/na Bibliu sa spoliehajucu cirkev/, tak aby si mohol byt povzbudzovany,
aby si rastol vo svojom vztahu s Kristom. Boh je vzdy s tebou. Povedie ta
kazdy den a ukdaze ti ako Zit Zivot v hojnosti, ktory pre teba ma!





