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Pre moje netere Shelby a Ellie.
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Úvod

Viem, že máš veľa starostí.
Poznáš ten pocit, keď si večer ľahneš do postele a skôr ako sa ti 
podarí zaspať, dlho premýšľaš nad svojimi zajtrajšími plánmi? Spomí-
naš si na všetko, čo sa v ten deň pokazilo a si nervózna z toho, čo 
ťa čaká na druhý deň. Ani sa nenazdáš a zrazu premýšľaš o toľkých 
veciach, že vôbec nemôžeš spať. Potom sa navyše začneš obávať aj 
toho, že možno v túto noc vôbec nezaspíš, lebo svoje myšlienky už 

nedokážeš kontrolovať. 

Boh pozná tvoje obavy a rozumie ti. Je tu s tebou, aby ti s nimi po-
máhal bojovať. Boh vidí a počuje všetky starosti, ktoré máš v škole, 

z ktorých máš úzkosť a ktoré ti bránia v noci spať.

V tejto knihe nájdeš sto zamyslení, ktoré si môžeš čítať pred spa-
ním (alebo hocikedy, keď budeš chcieť). Pomôžu ti, aby si si uve-
domila, čo Boh dokáže urobiť s tvojimi obavami. Pripomenú ti, že 
on je tu vždy s tebou. Uvedomíš si, ako veľmi ťa Boh miluje, a bude 

sa ti ľahšie zaspávať.

Po každých desiatich zamysleniach nájdeš v knihe stranu s otázkami, 
na ktoré môžeš odpovedať. Odpovede si môžeš zapísať do nie-
koľkých riadkov, ktoré sú v knihe pripravené na tvoje poznámky. Tu 
si môžeš úprimne zapísať svoje myšlienky a pocity. Môžeš teda naj-
skôr zapísať odpoveď na danú otázku a potom aj všetko, čo ti leží 



na srdci. Tieto stránky sú len pre teba! To, čo si zapíšeš, nemusí znieť 
dokonale, jednoducho píš, čo si mysl íš. Táto kniha môže byť ako tvoj 
denník, tvoj bezpečný priestor. (Ak by si mala na písanie málo miesta,  
vzadu v knihe nájdeš ďal šie riadky na tvoj denník − pozn. edit.) Mô-
žeš si sem zapísať aj svoje modlitby k  Bohu, ak budeš chcieť. On 

chce od teba počuť všetko, čo máš na mysli.

V zadnej časti knihy nájdeš index. Tu si môžeš vyhľadávať veci, kto-
ré by ťa mohli trápiť, a nájsť k nim zamyslenie na danú tému. Ak máš 
starosti so školou, rodinou alebo priateľmi, v indexe vyhľadaj tieto 
témy a pri nich nájdeš čísla zamyslení, v ktorých môžeš hľadať po-

moc.

Túto knihu môžeš prečítať od prvého zamyslenia až po posledné, 
alebo môžeš zamyslenia aj preskakovať a hľadať si témy, ktoré sa naj-
viac týkajú tvojich problémov. Modl ím sa za to, aby ti táto kniha 
pomohla nájsť Boha, ktorý ťa nikdy neopustí a ktorému záleží na tvo-

jich pocitoch.
 

Aj ja mám rôzne starosti a obavy, no teraz už viem, čo mám s nimi ro-
biť, a práve preto som napísala túto knihu. Keď prídu obavy, vždy 
utekám k Bohu. Modl ím sa za to, aby si po prečítaní tejto knihy zís-

kala pocit pokoja. Aby si vždy vedela, že Boh je s tebou.



Boh sa nebojí.
Boh ti vie pomôcť.

Boh sa postará o zajtrajšok.

Boh ti môže darovať pokoj.

A Boh je s tebou.
Oddýchni si a mysli na tieto pravdy. Odpočívaj v ňom.

Poznámka o tom, ako požiadať o odbornú pomoc
Keď ide o veci, ktoré nás trápia, chcem, aby si vedela, že je v poriadku 

požiadať aj o profesionálnu pomoc! Niektoré starosti a problémy sú príliš 

ťažké na to, aby sme ich zvládli sami. Niektoré témy, o ktorých budeme hovo-

riť v tejto knihe, môžu byť pre teba obrovským problémom a nebudeš ho vedieť 

vyriešiť ani po prečítaní zamyslenia. Ak bojuješ s niektorými takýmito vecami 

alebo ti dokonca diagnostikovali úzkosti či depresie, je absolútne v poriadku, 

dokonca je to potrebné, aby si sa obrátila na lekárov, poradcov, kňazov, pas-

torov, učiteľov alebo rodičov, ktorí ťa podporia a pomôžu ti. Úzkosti by nikto 

nemal prežívať sám. Si veľmi milovaná.
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Môžeš si oddýchnuť

„No Boh dokazuje svoju lásku k nám tým, 
že Kristus zomrel za nás, 

keď sme boli ešte hriešni.“
List Rimanom 5, 8

Okolo nás je veľa vecí, ktoré nám robia starosti, a my sa bu-
deme v tejto knihe o mnohých z nich rozprávať. Je tu však jedna 
pravda, ktorú ti chcem povedať ako úplne prvú, skôr ako všet-
ko ostatné.

Ježiš za teba zomrel, aby si mohla žiť v pokoji, aby si si 
mohla oddýchnuť.

Chcela by som ti povedať niečo viac o tom, čo to znamená. 
Všetci sme sa narodili ako hriešni ľudia. Ty, ja, tvoji rodičia aj tvoji 
priatelia. Možno sa obávaš, že si urobila niečo zlé alebo si toho 
príliš veľa pokazila. Máš pocit, že nie si dosť dobrá. Ale pravda 
je taká, že nikto z nás nie je dosť dobrý.

Boh stvoril ľudí, aby žili svoj život s ním, ale hriech, ktorí ľudia 
urobili, ich od neho oddelil. Sami nemôžeme urobiť nič, čím by 
sme to napravili. Priepasť medzi nami a Bohom nedokážeme pre-
konať ani tým, že budeme mil í na všetkých ľudí okolo nás, ani tým, 
že by sme veľmi veľa čítali Bibliu. Navyše, takéto naše snaženie je 
pre nás príliš vyčerpávajúce.
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Ale poviem ti jednu dobrú správu: Boh poslal svojho Syna, 
Ježiša, aby žil na zemi a aby zomrel namiesto nás. Takže teraz 
nám môžu byť odpustené všetky naše chyby. Keď dôverujeme 
Ježišovi a snažíme sa mať s ním osobný vzťah, môžeme s Bohom 
stráviť večnosť, ktorá sa začína už teraz.

Práve preto si môžeš oddýchnuť. Keď máš s Ježišom vzťah, 
Boh ti odpustí. Nemusíš sa obávať, že nie si dosť dobrá, pre-
tože Ježiš je. Nemusíš sa stresovať a  byť vždy vo všetkom 
dokonalá, pretože Ježiš je dokonalý. A nemusíš žiť bez Boha, 
pretože on žije v tebe.

V  t e j t o  p r a v d e  s i  m ô ž e š  o d p o č i n ú ť.

Môj Boh, viem, že ťa potrebujem 
vo svojom živote. Chcem ťa lepšie spoznať 
a viac ti dôverovať. Prídeš do môjho života 

a vstúpiš do môjho srdca? Ďakujem ti, 
že si mi dal šancu byť s tebou navždy.

1.
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Keď sa bojíš

„Keď budeš prechádzať cez vody, 
budem s tebou, a keď cez rieky, 

nezaplavia ťa. Keď pôjdeš cez oheň, 
nepopáliš sa a plameň ťa nespáli.“

Izaiáš 43, 2

Vyľakalo ťa dnes niečo?
Ak sa človeku sníva nočná mora, nezáleží na tom, koľko má ro-

kov, zrazu začne cítiť veľký strach. Ale Boh nám v Biblii veľakrát 
hovorí, aby sme sa nebáli. Pripomína nám, že ON má všetko pod 
kontrolou, nie my, a to je pre nás veľká úľava!

Ak si prečítaš 43. kapitolu z  knihy Izaiáš, uvidíš, že Boh bol 
pripravený chrániť svoj ľud pred mnohými zlými vecami. A toto 
platí stále, aj dnes.

Možno nemusíš prechádzať cez vody, ale určite máš okolo 
seba veľa vecí, ktoré ťa desia, pretože tento svet nie je do-
konalý!

Keď si prečítaš len tento jeden verš, mohla by si mať pocit, 
že Božiemu ľudu sa nikdy nič zlé nestalo, lebo Boh im vždy uľah-
čil život. Ale nesmieme zabúdať na to, že Biblia je jeden celok, 
nie len jeden verš. V  Písme nájdeme veľa prípadov, keď boli
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Boží ľudia zranení alebo keď trpeli (ako napríklad v knihe Jób).
V Biblii sa hovorí aj o tom, ako sa ľudia báli, ale Boh im nesľúbil, 
že odstráni to, čoho sa boja. Namiesto toho im sľúbil sám seba. 
To je ten dar!

Keď sa bojíme, on je naším bezpečným miestom (pozri Žalmy 
46, 2). On je naším útočiskom pred búrkou (pozri Izaiáš 4, 6). 
Môžeme mu dôverovať (pozri Žalmy 145, 19).

Možno si na začiatku dnešného zamyslenia vymenovala veľa 
vecí, ktoré ťa vydesili. Ale nech už boli tie veci akokoľvek 
desivé, nemusíš na ne myslieť, keď zaspávaš. Boh ťa povolal po 
mene. Šepká: „Ahoj, viem, že sa bojíš, ale všetko je v poriadku, 
pretože si moja. Ja to zvládnem.“

V  t e j t o  p r a v d e  s i  m ô ž e š  o d p o č i n ú ť.

Môj Boh, pomôžeš mi, aby som sa zbavila 
strachu? Budeš mi pripomínať, že ty máš 

všetko pod kontrolou? Ďakujem ti za to, 
že si mojím bezpečným miestom.

2.
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Keď chceš zvládnuť všetko sama

„Preto smelo môžeme hovoriť: 
Pán mi pomáha, nebudem sa báť. 
Čože mi môže urobiť človek?“

List Hebrejom 13, 6

Pozorovala si niekedy dieťa, ktoré sa učí chodiť? Malé det-
ské nôžky sa snažia udržať rovnováhu, ale aj tak nakoniec zvíťazí 
gravitácia a deti zvyčajne spadnú na zem! A čo urobia potom?

Keď sa maličkým deťom nedarí chodiť samým, nájdu si nižší ná-
bytok nabl ízku, ktorého sa chytia, alebo vezmú niekoho za ruku. 
Tak môžu pokračovať vo svojej ceste pomocou vecí, ktoré ich 
udržia. Sú v tomto neuveriteľne šikovné a vynaliezavé!

My ľudia tiež niekedy túžime po tom, aby sme dokázali všet-
ko zvládnuť sami na vlastnú päsť, a tak často padáme. Ako deti 
pomaly vyrastajú, chcú dokázať stále viac, ako len chodiť. Ško-
láci chcú dokázať, že sami zvládnu všetky domáce úlohy aj bez 
toho, aby si zapísali poznámky. Inokedy možno chceme dokázať, 
že si zapamätáme všetky texty k divadelnej hre bez toho, aby 
sme sa ich učili. Alebo že zvládneme všetky svoje priateľstvá 
bez toho, aby sme požiadali o pomoc dospelých.

Niekedy sa ti naozaj podarí zvládnuť všetko. Ale inokedy sa 
ti môže stať, že nebudeš vedieť zaspať, lebo si budeš opakovať
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texty k  divadelnej hre. Alebo budeš stresovať pre svoje 
známky, či pre to, ako zahráš svoju úlohu v školskej divadelnej 
hre. Nakoniec sa z toho všetkého môžeš cítiť preťažená.

Ale vieš čo? Je tu niekto, kto ti pomôže! Boh ti pomôže 
sám alebo ti pošle ľudí, ktorí ti podajú pomocnú ruku a ty sa 
jej budeš môcť držať.

Byť nezávislá a „stáť na vlastných nohách“ znamená, že budeš 
robiť múdre rozhodnutia. To môže často znamenať aj to, že sa 
múdro rozhodneš využiť pomoc, ak sa ti bude ponúkať. Keď 
využiješ pomoc druhých, lepšie dokážeš zvládnuť starosti. 
Svoje repliky k divadelnej hre si môžeš nacvičovať s kamarát-
kou. Píš si poznámky na hodinách v škole a zapisuj si úlohy. Ak 
máš s niečím problém, napríklad s kamarátmi, spýtaj sa učiteľa, 
rodiča alebo vedúceho.

A pros Boha o silu. On je silný, preto sa o neho môžeš oprieť. 
Spolu s ním všetko zvládneš.

V  t e j t o  p r a v d e  s i  m ô ž e š  o d p o č i n ú ť.

Chcem všetko zvládať sama, ale viem, 
že to nedokážem! Môj Boh, ďakujem ti, 

že mi pomáhaš. Ďakujem, že mi dávaš rodinu 
a priateľov, ktorí ma majú radi a pomáhajú mi.

3.
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Keď sa bojíš tmy

„Ani tma nie je dosť tmavá; 
noc ti svieti ako deň, 
tma ti je sťa svetlo.“

Žalmy 139, 12

Hrala si sa niekedy po tme na schovávačku? Krčila si sa vo 
svojom úkryte a napäto si čakala, kedy ťa niekto nájde. Všet-
ko okolo teba určite vyzeralo také strašidelné! V čiernej tme 
si pozorne počúvala, či sa bl íži kamarátka, ktorá ťa hľadala, ale 
počula si len vlastný dych.

Ja osobne vôbec nemám rada tmu, a preto hry v tme nezná-
šam. Keby som sa niekedy musela schovať vonku v tme, vybrala 
by som si miesto bl ízko okna, aby som videla aspoň trochu svet-
la, ktoré ide z  domu. Aj keď zaspávam, nechávam svietiť malé 
svetielko, aby som dokázala rozoznať predmety v izbe. Tmu ne-
mám rada preto, lebo v nej nič nevidím.

Keď sa nachádzame v tme, naša myseľ často prichádza s bláz-
nivými nápadmi. Nič nevidíme, a preto si predstavujeme straši-
delné veci. Veľakrát reagujeme na to, čo si mysl íme, že je v tme.

Ale čo by sa stalo, keby sme do tmy priniesli svetlo?
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Chcem ti povedať jednu pravdu: Či už sa hráš v  tme na 
schovávačku, či sa bojíš spať potme, alebo sa v tme niečoho 
bojíš, mala by si vedieť, že Boh vidí aj v tme a nebojí sa jej.

Biblia nám hovorí, že pre Boha je tma rovnaká ako svetlo. 
On vidí aj v tme. To znamená, že Boh vie, kam máš vykročiť, keď 
kráčaš po tme, a on vie, čo ťa čaká v budúcnosti. Toto sú veci, 
ktoré ty vidieť nemôžeš.

Ak si vydesená z tmy, nech je to už z akéhokoľvek dôvodu, 
popros Boha, aby ti svietil svojím svetlom. Popros ho, aby bola 
pre teba noc jasnejšia. A pamätaj si, že aj keď ty v tme nevidíš, 
on vidí.

V  t e j t o  p r a v d e  s i  m ô ž e š  o d p o č i n ú ť.

Môj Boh, ďakujem ti, že si mojím svetlom 
aj v tme. Pomôž mi, aby som ti dôverovala 

vo všetkom, čo nemôžem vidieť.

4.
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Keď príde búrka

„Zobudil sa, pohrozil víchru 
a prikázal moru: ‚Mlč, utíš sa!‘ Vtedy 

víchor ustal a nastalo veľké ticho. A im 
povedal: ‚Čo ste takí ustrašení? Ešte stále 
nemáte vieru?‘ Prenikol ich veľký strach 
a jeden druhému hovorili: ‚Ktože je to, 

že ho i vietor, i more počúva?‘“ 
Evanjelium podľa Marka 4, 39 – 41

Búrka akoby mala v sebe niečo čarovné, ale zároveň cítime 
strach, keď blesk náhle osvieti oblohu a  sprevádza ho hlučný 
hrom. Niekedy nás to riadne prekvapí!

Búrka so sebou prináša hluk a niekedy nás aj vydesí. Preto je 
v poriadku, ak sa pri búrke cítiš nervózna!

Rozmýšľala si niekedy nad tým, čo si o  búrke myslel Ježiš? 
V štvrtej kapitole Evanjelia podľa Marka sa píše o tom, ako Ježiš 
zažil búrku. Bol na lodi s učeníkmi, ktorí sa správali ako my, ak by 
sme sedeli na loďke v búrke. Boli veľmi vystrašení! Ale Ježiš tvr-
do spal.

Učeníci teda Ježiša zobudili a pýtali sa ho, či mu nebude vadiť, 
ak všetci v tej búrke zomrú. Ježiš potom vstal a prikázal moru aj 
búrke, aby sa utíšili. A vtedy prestal fúkať vietor a búrka skončila.
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Ako mohol Ježiš spať počas búrky, ktorá bola taká zúrivá, 
až si všetci učeníci mysleli, že zomrú? Ježiš vtedy prežíval po-
koj, pretože je Boží Syn. Tento Ježiš, ktorý pokojne spal počas 
búrky, je tak isto s nami, keď zúria búrky okolo nás.

Búrkou v tvojom živote môže byť napríklad to, keď sa ocitneš 
v hádke s kamarátkami. Alebo keď sa musíš vyrovnať s niečím, čo 
ti nariadili rodičia, alebo keď sa musíš vyrovnať s ich rozvodom.

Nebudem ti teraz tvrdiť, že Ježiš utíši každú búrku, v ktorej 
sa ocitneš, pretože to nemôžem predpovedať. Ale viem ti 
povedať to, že on bude v každej búrke stáť pri tebe. Útechu 
nemusíš nájsť len vtedy, keď búrka prejde. Útechu môžeš zažiť 
aj uprostred búrky, ak si uvedomíš, že Ježiš je s tebou. On do-
káže upokojiť aj búrku, aj tvoju myseľ a srdce. On ťa neopustí. 
Jeho pokojná prítomnosť všetko zmení.

V  t e j t o  p r a v d e  s i  m ô ž e š  o d p o č i n ú ť.

Môj Boh, nemám rada búrky 
(akéhokoľvek druhu), sú pre mňa naozaj ťažké. 

Prosím, upokoj moje srdce počas búrky. 
Ďakujem ti, že si tu so mnou.

 Viem, že v tvojom náručí som v bezpečí.

5.



20

Keď sa obávaš o zajtrajšok

„Nebuďte teda ustarostení o zajtrajšok, 
lebo zajtrajšok sa o seba postará. 

Každý deň má dosť vlastného trápenia.“
Evanjelium podľa Matúša 6, 34

Niektorí ľudia používajú slovné spojenie „nedeľné strašidlá“. 
Počula si to už niekedy? Vieš, čo tie slová znamenajú? Toto slov-
né spojenie sa používa v nedeľu večer, keď sa bl íži pondelok 
a do našej mysle sa vkradnú myšlienky na pondelkové povinnosti. 
Je pravda, že niekedy sa stretávame aj s pondelkovými strašidla-
mi, utorkovými… Vlastne je jedno, ktorý deň vidíš ako strašidlo, 
isté je, že to tak cítim aj ja!

V Evanjeliu podľa Matúša nám Ježiš pripomína, aby sme sa ne-
strachovali. Hovorí: „Pozrite sa na nebeské vtáky: nesejú ani než-
nú, ani nezhromažďujú obilie do sýpok, a váš nebeský Otec ich 
živí. Či vy nie ste oveľa viac ako ony?“ (Evanjelium podľa Matúša 
6, 26).

Ježiš hovorí aj o kvetoch. Rastú, kvitnú a netrápia sa nad ni-
čím. Nerobia si starosti z  toho, čo bude zajtra, pretože Boh 
sa stará o  vtáky a  kvety každý deň. A  postará sa aj o  teba.
Občas sa niečoho obávame, a preto sa snažíme prebrať kontro-
lu nad tým, čo sa zajtra stane. Obávame sa o zdravie našej rodiny, 
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o to, či stihneme urobiť všetky úlohy, alebo či nás naši priate-
lia budú mať stále radi. Ale vieš si predstaviť, že by sa vtáky 
takto o niečo obávali? Že by lietali sem a tam a strachovali sa, 
že nenájdu konár, na ktorom by si mohli oddýchnuť? Mysl íš si, 
že zaspávajú s obavami, či nájdu červy, ktorými by nakŕmili svo-
je mláďatá? Boh stvoril vtáky aj všetko, čo potrebujú k životu. 
On stvoril aj teba. Mysl íš si, že sa Boh obáva o to, čo bude 
zajtra?

Dnes večer, keď budeš zaspávať, premýšľaj o Božom stvo-
rení. Stromy si nerobia starosti s tým, či zajtra rozkvitnú. Tráva 
sa nestará o to, či zajtra porastie. Slnko sa nebojí, či ráno vyj-
de na oblohu. Všetko, čo Boh stvoril, žije, počúva jeho hlas 
a on sa dnes i zajtra postará aj o teba.

V  t e j t o  p r a v d e  s i  m ô ž e š  o d p o č i n ú ť.

Môj Boh, ďakujem ti, že mi pripomínaš, že máš 
všetko pod kontrolou, keď sa obávam niečoho, 
čo by sa zajtra mohlo stať. Ďakujem ti za to, 
že vďaka tebe vychádza slnko a svet sa točí 
každý deň. Prosím, aj naďalej mi pripomínaj, 

že zajtrajšok je v tvojich rukách.

6.
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Keď neznášaš, 
že nevieš, čo sa stane

„V nádeji na večný život, ktorý prisľúbil 
pravdivý Boh pred večnými vekmi.“

List Títovi 1, 2

Máš rada horské dráhy? Ja si mysl ím, že sú zábavné! No, vlastne 
len niektoré.

Keď sa postavím do radu, vždy sa snažím pozorovať ľudí, ktorí 
sa už vezú na dráhe. Vždy chcem dopredu vedieť, koľkokrát 
pôjdu dolu a ako prudko (a chcem počuť, ako hlasno pritom 
kričia). Som rada, keď viem, čo môžem očakávať.

Vlastne sa takto správam stále. Vždy chcem vedieť, čo bude.
Každú nedeľu večer sa pozriem do kalendára, aby som zistila, 

aký mám plán na nasledujúci týždeň. Mám veľa stretnutí? Naplá-
novala som si aj niečo zábavné? Mám veľa voľného času? Takto sa 
pripravím na to, čo ma čaká, a to mi pomáha.

Keď večer ležíš v posteli, si ako ja? Premýšľaš o všetkom, čo 
ťa čaká? Niekedy, keď neviem, čo príde, tak sa začínam báť. 
Podobne ako na horskej dráhe! Skôr než na ňu nastúpim, chcem 
vidieť všetky prevýšenia a zákruty, ale všetko jednoducho ne-
môžem vidieť zo zeme, keď stojím v rade.
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Keď sa začnem báť, snažím sa pripomenúť si, že Boh je vševe-
diaci. To znamená, že vie, čo sa stalo včera, čo sa stane dnes 
a aj to, čo sa bude diať zajtra. Môžem teda zostať pokojná, 
lebo ja síce neviem, čo príde, ale Boh to vie. Dôverujem mu. 
Ešte nikdy ma nesklamal.

A zamysli sa nad týmto: Biblia nám hovorí celý príbeh o Bo-
žom stvorení, takže už vieme, ako sa veci skončia. Raz príde 
deň, keď sa Ježiš vráti na zem, aby ju obnovil, a my zostaneme 
s Bohom večne. Preto aj keď nevieme, aká budúcnosť nás čaká, 
vieme, že ju strávime s  Bohom. Jediným, ktorý je vševediaci! 
A v tomto máme nádej – že budeme navždy s ním.

V  t e j t o  p r a v d e  s i  m ô ž e š  o d p o č i n ú ť.

Môj Boh, veľmi mi pomáha, keď si uvedomím, 
že ty vieš o všetkom, čo prichádza, a že vždy 
môžem byť s tebou, nech sa deje čokoľvek. 

Pomôžeš mi, aby som dôverovala 
tvojim plánom? Ďakujem ti. Milujem ťa.

7.
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Keď si príliš rozrušená 
a nevieš zaspať

„Toto je deň, ktorý urobil PÁN, 
plesajme a radujme sa v ňom!“

Žalmy 118, 24

Spomínam si, ako som raz musela udržať veľké tajomstvo. Môj 
brat a švagriná chceli prekvapiť svojho syna a dcéru. Chceli im 
kúpiť šteniatko.

Keď ma zasvätili do ich plánu, rozhodne som bola nadšená 
oveľa viac ako všetci ostatní. Pridelili mi úlohu, aby som s deťmi 
pozerala film, kým rodičia vyzdvihnú šteniatko. Takže v noci som 
myslela len na tento tajný plán a premýšľala som o tom, aké budú 
deti zo šteniatka nadšené. Celú noc som sa prehadzovala!

Vzrušenie alebo očakávanie niekedy môžu prevziať kontrolu 
nad našimi myšlienkami, či už je to noc pred Vianocami, noc pred 
našimi narodeninami alebo prvý deň v škole. Myšlienky sa nám to-
čia dookola a my nemôžeme ani oka zažmúriť!

Keď sa ti stane niečo podobné, skús si pripomenúť, že naj-
lepšie bude, ak zostaneš v prítomnosti. To znamená, že sa budeš 
sústrediť na to, čo sa práve deje. Keď ležíš v posteli, sústreď 
sa na to, aké sú prikrývky mäkké. Zhlboka dýchaj. Počúvaj ticho. 
Snaž sa upokojiť svoju myseľ a  nenechaj svoje myšlienky blúdiť
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v budúcnosti. Keď budeme vzrušení z toho, čo príde, vôbec 
sa nevyspíme. Potom budeme vyčerpaní presne v ten deň, na 
ktorý sme tak dlho čakali! Keď sa ti náhodou niečo takéto 
stane, navrhujem ti, aby si urobila toto:

Zameraj sa na dnešok: Za čo si v tomto okamihu vďačná?

Zameraj sa na vzdávanie vďaky: Za čo môžeš teraz Bohu 
ďakovať?

Popros Boha, aby upokojil tvoju myseľ a  aby si zá-
roveň cítila radosť: Aká vec sa dnes stala, z ktorej máš 
radosť? Z čoho sa tešíš, keď ideš spať?

Pamätaj si, že Boh ti môže darovať pokoj, aj keď si veľmi roz-
rušená.

V  t e j t o  p r a v d e  s i  m ô ž e š  o d p o č i n ú ť.

Som taká nadšená, môj Boh! Pomôžeš mi 
myslieť na prítomnú chvíľu, aby mi neuniklo to, 

čo robíš práve teraz? Ďakujem ti za všetko, 
čo si pre mňa urobil, a za všetko, 

čo ešte len urobíš!

8.


