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UVOD

Ludia, ktori veria v JeZisa, Ziju vo svete, no nie si zo sveta
(pozri Jan 17:14-15). To je dobra sprava pre nds veriacich, ktori
Zijeme v dneSnom vystresovanom svete!

Ludia vo svete Ziji vo velmi intenzivnych tlakoch, casto sa
nahdnaju, su drzi, prchki a frustrovani. Zazivaju stres vo svojich
financidch a vo svojich manzelstvach a pri vychove svojich deti
v meniacom sa a neistom svete. Kvoli mentalnemu stresu v praci
a fyzickému stresu z prepracovanosti a kvéli nervovému vypatiu
nam niektori fudia mozu pripadat ako casované bomby tesne
pred vybuchom!

Ako veriaci nesmieme podlahndt stresu, ktory ovplyviiuje
ludi ,zo sveta” — ludi, ktori nepoznaju Jezisa ako Spasitela
a Pana. Nemusime fungovat v systéme tohto sveta a rozmyslat,
rozpravat a konat tak ako ludia z tohto sveta. N&3 postoj a pristup
by dokonca mal byt tipIne iny ako ten svetsky.
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Mame byt svetlami v temnote (Matds 5:16; Efezanom 5:8).
Je viak tazké, aby sme boli svetlom, ak sme rovnako vystresovani
ako [udia vo svete! Boh ndm déva moznosti, ako mozeme Zit tak,
aby sme takymto stresom neboli ovplyviiovani.

Pri mojom vlastnom Usili o ziskanie pokoja som sa nieco
naucila: Ak si mam uZivat pokoj namiesto toho, aby som Zila pod
tlakom stresu, musim sa rozhodnit, Ze v kazdej situdcii budem
poslichat Pana.

Jezid je Knieza Pokoja! Poslusnost alebo nasledovanie vedenia
Ducha Svdtého nds vzdy bude viest k pokoju a radosti a nie
k Gzkosti a frustrdcii. Prostrednictvom BoZieho Slova sa mozeme
dozvedat viac o Kniezati Pokoja a o dedistve, ktoré vdaka Nemu
mame k dispozicii. M6zeme nachddzat pokoj a vediet si ho udrzat
a vyhybat'sa stresu, alebo ho prekonat.

Dovolte Duchu Svétému, aby k vam pri Citani tejto knihy
hovoril a viedol vés k Zivotu v nddhernom Pdnovom pokoji.



PRVA CAST

JE JEAIS VIYVYSENY
AvLeso Ste Vly VYCERPANI?



PRrekrRACOVANIE RozumnYcH OBMEDZENI

,+Alebo (i neviete, Ze vase telo je chrdmom (svatynou)
Ducha Svatého, ktory je vo vas, ktorého méte od Boha
[ako dar], a Ze nie ste sami svoji?
Ved'velmi draho ste boli kipeni [ako nieco vzacne, boli
ste vyplateni a stali ste sa Jeho vlastnictvom]! Oslavte
teda Boha svojim telom i svojim duchom, ¢o oboje
ndlezi Bohu.”

1. Korintanom 6:19-20



PrekrACovANIE RozumnycH OBMEDZENI

Slovo ,stres” bolo pdvodne konstruktérskym pojmom, ktory
sa pouzival na stanovenie mnozstva tiaze, ktori dokdze uniest
stlp alebo ind stavebnd podpera bez toho, aby sa pod jej vahou
zritila.

V nasej dobe sa zmysel tohto slova rozsiril a nepopisuje uz len
fyzicky tlak, ale aj mentdlne a emociondlne napatie.

Ako ludské bytosti sme tak vy ako aj ja stvoreni tak, aby sme
zvladali normdlne mnozstvo stresu. Boh nds stvoril tak, aby sme
dokdzali odolavat urcitému mnozstvu tlaku a napatia. Problém
nastdva vtedy, ked'sa nitime ist za nase obmedzenia za to, Co by
sme bez trvalého poskodenia mali byt schopni zvladat.

Napriklad, stolicka bola vytvorend tak, aby sa na nej sedelo.
Bola vymyslend a vyrobend tak, aby uniesla urcité mnoZstvo
vahy. Ak je pouzivand spravne, zdanlivo by mala vydrzat naveky.
Ak je v3ak pretazend nad svoju kapacitu, zacne sa opotrebovavat
alebo sa dokonca pod zatazou dplne rozpadne.



Uprimne o Strese

Podobne ste boli sformovani a stvoreni aj vy a ja — aby
sme defi Co den zniesli urcité mnoZstvo fyzickej, mentdlnej
a emociondlnej zataze. Problém vznika vtedy, ked dovolime, aby
sme sa dostali pod vacSiu zataz, nez sme schopni uniest.

VietciZijuvstrese. Stres je normalnou sicastou kazdodenného
Zivota. Pokial ten stres udrZime v rozumnych hraniciach, nie je
to problém. Ked mu vsak dovolime prekrocit rozumné hranice,
zacnd sa objavovat tazkosti.

Pred niekolkymi rokmi som zasla k lekarovi, pretoze som bola
neustale chord. Bola to jedna z tych chordb, o ktorych sa hovori,
Ze nikto nevie presne urcit, v ¢om je vlastne problém. Lekdr mi
vsak povedal, Ze tie symptémy su désledkom toho, Ze Zijem
v strese!

Ked'to povedal, bola som rozrusend. Neverila som tomu, Ze
by mojim problémom mohol byt stres! Kedysi som sice rozne
situdcie zvykla zvladat tak, Ze som bola vystresovand a reagovala
som emociondlnymi vybuchmi, no medzicasom sa zo miia stal
pomerne pokojny clovek. A preto, ked'som sa dopocCula, Ze Zijem
v strese, nahnevalo ma to! Pomyslela som si:,Vy, pan doktor, mi
sposobujete stres!”

Navstivila som roznych lekdrov, ktori mi povedali to isté.
Jeden mi povedal, Ze som prili§ intenzivna. To ma naozaj
nahnevalo — niekto mi tu hovori, Ze som chord preto, lebo som
prilis intenzivna! Myslela som si, Ze som svoju intenzivnu povahu
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Gspesne presmerovala pozitivnym smerom, ked som zacala
intenzivne pracovat pre Pana.

Po urcitej dobe som si uvedomila, Ze to, co mi hovoria lekari,
je pravda. Zila som v strese. Pracovala som prilis vela a ani som
spravne nespala a ani som sa vhodne nestravovala. Vyvijala som
JeZisa! Robila som pracu, ktorti som si sama urcila v domnienke,
Ze On chce, aby som ju robila — namiesto toho, aby som naozaj
hladala Jeho a zistovala, ktord prdcu On chce, aby som robila,
kedy On chce, aby som ju robila a v akom objeme ju mam robit.

V mojom konkrétnom pripade som Zila v strese preto, lebo
som robila nadmerné mnozstvo vietkych moznych ,dobrych
skutkov” — cirkevnej prace a inych aktivit, ktoré sa tykali
duchovnych veci. Chodila som na skupinky biblického Studia
a na modlitebné stretnutia. Robila som poradenstvo. Behala som
z jedného semindra na dalsi a niekedy som kdzala aj dvadsat
alebo dvadsatpat krat za mesiac.

Okrem fyzického vypatia, ktorym som zataZovala svoje telo,
som bojovala s mentalnym tlakom suvisiacim s tym, Ze som sa
ucila viest novii organizaciu duchovnej prace so vietkymi jej
vyzvami. Vyrovndvala som sa tieZ s emociondlnym napatim,
ktoré je sicastou toho, Ze mam rodinu a Ze stojim v duchovne;
sluzbe.
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V dosledku toho ma neustdle bolievala hlava a mdvala som
bolesti chrbtice, brucha, krku a vSetky ostatné symptomy stresu.
Napriek tomu som ani nerozpoznala ani si nepriznala, Ze som
v strese, a tak som sa s nim nemohla vysporiadat.

Ty mozno tiez prekracujes svoje fyzické obmedzenia. Ak sami
sebe robime zle v mene prdce pre JeZisa a nase teld tlacime
do veci, ktoré si mimo BoZich zdmerov, budeme musiet Celit
podobnym ddsledkom, akym by sme cCelili, ak by sme nase teld
vycerpavali honbou za bohatstvom, sldvou, uspechom alebo
akymkolvek inym cielom.

Ako sme uZ predtym videli, vetci Ziju v urcitom strese. Nikto
znas nedokaze prejst svojim diiom bez toho, aby nezakusil nejaky
typ stresu. Pri zaobchddzani so stresom a pri jeho prekondvani je
dole7ité ho dokdzat rozpoznat, naucit'sa ho ovladat a zabezpecit,
aby pracoval pre nds a nie proti ndm.

Teplotny stres

Z mojich ndvstev u lekdrov som sa dozvedela niekolko
zaujimavych informdcii o strese. Existuje vela roznych druhov
stresu. Napriklad, ked' telo prechddza z jednej teploty do inej,
prechddza teplotnym stresom.

Jeden lekér vysvetloval:, Ak je vonku 35 stupfiov a vy vyjdete
von z klimatizovaného domu, zajdete v tom teple ku parkovisku,
tam nasadnete do svojho klimatizovaného auta a Cakadte,
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kym sa vychladi, vase telo prechddza drastickymi zmenami.
Ked' pridete do mesta, vystipite zo svojho vychladeného auta
aznova prechddzate tou horicavou do nejakej inej klimatizovanej
budovy. Z tej klimatizovanej budovy sa znova pondhlate cez
ti hortcavu na parkovisko, znova nastipite do svojho auta
a zapnete klimatizaciu. Domov cestujete v relativnom pohodli,
potom vystupite z auta znova do tej horicavy a vojdete do
klimatizovaného domu. V3etky tie teplotné zmeny vytvéraji tlak
vo vasom tele. Vold sa to teplotny stres.”

Presne tak ako teplotny stres vytvara napatie vo fyzickom
tele, tak mentélny stres vytvdra napatie v mysli a v nervoch.

Mentalny stres

Mentélny stres prameniz toho, Ze sa snazite vsetko premysliet.
Sem patri robenie si starosti, uvazovanie nad tymi istymi vecami
dookola bez toho, aby ste sa hybali smerom k rieSeniu danej
zdleZitosti a tieZ situdcie, ked' naSej mysli dovolime, aby sa
neustale tocila a zotrvavala pri malych klamlivych myslienkach,
ktoré ndm podstva diabol. MoZe to byt tiez dosledok toho, Ze sa
pocas dlhsieho ¢asového obdobia zdmerne na nieco ststredime.

Napriklad, nas syn Ddvid pracuje pre mdjho manZela Davea
a pre mAa v ramc nasej misijnej organizacie. V minulosti
obsluhoval pocitace a vytvaral letdky; jeho préca bola primarne
mentadlna.
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Jedného dna si povzdychol, Ze ked'sa vecer vrati domov po
dlhej, celodennej praci, citi sa, ako keby mu pred ocami bezal
nejaky film, alebo ako keby mal mozog v nejakej hmle. Mal pocit,
ako keby urciti dobu nedokazal jasne uvazovat.

Hovorilo mu jeho telo, Ze prilis vela pracuje? Nie, nemuselo
to byt tym. Jednoducho to znamenalo, Ze jeho telo mu vysielalo
spravu: ,Teraz sa presivam do stavu pretazenia; dovol' mi,
oddychnut'si.”

Ked'nam nase telo ddva spravu, Ze si potrebujeme oddychnut,
namiesto toho ho Casto tlacime a tlaime eSte do vdSieho
pretazenia. Velakrét je to ale tak, Ze ak by sme si iba jednoducho
sadli, utiSili sa a mozZno sa len nejakych patnast mintt venovali
niecomu pokojnému, citili by sme sa obcerstveni. Nase teld maju
(Zasnu schopnost obnovy a doplnenia sil a dokazu sa pomerne
rychlo vrétit spat' do normélu.

Ak vsak nasmu telu odmietame dopriat odpocinok, po
ktorom vold, koledujeme si o problémy. Ked nase telo tlacime
do pretaZenia a neustdle ho tlacime a tlacime, ako keby sme boli
Supermani (alebo,SuperKrestania“), povedie to k tomu, Ze nieco
skr i neskor fyzicky praskne.

Ak pri sadani na stolicku zrazu zacujem, ako jej praskaju nohy,
to najlepsie, o mozem spravit, je rychlo ju zbavit svojej vahy —
lebo inak skon¢im na podlahe! Napriek tomu sa vela ludi ocita
v stave absoldtneho kolapsu z vycerpania, pretoZe si nevsimaju
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varovné signdly svojho tela, hoci su také silné ako praskajtice
nohy na stolicke!

Mladych ludi pocujem hovorit veci ako napriklad: ,0, ja
mozZem jest Cokolvek, ¢o chcem a dokdZem prefit aj niekolko dni
bez spanku a vobec mi to ni nerobi.”

Ak ako mlady clovek opakovane tlacis svoje telo za jeho fyzické
hranice, mozno v tom bude$ mdct eSte pomerne dlho pokracovat
a stale sa budes citit vyborne. Je vsak mozné a pravdepodobne
sa to aj stane, Ze vdzne sam sebe uskodis. Zrazu, jedného dna
tvoje telo povie: ,Toto uZ nezviddam” a nieco v tvojom tele alebo
v tvojej mysli sa pokazi alebo ochorie.

Ked' svoje telo tlacime do takéhoto Skodlivého bodu tym,
Ze mu nedoprajeme odpocinok a jedlo, ktoré Boh stvoril, aby
ho telo malo, je to neposlusnost. Svoje telo moZete v dosledku
takejto neposlusnosti vazne poskodit. Samozrejme, Ze Boh je nas
LieCitel'a Ze On je pIny milosrdenstva, avsak po rokoch toho, ¢o Ho
neposldchate, bude pre vés tazsie prijat Jeho uzdravenie. Zatial
(o ste zdravi, doverujte Bohu, Ze cely Zivot budete nadprirodzene
zdravi a ku svojej viere pridajte poslusnost voci Bozim zakonom
zdravia. Biblia nds uci spravne sa stravovat, dopriat si odpocinok
a nebyt lenivymi — venovat sa fyzickému cviceniu.
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Fyzicky stres

K fyzickému stresu dochddza jednoducho preto, lebo nase
teld st unavené. To je normélne! Mame byt unaveni. Je to skvely
pocit, ked ¢lovek mdze vliezt do postele a po celodennej praci si
moZe v noci dobre odpocinut.

Nie je to v3ak dobry pocit, ak pokracujeme a pokracujeme
bez ohladu na to, aki sme unaveni, potom padneme do postele,
lezime v nej, no nedokdzeme sa upokojit, lebo nasa mysel sa
nedokaZe zastavit. K fyzickému stresu tak priddvame mentalny
a emocionalny stres.

Kazdy vikend som zvykla prichddzat domov z dlhych
sluzobnych ciest tplne vycerpand. Pocas tych pracovnych ciest
som vela toho nenaspala, pretoze sme naozaj vela pracovali
a Zili sme v meniacich sa podmienkach. Kazdd noc sme spali
vinom hoteli a v inej posteli. Do noci som sa modlievala za ludi,
nasledujidce rano som skoro rano vstévala a znova vstupovala do
dalSej sluzby.

Ked som chodila na tie vikendové pracovné cesty, moje
telo som vystavovala velkému napatiu, pretoze som sa pocas
nasich vyjazdov o nemohla vhodne starat. No zdroveri som sa
dopustala tej chyby, Ze v pondelok rano som vstala a hned'som
Sla do kanceldrie, ako keby som cely vikend mala volno.

To uz viac nerobim. Teraz si beriem volno, aby som mohla byt
s Panom. Sedim v Jeho pritomnosti a travim s Nim cas a tak ma

20



Prekracovanie Rozumnych Obmedzenf

moZe znova zbudovat. A potom, ked'sa citim obcerstvend, som
schopna pustit sa do veci, ktoré by som mala spravit — do veci,
ktoré On chce, aby som robila.

Zdravotny stres

Niekedy, ked' sa fyzicky Gplne vycerpdm a schytdm nejaky
virus alebo chripku, spomalim alebo nejaky cas venujem
odpocinku. Aviak od chvile, ¢o sa zacnem len trosku lepsie citit,
vraciam sa do pIného pracovného vytazenia. To ma znova unavi
alebo sa mi vrati choroba a uvazujem, co sa deje! To nazyvam
,Zdravotny stres.”

Dave sa mi snazi povedat: ,Chvilu sa proste prestan nahanat.
Tvoje telo je eSte stdle vypaté, pretoZe este len nedavno si sa
necitila dobre. MoZno by si aspon tyZden alebo dva mala chodit
do postele trosku skor alebo si dopriat trosku viac odpocinku po
veceroch.”

Ale ako mnohi ini ludia, kedZe mam vela préce, jednoducho
sa printitim pokracovat — hoci viem, Ze mi to fyzicky kodi.

Samozrejme, Ze ked sa choroba tlaci na Davea alebo na
mna, okamZite sa modlime za uzdravenie. Ak vsak clovek
ochorie v dosledku toho, Ze zneuZziva svoje telo alebo Ze ho tlaci
za hranice, ktoré Boh prefi zamyslal na fungovanie v dobrom
zdravi, potrebuje si oddychnut a modlit sa za obnovu zdravia.
Tie hranice, ktoré On pre nds stanovil, st pre nase vlastné dobro.

21



Uprimne o Strese

Ak neposltichame a pohybujeme sa mimo tych hranic, otvdrame
sa pre utrpenie, ktoré z toho prameni. Telo nedokaze fungovat
spravne, ak ho neustdle tlacime za hranice jeho moznosti. Ako
som to uZ vyjadrila predtym, Boh je velmi milosrdny, avsak
opakovana neposlusnost mdze viest aj k tomu, ze budeme ,Zat
to, ¢o sme nasiali” (Gal. 6:8).

Opatrnost
,Ja, madrost [od Boha], byvam pri opatrnosti,
nachddzam rozvézne poznanie.”
Prislovie 8:12

V tomto versi z Prislovia je pouzité slovo, o ktorom asi
nebudete pocut vela kazani: opatrnost. Opatrnost znamena
,pozorné spravovanie: EKONOMIKA.” V Pisme slovo opatrnost
alebo byt opatrny znamena byt dobrym spravcom alebo
manazérom darov, ktoré nam Boh zveril na pouZzivanie. K tym
darom patri Cas, energia, sila a zdravie a tiez aj materidlne
vlastnictvo. Patri k nim aj nade telo a taktieZ aj nasa mysel'a duch.

Tak ako kazdy jeden z nds dostal réznu sériu darov, kazdy
z nds dostal aj roznu schopnost spravovania tych darov. Niektori
z nas dokdzu lepsie spravovat samych seba ako ini.

Kazdy z nas potrebuje vediet, kolko je toho schopny zvladat.
Potrebujeme byt schopni si uvedomit, kedy dosahujeme
,maximalny vykon” a kedy to je uzpretazenie.” Namiesto toho,
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aby sme sa tlacili do stavu pretazenia — uz ¢i kvoli tomu, aby
sme sa zapacili inym, aby sme uspokojovali svoje vlastné tizby,
alebo dosahovali svoje osobné ciele — potrebujeme pocivat Péna
a poslichat to, o nam hovori, aby sme spravili. Ak mame Zit
poZehnany Zivot, musime nasledovat Mudrost.

Nikto nemdze odstranit vSetky zatazové faktory — veci, ktoré
sposobuju alebo zvysujd stres v nasom Zivote. A preto musi kazdy
z nas byt opatrny, aby sme dokazali identifikovat a rozozndvat
zdtazové faktory, ktoré nds ovplyviuju najviac a ucit sa, ako
mame na ne spravnym spdsobom reagovat. Musime vediet
rozoznavat nase obmedzenia a ucit sa hovorit: ,Nie!” sami sebe
ainym fudom.

Zatazové faktory (stresory)

Cokolvek sa mdze stat stresorom.

Napriklad, pre cloveka mdze byt stresorom aj to, Ze ide do
potravin a roz¢uluje sa tam nad vysokymi cenami tovarov.

A potom aj proces platenia za vaSe potraviny sa moZe stat
stresorom. Pokladnicke vo vaSom rade zrazu ddjdu drobné
v pokladnici, a preto ju musi zavriet. Prejdete do inej rady
a zistite, Ze ste si do kosika vloZili pat roznych tovarov, ktorym
chyba cenovka. Pokladnitka musi zavolat pomocnikov, ktori
musia preskimat'ich cenu a vy zatial' ¢akdte a rada za vami rastie
arastie.
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Dal3im stresorom mozZe byt to, Ze vase auto vés neché v Stichu
a uprostred premavky prestane fungovat.

Ak tie stresory nespracujeme spravne, mozu sa hromadit
a dohnat nds aZ do bodu zlomu. A kedZe mnohé stresory v nasom
Zivote mozno ani nemodzeme eliminovat alebo zredukovat,
musime sa sdstredit na redukovanie ich t¢inkov na nés. Musime
sa naucit poslichat text z Listu Rimanom 12:16 a prisposobovat
sa:,....ochotne sa prisposobuijte [fudom, veciam]” (preklad z ang.
prekladu autora). KedZe nedokdzeme ovladat vSetky okolnosti
nasho Zivota, mdZeme sa im prispdsobit alebo nastavit nas postoj
tak, aby sme im nedovolili vyvijat na nds tlak.

Bojuj alebo utec

Ludské telo je zostrojené tak, aby kedykolvek, ked' zaciti
strach alebo nebezpecenstvo, reagovalo defenzivne.

Napriklad, ak Soférujete a cestou zazriete, Ze nejaké iné
vozidlo vyzera tak, ako keby sa iSlo s vami zrazit, bez vedomého
uvazenia sa v celom vasom tele spusti obrannd reakcia.
Automaticky podnikne obranné opatrenia, ku ktorym patri
napriklad vylucovanie adrenalinu, aby sa tak pripravilo na td
krizovu situdciu alebo aby sa jej vyhlo.

Tato reakcia je tym, Co profesiondli nazyvaju reakciou ,bojuj
alebo utec” Vase telo vds pripravuje na to, aby ste dokdzali
obstat a Celit tej situdcii — bojovat — alebo aby ste pred tym
nebezpecenstvom utiekli.

24



Prekracovanie Rozumnych Obmedzenf

V oboch pripadoch vase telo vnitorne reaguje sposobom,
ktory si mozno ani nemusite pIne uvedomovat. Je jasné, Ze tie
reakcie vytvarajui vo vasom systéme stres.

Predstavy su také silné ako realita
,Lebo ako zmysla v dusi, taky je..”
Prislovia 23:7

Na tomto fenoméne ,bojuj alebo utec” je velmi zaujimavé to,
Ze (lovek sa ani nemusi nachddzat'v skutocne ohrozujicej situdcii
a telo aj tak moze zareagovat tymto sposobom. Staci, ak nad
niecim takym rozmyslate alebo o tom snivate, predstavujete si
to alebo dokonca, ked'si iba spominate na podobnu situdciu —
to vietko moZze vo vaSom tele vyvolat tie isté fyzické, mentélne
a emociondlne reakcie.

UZ ste niekedy lezali neskoro v noci v postelia poculi ste nejaky
maly zvuk, ktory spdsobil, Ze sa vdm v mysli zacali odohravat
rozne desivé scendre? Lezali ste v bezpedi, chraneni zamkom
na dverdch svojho pribytku, no napriek tomu ste sa zacali potit,
vyschlo vam v Ustach, vade srdce sa vam rozbichalo a pod.

Nie je to Uzasné, Ze dokonca uZ aj samotnd predstava
nebezpecenstva dokdze vyprodukovat tu istd reakciu ako
skutocné nebezpecenstvo? Rozumieme teda, preco nds Biblia
upozorfiuje na obrovskd doleZitost a vplyv nasich myslienok
a emdcii na nas kazdodenny Zivot!
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Dalsim prikladom by mohlo byt zapocutie hmlistej famy
o tom, Ze vo vasej firme sa bude prepustat. Ked'sa ludia dopocujui
nieco také, obycajne sa zacnu trépit. Niektori ludia sa trapia do
tej miery, Ze ich z toho zacne boliet brucho. Ta fima ma na nich
taky isty vplyv, ako by mala dana skutocnost, avsak ta fama nie je
ni¢im viac, nez len Cirou predstavou.

Moc mysle, myslienok, predstav a emdcii je nesmierna
a presne taka skutocnd ako moc skutocného fyzického sveta. Mali
by sme vyvindt vietko Usilie na to, aby sme sa netrépili, neboli
sme ustrdchani, alebo aby sme si mentdlne neomielali v sebe
situdcie, ktoré nas emociondlne vyviedli z miery.

Désledky stresu

Kazda desiva alebo stresujlca situdcia, ktorej celime vdaka
vyplodom nasej mysle alebo emdcii, ma na nase telo taky isty
Gcinok ako skutocnd krizova situdcia.

Citala som niekolko popisov o tom, ¢o sa deje vnasom tele, ked
reaguje na stresovu situdciu. Stresor akéhokolvek druhu spdsobi,
Ze do ndsho mozqgu je vyslany nejaky podnet. Mozog kombinuje
a integruje emdcie s rozumovymi argumentmi. Clovek, ktory
na dany stresor reaguje, v ramci tohto procesu analyzuje dand
situdciu. Ak ju vyhodnoti ako ohrozujicu, jeho telo pokracuje
v reakdii typu,,bojuj alebo utec.”

Nervovy systém reaguje tromi spdsobmi. Elektrickymi
podnetmi priamo stimuluje urcité organy — srdce, svalstvo
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a dychaci systém — a tieto podnety vedu k rychlemu navyseniu
srdcového tepu, krvného tlaku, svalového napdtia a dychania.
Vysle signdl do nadoblickovej drene, ktorda je sucastou
nadoblickovej Zlazy, aby uvolila do tela hormdny adrenalin
a noradrenalin, ktoré uvedu telo do stavu pohotovosti a pripravia
ho na zdsah. Tato reakcia zacina pol mintty po tej prvej, no trva
desatkrat dlhsie.

Nervovy systém stimuluje aj hypotalamus v mozqu, ktory
nasledne vylucuje chemikdliu, ktord stimuluje hypofyzu.
Hypofyza vyluCuje hormén, ktory spdsobuje, Zze nadoblickové
Zlazy pokracuju vo vylucovani adrenalinu a noradrenalinu
a zaCinaju vylucovat aj kortizol a kortikosterdn, ktoré ovplyviuju
metabolizmus, vratane zvy3enia produkcie glukézy. Tato tretia,
dihsie trvajica reakcia pomédha udrZiavat energiu, ktord je
potrebnd na reakciu v ohrozujdcej situdcii. Takmer kazdy telesny
systém je do procesu reakcie na dany stresor nejako zapojeny —
niektoré z nich zdmernejsie ako iné.

Vidy, ked nds nieco nadchne, ked'sme stimulovani alebo ked
nds nieco nahneva, hoci si to mozno ani neuvedomujeme, cely
nas systém sa zacne pripravovat bud' na boj alebo na (tek, a tak
sa brani proti vnimanému ohrozeniu alebo nebezpednej situdcii.

Potom, ked' sa utiSime, nase telo sa postupne dostane von
z toho nidzového stavu a zacne fungovat normaine — sposobom,
akym vdcSinou fungovat ma.
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A zakazdym, ked znova Celime stresujlcej situdcii alebo
ked' nds nieco nahneva, cely proces zacina od zaciatku. A ked'sa
potom utiSime, telo sa znova vrati do povodného, normalneho
fungovania.

A tak to ide hore a dole — podla nasho meniaceho sa
mentdlneho a emociondlneho stavu. Avsak ddsledky toho
extrémneho stresovania a ,odstresovdvania“ mozu mat
dlhotrvajuce a dalekosiahle dosledky.

Plni roznych uzlikov

Gumicka ma td Gzasnd schopnost, Ze sa da natiahnut na
svoju maximélnu dizku a potom sa dokaze znova vratit do svojho
povodného tvaru. Ale kolkokrat to s lou mdzeme spravit bez
toho, aby sme ju oslabili alebo aby sa dokonca roztrhla?

Ked' pracujem vo svojej kanceldrii a pretrhnem nejaku
gumicku, jej konce znova zviazem dokopy, pretoZe ju potrebujem
pouzit na to, aby som ju okolo niecoho obkrdtila. Niekedy sa
v nasom kazdodennom Zivote napiname aZ za mieru toho, ¢o
je mddre a tnosné — az pokym ako td gumicka nepraskneme.
Potom sa snazime ,spdjat tie konce dohromady” a pokracujeme
v tom istom spravani, ktoré nds vedie k tomu, Ze sa znova
napiname a napiname, aZ pokym znova nepraskneme.

Ked' mi praskne gumicka, ktorej konce som uz raz zviazala
dohromady, obycajne sa roztrhne na inom mieste, a tak na nej
zvyknem vytvorit dalsi uzlik. Ked'sa neustale napiname a trhame
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a ,Spajame tie konce dohromady,” citime sa, ako keby sme boli
plni roznych uzlikov — zvndtra aj zvonku! Mozno by sme boli radi,
keby rieSenie spocivalo v zbaveni sa pricin problémov, ktoré tie
uzliky v nds vytvdraju, aviak zdrojom stresu v podstate nie sq tie
tazkosti, okolnosti alebo situdcie. Hlavny zdroj stresu prameni
z toho, Ze k problémom pristupujeme z pohladu tohto sveta
namiesto toho, aby sme k nim pristupovali z pohladu veriacich v
Krista JeZiSa, Kniezata Pokoja.

JeZi§ ndm zanechal Jeho pokoj.

,Pokoj vam zanechdvam, svoj [vlastny] pokoj vdm
ddvam a odkazujem vam ho ako moju zavet, ale ja
vam ho davam, nie ako svet dava. Nech sa vam srdce
neznepokojuje a nelakd. [Nenechajte sa rozéilit,
ani rozrusit; a nedovolte, aby ste boli vystraSeni
a zastradeni a bojazlivi a labilni].”

Jan 14:27
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Jezi§ nikdy nepovedal, Ze sa nebudeme musiet zapodievat
nie¢im neprijemnym alebo znepokojivym. V Janovi 16:33
je napisané: ,..Na svete mate stZzenie a trdpenie a UGzkost
a frustrdcie..” On ale tieZ povedal, Ze nds zo vSetkého nasho
stizenia vyslobodi! (Zalm 34:19). Jan 16:33 zatina slovami,,...Toto
som vam povedal, aby ste nasli vo mne pokoj a istotu.”

Jan 16:33 kondi slovami:
,...DUfajte [vzchopte sa; budte smeli, pevni, odvézni],
ja som premohol svet! [Ja som ho obral 0o moc, ktord by
vam mohla uskodit a kvoli vdm som ho porazil].”

Hoci sa s neprijemnymi vecami budeme musiet vyrovndvat,
mozeme mat JeziSov pokoj, pretoze On, premohol svet” a, obral”
svet 0 jeho ,Skodlivd moc.” Daroval ndm moc k tomu, aby sme
dokdzali ,prestat dovolovat” sebe ,rozculovat sa a nechat sa
rozrusit!” Pokoj je k dispozicii, no musime sa pref rozhodnt!

Panova moc

Jezi$ poslal dvanastich ucenikov a dalSich sedemdesiatich po
dvoch na kazdé miesto, na ktoré sa sam chystal ist. Predtym nez
odisli, im povedal: ,Chodte! Hla, posielam vés ako barankov medzi
vlkov” (Lukas 10:3). Viystrojil ich v3ak aj na stret s tym nepriatelstvom,
ktoré tam na nich cakalo. Ked sa k nemu vratili, zvestovali mu
.~V tvojom mene sa ndm aj zli duchovia poddavaju!” (v. 17).
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On povedal:

,Dal som vém autoritu a moc Sliapat po hadoch
a Skorpiénoch i po vietkych nepriateloch. Ni¢ vém
nijako neuskodi.”

Lukas 10:19

Tieto slovd, ktoré vtedy hovoril im, platia aj dnes pre nds.
Tymito slovami vlastne vyjadril toto: ,Chystéte sa spravit nieco,
¢o nebude [ahké. Budete sa stretévat's problémami. No nemusite
sa nechat roz¢ulit ani rozrusit! Daroval som vam autoritu, moc,
silu a schopnost, ktoré potrebujete na to, aby ste premohli moc
nepriatela a ni¢ vas neporazi — ak budete k veciam pristupovat
spravne.”
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,Ale teraz sme boli oslobodeni od zakona, pretoze sme
zomreli tomu, Co nds zvazovalo, takze teraz slizime
novym spdsobom Ducha, a nie starym spdsobom
litery.”

Rimanom 7:6
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“Ak bude$ naozaj pocdvat hlas Hospodina, svojho
Boha, zachovavat a uskutociovat vietky jeho prikazy,
ktoré ti dnes ddvam, Hospodin, tvoj Boh, ta vyvysi nad
vsetky ndrody zeme...
...Hospodin ta ustanovi za hlavu, nie za chvost. Bude$
vystupovat Coraz vy3sie a nebudes upadat”’

5. MojziSova 28:1a 13

Ked'som si zatala pripravovat toto posolstvo o strese, prosila
som Pdna, aby mi ukazal, ako by On chcel, aby som tento material
predstavila. Mohla som k tejto téme pristtpit mnohymi roznymi
sposobmi. Odpoved, ktord som od Neho dostala je, verim, takym
posolstvom alebo slovom z Otcovho srdca pre Telo Kristovo tejto
doby, tohto casu:
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To slovo znie poslusnost.

Pén mi povedal: Ak fudia budi poslichat Miia a budi robit
to, ¢o im hovorim, aby robili, nebuda Zit pod stresom.”

Mozno mame stres, no budeme ho mdct mat pod kontrolou
a nebyt nim ovladani. Je velky rozdiel medzi tym, ked'Zijeme pod
stresom alebo ked'sme nad danou situdciou!

JeZis prisiel znicit diablove dielo (1. Jana 3:8). JeZiSovi bola
danad vietka ,autorita,” ,moc”,,v nebi a na zemi” (Matus 28:18)
a On spristupnil tu ,autoritu a moc” nad mocou nepriatela
vsetkym nam (ako sme to videli v LukaSovi 10:19).

V Liste Efezanom 6:12 Citame, Ze ,nebojujeme proti telu
a krvi’, ale proti,duchom zla v nadzemskych (nadprirodzenych)
sférach.” Jedendsty verS ndm ddva navod, ako ,dspeSne obstat
proti [vSetkym] diablovym stratégiam a podvodom.” Jezi$ nam
dal moc k tomu, aby sme vedeli zastavit diablove Gtoky na nds.

Aviak nikto nedokdZze zabezpeit, aby nedochddzalo
k situdcidm, ktoré so sebou nesi potencidl ,znepokojovat”
nase ,srdcia.” Vsetci z nds sa na svojej Zivotnej ceste stretdvame
s vecami, ktoré sa ndm nepdcia. V BoZej moci viak mozeme
prechddzat tymi situdciami bez stresu. MoZeme byt nad vecou,
mézeme byt ,hlavou a nie chvostom,”,¢oraz vy$sie” a,neupadat”
v kazdej situdcii, ktord postretneme.

A hoci podobne ako [udia vo svete niekedy zaZijeme aj
stresujlice chvile, ak budeme poslusni BoZiemu Slovu a Jeho
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podnetom, budeme madct mat stres pod kontrolou a nenechat sa
nim ovladat. Budeme Zit vo svete a pritom nebudeme zo sveta.

Velka délezitost malej poslusnosti
“Ale vdaka Bohu, ktory ném v Kristovi vZdy dava
vitazit..”
2. Korintanom 2:14

Verite tomu, Ze Boh vés vedie na miesto vitazstva a sldvy a nie na
miesto porazky? Vasa odpoved ako BozZieho dietata a veriaceho v
JeZiSa Krista by mala zniet dno! Dava predsa zmysel, Ze ak by sme
my, veriaci, pocdvali vietko, co nam Pan hovori a posltchali by
sme Ho, nedostdvali by sme sa do takého porazeneckého stavu,
Cinie?

Akokolvek, ked mnohi krestania pocuju slovo ,poslusnost,”
okamtZite si predstavia, Ze Pan ich poZiada, aby sa vzdali velkého
mnozstva pefazi, prestahovali sa do Afriky a zapojili sa tam do
nejakej misijnej prace alebo aby spravili nieco iné, naozaj velké, co
nechci spravit! Neuvedomuju si, Ze sicastou poslusnosti Panovi
je obycajne nejaka mald vec, ktord spdsobi obrovskd zmenu. Ked
Ho poslichame v malych veciach, dochddza k velkym zmeném,
vdaka ktorym nevpustime stres do nasho Zivota.

Jednoduché posldchanie podnetov Ducha Svatého vedie
casto k rychlemu uvolneniu stresu, zatial ¢o ignorovanie
podnetov Ducha Svatého vedie takmer vzdy ku stresu a k priamo
dmernému a rychlemu navyseniu jeho hladiny!
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Pokyny Ducha
“Ale teraz sme boli oslobodeni od zdkona a dpIne sme
sa s nim prestali stykat, pretoze sme zomreli tomu,
¢o nds zvazovalo a drzalo v zajati, takze teraz slizime
novym sposobom Ducha [v poslusnosti voci Jeho
pokynom], a nie starym spdsobom litery.”
Rimanom 7:6

Podla tohto textu uz neZijeme pod obmedzenim zdkona, ale
slizime Panovi v poslusnosti voci pokynom Ducha Svatého. Pokyn
alebo podnet Ducha je hlboké ,vedomie” niekde vo vnutri v nds,
ktoré ndm hovori, ¢o mame spravit. V 1. Knihe Krdlov 19:11a 12
je popisany ten ,tichy, jemny hlas,” ktory Pan pouZil v ElidSovom
pripade.

“Préve tade prechadzal Hospodin. Strhol sa mohutny
a prudky vichor, ktory vyvracal vrchy a drvil pred nim
brald. Hospodin v3ak nebol vo vichre. Po lom nastalo
zemetrasenie, ale ani v fiom nebol Hospodin. Po
zemetraseni prisiel ohen, ale Hospodin nebol v ohni.
Po ohni sa ozval tichy a prijemny 3elest [tichy, jemny
hlas]”
Pokyn alebo podnet od Pana neprichddza tak, ako keby sme

niekoho udreli kladivom po hlave, lebo ho chceme ,podnietit
k nejakému Cinu! Pan nepouZil velky a silny vietor, zemetrasenie
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ani ohen ako svoj podnet, no namiesto toho prisiel ako ,tichy
a prijemny Selest”a, tichy, jemny hlas.”

Pokyn od Péna vo forme,,tichého, jemného hlasu” nemusi byt
nevyhnutne skuto¢nym hlasom, ale méze byt Bozou mddrostou,
ktord vas v danej chvili usmerni.V 1. Korintanom 1:30 ¢itame: ,Vy
ste vSak z neho v JeZiSovi Kristovi, ktory sa nam stal madrostou
v nds, mame v nds Boziu mudrost, z ktorej mdZeme v kazdej chvili
Cerpat. Ak viak mudrosti nebudeme nacivat, nebude ndm to na
ni¢ dobré.

KedZe podnety od Pana sd velmi jemné, lahko dokdzeme
spochybnit, ¢ pochadzajd od Boha a tieZ je jednoduché tplne
ich odignorovat. Raz ked' som nakupovala v obchodnom dome
a ked'som tam bola uz tri alebo Styri hodiny, pocula som pokyn
od Ducha Svdtého, ktory znel:,,Musis odist domov - hned teraz.”
Do toho bodu som kdpila iba polovicu z smich veci, ktoré som
mala v ten def na svojom ndkupnom zozname, a tak som ten
pokyn odignorovala.

Zostdvajlice veci na mojom zozname nepatrili do kategérie
bezprostrednych potrieb. Hoci ten pokyn Ducha ma nabddal,
aby som skoncila s tym, o robim a aby som $la domov, podobne
ako mnoho inych rozhodnych cielavedomych ludi aj ja som sa
rozhodla, Ze odtial' neodidem, pokym nektpim vietko, o je na
mojom ndkupnom zozname.
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PriSla som tam kupit osem veci a tak som bola rozhodnutd,
Ze odtial odidem s 6smimi vecami! Bolo mi jedno, ¢i ma z toho
obchodného domu budu musiet ndsilim vytiahnut; bola som
rozhodnutd, Ze odtial' neodidem bez toho, ¢o som tam prisla
kdpit!

Dospela som do bodu, Ze som bola takd unavend a nahnevana,
Ze som uZ jasne nevedela mysliet na nic iné nez na: Uz nech to
skoni, aby som mohla ist domov!” Zacalo byt pre mia extrémne
ndro(né zachovat si jednoduchy civilny pristup ku komukolvek,
kto sa ma v tom bode na Cokolvek spytal. Nepamdtam si,
kolkokrat som samej sebe uZ takéto nieco vyviedla — Ze som
Sla dalej aj napriek jasnému podnetu od Ducha Svatého. A kvoli
tomu stavu, do ktorého som sa dostala, som sa dokonca aj zacala
hadat' s Daveom. Jednym zo signdlov toho, Ze sme pretaZeni,
je skutocnost, Ze sa v naSom Zivote prestane prejavovat ovocie
Ducha — laska, radost, trpezlivost, laskavost, dobrota, vernost,
jemnost, sebaovladanie — ¢itame o tom v Galatanom 5:22-23.

Mohla som jednoducho poslichnut pokyn Ducha Svatého, ten
,tichy, jemny hlas!” Keby som v tom bode $la domov, stres danej
chvile by sa ipIne uvolnil. Namiesto toho som v mojom telesnom
odhodlani pokracovala dalej v snahe dosiahnut svoj ciel, a tym
som dostala do stresu samu seba a ostatnych [udi v mojom okol!
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BozZie pomazanie spociva v poslusnosti

Bozia milost a moc si nam k dispozicii na to, aby sme ich
pouzivali. Avsak Boh nds uschopiiuje alebo ddva nam pomazanie
Ducha Svatého k tomu, aby sme robili to, <o On nam hovori, aby
sme spravili. Niekedy pokracujeme podla svojho pdvodného
planu, hoci ndm naznaluje, Ze by sme sa mali zacat' uberat
inym smerom a my Ho nadalej prosime o to, aby ndm pomohol
zrealizovat to, Co nam povedal, Ze robit nemame! ,Boze, pomoz
mi — uZ to mam takmer hotové — Pane, pomdZ mi spravit uz len
toto a potom s tym skoncim!” Ak robime nieco, ¢o On neschvalil,
nie je vobec povinny davat nam energiu k tomu, aby sme to
zrealizovali.

V takom pripade fungujeme v nasej vlastnej sile a nie pod
nadvlddou Ducha Svatého, pretoze robime nieco, o nam Boh
povedal, aby sme nerobili! Potom sme hrozne frustrovani,
vystresovani alebo vyhoreni, prestdvame sa ovlddat — podobne
ako sa to mne stalo v tom obchodnom dome a vsetko to je kvoli
ignorovaniu vnuknuti Ducha.

Verim tomu, Ze hlavnou pri¢inou toho, preco si mnohi ludia
vystresovani a vyhoreni je skutonost, Ze sa uberaju svojou
vlastnou cestou a nie tou BoZou. Dostévaju sa do stresovych
situdcii, lebo idu inym smerom a nie tym, ktory im naznacil Boh.
Potom uprostred tej neposlusnosti vyhorievajt a maju problémy
dokoncit'to, do coho sa pustili mimo BoZieho smerovania a prosia

Boha, aby ich pomazal.
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Boh je milosrdny a On ndm poméha aj uprostred nasich
chyb. Ale On ndm nebude davat silu a energiu na to, aby sme Ho
neustdle neposluchali. Staci, ak budeme zakazdym poslichat
vnuknutia Ducha Svdtého a mdzeme sa vyhndit mnohym
stresujacim situdciam a,, Zivotu s mnohymi uzlikmi.”

Boh Zehna poslusnost

Niekedy nds Boh naozaj vedie tak, Ze od nds vyzaduje
obrovské zmeny. On naozaj niektorym [udom hovori, aby Sli
na misiu do Afriky alebo aby darovali velké sumy penazi. Boh
vsak telo Kristovo stvoril s roznymi schopnostami, silnymi
strankami a tizbami oslovovat fudi mnohymi roznymi sposobmi
(1. Korintanom 12). Jezis prisiel, aby sme my mohli ,mat Zivot
a aby sme ho mali v hojnosti (naplno, aby pretekal)” (Jan 10:10).

Boh vds miluje a chce vds hojne pozehnat (Efezanom 3:17-
20; 1. Jana 4:16 a 19). Ked raz porozumiete tomu akd velkd je
Jeho laska, nebudete sa uz viac obdvat, Ze vds poziada, aby ste
spravili nieco, o by bolo pre vas zIé. Ako sme videli, poslusnost
voCi vnuknutiam Ducha Svdtého nds vidy povedie k pokoju
a k radosti — k vitazstvu a nie k porazke.

Zastavte sa a naozaj to dobre zvdzte: Myslite si, Ze Boh by
nds poziadal, aby sme Mu boli poslusni v niecom takom velkom
ako je misijné nasadenie v zahranici, ked'vie, Ze mame tazkosti
posldchnut Ho v niecom takom malom, ako napriklad ist domov
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z obchodného domu, ked ndm to povie? On s nami pracuje na
nasej drovni. (im sme poslusnejsi v malych veciach, tym viac nds
vovadza do velkych veci.

Specialna poslusnost

Boh mé na kazdého z nas urcité poziadavky, ktoré by nikomu
inému nedavali Ziadny zmysel. On vie, ¢o kazdy z nés potrebuje
na naplnenie planu, ktory On mé s nami.

JeZis bol poslusny voci poziadavkam Bozieho plénu, ktorého
sticastou bolo, aby priniesol spasenie [udstvu.

“A hoci bol Synom, vo svojom utrpeni sa naudil
[aktivnej, Specidlnej] poslusnosti, a ked [vdaka svojej
skiisenosti] dosiahol dokonalost, stal sa povodcom
[a zdrojom] vecnej spasy pre vietkych, [¢o ho berd
vazne] a €o ho posltchaji.”

Zidom 5:8-9

Jeden mlady muz, ktory pracuje v nasej organizacii, mi raz
povedal o Specifickej poziadavke, ktoru pre seba vnima od Boha.
Pavel a jeho manzelka Roxana su nesmiernym pozehnanim pre
nds oboch kvoli praci, ktord vykondvaju v rdmci nadej organizdcie,
a ktord robia pre nds a pre nade deti na osobnej rovine.

Pavel je jeden z najpokojnejsich a najprisposobivejsich ludi,
ktorych by ste kedy mohli spoznat. Ni¢ ho nedokdze rozrusit
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alebo otravovat. No Pavel mi tieZ povedal, Ze nie vzdy bol taky.
Kym svoj Zivot odovzdal Panovi, bol presnym opakom. Nevedel
nikde kludne obsediet. Doma nevedel byt ani pat mindt.

Pavlova rodina povedala Roxane, Ze ako dieta bol Pavel
takmer hyperaktivny. Boli dplne udiveni z tej premeny, ktord
sa udiala v jeho Zivote po tom, ¢o svoj Zivot odovzdal Panovi.
Ta transformdcia bola len dosledkom toho, Ze Pavel poslichol
a spravil jednu konkrétnu vec, o ktort ho Pén Ziadal.

Pén ho poziadal, aby zostal doma a so svojou rodinou stravil
cely jeden rok. Jednou z pricin takejto poZiadavky bolo to, Ze Pavel
nevedel, ako by sa mohol ukludnit. Ked'prijal pokyn od Péna, aby
ako muZ vo svojich dvadsiatich rokoch zostdval doma pri mame
aotcovikazdy jeden den, zdalo samu to takmer neuskutocnitelné;
no Pavel vedel, Ze ho k tomu vedie Boh. Jeho poslusnost bola pre
Pavla krokom pripravy na jeho sdcasnd sluzbu.

(tite si Pana
“Spolahni sa na Hospodina a ddveruj Mu celym srdcom
a myslou a nespoliehaj sa na svoj rozum a vlastné
chapanie. Na vetkych svojich cestach ho pozndvaj a cti
a On sam ti urovna chodniky.”
Prislovie 3:5-6

Jednou z najdoleZitejSich veci, ktorti sa mdZeme v tychto
ditoch a dobéch nauit'je vediet, ako sa utisit.

44



Klu¢ k Uvolmovaniu Stresu

Su sice chvile, ked sa hybeme prili§ pomaly, no vacsinou sa
hybeme prili§ rychlo; napriek tomu hlavnym problémom je to,
Ze sa hybeme v tele. Skaceme a robime veci bez toho, aby sme
si ctili Pdna.

“Prestanite! Uznajte [uvedomte si a pochopte], Ze ja
som Boh! Som vyvy3eny medzi ndrodmi, som vyvyseny
na zemi."

Zalm 46:10

Jednou z mnohych pricin toho, preco st mnohiz nés vyhoreni
a vystresovani je to, Ze nevieme, ako sa utiit, ,uznat” Boha a,,ctit
si” Ho. Ked's Nim travime cas, ucime sa pocdvat Jeho hlas. Ked
si Ho ctime, On riadi nade kroky. Ak nevenujeme ¢as tomu, aby
sme sa utisili a boli v tichu, aby sme Ho spozndvali a aby sme
pocivali Jeho hlas, obycajne fungujeme z vlastne;j sily a v tele.
Ako sme uz predtym videli, mdzeme vyhoriet, pretoze Boh nie
je povinny vylievat'na nds svoje pomazanie, ak robime nieco, ¢o
nam On nenariadil.

Musime sa naucit stichnut vo vnitri a zotrvévat v tom
pokojnom stave, aby sme vzdy boli pripraveni pocut Panov hlas.

Mnohi ludia sa dnes nahlia od jednej veci k dal3ej. KedZe ich
mysle nevedia, ako sa utidit, nevedia, ako sa utiSit. Boli doby, ked
som nedokdzala zostavat vecer doma, a to som uz bola dospeld
niekolko rokov!
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Mala som pocit, Ze kazdy vecer si musim nieco najst. Musela
som sa angazovat a bola som rozbehnutd, zapdjala som sa do
Cohokolvek, ¢o sa naokolo dialo. Myslela som si, Ze si neméozem
dovolit, aby mi uniklo nieco z toho, ¢o sa dialo, pretoze som
nechcela, aby sa dialo nieco, 0 com by som nevedela. Nevedela
som len tak sediet a utisit sa, divat sa na strom v zahrade alebo
si len tak sadnut ku Salke kavy. Musela som byt'v pohybe a nieco
robit. Nebola som fudska bytost, ale [udsky robot.

N&3 priatel Pavel bol tieZ taky. Ked' mal dvadsatdva rokov,
prezil povolanie od Péna, no nevedel presne, o to je. Pavel bol
taky zvyknuty na to, Ze nieco robi, ze Pan ho poziadal, aby spravif
iba jednu jedinu vec: Cely rok zostan doma so svojou rodinou.

A hoci td poziadavka bola jednoduchd, bolo tazké ju
posldchnut. Pavel bol zvyknuty na to, Ze kazdy vecer chodil von
so svojimi priatelmi. Pavel vedel, Ze jeho telo zacne kazdy vecer
vykrikovat:,Chcem ist von so svojimi priatelmil” Pavel potreboval
Specidlnu poslusnost voci tejto Bozej poZiadavke.

Jednou z pricin, preco Boh povedal Pavlovi, aby zostal doma
cely jeden rok, bolo to, aby si vytvoril v rodine dobré vztahy.
A tak nasledujuci rok travil Pavel cas s rodinou pri grilovackdch
a pozerani dobrych filmov — trdvil ¢as so svojou mamou, svojim
otcom, bratmi a sestrami. No este stale bol taky piny svojho
starého Zivotného Stylu, Ze bolo pre neho velmi tazkeé utisit sa. Po
veceroch sa potuloval po celom dome.
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NV noci som sa tdlaval po celom dome. Moja mama mi
povedala, Ze ma v kuchyni zvykla vidat aspon Sest alebo sedem
krdt za noc. Jednoducho som sa nevedel utiSit; musel som byt
hore a nieco robit”

Je iZasné, aky dZasny rozdiel nastal v jeho Zivote od tych dob.
Je tazké uverit, Ze Pavel bol niekedy takym ¢lovekom. Pan chcel,
aby sa Pavel v priebehu toho roka utisil, aby On v iom mohol
vykonat' dielo, ktoré potreboval spravit. Verim tomu, Ze keby
Pavel pocas toho roka neposldchol Boha, nebol by v tej pozicii,
v ktorej je teraz a nezakusal by to pozehnanie, ktorého sticastou
je pokoj a radost, ktoré st vysledkom konania BozZej véle.

Promptna, presna poslusnost

Jedna z oblasti, v ktorej som sa musela naucit poslusnosti
Panovi je oblast reci — alebo presnejsie povedané, kedy mam
prestat'rozpravat.

Ak tak isto radi rozpravate ako ja, rozumiete tomu, preco
hovorim, Ze existuje pomazané rozprdvanie, ktoré je pomazané
Duchom Svdtym a existuje aj prazdne, neuZitocné, mdrne
rozpravanie, pred akym napriklad varuje apostol Pavel vo svojom
liste Timotea. ,Vyhybaj sa bezboznym prazdnym (nepotrebnym,
madrnym) reciam, lebo takito fudia budu ¢oraz vaéSmi postupovat
v bezhoZnosti” (2. Timoteovi 2:16).
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Boli chvile, ked'sme mali u nds doma hosti a ja som dohovorila
to, Co si Pan prial, aby som povedala, no potom som rozprévala
dalej. Ten moment sa da dokonca takmer presne oznacit — ked'sa
prepne to, o robime — z niecoho, o je pomazané Bohom na nds,
ktori ideme tym istym smerom, ale telesne — vo svojej vlastnej
sile. Po tomto bode som len tak kecala, vlastne som ni¢ podstatné
nepovedala, iba som dookola opakovala tie isté veci.

Niekedy, ked ludia od nds odisli, som bola vycerpand. Keby
som bola prestala hovorit pred dvoma hodinami, ked' mi to Pan
povedal, nebola by som takd unavend zo vsetkého toho méjho
prazdneho, neuzitocného, marneho, zbytocného rozprévania!

Zase inokedy som zorganizovala stretnutie nasich duchovnych
poradcov, lebo som ich chcela vyzvat 'k niekolkym zmendm, ktoré
sa tykali fudi, ktori pocas nasich stretnuti prichddzaju dopredu,
aby sme sa za nich modlili. Asi hodinu som s nimi hovorila
azdielala somsa s nimi o veciach, ktoré som si dopredu pripravila.
To bolo v poriadku. No potom mi prisla na mysel'este nejakd mald
pozndmka o poslusnosti a povedala som aj to a potom som k
tomu pridala este nieco dalSie.

Prave som sa dostdvala do raze, ked'sa zrazu Dave postavil
a povedal:,NuzZ, myslim, Ze je cas, aby sme $li domov.” Zachranil
ma pred tym, aby som pokracovala v prdzdnom, neuzitonom
rozpravani. A kedZe som zasla dalej, nez som mala pokyn od
Pana, zacinala som sa citit ako rapotacka.
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Tou 3pecidlnou poziadavkou, ktord mal Pan voci mne bolo
naucit sa povedat iba to, ¢o On chce, aby som povedala a potom
skondit.

,~.lebo Boh pySnym [drzym, nadutym, arogantnym,
opovézlivym, chvastavym] odporuje [stavia sa proti
nim, poraza ich], ale pokornym dava milost [priazen,
pozehnanie].”

1. Petra 5:5

Ked' sa citime frustrovani, obycajne mame chut obvifiovat
diabla. No frustrdcia, ktord pocitujeme vtedy, ked' tlaCime
veci za hranicu toho, o nam Boh hovori, vzniké kvéli tomu, Ze
pokracujeme vo vlastnej sile — On ndm v tom bode uZ prestal
pomahat! Ak Boh schvaluje to, Co robime — uz i je to nakupovanie,
umyvanie riadu alebo rozpravanie — On nds cez tie veci posiliuje,
pretoZe to On pdsobi cez nas.

Uz ste sa niekedy rozprdvali s niekym o nejakej citlivej téme
a zrazu v tom rozhovore doslo k zvratu a zacal byt trochu napaty?
(itite, Ze emdcie sa vam zacnti vymykat spod kontroly a to malé
nutkanie vo vaSom vnutri hovori: ,Staci. Uz ni¢ viac nepovedz.”

A hoci to nutkanie je tplne malické, je zaroven velmi silné
a vy viete, 7e keby ste povedali este jednu vetu, nebolo by to
mddre. A tak sa na chvilu zamyslite a potom sa rozhodnete, Ze
sa do toho vloZite znova — tplne telesne! Zatlacite presne na to
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miesto a neodpustite si ti poznamku. O niekolko minut medzi
vami vypukne totdIna vojna!

Presne toto som robievala, ked'sme s Daveom zvykli o niecom
diskutovat a bez toho, aby som sa zastavila a premyslela si to, som
zacala do rozhovoru mie3at' mierne podrézdené poznamky. Duch
Svaty ma na to okamZite upozornil takym malickym vnuknutim
zvnutra: ,UZ nepovedz ani jedno slovo.”

Ja som si pomyslela: ,Ani jedno slovo? Ale ved' jedno slovo
nemoze byt az také zI€. To jedno slovo mi iste nespdsobi Ziadne
tazkosti!” A potom som sa znova napino ponorila do rozhovoru
s tym ,jednym slovom.” Vidy som si potom spomenula na
dolezitost promptnej, presnej poslusnosti! Z Daveovej reakcie
som vypozorovala, Ze aj keby som chcela, nevedela by som si
vybrat ni¢ horsie, ¢o by som mohla povedat! A tiez som si vzdy
spomenula na Panovu Specidlnu poZiadavku na miia, aby som
hovorila iba to, ¢o On chce, aby som hovorila a ni¢ viac.

Ked' povieme nieco po tom, Co nds ,tichy, jemny hlas”
vyzve, aby sme uz ni¢ nepovedali a ked ten clovek, s ktorym
sa rozprdvame na to negativne zareaquje, neskor sa casto nad
celou tou situdciou prekvapene pozastavujeme. Hovorime:
,BoZe, nerozumiem tomu, ¢o sa to vlastne stalo!”,To, o sa stalo”
je vlastne tplne jednoduché a mdzeme sa tomu velmi lahko
vyhnit: Boh ndm povedal, aby sme nieco spravili a my sme ho
neposlachli. Jeho pomazanie odislo a zacala frustracia. Ak by
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sme v tych situdcidch boli posltchli jeho pokyny a zostali by sme
ticho, veci by sa pravdepodobne boli utiSili — mozno dokonca
v priebehu niekolkych mindt. Potom by ndm Duch dal znova
zvolenie k tomu, aby sme v tom rozhovore pokracovali.

Niekedy potrebujeme iba mald prestévku, aby sme dovolili
dozniet slova, ktoré uz boli vypovedané. Ale kedZe to vnuknutie
je také slabucké, lahko si pomyslime: 0, vobec nezalezi na tom,
ak este poviem toto” a potom pokracujeme v tele. To vnuknutie
je také jemnucké, Ze ked napriek tomu ideme opacnym smerom,
nezdd sa nam to ako neposlusnost, a pritom je to presne tak!

A Coskoro nato zistime, o spdsobila neposlusnost tomu
,tichému, jemnému hlasu!”V tom okamihu, ked Duch povie: ,To
stai,” potrebujeme prestat. Ak pokracujeme dalej, koledujeme si
o frustraciu a porazku.

Ak Boh hovori: ,UZ nepovedz ani jedno slovo,” mysli tym
presne to. Niekedy méme svoju vlastn verziu poslusnosti. Takéto
vnuknutie od Péna si mame tendenciu vykladat napriklad takto:
,UZ nepovedz ani jedno slovo. Ale ak chces povedat dve alebo tri
vety, to je v poriadku!”

Ked'si uvedomime, Ze ak aj krtko pokracujeme a kondme
nieco mimo Panovho vnuknutia, je to prejav nasej neposlusnosti
a potom vieme aj pochopit ,¢o sa to vlastne stalo” — Jeho
pomazanie odislo; a tym sa okamZite vytvoril priestor pre
frustraciu. A tieZ dokdzeme porozumiet tomu, preco je poslusnost
voci Bozim vnuknutiam v malych veciach takd délezitd.
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Pat minut poslusnosti

Neddvno, ked som extrémne vela Studovala, som sa pri tom
velmi mentdlne unavila. Malé vnuknutie mi hovorilo: ,Proste sa
postav a chod prec od toho. Vezmi si pat-mindtovu dovolenku.”

Pred niekolkymi rokmi by som sa prindtila pokraovat dalej
len kvoli tomu, aby som dokdzala prestudovat to mnozstvo
materidlu, ktory som si dala za ciel. No namiesto toho som
posltchla vnuknutie Ducha Svatého! Zisla som do pivnice, trosku
som sa poprechddzala, porozpravala som sa s mojou dcérou;
potom som si dala ndpoj, trosku som sa natiahla a niekolko minut
som sa divala von z okna. Ked som sa znova citila pripravend,
Sla som hore a opdtovne som sa ponorila do svojho Stidia —
obcerstvend!

Len pat mindt poslusnosti uvohilo ten tlak a stres, ktory
sa vo mne vzmahal. Ak by som bola ignorovala to vnuknutie
a pokracovala by som v $tudiu az do dosiahnutia mdjho ciela,
moje Stidium by nebolo byvalo také plodné. A ja by som
pravdepodobne bola vycerpand a podrazdena!

Ak sa do niecoho nitime, tak ta praca, ktort robime od bodu,
ked' prestaneme poslichat, sa svojou kvalitou nedé porovnat
s pracou, ktord by sme vyprodukovali pod pomazanim Ducha
Svétého.
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NAsTAVENT NA PoZEHNANIE

,| odpovedal Samuel: Ma vari Hospodin takd zalubu
v zdpaloch a zébitkoch ako v poslusnosti voci hlasu
Hospodina? Hla, poslusnost je lepsia ako obet a
pocivanie lepsie ako tuk baranov.”

1. Samuelova 15:22
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Ked ns Boh vyzyva, aby sme robili malé veci, nikdy sa
nesnazi nieto ndm zobrat. Vzdy sa nds snazi pripravit alebo
nastavit na pozehnanie.

Mna raz vyzval, aby som $la domov z obchodného centra,
lebo vedel, Ze mi to o chvilu prerastie cez hlavu a Ze sa u mia
zalne prejavovat vietko mozné /en nie ovocie Ducha! Keby som
od zaciatku bola byvala spomalila a keby som dostatocne utisila
svoju mysel, aby som dokdzala pocut Jeho pokyny, mohol mi
ukazat, do ktorych obchodov mam zdjst a kde mém hladat tie
vedi, ktoré som chcela kupit. Svoje ndkupy som mohla zrealizovat
do tridsiatich min(t a zdroveri som mohla zostat pokojna!

Veci, ktoré nds Pan Ziada spravit a ktoré sa ndm zdaju
neddlezité, si ocividne z Jeho pohladu velmi ddlezité! Ked
uZ naplno rozumieme doleZitosti poctvania a okamZitého
poslichania Panovych pokynov, naSou prioritou sa stane robenie
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toho, o méme spravit, aby sme si udrzali pokoj a boli sme
pripraveni pocivat.

»-aby saim navzdy dobre vodilo...”

V' 5. MojziSovej 5:29 je napisané:

,Kiezby mali vidy také srdce [a taku mysel], aby sa
ma [dctivo] béli a zachovdvali vSetky moje prikazy po
vetky dni, aby sa navzdy dobre vodilo im a ich detom.”

Ak jednoducho poctivame Pana a robime, ¢o ndm On hovori,
bude sa ndm dobre darit. Ak mdme vidiet vysledky, ktoré Boh
zamysla, potrebujeme k pocivaniu pridat konanie.

N&S mlady priatel Pavel musel k Panovmu pokynu, aby zostal
doma pocas jedného roka, pridat konanie a iba tak sa mohlo
prejavit to, Co Pan zamyslal. Pre Pavla bolo tazké poslichnut
Pénovu Specidinu poZiadavku voci nemu a ten proces nejaky Cas
trval, ale Pan ho nastavoval na pozehnanie! A kedZe Pavel bol
poslusny, vysledkom bola totdlna transformdcia!

Casto si Pan praje, aby sme stravili chvilu ¢asu s Nim, aby
nds On mohol obcerstvit. Po veCeroch vela fudi sedava pred
televizorom, pretoZe st unaveni. A ked' potom vnimaju nutkanie
od Ducha Svatého:, Vypni to a venuj sa mne,” neuvedomuju si, Ze
Pén sa ich snazi nastavit na pozehnanie!

Hovoria: ,Pane, ty vies, Ze cely den pracujem. Chcel/a by som
si len trosku oddychnut pred televizorom.”
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Ak je niekto v tom stave, nerelaxuje! Obycajne je to tak, ze
¢im dlhsie tam sedi, tym je unavenejsi. Ked' vSak poslichame
Péna, uz pocas desiatich mindt v Jeho pritomnosti mézeme byt
tak obcerstveni, ako sa snazime byt vysedavanim pred televiziou.

Nechcem tym tvrdit, Ze pozeranie televizie na uvolnenie je
nieco zlé. Niekedy si rada spravim pukance, zoberiem si so sebou
nieco na pitie a pozriem si nejaky dobry film v televizii s mojou
rodinou — a len tak pri tom relaxujem. Chcem tym iba povedat,
aké dolezité je postupovat podla Panovych pokynov.

A pocas toho, o tam sedim a pozerdm film, Duch Svaty mi
mozno povie: ,Pod’ hore a strdv so mnou pol hodinu.” Problém
by nastal vtedy, keby som si pomyslela: ,Ale BoZe, ved som sa
modlila dnes rdno” a neposluchla by som jeho pokyn! Mozno by
to bola jedna z tych chvil, ked by som si pomyslela:,Asi to nie je
az také podstatné, Ze teraz si pozriem tento film s mojou rodinou
a s Panom stravim cas neskor.” Ak pokraCujem v pozerani, ten film
obycajne nepatri k tym, ktoré sa mi pacia. A potom odchadzam
do postele frustrovand a s myslienkou: ,0, prave som premrhala
cely vecer”

Namiesto toho som mohla okamZite zareagovat na Panov
pokyn a povedat svojej rodine: ,Prepacte — o chvilu sa vratim.”
A po pol hodine s Pdnom by som sa mohla vratit spat naplnena
Jeho pokojom a mozno by som skor dokdzala pocut Jeho dalSie
pokyny, ktoré by ns mozno viedli k prepnutiu na iny kandl na
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pozeranie nejakého iného filmu, ktory by sa ndm v3etkym pacil
viad!

Jednoducha poslusnost voci Bohu

VdcSina ludi nemd ani ponatia o tom, ako jednoducho by sa
niekedy mohli zbavit svojho stresu a Satan pracuje na tom, aby
to tak zostalo! Pracuje na tom, aby vietkymi moznymi sposobmi
komplikoval ludom ich Zivot, pretoZe on pozna ti moc a radost,
ktoru prinasa jednoduchost.

Energiu, ktori ndm Boh dava, chce Satan Uplne vycerpat
tym, Ze nds udrZuje zaneprazdnenych a vystresovanych alebo
snaziacich sa vysporiadat so vietkymi vecami, ktoré nam
komplikuju Zivot. On vie, Ze ak sa naucime jednoducho posltichat
Boha, tak tii moc a energiu obratime proti nemu, lebo budeme
pocut a vykondvat veci, ktoré nam prikazuje Boh! Premeny, po
ktorych mnohi ludia tiZia v roznych oblastiach svojho Zivota
prichddzaju tak, Ze ludia sa naucia poslichat Boha v malych
veciach. On vds mozno poZiada, aby ste odisli niekam prec
a stravili s nim pol hodinu alebo cely vecer — namiesto pozerania
televizora, namiesto toho, aby ste Sli na nejaku oslavu alebo
aby ste travili ¢as na telefone. Cim ddslednejsie si ustréZite,
aby ste boli dostatocne stiSeni pred Nim, aby ste poculi Jeho
hlas a potom poslichli Jeho pokyny, tym skor sa vo vds udeje
to potrebné transformacné dielo. Boh pouziva nasu poslusnost
v malych veciach na premenu nasho Zivota.
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Bez ohladu na situdciu pocuvajte Pana a poslichajte. Ako
sme videli uz predtym, Prislovie 3:6 vyhlasuje: ,Na v3etkych
svojich cestach ho poznavaj a on sam ti urovna chodniky.” Mozno
nerozumiete, preo vds Pan Ziada, aby ste spravili niektoré
konkrétne veci a mozno ani nebudete okamZite vidiet Ziadne
zmeny alebo vysledky, no napriek tomu posltchajte Pana a bude
sa dobre darit vam, aj vasim detom!

Poslusnost je lepSia ako obet

V 1. Samuelovej 15:22 je napisané: ,poslusnost je lepsia ako
obet..”

S chvile, ked Bohu v dprimnej poslusnosti musime priniest
obet, no obete, ktoré prindsame v ddsledku toho, Ze chodime
telom, nds privadzajd do stresu. Mozno ,tvrdo pracujeme pre
Boha” podla nasho nazoru na to, ¢o by sme mali pre Neho robit
— namiesto toho, aby sme si vyhradili as na stiSenie sa, aby sme
poculi, <o On ndm hovori a ¢o si On praje, aby sme spravili.

Ked' my, pracujeme pre Neho" telesnym spdsobom, obetujeme
tym das, ktory by Pan chcel zdZitkovat inym spdsobom a mozno
tieZ obetujeme nase zdravie, pokoj a kvalitu naSich vztahov, ako
sme videli predtym.

Ak pokracujeme v tom, k comu nds Duch Svaty vyzyva aj
napriek tomu, Ze nds zastavi, tiez nds to bude stat obet, pretoze
konanie Jeho diela bez Jeho pomazania vobec nebude [ahké!
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Boh nds v3ak nikdy neoptsta (Zidom 13:5) a On pokracuje v préci
s nami aj uprostred nasich nespravnych rozhodnuti.

Dokonca aj ked' spravime nespravne rozhodnutie a zacneme
fungovat vo svojej vlastnej sile, mozeme zrealizovat nejakeé veci
pre Boha. Podla Rimanom 8:28 ,....milujicim Boha, povolanym
podla rady (Bozej), v3etky veci sliZia na dobro.”

Potrebujeme si pripominat, Ze nie sme dokonali. Nie vzdy
budeme robit spravne rozhodnutia, spravne veci alebo zakazdym
dokonale poslichat Boha. Vietci robime chyby a ked ich
spravime, jedind vec, ktorti mozZeme spravit je prosit Boha, aby
nam odpustil a pokracovat dalej.

Ak v3ak poslichame Boha, dokazeme vykonat presne to, ¢o
si On praje, aby sa v danom case stalo a spravime to sposobom,
pre presadenie pokoja a nie stresu. Ked' poslichame Pana,
staviame sa pred Nim do pozicie, v ktorej nds moze pozehnat tak,
ako si to On praje — v stilade s Jeho planom.

Knieza pokoja, JeZis, ktory Zije v nds, ktori sme Ho prijali,
On vie a zjavi nam konkrétne kroky, ktoré musime podniknut
v kazdej situdcii a ktoré nds budu viest ku pokoju. On tieZ vie, ¢o
potrebujeme spravit, ak mdme byt pripraveni na veci, ktoré On
pre nas naplanoval.

Tie 3pecifické poziadavky, ktoré On mé na kazdého z nds,
mozno nikomu inému nebudd ddvat zmysel a mozno v danom
Case ani nam samotnym! Ked' vsak porozumieme, ako velmi
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nds Boh miluje a ked napIno pochopime, ze zdmerom vsetkého,
¢o chce, aby sme vykonali je posuntt nds na vysSiu Groven
pozehnania, budeme sa Mu chciet v dovere odovzdat! Prioritne
sa budeme chciet udrZat na mieste pokoja, z ktorého Ho budeme
vediet pocut'a okamZite reagovat na Jeho pokyny.

Mozno vds vyzve, aby ste $li domov z obchodného centra,
lebo vas chce uchranit pred vycerpanostou, podrazdenostou
a pred neprijemnymi interakciami s inymi ludmi. Mozno vdm
povie, aby ste si zavreli Usta, pretoZe vie, Ze idete povedat nieo,
¢o si neskor budete priat, Ze by ste nikdy neboli byvali vyslovili!
Mozno vés poZiada, aby ste Ho posltchli v tom, aby ste skondili
robit to, Co prave robite, aby ste vstali, odisli pre¢ a zobrali si pat
alebo desat-mindtovd dovolenku a tak uvolnili tlak, ktory sa vo
vas nahromadil a nechali sa Nim obcerstvit. Alebo vds mozno
poZiada, aby ste odisli pre¢ a boli pol hodinu v tichu v Jeho
pritomnosti.

Vyvysujte JeZisa

Uvolfiovanie stresu — pokojny, Stastny Zivot bez vycerpanosti
a vyhorenia — nemusi byt vobec komplikované!

Je uzitocné, ak rozumieme vseobecnym fyzickym désledkom
stresu a je dolezité mat duchovné chdpanie zdroja stresu
a sposobu jeho uvolfiovania skrze Jezisa. No na oslobodenie
od stresu sa nepotrebujeme hrabat vo vietkych detailoch
medicinskych pricin stresu a jeho liecebnych postupov alebo sa
pustat do hlbokého teologického stidia stresu!
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Pén mi povedal, Ze ak zatneme vyvy3ovat Jezisa, nebudeme
vycerpani. Ak zatneme vyvysovat Jezisa tym, ze Mu venujeme
prvé miesto v naSom kazdodennom Zivote, to primarne miesto
a ked'Ho budeme pociivat, ked'Ho budeme poslichat a robit to,
¢o nam On ukazuje, nebudeme vycerpani.

Mozno sice dvihame nase ruky a hovorime: ,VyvySujeme
Ta” Pana vsak skutocne vyvysujeme tak, Ze Ho poslichame vo
vSetkom, o ¢o nds Ziada.

Apostol Pavel hovori o ,lprimnej a Cistej oddanosti Kristovi!”
(2. Korintanom 11:3). V Kristovi mame pristup k nadhernej
jednoduchosti. Uvolfiovanie stresu je jednoduché: posltchajte
pokyny Ducha Svatého. Poslichajte ich okamZite. Robte presne
to, Co vam Pdn hovori, aby ste spravili — niC viac a ni¢ menej.

Pravdepodobne si hned' viete spomeniit na nejaké oblasti
vasho Zivota, v ktorych by vés poslusnost voci malym veciam,
ktoré vam Boh hovori, oslobodila od velkého mnozstva stresu.
Myslim, Ze budete naozaj prekvapeni, ked' zistite, Ze ked tento
princip okamZitej poslusnosti voci pokynom Ducha Svatého
zacnete aplikovat vo svojom Zivote, uZ o tyzden neskor budete
moct povedat, Ze vo vaSom Zivote je menej stresu ako tyzden
predtym.

Ked'sa citite ako gumicka, na ktorej je uz vela réznych uzlikov
a ktord je znova natiahnuta tak, Ze sa Coskoro roztrhne, zhlboka
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sa nadychnite a pamatajte, Ze JeZi§ ndm zanechal svoj pokoj. On
nam dal moc, aby sme boli nad stresom a nie, aby sme boli pod
nim utldcani. MdZeme Zit vo svete a nebyt z neho — ak budeme
Cerpat'silu od KnieZata Pokoja, poctivat Jeho hlas a reagovat na
Jeho pokyny s okamZitou, presnou poslusnostou, a tak zazivat
piny, Stastny Zivot v slobode od vycerpanosti a stresu.
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Texty z Pisma Na OBCersTvENIE UNAVENYCH,
Dobanie Sy, UvorNeNIE STRESU A
PREVENCIU STRESU

Vv tejto Casti su texty z Pisma pospéjané do celkov tak, aby
ste ich vedeli prakticky aplikovat vo vaSom kaZdodennom Zivote.

Na uvolhenie stresu

Prijmite moca silu od Pana

Ked' sme unaveni, Pan nds méze posilnit a obcerstvit. On
obcerstvi nase telo a dusu.

Niekedy ked' slazim ludom, ktori cakaji v dlhom rade na
modlitbu, tplne citim, ako sa zacinam fyzicky a dokonca aj
mentdIne rdcat. Vtedy sa na chvilu zastavim a vo vndtri poviem:
,Pane, potrebujem tu pomoc — potrebujem, aby si ma obcerstvil.”
A ako slubuje Pismo, On mi dodava silu aZ citim, Ze jej mém viac
aze jej mam hojnost.

Ak sedis za svojim stolom, alebo upratuje$ svoj dom; ak si
pracoval/a cely defi a potom pride$ domov a musis pokosit travu,
alebo vymenit olej v aute, Pdn ta méze obcerstvit. Opri sa na
chvilu na svojej stolicke a dovol Mu, aby ti dodal td silu.



Uprimne o strese

“Ci nevies? Nepocul si? Hospodin je vecny Boh, ktory
stvoril konCiny zeme; neunavi sa, neustane, jeho
mddrost nemozno preskimat.
On ddva silu unavenému a bezmocnému velku
udatnost [tak, Ze jej je stale viac a Ze jej je hojnost].”
|zaias 40:28-29
Pén dokaze obnovit tvoju silu.

“[Dokonca aj] Mladici sa unavia a ustand, [niektori]
mlddenci sa potkynaju na kazdom kroku.
Tiv3ak, ¢o oakdvajd Hospodina [ktori na Neho cakajd,
Jeho vyhladdvaju a difaji v Neho], dostdvaji novu
silu, ako orly dostdvaju kridla, budu utekat'a neustand,
pdjdu a nevycerpaju sa.”

|zaias 40:30-31

Podte ku Mne vsetci, ktori...,,ste vyhoreni”!

Odpovedou navyhorenie je trdvenie casus Bohom. Bezohladu
na to, kolko knih o strese ste precitali alebo kolkych seminérov
o strese ste sa zicastnili, uvolnenie od stresu a vyhorenia ndjdete
v tom, Ze pdjdete k Bohu a Jemu dovolite, aby obcerstvil vasu
dusu.

Pén dava odpocinok vetkym pretazenym. Inymi slovami, Pan
ddva odpocinok vietkym vyhorenym!
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“Podte ku mne v3etci, ktori sanamahate a ste pretazeni
[alebo deprimovani]; ja vam dam odpocinit. [Ja vds
odlahcim, uvolnim a obcerstvim vasu dusu.]”

Matds 11:28

“Hospodin je moj pastier, ni¢ mi nechyba. Vodi ma na
zelené pastviny, privadza ma k tichym vodam.
Obnovuje mi Zivot..."

Zam 23:1-3

Pénove bremeno je lahké a jeho nosenie nds nezatazuje. Jeho
jarmo berieme na seba vtedy, ked poslichame Jeho pokyny.

“Vezmite na seba moje jarmo a ucte sa odo miia,
lebo som tichy [krotky] a pokorny [skromny]
srdcom, a ndjdete odpocinutie [uvolnenie a lahkost
a obcerstvenie a zotavenie a poZehnany klud] pre svoje
duse.
Ved' moje jarmo je prijemné [prospesné, dobré, nie
drsné, tazké, ostré, ale pohodIné, povabné] a bremeno
[ahké a jeho nosenie nezatazuje.”

Mats 11:29-30

Vstdpte do Panovho odpocinku prostrednictvom viery, dovery
a spolahnutia sa na Neho.
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“Preto do odpocinku vchddzame my, ¢o sme uverili [¢o
sme sa pridfzali Boha, ddverovali mu a spoliehali sa na
neho], ako povedal [Ze ti, ktori neveria, tam nevstupial:
A tak som vo svojom hneve prisahal: Nevojdd do méjho
odpocinku, hoci jeho diela boli dokonané od stvorenia
sveta.”

Zidom 4:3

UZivajte si svoj Zivot
“Zlodej prichadza, len aby kradol, zbijal a hubil. Ja som
prisiel, aby mali Zivot [a aby si ho uZivali], a to v hojnej
miere [naplno, aZz do bodu prekypovania].”
Jan 10:10

“Teraz idem k tebe a toto hovorim [zatial, ¢o som
este] vo svete, aby mali v sebe moju radost, a to dplnu
[kompletnd, dokonalt], [aby mohli zakdsat moju
kompletnu radost z nich, aby moja radost v ich dusi
mohla byt dokonald, aby mali v sebe radost, ktord by
napliala ich srdcia]”

Jan17:13
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Na prevenciu stresu

Budte mudri
Vase telo je chrdmom Ducha Svatého.

“Alebo ¢ neviete, Ze vase telo je chrdmom
(svatynou) Ducha Svatého, ktory je vo vés, ktorého
maéte od Boha [ako dar], a Ze nie ste sami svoji?
Ved'velmi draho ste boli kdpeni [ako nieco vzacne, boli
ste vyplateni a stali ste sa Jeho vlastnictvom]! Osldvte
teda Boha svojim telom i svojim duchom, ¢o oboje
nalezi Bohu.”

1. Korintanom 6:19-20

Pén dava silu slabym a unavenym; no pamatajte na to, Ze
ak ste vycerpani z toho, Ze neustdle prekracujete svoje fyzické
obmedzenia, potrebujete fyzicky odpocinok. Pan vdm vo svojej
milosti v konkrétnych pripadoch méze dat nadprirodzeni
energiu, ak vsak zneuZivate svoje telo, chrdm Ducha Svatého,
Zijete v neposlusnosti. Ako sme videli, pomazanie sa od vas
vzdaluje, ked robite veci, ktoré vam Pan neprikazal.

Ak chcete, aby Boh konal vo vds a cez vds, musite sa starat
o svoje telo, aby vas Boh mohol pouzit. Ak opotrebovavame telo,
ktoré nam Boh dal, nemame Ziadne iné, ktoré by sme mohli
vytiahnut zo Suplika a pouZit ako nahradu!
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Nevynechavajte sviatocny den odpocinku

Je dblezité, aby sme dodrZiavali sviatocny deil odpocinku,
pretoZe potrebujeme aj chvile, ked jednoducho bezné veci, ktoré
robime a o ktorych premyslame, pustime a nevenujeme sa im.
Potrebujeme travit cas s Bohom, aby On obnovil nasu energiu
a obnovil nasu dusu.

Mozno vas den odpocinku nebude pripadat na nedelu. Mozno
to bude sobota alebo piatok alebo pol diia v utorok a pol diia vo
Stvrtok. Nejde o to, ktory de si oddelite, ale skor o to, aby ste si
iste oddelili urcity as na to, aby ste si mohli totdlne a kompletne
oddychnut a zotavit sa.

“Sest dni konaj svoju pracu, siedmy defi odpocivaj, aby
si mohol odpocindt tvoj byk i osol a oddychol si aj syn
tvojej slizky a cudzinec.”

2. MojziSova 23:12

Posliichajte Boha pri robeni zavazkov

Slibte, Ze spravite iba tie veci, ku ktorym vas vold Pdn a inym
povedzte nie. Mate iba obmedzené mnoZstvo energie. Ak ju
nevyuZijete na to, aby ste robili veci, ktoré vdm Boh povedal, aby
ste robili, minie sa vdm a ni¢ vdm nezvysi na robenie veci, ktoré
by ste spravit mali.

Ak chcete vo svojom Zivote uvolnit BoZie pomazanie, zstite,
¢o On chce, aby ste robili a potom nech je vase dno - dno a vase
nie - nie. Inymi slovami, drZte sa toho, ¢o vo svojom srdci viete, Ze
je pre vés spravne.
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“Viasa re¢ nech je: Ano — ano, nie — nie. Co je navyse,
pochddza od zIého.”
Matus 5:37

Usilujte sa o to, aby ste sa pacili Bohu a nie ludom.

“Ide mi azda teraz o priazen ludi alebo Boha? Alebo sa

usilujem zapacit ludom? Keby som sa este chcel pacit

[udom, nebol by som Kristovym sluzobnikom.”
Galatanom 1:10

Zostavajte pokojni
“Blahoslaveny [Stastny, pozehnany, zdvideniahodny je
ten], koho ty, Hospodin, karhas, vyucujes podla svojho
zékona, aby si mu doprial oddych pred prichodom
zlych dni, kym sa bezboznikovi nevykope jama.”
Zalm 94:12-13

“Pre ni¢ nebudte ustarosteni, ale [vo vSetkych
okolnostiach a] vo vietkom s vdakou predkladajte
Bohu svoje Ziadosti vo svojich modlitbach a prosbéch.
A pokoj BoZi, ktory prevysuje kazdy rozum, uchrani
vase srdcia a vase mysle v Kristovi JeziSovi.”

Filipanom 4:6-7

73



Uprimne o Strese

S

“Nanho zlozte vietky svoje starosti [vietky svoje
Uzkosti, vSetky svoje strachy, vSetky svoje trdpenia, raz
prevzdy], lebo on sa o vds [ldskavo a bedlivo] stard.”

1. Petra 5:7

irte pokoj svojim Zivotnym Stylom

“Panov sluzobnik sa v3ak nesmie pastat do sporov
[nesmie byt hasterivy a konfliktny], ale ma byt
laskavy k vietkym [chréniaci puto pokoja], schopny
ucit a trpezlivy v nestasti [musi byt ochotny zndsat
nepravost].
Musi vediet vitidne [zdvorilo a jemne] karhat
protivnikov; mozno im raz Boh dd konat' pokdnie,
aby poznali pravdu [aby raz pochopili a uvedomili si
a presne sa oboznamili s pravdou a uznali ju].”
2.Timoteovi 2:24-25

“Budte navzdjom jednej mysle [Zite vo vzdjomnej
harmonii]. Nebudte namysleni [snobski, povysenecki,
exkluzivisticki], ale majte porozumenie pre nizko
postavenych [prisposobujte sa ludom a veciam
a venujte sa aj podradnym dulohdm]. [Nikdy sa
neprecefiujte a] nebudte mudri sami pre seba [vo
svojich vlastnych ociach]”

Rimanom 12:16
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“Otcovia, nedrdzdite [neprovokujte, nezastradujte]
svoje deti [nebudte na ne tvrdi, ani ich netyrajte], aby
nezmalomyselneli [lebo ich mézete znechutit, mozu
sa stat mrzutymi, mozu stratit zdravé sebavedomie].
[Neudupte ich.]”

Kolosanom 3:21

Déverujte Panovi
“Kto byva v tkryte Najvyssieho, [stabilne a bezpecne]
odpociva v toni Vsemohticeho [ktorého moc nemdze
nikto pretromfnut], nech povie Hospodinovi: Moje
Gtocisko a pevnost moja je mdj Boh, v ktorého [pevne]
dufam.”
Zalm 91:1-2

“Dufaj v Hospodina [spolahni sa, opri sa na neho]

a konaj dobro, byvaj vo vlastnej krajine a zachovévaj

vernost [aby si mohol zakusit Jeho vernost].”
alm373
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MODLITBA ZA BOJ SO STRESOM

Otce,

trdvenie casu s Tebou robim svojou prioritou, aby som mohol/la
pocut Tvoj hlas a poshichat Ta. PomdZ mi, aby som si svoje priority
udrZal/a sprdvne zoradené.

Viem, Ze ked' Ta ddm na prvé miesto a ked budem s Tebou
trdvit Cas, povedies ma k tomu, aby som nadprirodzene dokdzal/a
vykonat vsetky tie veci, ktoré mdm spravit.

Viem, Ze Ty siprajes, aby som mal/a pokojvo vsetkych oblastiach
méjho Zivota a Ty si mi ten pokoj dal k dispozicii. Dakujem T, Ze ked
Ta prosime o miidrost, Ty ndm ju ddvas. Prosim Ta, aby si ma viedol
a ddval mi mudrost, aby som jasne vedel/a, ktorym zdvizkom
mdm povedat svoje dno.

Dakujem Ti, Pane, Ze Ty pouzivas moju energiu spésobom,
ktorym chces, aby som ju vyuZival/a.

V mene JeZis, amen.



MODLITBA
7ZA OSOBNY VZTAH S PANOM

ik si nikdy nepozval/a Jeziza, Kniea Pokoja, aby bol tvojim
Panom a Spasitelom, pozyvam ta, aby si to teraz spravil/a. Modli
sa nasledujticu modlitbu a ak to naozaj myslis Gprimne, zakusis
novy Zivot v Kristovi.

Otce,

Ty si tak miloval svet, Ze si dal svojho jednorodeného Syna, aby
zomrel za nase hriechy, aby ktokolvek v Neho veri, nezahynul, ale
aby mal vecny Zivot.

Tvoje Slovo hovori, Ze sme zachrdneni milostou skrze vieru,
ktord je darom od Teba. Nie je nic, ¢o by sme my mohli spravit,
vdaka comu by sme si zasliZili spasenie.

Verim a svojimi tstami vyzndvam, Ze JeZis Kristus je Tvoj Syn,
Spasitel'a Zdchranca sveta. Verim, Ze On zomrel na krizi za mfia a Ze
niesol vsetky moje hriechy a zaplatil cenu, ktord bola trestom za ne.
Vo svojom srdci verim, Ze si JeZisa vzkriesil z mftvych.

Prosim Ta, aby si mi odpustil moje hriechy. Vyzndvam JeZisa ako
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svojho Pdna. V stilade s Tvojim slovom som zachrdneny/d a strdvim
vecnost's Tebou! Dakujem Ti, Otce, a som naozaj vdacny/d! V mene
Jezis, amen.

Pozri Jan 3:16; Efezanom 2:8-9; Rimanom 10:9-10;
1. Korintanom 15:3-4; 1. Jana 1:9; 4:14-16; 5:1a 12-13.
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a v sluzbe na plny tvazok stoji od roku 1980. Je jednou
z najpreddvanejsich autoriek viac neZ patdesiatich
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a v radiu s relaciou Radost kaZzdodenného Zivota, ktora
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Uzivaj si Zivot uprostred stresu!

Ste v jednej chvili pokojni a Stastni a v dalSej pripraveni
vybuchnut? Mozno ste neustdle vycerpani, mozno dokonca aj
po prespatej noci. Je mozné, Ze Zijete pod prilis velkym stresom.
Nie ste sami! Na tomto svete sa nedad Zit bez toho, aby sme
sa nestretli so stresom. AvSak niekedy sa nitime prekracovat
trovne toho, Co je normdlne aZz dovtedy, kym nase telo nedospeje
k bodu zlomu.

V tejto silnej malej kniZzocke uspesna autorka Joyce Meyer
ramcovo popisuje biblické pravdy, ktoré vdim pomézu prekonat
vase stresujlce situdcie a nauci vas rozozndvat neblahé nasledky
napatia. Objavte, ako moZete zvladat stres a naucte sa ho ovlddat
eSte predtym, nez vés rozbije. Joyce tiez hovori o tom, aké dolezité
je hovorit nie a aké su kltcové kroky k tomu, aby ste sa vyhli
vyhoreniu.

Naucte sa, ako moZete Zit ako ludskd bytost a nie ako fudsky robot!
Zacnite ovldat stres a uzivat'si Zivot uZ dnes!

978-80-8941

Je to dar od Joyce Meyer “ “‘”

Nie je ur¢ené na predaj

8808941444




