Prirucka
na prezitie
Krizy 5-6z10

(dalsie kapitoly coskoro)

crupode psicologos evangélicos




Obsah

1. Porozumej krize a vyuzZi ju na svoj duchovny rast
2. Chran svoj duSevny stav
3. Venuj sa duchovnému Zivotu
4. Zveladuj vztahy
5. Sme cirkev
6. Mudro vyZivaj svoj cas
7. Staraj sa o rodinu
D. Deti
S. Nasi starsi
8. Ak si chorti alebo sa staras o chorého...

9. Ak sa trapis...

10. Pozeraj do budicnosti

14

22

32

38

44



Ako mozeme pracovat
s nasledujucimi textami?

Modlitba na avod: "Otce, ty si ma stvoril a umiestnil ma
na tuto zem kvoli nejakéemu cielu. Jezisu, ty si zomrel za
mna a povolal si ma, aby som ja teraz pokracoval v tvojej
praci. Duchu Svity, pomahaj mi vykonavat dielo, kvoli
ktorému som bol stvoreny a na ktoré som bol povolany.
V tvojej pritomnosti Otec, Syn a Duch Svdty, zacinam teraz
toto svoje rozjimanie. Daj, aby vsetky moje myslienky

.....

tvoja slava.

Precitaj si pomaly turyvok zo Svitého pisma i predloZe-
ny text. Vrat sa k vete, slovu alebo myslienke, ktora ta
pocas Citania oslovila alebo sa ta dotkla.

Premyslaj o tejto vete, slove alebo myslienke, ktora sa
ta dotkla. Preco sa ta dotkla?

Povedz Bohu o svojich myslienkach.Rozpravaj sa
s Bohom, ako sa rozpravas s blizkym priatelom, ktoré-
mu doverujes.

Poctvaj Boziu odpoved. Co ti Boh chce povedat?
Pomodli sa nakoniec Otce nas, pomaly a Gctivo.

Potom zober pero, klavesnicu alebo palce a napis si,
¢o ta pocas rozjimania oslovilo.



Nadychnime sa...

akyto druh krizy sme eSte nezazili. Takmer vSetko je

v chaose, smiitku, chorobe a dotyka sa nds i smrt’. Ne-
primerané mnoZzstvo informacii a dezinfomdcii ndm nepoma-
ha. Nenachddzame sprdvne slovd na pomenovanie toho, ¢o
prezivame. Vo vztiahoch sa stdivame povrchni a ¢asto nevieme
ako sa spravat’ voci svojim bliznym.

ko krest’ania nie sme oslobodeni od preZivania sklama-
nia, pochybnosti a strachu. Tien smrti sa stal bliZs{
a hmatatel'nejSi ako kedykol'vek predtym a to nas desi.

ocCas svojho Zivota na zemi JeZi$ zaZil vacSinu tychto po-

citov. On sdm ndm ukazuje, Ze pocas krizy sa mame ucit’
zit’ inak. Takym spOosobom, ktory ndm umoznuje rast’ a prehl-
bovat’ sa v nasej viere v Boha. Ddverujeme v jeho zdchranu a
moc nad kazdou situdciou. Vydavame svedectvo o Zivote Je-
ZiSa v nés.

oto je nadprirodzené posobenie Ducha Svétého. Jeho mi-

losrdenstvo ndm pomadha starat’ sa jeden o druhého, pote-
Sovat’ sa navzdjom, byt’ spolu v tazkostiach, kracat’ spolo¢ne
k vychodisku.

vazujme spolo¢ne o niektorych praktickych sposoboch

ako prezit’ tito krizu pomocou BoZieho slova a poznat-
koch o l'udskej dusi. Tato prirucka nechce byt dodatkom Bo-
zieho slova, ani jeho chybajicim doplnkom. Prirucka posky-
tuje niekol’ko praktickych ndvrhov ako uviest’ do praxe to, ¢o
ndm pontka BoZie slovo a naznacuje nasa l'udskd skisenost’.
Tieto doporucenia nenahradzaji osobny vzt'ah s JeZiSom ani
poslusnost’ voc¢i jeho Slovu. Ale ako povzbudzuje svity
Pavol, v§etko mdme skimat’, Co je dobré toho sa drzat’ a vo
vSetkom hl'adat’ BoZiu volu.
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ech vam tato prirucka pomoze v zlozitych situdciach kri-

zy Celit obavdm a pocitom, ktoré odhalila choroba
Covid-19. Sam Zivot prindSa mnoZstvo bolestnych kriz, ktoré
sa pre nds mdzu stat’ prinosom. Verime, Ze i v najtazSich
chvilach néjdete silu kracat’ d'alej.

eraz je Cas zastavit’ sa, premySlat’, meditovat’, porozu-

miet’ a posililovat’ nasu vieru v Boha, ktory ma vSetko vo
svojich rukdch. Teraz je prileZitost’ dat’ do sdvislosti s BoZim
slovom vSetky vydobytky mediciny, pedagogiky, politiky
a psycholégie. A vyuzit’ svetlo ukazujice cestu i v najtemnej-
Sich chvil'ach Zivota.

oh vladdne nad vSetkym a je vel'mi dobry ku vSetkym.



Sme cirkev

Nie sme len chodiaci do chramu,
my sme chram.

Viac ako inokedy je potrebné si pripome-
nut, Ze chram to nie su len Styri steny
z kamena, ale skor sme to my, Zivé kamene posta-
vené na zakladnom kameni Kristovi.
1Pt 2, 4-5
Prichddzajte k nemu, k Zivému kamenu, ktory l'udia sice za-
vrhli, ale pred Bohom je vyvoleny a vzéacny, a dajte sa vbudo-
vat’ aj vy ako Zivé kamene do duchovného domu, do svitého
knazstva, aby ste prindSali duchovné obety, prijemné Bohu
skrze JeziSa Krista.

Ef 2, 19-22

Teda uZ nie ste cudzinci ani priSelci, ale ste spoluobcania sva-
tych a patrite do BoZej rodiny. Ste postaveni na zdklade apos-
tolov a prorokov; hlavnym uholnym kamenom je sdm Kristus
JeziS. V nom celd stavba pevne pospdjand rastie v svity
chrdm v Panovi, v lom ste aj vy vbudovani do BoZieho pri-
bytku v Duchu.

Tvorit cirkev nie je pre krestana nepo-
vinné. Je to nevyhnutné a Kristov prikaz.



Cirkev je priestor, v ktorom sa rozvijame, rastie-
me, prijimame ucenie apostolov a chvalime Boha.

Kol 3, 12-17

Ako BoZi vyvolenci, sviti a milovani, oblecte si hlboké milo-
srdenstvo, laskavost’, pokoru, miernost’ a trpezlivost’. Znasaj-
te sa navzdjom a odpust'ajte si, ak by mal niekto nieo proti
druhému. Ako Pan odpustil vam, tak aj vy! Ale nad vSetko
toto majte lasku, ktord je zvizkom dokonalosti! A vo vaSich
srdciach nech vlddne Kristov pokoj. Prefi ste aj povolani
v jednom tele. A bud'te vd'aéni!

Kristovo slovo nech vo vds bohato prebyva. Vo vsetke;]
mudrosti sa navzajom poucajte a napominajte a pod vplyvom
milosti spievajte Bohu vo svojich srdciach zalmy, hymny
a duchovné piesne. A vSetko, Cokol'vek hovorite alebo konate,
vietko robte v mene Péna JeZiSa a skrze neho vzdévajte vda-
ky Bohu Otcovi.

Jezis chrani svoju cirkev neustale. Posobi
v nej mnohotvarnym spoésobom. Podpo-
ruje svoj lud, stara sa o nas, ved za nas obetoval
Svoj Zivot.
Ef 6, 29-30

Ved nik nikdy nemal v nendvisti svoje telo, ale Zivi si ho
a opatruje, ako aj Kristus Cirkev, lebo sme tidmi jeho tela.

Teraz je cas stat sa cirkvou po akej tuzi
JeziS. Neprisposobujme sa "dobovému"
mysleniu a konaniu. Nezabudnime, kto nas zach-



ranil, kto cirkev zalozil, kto ju vedie. Uprime po-
hlad na Jezisa, povodcu a zavrsitela viery.

Hebr 12, 2-3

Vytrvalo beZzme v zdvode, ktory mame pred sebou, z s oCami
upretymi na JeZiSa, povodcu a zaviSitela viery. On namiesto
radosti, ktord sa mu nukala, vzal na seba kriz, pohrdol potu-
pou a sedi po pravici BoZieho tronu. Myslite na toho, ktory
zniesol také protireCenie hrieSnikov, aby ste neochabovali
a neklesali na duchu.

Rim 12, 2

A nepripodobiiujte sa tomuto svetu, ale premente sa obnovou
zmyslania, aby ste vedeli rozoznat’, ¢o je BoZia vola, ¢o je
dobré, milé a dokonalé.

Jer 15,19

Preto takto hovori Pan:

,, Ak sa obrati§, obratim t’a,

budes stat’ predo mnou;

ale oddeliS vzacne od bezcenného,

bude§ akoby mojimi ustami.

Nech sa tito obratia k tebe,

ale ty sa neobracaj k nim!

Pamitajme na najzranitelnejSich v cirkvi,
na osamotenych, chorych, tych, ¢o su bez
rodiny. Pomahajme im praktickym sposobom. Cez
nas Jezis chce byt blizky bezmocnym.
Jak 1, 27
Cistd a neposkvrnend nidboZnost' pred Bohom a Otcom je:

navstevovat’ siroty a vdovy v ich tiesni a zachovat’ sa nepo-
Skvrnenym od tohoto sveta.



Pravidelne sa zaujimaj o bliznych a napl-

naj ich praktické potreby, napriklad sa
spolocne modlite. Viera nas spaja v JezZiSovej las-
ke. I ked nie sme fyzicky spolu tvorime duchovné
spolocCenstvo.

Jak 5, 16

Vyzndvajte si teda navzdjom hriechy a modlite sa jeden za
druhého, aby ste ozdraveli. Lebo vela zmo6Ze naliehavd mod-
litba spravodlivého.

Spoznavajme svojich bratov a sestri

v cikrvi s iumyslom preukazat im lasku
konkretnym spésobom. Modlime sa jeden za dru-
hého, nezabudnime sa venovat najmensim. Ko-
najme dobro druhym ako samému JeziSovi.

Kol 3, 23
Cokol'vek robite, robte z tej duse ako Pénovi, a nie ako l'u-
dom!

Cirkev je duchovna rodina, ktoru ti dal
Boh. Urobil nas zodpovednymi jeden za
druhého. Ano, som strazcom svojho brata.

Mk 9, 42

Ale pre toho, kto by pohorsil jedného z tychto malickych, ¢o
veria vo mia, bolo by lepSie, keby mu zavesili mlynsky ka-
men na krk a hodili ho do mora.



Gn4,9
A Pén povedal Kainovi: ,,Kde je tvoj brat Abel?* On vsak od-
vetil: ,,Neviem. Ci som ja straZca svojho brata?"

0d krestanov sa ocakava, Ze budu jedno,
aby svet uveril v Jezisa. Ludia pozoruju
cirkev, ¢i zrkadli Krista.
Jn 17, 20-21
Neprosim len za nich, ale aj za tych, o skrze ich slovo uveria

vo mia, aby vsetci boli jedno, ako ty, Otce vo mne a ja v tebe,
aby aj oni boli v nés, aby svet uveril, Ze si ma ty poslal.

Sme putnikmi na tejto zemi. Nemame

tu trvalé bydlisko, len prechodné.
Kristus prichadza a my po nom tuzime. Kym Zije-
me na tejto zemi, chceme plnit misiu, ktorou nas
Jezis poveril.
Mt 25, 1-13
Vtedy sa nebeské kral'ovstvo bude podobat’ desiatim panndm,
ktoré si vzali lampy a vysli naproti Zenichovi. Pit’ z nich bolo
nerozumnych a piat’ midrych. Nerozumné si vzali lampy, ale
olej si so sebou nevzali. Mudre si vzali s lampami aj olej do
nddob. Ked Zenich neprichddzal, vietkym sa zacalo driemat’ a
zaspali. O polnoci sa strhol krik: .Zenich prichadza, vyjdite
mu v ustrety!* VSetky panny sa prebudili a pripravovali si
lampy. Tu nerozumné panny povedali mudrym: ,,Dajte ndm
zo svojho oleja, lebo nase lampy hasni.” Ale mudre odvetili:
,Aby azda nebolo ani ndm ani vdm malo, chodte radSej k
predavaCom a kupte si!“ No kym i8li kupovat’ olej, priSiel Ze-
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nich a tie, o boli pripravené, vosli s nim na svadbu a dvere sa
zatvorili. Napokon priSli aj ostatné panny a vraveli: ,,Pane,
Pane, otvor ndm!“ Ale on im povedal: ,,Veru, hovorim vam:
Nepoznam vés.” Preto bdejte, lebo neviete ani diia ani hodiny.

,, VSimajme si jeden druhého, a tak sa pobadajme k laske
a k dobrym skutkom. Neopiist' ajme nase zhromaZdenia, ako
to maju niektori vo zvyku, ale sa povzbudzujme, a to tym
viac, ¢im viac badate, Ze sa bliZi ten deri.* (Heb 10, 24-25)
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Mudro vyuzivaj svoj ¢as

Cas je vzacna a nedostatkova skuto¢nost.
Nie je jednoduché vyuzit ho spravne.

Prezivame naroc¢né obdobie. Zaroven sa
nam naskytli nové moZnosti pomahat
a konat dobro. Mame prilezitost rast vo viere
i v naSich vztahoch. V novych podmienkach je na-
rocné najst si na vSetko cas, ale u¢me sa to. Pros-
me Boha o dar mudrosti.
Jak 1,5

Ak niekomu z vas chyba mudrost’, nech si prosi od Boha, kto-
ry dava vSetkym Stedro a bez vycitky, a dostane ju.

1Jn 3, 17-18

Ak ma niekto pozemsky majetok a vidi brata v nidzi a srdce
si pred nim zatvori, ako v nom mdze ostavat’ Bozia laska?
Deti moje, nemilujme len slovom a jazykom, ale skutkom a
pravdou.

Vnasaj poriadok do svojho zZivota. Midro
sa rozhoduj pre to, ¢o je potrebné. Toto
nie je dovolenka. Obmedzuj mnozstvo informacii
v tejto rycho meniacej sa dobe, lebo inak ta naplni
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pocit zmitku. Boh je nad vSetkym. Konaj o mas
a On urobi podobne.

Pris 10, 4-5

Kto pracuje lenivou rukou, chudobnie,

naproti tomu ruka pracovitych obohacuje.

Kto v lete zhromazd'uje zdsoby, je ¢lovek rozumny,

kto drichme cez Zatvu, je na hanbu.

VSetko ma svoj ¢as a ¢as mas na vsetko.
Hladaj rovnovahu medzi pracou a odpo-
¢inkom. Zalezi na tom aky mas postoj k praci
i odpocinku. MozZu ti byt uzitocné, ale mozu ta
aj znicit.
Kaz 3, 1-15
Vsetko m4 svoj ¢as
a svoju chvil'u kazdé usilie pod nebom.
Svoj ¢as ma narodit’ sa, svoj ¢as ma zomriet’,
svoj Cas ma vysadzat’, svoj Cas ma sadenice vytrhat'.
Svoj ¢as md zabijat’, svoj ¢as ma lieCit’.
Svoj ¢as md véalat’, svoj Cas ma stavat’.
Svoj ¢as ma plakat’, svoj ¢as ma smiat’ sa.
Svoj ¢as md zarmucovat’ sa, svoj ¢as md tancovat’.
Svoj ¢as md rozhadzovat’ kamene, svoj ¢as md zbierat’ kamene.
Svoj ¢as ma objimat’ sa, svoj ¢as ma zdrzovat’ sa objatia.
Svoj ¢as md hl'adat’ (nieco), svoj Cas md nieco stratit’.
Svoj ¢as m4 (nieco) si uschovat’, svoj ¢as ma nieco odhodit’.
Svoj ¢as ma trhat’, svoj ¢as ma zasivat’.
Svoj ¢as md odmlcat’ sa, svoj Cas md prehovorit’.
Svoj ¢as md milovat’, svoj ¢as ma nendvidiet’.
Svoj ¢as md vojna, svoj ¢as ma pokoj.

Akyze ma osoh, kto je (stdle) Cinny,
z toho (vSetkého), o ¢o sa namahal?
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VS§imal som si zamestnanie,

ktoré Boh uloZil Adamovym synom, aby sa nim zaoberali.
Vsetko urobil vhodne na svoj ¢as:

do srdca im vlozZil (tuSenie) veCnosti,

ale nik nemd&ze vystihnit’ dielo,

ktoré Boh sdm kond od pociatku az do konca.

Poznal som, Ze pre nich niet lepSieho,
ako radovat’ sa a dopriat’ si blaZenosti
VO svojom Zivote.

Aj to, Ze vSetci l'udia mo6Zu jest’ a pit’
a dopriat’ si blaZenosti za vSetku svoju ndmahu,
je dar od Boha.

Poznal som, Ze vSetko, ¢o robi Boh,
m4 vecnu platnost’;

k tomu nemozno uZz ni¢ pridat’,

ako ani nie je moZné ni¢ odobrat’.

Boh to tak urobil,
aby (I'udia) mali bazen pred jeho zjavom.

Vyuzi toto obdobie na premyslanie o svo-
jom zivote. Aké sii tvoje hodnoty? Zhodu-
je sa tvoja praca a preZivanie ¢asu s hodnotami,
ktoré povazujes za klucové? Z plnosti srdca hovo-
ria usta. Podobne aj rozvrh tvojho ¢asu ukazuje,
Co je pre teba najdolezitejSie.
7 90, 12
A tak nés nauc¢ rétat’ nase dni,
aby sme nasli muidrost’ srdca.
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Konaj denne to, ¢o je potrebné urobit.
Zorad svoje povinnosti podla dodlezitosti.
Zvaz, Co je naliehavé. Nepotrebné veci tustipia do
uzadia. Preskuimaj vyuZivanie c¢asu v modlitbe
pred JeZiSom.
739, 4-7
Srdce sa mi rozpalilo v hrudi
a pri rozjimani vzplanul vo mne ohen.
A moj jazyk preriekol:
,,Daj mi poznat’, Pane, mdj koniec
1 aky je eSte poCet mojich dni;
nech si uvedomim, aky je kratky mdj zivot.*

Hra na par piadi si mi dni nameral

a dizka mojho Zitia je ako ni¢ pred tebou.
Veru, len zdanim je bytie ¢loveka,

kazdy sa mihne ako vidina.

Svity Pavol povzbudzuje Timoteja, aby-
bol disciplinovany a nenechal sa rozpty-
Iovat nevhodnymi vecami. Ak si vytvorime ro-
zumny program dna a vnesieme poriadok do
svojho Zivota, nas mozog ziska Struktiiru. Ta bude
chranit stav nasej mysle a napomahat spravne
rozhodovanie.
2 Tim 2, 3-5
Trp spolu so mnou ako dobry vojak Krista JeziSa. Nik z voja-
kov sa nemieSa do zélezitosti vSedného Zivota, ak sa chce pa-

¢it’ tomu, kto ho najal. A kto zavodi, nedostane veniec, ak ne-
zavodi podla pravidiel.
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Disciplina sa netyka iba casu, ale aj pri-

meranosti toho, ¢o robime. V protiklade
k Martinej priliSnej ¢innosti dava jeziS za priklad
Mariinu citlivost voc¢i nemu.
Lk 10, 38-42
Ako i8li dalej, vosiel do ktorejsi dediny, kde ho prijala do
domu istd zena, menom Marta. Ta mala sestru menom Mariu,
ktord si sadla Panovi k nohdm a pocivala jeho slovo. Ale
Marta mala plno prace s obsluhou. Tu zastala a povedala:
,,Pane, nedbas, ze ma sestra necha samu obsluhovat’? Povedz
jej, nech mi pomo6ze!* Pan jej odpovedal: ,,Marta, Marta, sta-
ras sa a znepokojujeS pre mnohé veci, a potrebné je len jedno.
Miaria si vybrala lepsi podiel, ktory sa jej neodnime.*

KazZdy den ma dost svojho trapenia. Pan

nam dava zasoby na jeden den, podobne
ako Mojzisovi a ludu mannu na pusti. Prepinanie
berie rovnovahu, vyCerpava nas a niti spoliehat
sa len na vlastné sily a nie na BoZiu pomoc.

Mt 6, 34
Preto nebud'te ustarosteni o zajtraj$ok; zajtraj$i defi sa postard
sdm o seba. Kazdy den ma dost’ svojho trapenia.

Naplifianie sa obrazmi a slovami o pre-

biehajiicej pandémii moOze priviest tvoju
psychiku k panike. VSetko je v bozich rukach.
RadsSej si najdi cas a syt svoju mysel pravdami
evanjelia.

16



Z 91

Kto pod ochranou NajvysSieho prebyva
a v toni VSemohtceho sa zdrZiava,
povie Panovi: ,, Ty si moje utociste

a pevnost’ moja; v tebe mam doveru, BoZe mdj.

Ved on sdm ta vyslobodi z osidel lovcov
a zo zhubného moru.

Svojimi kridlami t'a zacloni

a uchylis sa pod jeho perute.

Jeho pravda je Stitom a pancierom,
nebudes sa bat’ nocnej hrozy,

ani Sipu letiaceho vo dne,

ani moru, ¢o sa tmou zakrada,

ani ndkazy, o pusto$i na poludnie.

I ked po tvojom boku padnii tisice

a desat’tisice po tvojej pravici,

teba nezasiahne.

Budes sa moct’ divat’ vlastnymi oami

a uvidis, ako sa odpléaca hrieSnikom.
Lebo tvojim ttocistom je Pan,

za ochrancu si si zvolil NajvysSieho.
Nestihne t'a nijaké neSt’astie

a k tvojmu stanu sa nepribliZi pohroma,
lebo svojim anjelom da prikaz o tebe,
aby t’a strdZili na vSetkych tvojich cestéch.
Na rukach t’a budd nosit’,

aby si si neuderil nohu o kamen.

Budes si kracat’ po vretenici a po zmiji,
leva i draka rozsliapes.

PretoZe sa ku mne pritulil, vyslobodim ho,
ujmem sa ho, lebo pozna moje meno.
Ked ku mne zavol4, ja ho vysly§im

a budem pri nom v siZeni,
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zachranim ho i oslavim.
Obdarim ho dlhym Zivotom
a ukdzem mu svoju spésu.

PocCas dna na 15 minut zastav svoju
pracu a sustred sa na modlitbu.
Porozpravaj sa s JeziSom o vSetkom, co ta znepo-
kojuje a robi ti starosti. Ak sa nedokazes dlho
modlit, aspon nezostavaj dlho bez modlitby.
1Sol 5, 17-18

Bez prestania sa modlite, pri vietkom vzdavajte vd'aky, lebo to je
Bozia vola v Kristovi JeZiSovi pre vas!

,,Ddvajte si teda vel’ky pozor, ako mdte Zit': nie ako nemiid-
ri, ale ako mudri. VyuZivajte ¢as, lebo dni su zlé.*

(Ef 5, 15-16)
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