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    Spolu sDenalyn venujeme túto knihu

    Rebecce Taylorovej, ktorá nepriazniosudu čelí sodvahou aradosťou.

  


  


  


  


  
    Výborne! To, že si otvoril túto knihu, otebe veľa prezrádza. Som nateba hrdý, že chceš počuť odpoveď naotázku: Ako si poradiť súzkosťou austarostenosťou? Mnohí tú odpoveď nehľadajú. Myslia si, že úzkosť je súčasťou života. Adoistej miery aj majú pravdu. Úzkosť je síce súčasťou života, ale nemala by naše životy ovládať.


    Je dobré naučiť sa mať ju pod kontrolou skôr, než začne mať pod kontrolou ona nás. Modlím sa, aby ťa Boh prostredníctvom tejto knihy vyzbrojil doboja stýmto nepriateľom.


    Oustaranosti hovoríme vtedy, keď nám problémy zajtrajška pokazia dnešok. Nie je nič zlé natom, keď sme pripravení nazajtrajšok. Nie je nič zlé natom, keď si ozajtrajšok robíme zdravé obavy. Ale prežívať úzkosť je niečo celkom iné než byť pripravený arobiť si zdravé obavy. Ustarostenosť sa pokúša vyriešiť zajtrajšie problémy už dnes. Preto Ježiš povedal: „Nebuďte ustarostení ozajtrajšok; zajtrajší deň sa postará sám oseba. Každý deň má dosť svojho trápenia“ (Mt 6, 34).


    Vedel si, že Nový zákon bol pôvodne napísaný pogrécky? Grécky pojem, ktorý vPísme prekladáme ako ustarostenosť, sa skladá zdvoch slov – „rozdeliť“ a„myseľ“. Byť ustarostený teda znamená mať rozpoltenú myseľ. Úzkosť rozdeľuje našu energiu medzi dnešné plány azajtrajšie problémy. Jedna časť mysle sa zameriava na„teraz“, zvyšok nato, „čo ešte nie je“, atak žijeme iba spolovičkou mysle.


    Ako si teda poradiť sustaranosťou? Môžeš skúsiť to, čo skúsil chlapík, ktorý sa starostil pre toľko vecí, až sa rozhodol najať si niekoho, kto sa bude starostiť zaňho. Našiel človeka, ktorý túto prácu prijal, adohodli sa naplate tisícpäťsto eur mesačne. Len čo podpísali zmluvu, nový zamestnanec sa spýtal svojho šéfa, kde vezme každý mesiac peniaze najeho výplatu. Muž mu odpovedal: „To je vaša starosť.“


    Žiaľ, starostenie nie je práca, naktorú si môžeš niekoho najať. Je to však návyk, ktorého sa môžeš zbaviť.


    SBožou pomocou to dokážeš. Znovu opakujem, že som nateba hrdý! Keď si osvojíš Božie nástroje nazvládanie úzkosti, budeš mať väčšiu šancu našťastný život. Nech ti Boh otvorí myseľ isrdce, aby si dokázal prijímať jeho pravdu.

  


  






KAPITOLA PRVÁ

Mračno úzkosti

Už si sa niekedy starostil pre nejakú veľkú vec? Alebo pre nejakú maličkosť? Alebo si sa starostil len tak bezdôvodne? Je to ako ten pocit, keď sa blíži búrka: bojíš sa, že sa stane niečo zlé, hoci sa ešte nič nestalo. Vtakých chvíľach mávame stiahnutý žalúdok alebo nedokážeme dostať zhlavy nejakú myšlienku.

Keď prežívame takéto obavy, ide oúzkosť.

Pri úzkosti sa stáva, že zle spávame. Alebo sa smejeme menej ako kedysi auž nás ani nebaví chodiť von.

Úzkosť nám nad hlavy naženie mračno, takže nadobudneme pocit, že život je odrazu akýsi temnejší adesivejší. Úzkosť vnás vyvoláva otázky, ktoré sa začínajú dvomi slovkami: čo ak.

Čo ak si tento rok nenájdem vškole nijakých kamarátov?

Čo ak dostaneme zlú učiteľku?

Čo ak sa rodičia neprestanú hádať?

Čo ak tento rok nebudem mať narodeninovú oslavu?

Čo ak mi vezmú mobil?

Čo ak ma neprijmú doškolského futbalového družstva?

Aké otázky typu „čo ak“ víria vhlave tebe? Všetci snimi máme skúsenosť, všetci občas prežívame úzkosť. Aniektorí znás ju prežívajú denne.

Rozdiel medzi úzkosťou astrachom

Úzkosť sa ponáša nastrach, no ide odva odlišné pocity.

Strach cítime vtedy, keď vieme, že nám či niekomu inému hrozí nebezpečenstvo. Strach kričí: „Ujdi!“ Keď naprechádzke vlese zbadáš nazemi hada, cúvneš alebo sa rozbehneš opačným smerom, však? To preto, lebo strach ti povedal, že si vnebezpečenstve apotrebuješ sa dostať dobezpečia. Takýto strach je zdravý, pretože nás chráni pred zlými vecami.
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Úzkosť sa pýta: Čo ak? Tá otázka vnás vyvoláva predstavy všelijakých vecí, ktorých sa bojíme, aj keď vtej chvíli nie sú reálne. Strach nám radí utekať, keď zbadáme hada. Úzkosť hovorí, že sa treba báť vždy, keď sme vonku, lebo čo ak je tam niekde had.

Chápeš ten rozdiel?

Strach nás chráni pred reálnym nebezpečenstvom. Úzkosť nám vnuká myšlienky, že nanás číha nebezpečenstvo, hoci vskutočnosti nám nič nehrozí.

Odkiaľ sa berie úzkosť?

Biblia hovorí: „Ustarostenosť vsrdci je záťaž“ (Prís12,25; voľný prekl.). Celý deň sa starostiť je ako teperiť sa nakopec sťažkým batohom. Úzkosť je ťažké bremeno, ktoré môže uškodiť telu imysli. Narúša nám spánok, spôsobuje, že nás bolí celé telo alebo žalúdok aže sa cítime smutní aosamelí.

Súzkosťou nie sú žarty.

Je možné, že ty alebo niekto vtvojom okolí má vážne problémy súzkosťou. Lekári zistili, že každý tretí tínedžer vo veku trinásť až osemnásť rokov má úzkostnú poruchu. Úzkostná porucha je stav, keď často prežívame silné pocity úzkosti. Pri úzkostnej poruche sa nám aj obyčajné veci ako chodenie doškoly či spolužiakova narodeninová oslava zdajú náročné alebo nám naháňajú strach. Lekári tiež zistili, že veľká časť týchto tínedžerov začala prežívať úzkosť už voveľa mladšom veku, približne vjedenástich alebo dokonca vsiedmich rokoch.

Zdá sa, že Spojené štáty majú súzkosťou väčšie problémy než iné krajiny. Američania míňajú viac peňazí nalieky proti úzkosti ačastejšie trpia chorobami vyvolanými úzkosťou.
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Prečo? Prečo tak podliehame úzkosti? Dôvodov je viacero. Jednou zhlavných príčin sú moderné technológie.

Smartfóny, internet asociálne siete vnás môžu vyvolať veľkú úzkosť. Včase, keď sa sociálne siete stali populárnymi, začalo lekársku pomoc vyhľadávať čoraz viac detí trpiacich úzkosťou adepresiou. (Depresia je dlhodobý smútok, ktorý je často dôsledkom úzkosti.)

Úzkosť môžu vyvolávať aj iné veci. Dnes sa všetko hýbe rýchlo ako stíhačka. Naši predkovia nedokázali stavať lietadlá ani rýchle autá, preto veľa necestovali. Dnes sa môžeme dostať doinej krajiny autom či lietad­lom vpriebehu niekoľkých hodín. Keď sme neustále vpohybe, veci sa veľmi rýchlo menia. Atoto rýchle tempo spôsobuje stres aúzkosť.

Ďalšou príčinou úzkosti sú informácie – to, ako ich získavame aako často sa knim dostávame. Sledujú tvoji rodičia správy vtelevízii alebo počúvajú podcasty či rádio vaute? Vdnešnej dobe vždy vieme, čo sa deje kdekoľvek nasvete. Vieme ovojne naBlízkom východe, opožiaroch vKalifornii aj otornáde vAlabame. To, že vieme ovšetkých týchto pohromách, vnás môže vyvolať úzkosť.

My kresťania sa niekedy môžeme cítiť previnilo, že sa starostíme. Vieme, že by sme sa mali spoliehať naBoha, ale napriek tomu prežívame úzkosť. Apotom nás trápia výčitky svedomia ztoho, že prežívame úzkosť, čo vnás môže vyvolať ešte väčšiu úzkosť! Ešte sa ti ztoho nezatočila hlava?
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Emma dostala nanarodeniny svoj prvý smartfón. Dnes ráno jej rodičia dovolili stiahnuť si doň aplikáciu jednej zo sociálnych sietí. Zvolila si užívateľské meno @BballEmma11 aposlala žiadosť osledovanie štyrom spolužiačkam. Keď cestou doškoly nastupovala doauta, skontrolovala si mobil azistila, že tri znich ju tiež požiadali osledovanie! Štvrtá však nie. Ema si začala lámať hlavu nad tým prečo.

Ako by si sa cítil, keby si nasociálnej sieti sledoval spolužiaka alebo spolužiačku, ale oni by ťa sledovať nezačali? Čo sa mohlo stať, že Emmina kamarátka neodpovedala najej žiadosť okamžite?







Biblia hovorí oúzkosti astarostení veľa vecí, ktoré nám môžu pomôcť. Možno si už počul, že vBiblii sa spomína akýsi Pavol. Kedysi dávno, oniečo neskôr ako žil Ježiš, napísal tento Pavol, ktorý bol apoštolom, viacero listov cirkevným spoločenstvám vrôznych mestách, aby im pomohol apovzbudil ich, keďže boli kresťanmi iba krátko. Tieto listy sa zozbierali adnes sú súčasťou Nového zákona. Jeden znich nesie názov List Filipanom, keďže Pavol ho poslal veriacim vmeste Filipy.

Týmto listom chcel Pavol svojim priateľom povedať, že sa nemusia starostiť, pretože Boh sa onich stará. Napísal im: „Onič nebuďte ustarostení“ (Flp 4, 6).
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Myslíš, že sa to dá? Nestarostiť sa onič?

Pavol vedel, čo znamená cítiť úzkosť. Keď hlásal Ježiša vo svojej vlasti ivcudzine, zažíval veľké protivenstvá. Netvrdil, že už nikdy nesmieme cítiť úzkosť. Chcel povedať, že sa nemáme starostiť neustále. Pretože keď sa starostíme neustále, ten pocit nás môže ovládnuť. Apotom len veľmi ťažko budeme prežívať radosť.

Úzkostným pocitom sa niekedy nedá vyhnúť. Ujasnime si jednu vec: Úzkosť nie je hriech. Je to emócia. Aemócie nie sú zlé. Často nedokážeme ovplyvniť to, ako sa cítime, ale môžeme ovládať to, ako nasvoje pocity zareagujeme. Pocity úzkosti si teda netreba klásť zavinu. Pavol vpodstate hovorí: „Nedovoľte, aby vaše životy ovládala úzkosť austaranosť.“

Prečítajme si, čo Pavol napísal vListe Filipanom 4, 4 – 9:



Ustavične sa radujte vPánovi! Opakujem: Radujte sa!

Vaša miernosť nech je známa všetkým ľuďom. Pán je blízko. Onič nebuďte ustarostení. Ale vo všetkom modlitbou, prosbou aso vzdávaním vďaky prednášajte svoje žiadosti Bohu. ABoží pokoj, ktorý prevyšuje každú chápavosť, uchráni vaše srdcia avaše mysle vKristovi Ježišovi.

Napokon, bratia, myslite navšetko, čo je pravdivé, čo je cudné, čo je spravodlivé, čo je mravne čisté, čo je milé ačo má dobrú povesť, čo je čnostné achválitebné! Robte to, čo ste sa naučili, prijali, počuli avideli namne! ABoh pokoja bude svami.



Možno si si všimol, že Pavol nám vtejto stati dáva štyri príkazy ajedno nádherné prisľúbenie, ktoré znie: „ABoží pokoj, ktorý prevyšuje každú chápavosť, uchráni vaše srdcia avaše mysle vKristovi Ježišovi“ (v. 7).

Pozrime sa naštyri príkazy, ktoré rámcujú toto prisľúbenie:



1. Oslavuj Boha.

„Ustavične sa radujte vPánovi!“ (v. 4).

Kedy naposledy si prežil veľkú radosť? Čo si odtej radosti urobil? Možno vrádiu hrali tvoju obľúbenú pieseň, atak si vstal azatancoval si si. Amožno sa ti podarilo dať gól, atak ste si so spoluhráčmi odradosti tľapli dodlaní. Keď máme zniečoho radosť, oslavujeme.
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Rovnako je to sBohom. Keď si spomenieme nato, kým je ačo pre nás urobil, napĺňa nás to radosťou, takže máme chuť oslavovať ho.



2. Pros Boha opomoc.

„Vo všetkom modlitbou (…) prednášajte svoje žiadosti Bohu“ (v. 6).

Keď sa modlíme aprosíme Boha opomoc, dovoľujeme mu, aby znás sňal starosti. Nemusíme ich niesť sami.



3. Zameraj sa napozitíva.

„Vzdávajte vďaky“ (v. 6).

Nezabúdajme ďakovať Bohu zadobré veci, ktoré máme. To nám pomôže vnímať našu situáciu vjasnejších farbách.



4. Premýšľaj odobrých veciach.

„Napokon, bratia, myslite navšetko, čo je pravdivé, čo je cudné, čo je spravodlivé, čo je mravne čisté, čo je milé ačo má dobrú povesť, čo je čnostné achválitebné!“ (v. 8).
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Keď sústredene premýšľame odobrých veciach, naše hlavy asrdcia cítia väčší pokoj.

Pokoj.

Keď nás sužuje úzkosť, potrebujeme pokoj, však? Ten nám môže dať iba Boh.

Boh nechce, aby si sa neustále starostil. Stvoril ťa pre život plný radosti, apreto ti taký život môže dať. To neznamená, že sa zčasu načas nebudeš pre niečo starostiť asmútiť alebo že ťa občas niečo neznepokojí. Ide však oto, že sBožou pomocou nemusia tieto pocity ovládať tvoj život.

Stráž si dvere

Spomínam si, že môj otec miloval kukuričný chlieb scmarom. (Viem, že to asi znie čudne, ale bola to texaská špecialita.) Vždy okolo desiatej večer zišiel dokuchyne adopohára cmaru si namrvil trochu kukuričného chleba.

Keď sa presvedčil, že sú všetky dvere pozamykané, vošiel donašej detskej izby, oktorú som sa delil so starším bratom, apovedal: „Všetko je vporiadku, chlapci. Môžete ísť spať.“

Predpokladám, že Boh asi nemá rád cmar skukuričným chlebom tak ako môj otec, no viem, že miluje svoje deti. Boh sa oteba stará. Nemusí sa presvedčiť, či sú dvere zamknuté, pretože ich stráži. Chráni ťa pred obavami astrachom.

Počúvaj pozorne, čo ti hovorí: „Všetko je vporiadku. Môžeš si odpočinúť.“ SBožou pomocou sa nemusíš onič starostiť. Amôžeš prežívať „Boží pokoj, ktorý prevyšuje každú chápavosť“.
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Otestuj si hlavu asrdce

Nakonci každej kapitoly nájdeš aktivity aotázky, pomocou ktorých si môžeš overiť, ako sú natom tvoje myšlienky (hlava) aemócie (srdce). Vďaka týmto cvičeniam pochopíš, čo je úzkosť, ako nateba vplýva aako si sňou vďaka Božej pomoci poradiť. Vezmi si zápisník azačni pracovať nasvojej ustaranosti.



Všetci občas cítime úzkosť. Podčiarkni alebo zvýrazňovačom označ tie tvrdenia, ktoré vystihujú, ako si sa cítil uplynulý týždeň.



Pred písomkou alebo inou veľkou udalosťou ma bolel žalúdok.

Nemohol som zaspať, pretože som nedokázal prestať myslieť nanejaký problém alebo vec, zktorej mám strach.

Zhoršili sa mi známky anavyučovaní som sa nedokázal sústreďovať.

Pociťoval som hnev voči rodičom asúrodencom, ale nevedel som prečo.

Starostil som sa pre veci, ktoré ma kedysi vôbec netrápili.

Zadýchaval som sa aj vtedy, keď som necvičil.






Hneď teraz môžeš urobiť dve veci:




Pros opomoc Boha. Ak si nie si istý, čo mu máš povedať, pomodli sa túto modlitbu:



Drahý Pane,



Oto ťa prosím vJežišovom mene. Amen.
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