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KILKA SEOW OD REDAKC]I
TRAFNY TEST

Uwazam sig za czlowieka do$¢ spokojnego. Nie tatwo
jest mnie wyprowadzi¢ z réwnowagi i nie martwig si¢
(zbytnio), kiedy co$ nie ukfada si¢ po mojej mysli.
Kiedy po raz pierwszy przeczytalem tekst Davida (str.

4-5 tego wydania), gdzie David opisuje siebie jako
czlowieka wiecznie zatroskanego, wyobrazitem sobie
siebie zapominajacego o wszelkich zmartwieniach. Nie prazejmuje sig stresem! Ta-
kie byto moje przekonanie.

I wtedy zrobitem sobie internetowy test diagnozujacy radzenie sobie ze stre-
sem. Zwykle nie zawracam sobie glowy tego rodzaju testami, ale tym razem,
polecili mi go moi przyjaciele. Test znajdowat si¢ na szanowanej stronie me-
dycznej, wiec pomyslatem, ze sprébuje. Dodatkowo, wydawato mi sie, ze jest
to wyjatkowo dobry czas na tego rodzaju sprawdzian, poniewaz pracowalem
wtedy nad tym wydaniem Activated, ktéry poswigcony jest tematowi radzenia
sobie ze stresem.

Bez wahania przystapitem do testu majac na uwadze to, ze ostatnio w moim
zyciu jest trochg wigcej niz zwykle stresujacych chwil, co moze przetozy¢ si¢ na
moje wyniki. Po udzieleniu odpowiedzi na seri¢ pytan, bytem w szoku — mgj
wynik byt duzo wyzszy niz my$lalem, ze bedzie. (Samoswiadomos¢ to co$ nad
czym musz¢ chyba popracowaé.) Werdykt strony brzmial nastgpujaco: ,Musisz
natychmiast uporac si¢ ze swoim stresem!”!

Okazalo sig, ze test naprawde byt trafny - pojawil si¢ w moim zyciu w do-
skonatym momencie — nie tylko pomégt mi przy pracy nad tym wydaniem
Activated, lecz takze uswiadomit mi to, ze zamiast tylko przekazywa¢ rady i roz-
wigzania, sam powinienem wzia¢ je sobie do serca.

Dobrym poczatkiem bedzie bardziej §wiadome czynienie tego o czym pisat
angielski duchowny, Joseph Hall:* ,Przerzuce wszelkie swoje troski na Boga.
One nie moga Go obciazy¢.” Proste aczkolwiek wymowne stwierdzenie i dobra
rada, ktéra powinni$my weieli¢ w nasze zycie.

Samuel Keating

Redaktor Naczelny

1. Test znajdziecie tutaj: http://www.elibay.com/stresssystemstest.html
2.1574-1656

Polecamy naszg strone internetowga

oraz naszych dystrybutoréw, u ktérych
mozna zamowi¢ publikacje ksigzkowe i
audiowizualne, dostarczajace natchnienia,
motywacji i wielu praktycznyvh porad.
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ROK BYE PELEN WYDARZEN, NAPIETYCH TER-
MINOW, OSIAGNIEC. Pracowalam cigzko uczac jezyka
angielskiego w prywatnej szkole, a takze udzielajac korepe-
tycji w domu. Jednoczesnie, pracowatam nad dyplomem w
zakresie filologii rosyjskiej i przygotowywata si¢ do egzaminu
jezykowego CPE. Na dodatek, przewodniczytam spotkaniom
chrzescijariskim na uniwersytecie i klubowi jezyka angielskiego.
Grafik zaje¢ mialam petny, ale uwielbialam to co robitam.

Nad praca dyplomowa pracowatam caly rok, zbierajac
materialy, analizujac informacje, proszac o rady nauczycie-
li, przerabiajac czgdci pracy itd. Pod koniec lutego, mysla-
tam ze gtéwna czgs¢ pracy mam juz skoriczona, a to co mi
zostato do zrobienia to tylko jakie$ szczegdly. Wyobrazcie
sobie moje rozczarowanie, kiedy od swojego mentora usty-
szatam, ze moje ,arcydzielo” nie jest trafne, w zwiazku z
czym powinnam napisa¢ cata pracg od nowa!

Do tamtej pory z wszystkim catkiem dobrze dawatam
sobie radg, nauczanie w godzinach porannych i popotudnio-
wych, uczenie si¢ wieczorami i w weekendy; znajdowatam
nawet czas na spotkania z przyjaciétmi. A teraz, caly mgj
maly $wiat zawalit si¢. Miatam tylko dwa miesiace na po-
nowne napisanie pracy przed zfozeniem jej w czerwcu. Za
p6ttorej miesiaca miatam przystapi¢ do egzaminu z jezyka
angielskiego. Dodatkowo, moja klasa w maju miata podcho-
dzi¢ do koricowych egzamindéw, co wiazalo si¢ z wigksza ilo-
$cig pracy niz zazwyczaj — wypelnianiem formularzy, aktuali-

zowaniem dokumentéw uczniéw, itp. Bytam przytoczona.

Z poczatkiem maja, czutam ogromny niepokdj, stres,
niemozno$¢, przygnebienie. Rozchorowatam sie, jak moz-
na bylo si¢ spodziewal. Przez tydzied lezatam w 16zku
walczac z zapaleniem oskrzeli, wysoka goraczka i mecza-
cym kaszlem. W czasie tego wymuszonego odpoczynku,

czytatam Bibli¢, modlitam si¢ i rozmawialam z Jezusem.
Najwicksza lekcja byto nie martwienie si¢ i nie stresowa-
nie sprawami. Martwienie si¢ nie pomaga, nie dziata. Nie
warto si¢ martwic!

Odzyskujac sily, napisatam pracg od nowa i z sukcesem ja
obronitam. Wszyscy moi uczniowie zaliczyli swoje egzaminy,
a ja zdofatam na czas wypetni¢ wszystkie szkolne dokumenty.
Niestety, nie udato mi si¢ zda¢ egzaminu jezykowego. Szkoda,
ale nie byt to koniec §wiata. W przyszlym roku lepiej si¢ przy-
gotuje i nie bedg az tak bardzo zestresowana.

Patrzac wstecz, jestem wdzigczna za moja chorobe, ktéra
przypomniata mi o tym, ze zawsze powinnam znajdowac czas
na rozmowe z Szefem, prosi¢ Go o Jego madro$¢, wiedzg i
spokdj umystu. Rozmowa z Nim to najlepszy ,,antydepresant”
i ,antystresant”.

Mira NATALIYA A. GOVORUKHA BYEA NAUCZYCIEL-
KA JEZYKA ANGIELSKIEGO W CHARKOWIE (UKRAINA).
OBECNIE, ZAANGAZOWANA JEST W PRACE MISYJNA NA
FILIPINACH. ®



DaAvin Bonick
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PRZEZ SPORA CZESC MOJEGO
ZYCIA bylem czlowiekiem wiecznie
zamartwiajacym si¢. Moje podejscie
do filozofii ,sity pozytywnego mysle-
nia”/”optymistycznego patrzenia na
sprawy’ bylo nastepujace: ,Nonsens,
bzdura, oszustwo! To filozofia dla mie-
czakéw. Jestem realista. Kiedy pojawiaja

1. Uwaga: Przyczyny wrzodow zotadka sa
rézne, miedzy innymi bakterie H. pylori lub
naduzy wanie srodkéw przeciwboélowych.
Czynnikiem przyczyniajacym sie do rozwoju
wrzodéw moze by¢ stres.
2. Patrz Ewangelia wg $w. Jana 6:16-21
3. Patrz Ewangelia wg sw. Jana 14:27
4. List do Filipian 4:6-7
5. Patrz Dzieje Apostolskie 16:23-43
6. Patrz Dzieje Apostolskie 27
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si¢ problemy, martwie sie nimi!” Nie cho-
dzi o to, ze jestem.pesymista; po prostu
martwilem si¢, gdy sprawy wymykaly si
spod mojej kontroli. (Muszg przyznaé, ze
martwilem si¢ tez nazbyt sprawamiynad
kt6rymi mialem kontrole.) Z czasem,
co nie powinno dziwi¢, nie§wiadomie
nabawitem si¢ wrzodéw; méj stan pogar-
szat sie.!

Objawy po raz pierwszy zauwazytem
w przeddzied wyprawy na ,nieznane
wody”. Podréz wiazala si¢ ze sporym
ryzykiem i stresem, ale mimo wszystko
datem sobie radg. Mj statek byt niesz-
czelny, ale zdotatem wybra¢ wodg z po-
kfadu i poptynatem dale;j.

Tak trwalem przez kolejne lata, az
nadszedt dzied, w ktérym objawy za-
miast zmniejszy¢ sie stopniowo i zanik-

—
na¢ samoczynnie, zaatakowaly silniej

niz kiedykolwick wezesniej. Nie mo-
glem sobie z nimi poradzi¢. Zaczalem
gwattownie chudnaé. Méj statek tonat!
‘Lekarz zdiagnozowat krwawiacy wrzéd
z ostrym niezytem zoladka. Przepisat
mi antybiotyki i kazat zwraca¢ uwage
na to co jem. Po czasie spedzonym w
»suchym doku”, wyciek zostat zatamo-
wany, objawy ustapily i od okofo 8 lat
nie powracaja.

Mysle jednak, ze ta podrdz nie skoni-
czyla by si¢ tak szezgsliwie gdybym
ograniczyt si¢ tylko do porady lekarza.
Stan w jakim bylem skierowal mnie
do Boga. Jego przestanie bylo dla mnie
jasne: ,Zrozum, marynarzu! Radzenie
sobie ze stresem dotyczy tez ciebie.”

I tu moja historia zaczyna robi¢ sie



To, co sie nam przydarza, nie wywotuje stresu. To raczej nasza reakcja na to,
co sie dzieje, jest jego przyczyna. Mozemy decydowag, jak reagowac na stres.
—NMaureen Killoran

Prawda jest taka, ze stres nie ma nic wspdlnego z naszym szefem, dzie¢mi,
wspotmatzonkiem, drogowymi korkami, chorobami czy tez innymi okoliczno-
$ciami. Zrédtem stresu jest nasze rozmyslanie o tych okolicznosciach.
—Andrew Bernstein (ur. 1949), amerykariski autor i filozof

Niepokdj nie rozwiaze probleméw dnia jutrzejszego, a jedynie pozbawi rado-
sci dzien dzisiejszy.
—Charles Spurgeon (1834-1892), brytyjski kaznodzieja reformowanych baptystéw

Aby jak najszybciej uwolnic sie od stresu, postaraj sie zwolnic.
—Lily Tomlin (ur. 1939), amerykariska artystka komediowa, pisarka i producentka

Nie ma sensu zamartwiac sie rzeczami nad ktdrymi nie mamy kontroli, ponie-
waz i tak nic nie zmienimy, a po co martwic sie rzeczami nad ktérymi mamy

kontrole? Czynno$¢ zamartwiania sie paralizuje.
—Wayne Dyer (ur. 1940), amerykariski pisarz i méwca motywacyjny

ciekawa. Nie wprowacTzﬁ-em w zycie
zadnych powaznych zmian. Czasem
wciaz si¢ martwig, ale zamiast poda-
zaé starym kierunkiem, zatrzymuije si¢
i uzmystawiam sobie, ze zmierzam w
ztym kierunku. Wtedy, albo sam odnaj-
duje kierunek, albo prosz¢ moja zong
lub kogos$ innego o modlitwe w mojej
intencji. Pierwszym krokiem bylo pogo-
dzenie si¢ z tym, ze muszg si¢ zmieni¢ —
ze niezaleznie od tego jak bardzo dbam
o diet¢ i kondycje fizyczna, ogromne
porcje zmartwien i stresu sg szkodliwe.
To tak jakby kto§ probowat sterowad i
zatopic statek w jednym czasie.

W 6 rozdziale Ewangelii wg $w. Jana,
czytamy o uczniach, ktérzy w ciemno-
$ci, przy silnym wietrze i wzburzonych

falach prébowali przeprawic¢ sie todzig

p}zcz jezioro. Dostrzegli Jezusa idacego
w ich kierunku po wodzie i przestra-
szyli si¢. Ale Jezus rzekt do nich, ,,To Ja
jestem, nie bojcie sie!”. Chcieli zabra¢
Go do todzi, ale 16dz znalazta si¢ natych-
miast przy brzegu, do ktdrego zdazali.?

Niedtugo po tym, Jezus powiedziat
Swoim uczniom, ze zostawi im Swdj po-
kdj i ze maja si¢ nie martwic ani si¢ lekaé.?
Apostot Pawet dat swoim czytelnikom na-
stepujacy przepis na spokéj duszy: ,,O nic
si¢ juz zbytnio nie troskajcie, ale w kaz-
dej sprawie wasze prosby przedstawiajcie
Bogu w modlitwie i btaganiu z dzigkezy-
nieniem! A pokéj Bozy, ktdry przewyzsza
wszelki umyst, bedzie strzegt waszych serc
i mysli w Chrystusie Jezusie.”

Pawel sam z pewnoscia spedzit mné-
stwo czasu w réznych stresujacych miej-

scach, poczawszy od wzburzonych mérz
po wigzienie. Pewnego razu, zostat uwol-
niony przez trzgsienie ziemi;® innym ra-
zem musiat trwad przez dtugie dni i noce®
— ale niezaleznie od tego co go spotykato,
nigdy nie pozostawat sam. B6g przez caly
czas go wspieral. Mimo ze moja opo-
wie$¢ nawet po czedci nie jest tak straszna
jak historie Pawla, doswiadczylem tego
samego rodzaju spokoju — moje wyba-
wienie z bycia czlowiekiem nieustannie
zamartwiajacym si¢ to dowdd na to, ze
Jezus moze poméc kazdemu.

Davip BoLICK JEST POSREDNIKIEM
W TURYSTYCE MEDYCZNE] I WSPOE-
ZAEOZYCIELEM MEDITRAVEL SoOLU-
TIONS. MIESZKA W GUADALAJARA W
MEKSYKU. B
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REZULTATOW

KIEDY MASZ TYLE DO ZROBIENIA, zwolnienie i zna-
lezienie czasu na rozmyslanie, oderwanie si¢ myslami od

pracy i zwrécenie si¢ do Jezusa to czgsto ostatnia rzecz na
ktéra masz ochote. Nawe jesli sprébujesz, mozesz przekonaé
si¢, ze odnalezienie spokoju w Jezusie to czgsto nie prosta
sprawa. Ale Jezus méwi nam, ,,Przyjdzcie do Mnie wszyscy,
ktérzy utrudzeni i obciazeni jestescie, a Ja was pokrzepig.
. Uczcie si¢ ode Mnie, bo jestem cichy i pokorny sercem,
a znajdziecie ukojenie dla dusz waszych.”
A wiec jak odnalez¢ spokdj w Jezusie? Musisz uwierzyé
w to, ze kiedy poprosisz Jezusa o pomoc, On pomoze ci.
Musisz zaufaé, ze Jezus pokaze ci rozwiazania, wzmocni
cie, a przede wszystkim zrobi to, czego ty nie mozesz zro-
bi¢. Musisz odsuna¢ si¢ od swoich probleméw lub pracy,
zamkna¢ na $wiat wokét siebie i pozwoli¢ swojemu ducho-
wi umacniac si¢ poprzez duchowa bliskos¢ z Nim.
Méwiac krétko, odnalezienie spokoju w Jezusie polega
na przekazaniu spraw w rece Jezusa, a nastgpnie zaufanie
Mu w kwestii rezultatéw. Jesli chcemy osiagna¢ najlepsze
rezultaty, nasze obcowanie z Jezusem w modlitwie i roz-
mowie nie moze by¢ krétkie i powierzchowne, ,wcisniete”
w czas kiedy nasze mysli sg wciaz zaprzatniete obowiazka-

1. Ewangelia wg sw. Mateusza 11:28-29
2. List do Hebrajczykow 4:11
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mi dnia codziennego. Musimy znalez¢ czas na rozmowe z
Nim, otwarcie serce dla Niego i pozwolenie Mu na oczysz-
czenie naszych mysli i ukojenie naszej duszy.

Nasz wspélny czas z Jezusem to naprawdg najwazniejsza
czg$¢ naszego dnia. Jesli czas z Jezusem stanie si¢ naszym
priorytetem, Jego obecnos¢ bedzie trwaé z nami przez caty
dzien, kierujac nami i pomagajac nam.

Biblia méwi, ,,Spieszmy si¢ wigc wejs¢ do owego odpo-
czynku.”” Tkwi w tym pewna sprzecznos$¢ — spieszy¢ sie,
aby odpoczaé — ale trzeba wysitku, aby wycofaé si¢. Pojecie
odnajdowania spokoju w Jezusie nie jest skomplikowane,
ale zrobienie tego — porzucenie starego sposobu dzialania
— wymaga pracy i moze stwarza trudnosci na poczatku.
Ale kiedy tylko zrozumiesz jak to robi¢, przekonasz sig ile
czasu, wysitku i stresu mozesz sobie zaoszczgdzié.

MARIA FONTAINE I JE] MAZ, PETER AMSTERDAM,
SA DYREKTORAMI THE INTERNATIONAL FAMILY -

CHRZESCIJANSKIE] WSPOLNOTY WIARY. B




Joyce SuTTIN Lk ] ‘,

Dz1s1E]SZY DZIEN BYE DOSKONALY! Doskonaly nie
dlatego, ze leniwy. Doskonaty nie przez wzglad na osiagnie-
cia. Doskonaly nie dlatego, ze bez probleméw. Dzisiejszy

dzien, od samego poczatku do samego korica, byt tak
doskonaty, ze muszg przesledzi¢ swoje kroki i sprébowaé
odkry¢, co sprawilo, ze byt tak wyjatkowy. By¢ moze uda
mi si¢ go jeszcze kiedy$ powtdrzyc.

Wstatam wczesnie rano i przywitatam nowy dzied ponad
trzykilometrowym spacerem dzigkujac Bogu za bliskich i mo-
dlac si¢ za nich. Nastgpnie przeczytatam fragment tekstu religij-
nego, rozwazajac nad jego trescia i modlac si¢, aby jego przesta-
nie pozytywnie na mnie wplyneto. Postuchatam tez chrzescijan-
skiej muzyki, pozwalajac stowom wypelni¢ moja dusze, a na-
stepnie przez chwile obserwowatam pryzmat wiszacy w oknie,
ktdry pochwycit promieti storica i rozestat po pokoju teeze.

Po $niadaniu, wzigtam si¢ za planowanie nadchodzace-
go roku szkolnego. Zaméwitam materialy do nauki dla
swoich uczniéw, keérych uczg w domu i pomoglam im z
lekcjami. Poranek byt juz w pelni, ale o dziwo bez napigc.
Czas, kt6ry spedzitam z Jezusem z pewnoscia si¢ optacil.

Krojac warzywa na lunch poczutam ostabienie, ale zacze-
tam dzigkowaé Bogu za obfito$¢ zdrowego jedzenia. Rece
miatam zajete, ale moje serce i myfdli byly daleko — siedzia-
tam u stép Jezusa czerpiac rados¢ z duchowej bliskosci z
Nim. Takiego pobudzenia mi bylo potrzeba.

Jadac samochodem zatatwi¢ sprawunki stuchatam mu-
zyki fortepianowej. Nie czulam napiecia w ramionach,
ktére zwykle odczuwatam prowadzac samochéd. Starszy
mezczyzna jadacy przed mna powoli skrecit w lewo, czym
zirytowal innych kierowcéw, ale nie mnie — ja zaczgtam
si¢ modli¢ za niego i podziwia¢ go za to, ze jeszcze sam o
whasnych sitach moze prowadzi¢ samochéd.

Po powrocie do domu, pomi¢dzy odebraniem poczty,
telefondw i wizyta sasiadki, ugotowatam positek, posprza-
tatam dom i spedzitam trochg czasu ze swoim nastoletnim
synem. Czasem martwig si¢ o niego, ale kiedy usiedliémy
razem i podzielil si¢ ze mna swoimi opiniami, zmartwie-
niami i marzeniami, Jezus pomégl mi w nim dostrzec sto-
dycz i glebig, ktérych czasem w nim nie dostrzegam.

Wraz z m¢zem udali$my si¢ na wieczorny spacer. Trzymajac
si¢ za rece podziwiali$émy zachodzace storice i lawendowo-r6-
zowe chmury wspélnie dzickujac na nasze blogostawieristwa.

Wiem, ze nie mogg spodziewad si¢ tego, ze kazdy dzier
bedzie doskonaly, ale wiem jak zwigkszy¢ szanse na przy-
darzenie si¢ takiego dnia: Bedg znajdowad czas na kontake
z Jezusem i odnawia¢ ten zwiazek w ciagu dnia poprzez
zwracanie si¢ my$lami do Niego i Jego dobra.

JOYCE SUTTIN JEST NAUCZYCIELKA I PISARKA. MIESZKA
W SAN ANTONIO W STANACH ZJEDNOCZONYCH. B



CURTIS PETER VAN GORDER®

DOSKONALE PAMIETAM JAK MinCZYZ,,NI Z NASZEGO SASIEDZTWA
zbierali si¢ kazdego wieczora po pracy na pustej dziatce koto mojego domu, aby
pogra¢ w gre zwang rzutem podkowa. Tempo zycia byto spokojniejsze kiedy
bylem dzieckiem. Pracowalo si¢ od dziewiatej do siedemnastej, a potem byt
koniec pracy i czas na zabawe — rzucanie podkows.

By¢ moze nie znacie tej gry. Metalowa podkowa rzuca si¢ w kierunku meta-
lowego palika w odlegtosci okoto 12 metréw umieszczonego na kwadratowym
polu wyznaczonym trocinami lub ziemia. Gracz, ktéry dorzuci podkowe najbli-
zej palika zostaje zwyciezca.

Pora gry byta doskonalym czasem na pogawedki o minionym dniu. Mezczyz-
ni opowiadali o swoich sukcesach i porazkach, albo dyskutowali na temat bieza-
cych wydarzer. Oczywiscie bytem za maly na uczestniczenie w rzucie podkowa,
ale widziatem ile radosci ta gra sprawiata dorostym.

Wszystko to znikneto wraz z pojawieniem si¢ telewizji. Kiedy w kazdej ro-
dzinie pojawit si¢ telewizor, ludzie coraz mniej czasu spedzali na wspélnym rzu-
caniu podkowa. Zamiast tego, wieczory spedzali przed swoim nowym cudem z

. Patrz http://www.bbc.com/news/technology-28677674.
. Patrz http://www.iata.org/pressroom/pr/Pages/2013-12-30-01.aspx.

. Ewangelia wg sw. tukasza 1:79
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4. http://elixirmime.com/
5. Patrz Ksiega lzajasza 9:5
6

. Patrz Ewangelia wg $w. Jana 14:27

mienigcymi si¢ biato-czarnymi obraza-
mi. A byt to dopiero poczatek.
Wedtug najnowszych badar, Brytyj-
czycy spedzaja ponad 50% dnia na ko-
rzystaniu z urzadzen elektronicznych,
w tym na ogladaniu telewizji, przegla-
daniu stron internetowych i komuni-
kowaniu si¢ poprzez media spoteczno-
$ciowe. Srednia dzienna — 8 godzin i 41
minut przekracza §rednia dtugo$¢ snu!’
Pierwsze loty komercyjne rozpo-
czely si¢ ponad sto lat temu. Obecnie,
przecietnie ponad 8 milionéw ludzi po-
drézuje samolotem kazdo dnia.? Kwe-
stig dyskusyjna jest to, czy takie szybkie
tempo zmian czyni nas szczg$liwszymi.
Postep technologiczny z cala pewnoscia
nie przynidst nam ukojenia duszy.
Pedzimy od narodzin do $émierci nie
majac czasu na cieszenie si¢ i docenia-
nie pickna zycia. Pracuj wiecej, pracuj
lepiej, wszystko potrzebne jest na wezo-
raj, wzboga¢ si¢ szybko — albo szybko


http://www.bbc.com/news/technology-28677674
http://www.iata.org/pressroom/pr/Pages/2013-12-30-01.aspx
http://elixirmime.com/

utolt w dlugach. Szybkie jedzenie, szybkie komputery, szybkie pieniadze, szyb-
kie samochody na pasach szybkiej jazdy, szybkie sloganowe méwienie. Naszym
hastem przewodnim jest stwierdzenie ,,Zyj szybko”.

Czasem, nakladamy na siebie tak duzo obowiazkéw; a co za tym idzie stresu,
ze z trudem dajemy sobie rade. Czasem nawet nie zdaje sobie sprawy z tego,
ze zyjemy w stresie. Podczas mojej ostatniej wizyty u dentysty, dowiedziatem
si¢, ze mam popekane szkliwo na niektdrych zebach. Dentysta wyjasnit mi, ze
najprawdopodobniej w wyniku stresu zaczatem zgrzyta¢ zgbami we $nie, a to
wywoluje pekanie szkliwa.

Prowadzi si¢ badania nad tematem fagodzenia stresu, poniewaz niska sku-
teczno$¢, niska wydajnos¢ i absencja — zwigzane ze stresem w miejscu pracy
— kazdego roku ostabiaja gospodarke. Jaki jest $rodek zaradczy? Nie mozemy
cofnaé czasu, nawet chyba nie za bardzo by$my chcieli. Dzisiejszy $wiat rézni si¢
od tego $wiata, w ktérym si¢ wychowatem. Musimy przystosowa¢ nasze strate-
gie do nowych okolicznosci. Na szczgscie, niektdre z rozwiazan przedstawionych
w badaniach wydaja si¢ by¢ proste w implementacji:

* Zajmij si¢ ogrédkiem.

* Uporzadkuj swéj dom i swoje otoczenie w pracy.

* Ofiaryj innym wiecej mitosci i uczucia i sam w zamian przyjmuj milto$¢ i
uczucie od innych.

* Staraj si¢ zrozumie¢ innych.

* Pracuj nad rozwijaniem relacji petnych mitosci.

* Wprowadz zdrowe zmiany w swojej diecie i swoim stylu zycia, np. ogranicz
spozywanie alkoholu i kofeiny, rzu¢ palenie papieroséw.

* Ruszaj sig, najlepiej na $wiezym powietrzu.

* Kazdego dnia w pracy obdarz kogos$ trzema szczerymi komplementami.

* Odpoczywaj.

s Smiej sie.

* Stuchaj fagodnej muzyki.

* Planuj mini urlopy.

* Przygarnij zwierzatko domowe.

Te praktyczne wskazéwki sa pomocne, ale odnalezienie spokoju, ktéry wy-
kracza poza zrozumienie wymaga czego$ wigcej. Wymaga wstuchania si¢ na
chwile w glos Boga w naszych sercach, ktéry méwi, ze kocha nas pomimo na-
szych wad.

Poswig¢ dzi$ chwile na pokrzepiajaca modlitwe, aby$ mégt odnalezé spoké;
dla swojej suszy. Kiedy doswiadczysz wspaniatej mitosci Boga, spojrzysz na swo-
je problemy z dystansem. Przepowiednia o Jezusie méwila, ze Jezus ,,nasze kroki
zwréci na droge pokoju.” Podazaj droga, ktéra Jezus ci wskazuje.

CURTIS PETER VAN GORDER JEST SCENARZYSTA I AKTOREM MIMICZNYM?
w BOMBAJU, W INDIACH. JEST TEZ CZLONKIEM TFIL. m

DAR POKOJU

Drogi Jezu, Ksigze Pokoju.> Zapraszam
Ciebie i Twdj dar pokoju® do mojego
serca. Niech znajde w Tobie odpoczy-
nek, nawet w chaosie dnia codzienne-
go, oraz wiare w zycie wieczne.

Jego zawsze, tylko Jego:
Ktéz moze rozdzieli¢ mnie z Panem?
Ach, jaka szczesliwoscig wieczng
Chrystus wypetnia kochajace serce.

To co kiedys niepokoito
Teraz nie zaktéca mojego spokoju;
W objeciach wiecznych ramiom,
Z gtowa spoczywajaca na kochajacej
piersi.

Ach, by¢ tu na zawsze,

Bez watpliwosci, trosk,
Podczas gdy On szepcze mi na ucho,
Ja jestem Jego, a On jest mdj.
—George Wade Robinson (1838-1877)
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STIE DO

Och, jak cudownie jest po-

znaé tajemnicg Jego obec-
nosci i zamieszka¢ w Jego
namiocie!
— David Brainerd (1718—
1747), misjonarz  wsréd
Indian

*
Powierz Panu swoja drogg i
zaufaj Mu.
—Ksigga Psalméw 37:5

*

i
do Filipian 4:6-7

Co powinien czyni¢ wie-
rzacy w chwilach ciem-
nos$ci? Usia$¢ w spokoju i

stucha¢. Ufa¢ w imie Pana
i polega¢ na swoim Bogu. §

Zatrzymac si¢ tak jak méwi
Pismo Swigte — zatrzymaj
si¢ i stuchaj. Pierwsza rzecz
jaka nalezy zrobi¢ to nic nie
robi¢, zatrzymac sig. Jest to
wbrew naturze ludzkiej, ale
tak nalezy uczyni¢. Kiedy
nie wiesz co dalej robi¢, nie
pedz na olep gdziekolwiek
majac nadzieje na pomysl-
ny obrét spraw.

Badz spokojny i czekaj
na to co zrobi Bég. Tylko
wtedy kiedy jesteSmy spo-
kojni i ufamy Bogu, On
moze dziala¢. Niepokdj
czgsto uniemozliwia Bogu
dziatanie w pelni. Jesli na-
sze mySli s3 strapione a
serca zestresowane, Bdg nie
moze nam pomdc. Pokdj
Boga musi wyciszy¢ nasze
mysli i ukoié¢ nasze serca.

L~ AN

Chwy¢ Boga za reke i
pozwél Mu poprowadzié
ci¢ do $wiatla Jego mitosci.
BadZ spojony. Pozwél Mu
poméc sobie. “O nic sig
juz zbytnio nie troskajcie,
ale w kazdej sprawie wa-
sze prosby przedstawiajcie
Bogu w modlitwie i bfaga-
niu z dzigkczynieniem! A
pokéj Bozy, ktéry przewyz-
sza wszelki umyst, bedzie
strzegt waszych serc i mysli
w Chrystusie Jezusie.”!
—Virginia  Brandt
(1886—-1968), amerykatiska
ewangelistka i pastorka
*

|

Berg

Bég nie stoi w oddali, kie-

dy z trudem przemawiam.

Stucha z wigksza uwaga niz
zwykle. Interpretuje moje
niechlujne stowa i styszy
ich prawdziwy sens. Moje

westchnienia i niepewne
zajakniccia s3 dla Niego

proza.— Timothy Jones

*
Jesli Ja osobiscie péjde, czy
to ci¢ zadowoli>—Ksigga
Wyyjscia 33:14

*
Ktérego$ dnia, mdj maly

synek przyszedt do mnie

do gabinetu. Wiedzial, ze
nie powinien mi przeszka-
dza¢ w godzinach pracy.
Wetknat glowe w uchylo-

ne drzwi, spojrzal na mnie

swoimi dziecinnymi oczami
i powiedziat, ,, Tatusiu, bedg

grzecznie siedzie¢ przez caly
czas, jesli tylko pozwolisz
mi by¢ tu z toba!” Moje oj-
cowskie serce nie mogto mu
odméwié, wiec datem mu

pozwolenie.



N = ::‘""‘ :
To mate dos$wiadczenie I i
. . , . "IN e
dato mi wiele do myslenia. fi :
Czyz nie tak czgsto czuje- R ~N
my w stosunku do naszego B Poznajmy Jezusa tak do- N .
: S

Ojca Niebieskiego? Kocha-
my z Nim przebywa¢, by¢
w Jego obecnosci! Nigdy
mu nie przeszkadzamy,

brze, aby czu¢ si¢ bezpiecz-

nie pozostawiajac mu nasz

trudnosci. ... Kiedy coraz

lepiej poznajemy Jezusa,
nasze modlitwy staja si¢
cichymi, poufnymi i $wie-
tymi rozmowami z Nim,

niezaleznie od tego kiedy i

jak czesto do Niego przy-
chodzimy!

—Ole Hallesby (1879-
1961), norweski nauczyciel
chrzescijariski

To nie stres nas zabija, ale to

Najdoskonalsza forma pet-
naszym najlepszym Przy- nej odnowy umystu jest

sekretna modlitwa, sam na

jak na niego reagujemy.—
Hans Selye (1907-1982),
endokrynolog  kanadyjski,

jacielem, na temat tego co

nas trapi, niezaleznie od sam z Bogiem. Kiedy odry-

* tego czy sa to nasze wlasne M pochodzenia  austriackiego, i wamy si¢ od doczesnych
Zrzué swa troske na Pana, a [l potrzeby, czy tez potrze- W zwany ,ojcem stresu” ponie- || spraw, ktére nas rozpra-
On ci¢ podtrzyma. by innych. ... Nasze zycie 8 waz byt pionierem w dzie- || szaja i drecza, i w obecno-
—Psalm 55:23 modlitewne stanie si¢ spo- W dzinie badar nad stresem $ci Boga skupiamy si¢ na
* kojne, kiedy zrozumiemy, * tym co Boze, moc Bozej

Zrédtem spokoju nie jest
brak probleméw; Zrédtem

ze naszym zadaniem jest przemiany zaczyna w nas

przekazywanie Mu naszych
probleméw. Od momentu

dziata¢ — zmieniamy si¢ i
spokoju  jest  obecnos¢ odnawiamy.

Boga. przekazania Jezusowi tego —Virginia Brandt Berg m
co nas trapi, odpowiedzial-

noé¢ za to bierze Jezus.

—Autor nieznany
*

Drogie niespokojne serce,

badz spojone, bo pokéj

,Krétka chwila z Jezusem,

to usmiech Boga, Jakze koi dusze,
Jego mitos¢ potrafi pogodzi¢ W I zbiera watki zycia
wszelkie zfo i smutek; W jedna doskonals ca-
Po prostu kochaj, kochaj i tos¢.”

kochaj, i poczekaj przez —Ole Hallesby
chwile.

—Edith Linn Forbes

(1865-1945)

*
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JAKZE EATWO JEST SEUCHAC
RAD INNYCH i zmienia¢ si¢ w kogos
kim nie jeste$my. Porzucaé nasze wyjat-
kowe i wspaniale stworzone ja. Opiera¢

swoja warto$¢ na tym co mysla o nas
inni zamiast na tym co mysli Bég.
Pewna starsza krewna przybyla do
nas z wizyta. ,Dama nie $mieje si¢ z
szeroko otwartymi ustami, glows zarzu-
cong do tylu, obnazajac przed innymi
swoje migdatki”, zwrécita mi uwagg.
Bytam zdruzgotana. ,Czy ja na-
prawde $mieje si¢ w ten sposéb?”
Nasladujac mnie, pokazata sposéb w
jaki si¢ $mieje - wygladato to strasznie.
Dorastajac, bardzo si¢ pilnowatam,
jesli chodzi o sposéb $miania si¢. Cza-
sem, cieszac si¢ chwila, zapominatam
sig, ale bardzo szybko przypominatam
sobie stowa krewnej i sposéb w jaki
mnie nasladowata. Wtedy szybko za-
mykatam nieco usta, aby ukry¢ widok

1. Ksiega Przystéw 17:22
2. Ksiega Psalmow 4:8
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moich tylnych zebdw, opuszczatam
glowe tak aby patrze¢ na wprost i
staratam si¢ $mia¢ w sposéb bardziej
kontrolowany i kulturalny.

Chciatam cieszy¢ si¢ zyciem, $mia¢ si
bez opamigtania, ale przesladujace mnie
skrepowanie odbieralo mi cala radosé.
~Rado$¢ serca wychodzi na zdrowie,
duch przygnebiony wysusza kosci.™

I wtedy, ktéregos dnia, zapomnia-
tam o wszystkim i $miatam sie tak jak
kiedy$. Storice wcigz $wiecito. Nikt
nie zwrdcit uwagi na moje migdatki.
Nikt si¢ nie odsunal nazywajac mnie
hiena. Znéw zaczelam sie $miaé cie-
szac si¢ dzwigkiem i rytmem $miechu.

Pewnego dnia podczas pobytu z
rodzing w Irlandii, moja cérka, ktd-
ra uwielbia robi¢ zdjecia znienacka,
uchwycita mnie $miejaca si¢ na zdjeciu.
Jest to jedno z moich ulubionych zdjgé.

Zatrzymali$my si¢ na chodniku w
czasie naszego spaceru po Dublinie
i zaczeliSmy zartowaé. Na zdjeciu,
$mieje si¢ razem z moim tata. Moja

reka wedruje w jego kierunku, aby go
dotkna¢, moja glowa przechyla si¢ do
tylu, moje usta sa szeroko otwarte i
$mieje sic. Smieje si¢ nie tylko moim
glosem i ustami, ale calym ciatem.
Catym duchem.

Jeden z psalméw méwi, ,Wlates w
moje serce wigcej radodci niz w czasie
obfitego plonu pszenicy i mitodego
wina.”? W taki wlasnie sposéb chce
podchodzi¢ do zycia. Smiejac si¢ praw-
dziwie i cieszac si¢ tym przejéciowym,
skomplikowanym i jednoczesnie ta-
jemniczym zyciem, ktére jest moim
darem od Boga. Chcg $miad si¢ bez
opamictania, poniewaz Bég jest po
mojej stronie i On tez ma poczucie hu-
moru. Spéjrzcie choéby na dziobaka.

THERESA NELSON MIESZKA W MIs-
SOURI W STANACH ZJEDNOCZONYCH
WRAZ Z MEZEM I DWOJKA DZIECI
JEJ TEKSTY (KTORE POJAWILY SIE W
PONAD 50 PUBLIKACJACH) CZESTO
ZBLIZAJA CZYTELNIKOW DO BOGA. ®



Kiepy SPRZATALAM PEDZLE
I PUSZKI Z FARBA PO WOLON-
TARIUSZACH, ktérzy pomagali mi
dokonczy¢ malowidlo $cienne dla
miejscowej szkotki niedzielnej, otrzy-
matam liscik od Maxim’a:

Poczutem ogromne wsparcie pracu-
Jjac przy tym projekcie z ludémi takimi
Jak ty, petnymi wiary i pozytywnego na-
stawienia. Czgy mozesz prosze pamigtad
0 zmdwieniu modlitwy w mojej inten-
¢ji, poniewaz przezywam teraz cigzki
okres w moim zycin? Dzigkuje.

Bytam zaskoczona, poniewaz Ma-
xim nie wygladat na cztowieka z proble-
mami. Byt odnoszacym sukcesy, kultu-
ralnym i zyczliwym dzentelmenem.

Kilka miesigcy pézniej, Maxim za-
prosit mnie do swojego domu na obiad.
To wtedy wlasnie zwierzyt si¢ z tego, ze
od wielu lat walczy z atakami paniki,
ktére uniemozliwiaja mu prowadze-
nie normalnego Zycia towarzyskiego.
Ostatnimi czasy, sam strach przed ata-

1. http://www.perunmondomigliore.org/

ANNA PERLINI

kiem zniechecat go do wychodzenia z
domu. Terapia nie pomagata, byt tak
zawstydzony swoja choroba, ze zaczat
wymysla¢ wyméwki za kazdym razem
gdy gdzie$ go zapraszano.

Kiedy Maxim opowiadal mi swoja
historig, poczutam, ze catkowicie go
rozumiem i wiem co czuje, poniewaz
ja tez ostatnimi czasy odczuwatam na-
wracajace leki wywolujace we mnie
niepokdj, jednak nieco mniejszy niz w
przypadku Maxima.

Przez kilka lat po wypadku samo-
chodowym, panicznie batam si¢ pro-
wadzi¢ samochéd, zwtaszcza na ruchli-
wych drogach. Moje serce zaczynato
szybciej bi¢, oblewal mnie zimny pot,
drzatam ze strachu, ze mogg zderzy¢ si¢
z innym pojazdem. Minglo trochg cza-
su zanim poradzitam sobie ze swoim
lekiem, wiec doskonale rozumiatam
przez co przechodzit Maxim.

Maxim opowiedzial mi wigcej na
temat swojej choroby. Najpierw tyl-
ko stuchatam, pézniej opowiedziatam
mu o swoim do$wiadczeniu.

»W jaki sposéb udato ci si¢ poko-
na¢ strach?” z przejeciem zapytal.

Podzielitam si¢ z nim swoim klu-
czem, dzigki ktéremu pokonatam
swéj lek. Opowiedziatam o wierze w
Jezusa, modlitwie i stuchaniu podno-
szacej na duchu muzyki. Nie od razu
pokonalam swoj strach, nawet teraz
czasem miewam mate napady tego
samego rodzaju Igku, ale sa one teraz
bardziej przypomnieniem tego jak
daleko zasztam. Zanim pozegnali$my
sie, odmoéwilismy wspélng modlitwe
za Maxima — aby nauczyt si¢ powie-
rzaé swoje leki Jezusowi.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze po
kilku miesiacach stosowania tej samej
sterapii” co ja, Maxim uwolnit si¢ od
napadéw paniki. Odzyskal zycie to-
warzyskie, zaczat znowu podrézowac i
otworzyl swoje serce na innych.

ANNA PERLINI JEST WSPOLZAELOZYCIEL-
KA PER UN MONDO MIGLIORE,' ORGA-
NIZACJI HUMANITARNE] DZIALAJACE]
OD 1995 ROKU W BYLE] JUGOSLAWII. W
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SOA

SuMIT DHAMIJA

INDIE, GDZIE MIESZKAM, to kraj szerokich, ogromnych pét uprawnych;
wysokie géry wznosza swoje wierzchotki do nieba; szerokie rzeki leniwie prze-
suwaja si¢ po skatach. Jest to spokojna kraina, ale ludzie, kt6rzy ja zamieszkuja
Czgsto Zyja w stresie.

Dr. Hans Selye, wybitny naukowiec prowadzacy badania w dziedzinie medy-
cyny, twierdzi, , W tym $pieszacym si¢ $wiecie narazamy si¢ na zbyt wiele stresu.
Nieustannie si¢ $pieszymy i nieustannie si¢ martwimy.” Musimy nauczy¢ si¢
budowac¢ spokéj wewnetrzny.

Doskonaty technika pokonywania stresu jest ¢wiczenie ciszy. Wiaze sig to z
udaniem si¢ w ciche miejsce i staraniem si¢ skierowa¢ mysli na grunt neutralny.
William James (1842-1910) powiedziat, “Doskonalenie milczenia jest tak samo
wazne jak doskonalenie stowa”, a Thomas Carlyle (1795-1881) stwierdzit, ,,Ci-
sza jest zywiolem, w ktérym formuja si¢ rzeczy wielkie.” Stowo Boze przekazuje
podobng rade: ,W ciszy i ufnosci lezy wasza sita.”

Niedawno czytatem wywiad z producentem opon, ktéry stwierdzit, ze opony
staly si¢ wydajne dopiero wtedy kiedy pojawily si¢ opony, ktére amortyzuja
wstrzasy, a nie sa tylko na nie odporne. My tez odnosiliby$smy wicksze sukcesy,
gdyby$my nauczyli si¢ odpoczywac i ignorowac stres zycia.

SUMIT DHAMIJA JEST CZYTELNIKIEM ACTIVATED W INDIACH, KTORY
MOWI, “CzyTam ACTIVATED OD 2005 ROKU, TRESCI RELIGIJNE
PRZEDSTAWIANE W MAGAZYNIE POMOGEY MI TRWAC W WIERZE W
TRUDNYCH CHWILACH MOJEGO ZYCIA.” m

1. Ksiega Izajasza 30:15
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Activated zaprasza do przesyfania

artykutéw goscinnych, jednak nie
gwarantujemy, ze kazdy tekst zosta-
nie wykorzystany. Materiaty prosimy
przesytac na adres:
info@activated-europe.com.

Jesli chcesz na dtuzszg mete zacho-
wac zdolnos$¢ spetniania swoich
obowigzkéw, szczegdlng uwage
musisz poswieci¢ delikatnemu, acz-
kolwiek poteznemu mechanizmowi
zwanemu ludzkg osobowoscig tak
jak inzynierowie szczegdélng uwage
poswiecaja swoim silnikom. Inny sil-
nik mozna zawsze kupi¢, ale ,silnik”
zwany toba, jesli zawiedzie, jest nie
do odtworzenia, a stres jest gtéwna
przyczyna tej niewydolnosci.
—Norman Vincent Peale (1898-1993),
amerykanski pastor i pisarz

Potrzeba, bysmy szukali Boga, ale nie
odnajdziemy Go w hatasie, w zamie-
szaniu. Zobaczmy, w jakiej ciszy ro-
sng drzewa, kwiaty, trawa. Nie moze-
my stana¢ w obecnosci Bozej, jesli nie
narzucimy sobie ciszy wewnetrznej i
zewnetrznej. Cisza daje nam nowe
spojrzenie na wszystko.

—Matka Teresa (1910-1997), zatozy-
cielka Zgromadzenia Siéstr Misjonarek
Mitosci


mailto:activated@activated.org

JAK CZESTO OSIAGAMY STAN SPOKOJNEGO ZADOWOLENIA, a
potem marzymy o tym, aby méc wywiesi¢ karteczke z informacja, ,Nie
przeszkadzad™?

OczywiScie nie mozemy zapobiec niepokojom i stresujacym sytu-
acjom, ale kiedy takowe przychodza, Biblia méwi, ze Bég moze da¢ nam
spokdj wewngtrzny. ,,Charakter stateczny Ty ksztattujesz w pokoju, w po-
koju, bo Tobie zaufal.”! Jesli zwrécimy si¢ do Jezusa, On da nam pokd;.
Jesli bedziemy z Nim rozmawia¢ w modlitwie, czyta¢ Jego Stowo, a nawet
tylko mysle¢ o Nim, otrzymamy nagrodg w postaci spokoju.

Czasem wrecz niemozliwym wydaje sie nam zachowanie spokoju we-
wngtrznego. Ale Jezus jest Ksigciem Pokoju i méwi, ,,Pokdj zostawiam
wam, pokdj méj daje wam. Nie tak jak daje $wiat, Ja wam daje. Niech si¢
nie trwozy serce wasze ani si¢ leka!* A wigc kiedy czujesz, ze masz ochote
zawiesi¢ na czole karteczke z napisem “Nie przeszkadzad”, pamigtaj, ze
Jezus moze ofiarowac ci specjalny, wyjatkowy rodzaj spokoju — wieczny,
gleboki, namacalny. Wystarczy tylko, ze zwrécisz si¢ do Niego o pomoc.

CHLOE WEST JEST AMERYKANSKA PISARKA. B
1. Ksiega Izajasza 26:3

2. Ewangelia wg $w. Jana 14:27
3. Ewangelia wg $w. Marka 4:25-41

Stres to Smieci wspdtczesnego zy-
cia—wszyscy je generujemy i jesli w
odpowiedni sposéb ich sie nie po-
zbedziemy, beda narastac i przejmo-
wac kontrole nad naszym zyciem.

—Terri Guillemets (ur. 1973), amery-
kanski antologista

Jezus lezat w todzi $piac. Fale nara-
staty, wiatr wiat €oraz mocniej, wo-
kot matej t6dki szalata burza. ,Jego
u?zniowie byli Wystraszeni: balj sie
T/wa.tru, bali sie fal j bali sie o swoje
zyclle. Obudzili Jezysa i zaczeli bia-
9ac go o pomoc, Jezus Powiedziat
do wzburzonego jeziora j Wiatru,

+Milez, ucisz siel”

- ‘ i nastata ciszg 3
' lezaleznije od trudnosci w naszym
zyc:uj. my tez mozemy odnalez¢
spokoj ZWracajac sie do Jezusa o
pomoc.—AbiMay
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POZDROWIENIA OD JEZUSA

OKNO

Kiedy czujesz, ze zycie jest jak maly, pokéj bez okien,
w ktérym $ciany zblizaja si¢ do siebie, mozesz stworzy¢
okno ucieczki. Kiedy czytasz i rozmyslasz nad Moim
Stowem, kiedy wierzysz w Moje obietnice, otwierasz
okno do $wiata duchowego, w ktérym czekaja na cie-
bie wspaniate rzeczy. Cieple $wiatlo Mojej mitosci sto-
pi wszelkie napiecie.

Niczym powiew $wiezego powietrza, delikatna bry-
za Mojego Ducha oczysci twéj umyst. Krystalicznie
czyste strumienie prawdy i baseny madrosci od$wieza
twoja dusz¢. Otworza si¢ przed toba nowe perspekty-
wy. Bedziesz patrze¢ na sprawy z niebianiskiej perspek-
tywy. Bedziesz podekscytowany nowymi mozliwoscia-
mi i wyzwaniami stojacymi przed toba. Odnajdziesz
nowa wiare i inspiracj¢. Uczucie sttumienia i duszno-
$ci zastapi euforia i pasja do zycia. ,Stowa, ktdre Ja
wam powiedzialem, sa duchem i s3 zyciem.”!

Kiedy dusicie w sobie emocje, zwracajcie si¢ do Moje-

go Stowa, Ono was wyzwoli.?

1. Ewangelia wg Sw. Jana 6:63
2. Patrz Ewangelia wg $w. Jana 8:31-32



