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PROC POTREBUJETE TUTO KNIHU

Zdravd rozhodnuti vedou ke zdravéjsimu Zivotu -
zvolte si Zivot

€k nejstarsich ovérenych lidi moderni doby z celého své-
Vta se pohybuje mezi 113 az 122 lety.! Z téchto nejstarsich
lidi jich zilo na pocatku roku 2014 pouze $est, ale v budoucnu
se muze jejich pocet vyrazné zvysit. Medicina slibuje, Ze béhem
nasledujicich desetileti zna¢né prodlouzi délku lidského Zivota.
Avsak do té doby se mizete sami postarat o to, abyste Zili déle
a lépe. Zatimco podle vyzkumu na dvojcatech 20 az 30 procent
délky lidského Zivota souvisi s genetikou, mnoho dalsich studii
prokazalo, ze dlouhovékost zalezi ve velké mife na Zivotnim stylu.?
Moderni medicina zptisobila obrovsky pokrok v1é¢bé nemoci
ajejich prevenci. Ale to zdaleka neznamena, ze by bylo vyhrano.
I nadale ztstava zdravi ¢lovéka zakladni prioritou nejen védct
a lékar, ale i statu a predevsim kazdého z nas. Pokud mate radi
¢isla, tady je nékolik faktii:

 Odhad celosvétového trhu se zdravotnickymi sluzba-
mi pro rok 2015 ¢ini 3 biliény americkych dolard, coz
znamena, ze zdravotnictvi je jednim z nejvétsich odvétvi
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svétové ekonomiky. Ve vétsiné rozvinutych zemi spo-
tfebovava zdravotni péce vice nez 10 procent hrubého
domaciho produktu.

Celosvétovym farmaceutickym trhem protece vice nez 300
miliard dolart ro¢né. Deset nejvétsich farmaceutickych
spolec¢nosti (Sest se sidlem ve Spojenych statech a ¢tyfti

v Evropé) ma prodeje vyssi nez 10 miliard dolartd ro¢né

a ziskovou marzi kolem 30 procent. Na druhé strané mo-
hou naklady na vyvoj jednoho 1éku prekrocit 1,3 miliardy
dolara.?

Podle Svétové zdravotnické organizace pracovalo ve zdra-
votnictvi v roce 2006 po celém svété vice nez 59 miliont
zaméstnanci, véetné 9,2 milionu lékatd, 19,4 milionu
zdravotnich sester a porodnich asistentek a 1,9 milionu
zubnich lékatt a pomocného personalu. Tato ¢isla by byla
dnes jesté vyssi. Ale i pfesto v tu dobu na rtiznych mistech
svéta chybély vice nez 4 miliony 1ékarti, zdravotnich sester,
porodnich asistentek a dalsich.*

Zavaznym problémem ve svété stale zistava zbytecné
utrpeni, protoze pouze jeden z deseti lidi, ktefi potiebu-

ji utidujici prostiedky, véetné ulevy od bolesti, tuto péci
opravdu dostane.’

Podle studie vypracované na univerzité Georgetown by
mél pouze ve Spojenych statech zdravotnicky primysl do
roku 2020 vytvofit 5,6 milionu novych pracovnich mist,
aby se uspokojila rostouci poptavka.®

Velkou vyzvou dneska je starnuti spole¢nosti. Obyvatel-
stvo starne celosvétové. Podle propocttt ma do roku 2050
vzrist procento lidi star$ich 60 let z dnesnich 21 procent
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na 32 procent v rozvinutych zemich a z 8 procent na 20
procent u méné rozvinutych narodi.”

Zdravi je tou nejvétsi hodnotou jak chudych, tak bohatych.
»KdyZz jsem byl na stazi na Johns Hopkins,“ fekl doktor Ben
Carson, znamy neurochirurg, ,,udélalo na mé velky dojem po-
staveni pacientd, které jsem vidal na pokojich. Bylo tam mno-
ho hlav statd, ¢lent krélovskych rodin a predstavitelé mnoha
velkych organizaci. Mnozi z nich umirali na ogklivé nemoci
a byli by radi dali sviij posledni peniz za to, aby byli zdravi. Tyto
mezni situace skute¢né srovnavaji poradi hodnot podle jejich
opravdové dilezitosti.“

Bez zdravi se v§echno ostatni jevi jako neddlezité. Je proto tre-
ba vénovat velkou ¢ast své pozornosti zachovani dobrého zdravi
a nezabyvat se zdravim pouze tehdy, kdyz nam néco hrozi. Navic
kdyz mluvime o zdravi, nesta¢i zamé¥it se jen na fyzickou stranku,
ale také na jeho dusevni a duchovni rovinu. Méli bychom se sna-
zit vyladit vSechny tfi aspekty ve svém zivoté i v Zivoté druhych.
»Jako lékat jsem byl ¢asto svédkem radosti spojené s obnovenim
tyzického a emocniho zdravi,“ poznamenava doktor Carson, ,,ale
i to je malo ve srovnani s moznou vé¢nou radosti spojenou s du-
chovnim zdravim.”

Svét se stal v mnoha ohledech nebezpe¢nym a nemocnym
mistem. Je proto velmi dilezité délat spravna rozhodnuti, kterymi
mizeme predchazet problémim nebo je minimalizovat. Cilem
této knihy je pomoci lidem zlepsit kvalitu jejich Zivota tim, Ze se
rozhodnou pro jednoduché, ale ti¢inné zmény.

Pravdépodobné jste zacali ¢ist tuto knihu, protoze si piejete zit

YN

delsi, zdravéjsi a Stastnéjsi zivot. Pokud se budete fidit principy
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aradami, které zde predkladame, vas sen se mtize stat skute¢nosti.
Zaslouzite si zit dobfe a byt $tastni.

Navic mame mnohem vétsi hodnotu, nez se miize na prvni
pohled zdat. Vezméme si naptiklad lidské télo. Kdyz védci sec¢tou
chemickou hodnotu soucasti naseho téla, mohli by dojit k zave-
ru, Ze moc velkou cenu nemdme. Ale casopis Wired odhaduje,
ze kdyz vezmeme v uvahu penézni hodnotu naseho srdce, plic,
ledvin, DNA a kostni dfené, ma kazdy z nas ohromnou cenu - az
45 miliont dolart.

Jako racionalni, myslici, ziva lidska bytost s obrovskou schop-
nosti milovat a zazivat nejvétsi radosti zivota mate dokonce vétsi
hodnotu nez 45 miliont dolart. A o tom je pravé tato kniha. Vy-
davate se na cestu objevii, které maji potencidl zménit vas zivot.
Principy jak zit 1épe a praktickd doporuceni ohledné Zivotniho
stylu, ktera objevite v kazdé kapitole, mohou opravdu zménit
kvalitu vaseho Zzivota. Mizete Zit Zivot naplno a objevit tu nej-
hlubsi radost.

Kdyz si proctete tyto stranky a zamyslite se nad svym osobnim
zdravim, zjistite, Ze budete pravdépodobné muset ucinit nékteré
pozitivni kroky, abyste dosahli nejvétsiho zivotniho $tésti. Ale nez
abyste se nechali pfevalcovat mnoha zasadnimi zménami, roz-
hodnéte se, ze zacnete nékolika malymi kroky. Kdyz se vam totiz
podari napriklad vice cvidit, snizite mnozstvi cukru a rafinova-
nych potravin ve své stravé anebo budete vice odpocivat, vzroste
vase odhodlani a vase schopnost spravné se rozhodovat zesili.

Dobré zdravi je stav, ktery si vSichni pfejeme, ale mnoho lidi si
zel jeho hodnotu a cenu uvédomi, az kdyz ho ztrati! S ndmi mate
ptilezitost peclivé vyhodnotit své zdravi a Zivotni styl, ne pouze
unahlené udélat par predsevzeti, na ktera uz za par tydnii zapo-
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menete. Pocitujete, Ze od Zivota dostavate jen to nejlepsi? Zamy-
sleli jste se v posledni dobé nad svym celkovym zdravim, véetné
jeho fyzické, dusevni, socidlni a duchovni stranky?

Mozna ze docela dobre zvladate sviij kazdodenni kolobéh stra-
vovani, prace a spanku. Ale tésite se z opravdové kvality zivota?
Premygleli jste nékdy nad tim, Ze Zivot miZze znamenat vic nez
to, co prave zazivate?

Pokrok v mediciné

Medicina prosla béhem 20. stoleti nebyvalym rozvojem, ktery
zpusobil snizeni nemocnosti a prodlouzeni lidského zivota. Zlep-
$ila se hygienicka opatfeni, ¢isténi odpadnich vod i dodavka cisté
vody obcim. Rozvoj o¢kovani a imunizace - jeden z nakladove
nejefektivnéjsich zptsobu predchdzeni infekénim onemocné-
nim - vymytil ke konci 20. stoleti nestovice a zna¢né snizil miru
détské obrny a zaskrtu. Diky imunizaci prudce poklesly (az o 90
procent) nahladené ptipady spalnicek, pfiudnic, zardének, teta-
nu a zaskrtu.

Infekéni a pfenosné nemoci - ty, které se §ifi bakteriemi, viry,
plisnémi a parazity (napfiklad tuberkul6za, maldrie a Zlouten-
ka) - nadale zptlisobuji po celém svété zna¢né problémy. HIV
a AIDS si pouze v roce 2011 vyzadaly Zivoty pfiblizné 1,7 mili-
onu lidi. Pfesto nemuzeme piehlizet ohromny pokrok ve zdra-
votni péci.

Tento pokrok v mediciné ma zel i svou druhou stranku. V da-
sledku toho, Ze se vlady a odbornici na vefejné zdravi zaméfili na
1é¢bu, kontrolu nebo odstranéni infekénich (nebo prenosnych)
onemocnéni, prudce stouply nemoci nepfenosné nebo nemoci

A

zivotniho stylu. Tyto nemoci se dnes rozsitily do vSech vrstev
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spole¢nosti — objevuji se v rozvinutych i rozvojovych ekonomi-
kach, mezi bohatymi i chudymi. Souviseji pfedevsim s Zivotnim
stylem a znamenaji obrovskou hrozbu pro nase zdravi, $tésti
a dlouhovékost. S vysokou pravdépodobnosti i vam uz nékdo
blizky zemfel na rakovinu, koronarni srde¢ni onemocnéni, mrt-
vici, cukrovku nebo na chronické onemocnéni dychacich cest.

Co je vasim tématem zdravi?

Mozna se dosud citite dobfe, protoze nekoufite nebo nepijete
alkohol, ale co tieba vase strava a pfijem soli? Potraviny, které
si vybirame k jidlu, ve zna¢né mife vytvareji riiznd nepfenosna
onemocnéni. Minimalné 40 procent vSech umrti na tento druh
onemocnéni je disledkem konzumace potravin s velkym mnoz-
stvim nasycenych tukd a trans tukd, soli a cukru (a rafinovanych
uhlohydratti). Vybirate si své potraviny s ohledem na riiznorodost
a dobrou vyzivu? Jednoducha opatfeni, jako je snizeni pfijmu soli,
snizeni velikosti porce jidla a jedeni vice ovoce a zeleniny, mohou
pro vase zdravi znamenat obrovsky rozdil. Pokud se stravujete
nepravidelné nebo chodite do fast foodt, pokud nadmérné solite,
konzumujete mnoho tukd, pokud se vase strava skladd z vysoce
rafinovanych potravin nebo jite velké porce, pak si budte jisti, ze
vas zivot mize byt mnohem lepsi — a tato kniha vam k tomu bude
dobrym priivodcem.

Je obecné zndmo, ze pro udrzeni dobrého zdravi byste méli
kazdy den cvicit. Mozna feknete: ,,Muj pravidelny pohyb? Vsta-
vam z gauce béhem kazdé televizni reklamy, abych si dosel pro
néco k snédku, a ujdu 100 metrt od nejblizsiho parkovaciho mis-
ta do obchodu.“ Ale mate pravidelné naplanovany, systematicky
program cviceni?

12
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Podle 1ékaiti bychom méli denné ujit 10 000 kroka! Méli by-
chom byt fyzicky aktivni alespon 30 minut kazdy den, abychom
svému télu zajistili co nejlepsi fungovani. Pokud vzdychate, Ze
jste prili§ zaneprazdnéni na to, abyste cvicili, ale opravdu chcete
zacit s praktickym, udrzitelnym programem cviceni, pokracujte
ve ¢teni této knizky.

A co vase mezilidské vztahy? Mate pratele, o které se starate?
Jsou kolem vas mladsilidé, kterym mtizete pomoci dobrou radou?
Vsimate si lidi v nouzi, ktefi potfebuji pomoc? Také spolecenska
podpora a zdravé vztahy s druhymi lidmi maji zna¢ny vliv na
nase zdravi! Moznd mate ve svém zivoté néjaké ponicené vztahy,
které potiebuji opravit. Ctéte ddle. Bih ma pro vés plan, ktery je
mnohem lepsi, nez si viibec dokazete predstavit.

Jste $tastni? Probouzite se plni pland a elanu a mate tismév na
padd vase budoucnost bezutésné? Bojujete s pocity nesmyslnosti,
neuspéchu a porazky? S tim, jak budeme zkoumat védecka fakta
a objevovat principy, které dokazou zménit lidské zivoty, za¢ne-
te vérit tomu, Ze i vy mizete byt ve svém zivoté kone¢né Stastni.

Kazdého nékdy postihne zklamani, bolest srdce a trapeni, pro-
toZe zijeme v poruseném svété, ve kterém existuje nejen dobro,
aleizlo. Blih je viak mocnéj$i nez nase trapeni, nase obtiZe a nase
vyzvy. Mozna Ze jsme slabi, ale On je silny. Kdyz celime nejis-
toté, Buh je nasi jistotou. Kdyz se zda, ze nas zaplavi pocit viny,
On ndm muiZe dat do srdce pokoj. On je tou jistotou ve chvilich,
kdy my sami jsme zmateni. Kdyz jsme uvéznéni v poutech zdan-
livé nezlomitelnych zvyki, On stoji pfipraven, aby ndm poskytl
nadpfirozenou moc, kterd nas vysvobodi. Jsme-li osaméli, On je
vzdycky blizko.

13
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A tak kdykoli celime ochromujici izkosti a zaplavujicimu stra-
chu, k nasemu srdci stale promlouvaji Bozi slova: ,,Pojdte ke mné
v8ichni, kdo se namdhite a jste obtiZeni bfemeny, a ja vim dam
odpocinout® (Matous 11,28). Kdyby se méla zdat bfemena Zi-
vota neprekonatelna, On nds vybizi ,vSechnu svou starost vlozit
na néj, nebot mu na nas zalezi“ (1. list Petrtv 5,7). V dobé, kdy
se budoucnost zda nejista, nam pripomina: ,,Neboj se, vzdyt ja
jsem s tebou, nerozhlizej se izkostlivé, ja jsem tvij Bih. Dodam
ti odvahu, pomoci ti budu, budu té podpirat pravici své sprave-
dInosti (Izajas 41,10).

V Bohu nalezneme odpocinek a nadéji do budoucnosti. Nas
milujici nebesky Otec nam dal mapu a instrukee, jak byt zdravy
a v dobré kondici - a to nejen pro Zivot tady na zemi, ale i pro
vécnost. Narodili jsme se pro néco vic nez se jen par desetileti
namdhat a pak umfit. Bith zamyslel, abychom zili napliujicim
zivotem dnes, zitra a naporad.

Btth ma pro vas zivot plan, ktery prekonava i ty nejkrasnéjsi
predstavy. Je Jeho osobnim zajmem, abyste Zili Zivot v jeho pl-
nosti. Touzi po tom, abyste zazivali nezmérnou radost. Kdyz zil
Jezi$ tady na zemi, fekl: ,,Ja jsem prisel, aby méli Zivot a méli ho
v hojnosti“ (Jan 10,10). Nebeskym planem pro vas je zivot fyzic-
ké, mentélni, emoc¢ni a duchovni integrity.

Kazda kapitola této knihy je pozvankou k dobrodruzstvi sku-
te¢ného Zivota. Jak budete uvadét principy do praxe, zazname-
néte ve svém zivoté pozitivni zmény. Nékteré z prinosii zdravych
rozhodnuti se projevi téméi okamzité, ale vétsina z nich ptijde
postupné. Neztratte odvahu, nevzdejte to prilis rychle. Pokracujte
v pozitivnich volbach a zménach zZivotniho stylu, a ¢asem budete
ohromeni tim, co se ve vasem zivoté déje.

14
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Milujici Bith nés stvofil se svobodou rozhodovani. Nase viile -
fidici sila hluboko v nasi pfirozenosti, ktera nam umoznuje zvolit
si zptisob, jakym premyslime, rozvijet urcité navyky a ¢init du-
chovni rozhodnuti - je mocnou silou, jeZ ndm pomahd ménit nas
zivotni styl. Soucasné vyzkumy se stale vice priklanéji k nazoru,
ze ackoli genetika do velké miry udava stav nasi pohody a celko-
vého zdravi, mnohem vétsi vliv maji nase kazdodenni rozhodnuti
a nas zivotni styl. Zdravi neni véci nahody. Z velké ¢asti ma co do
¢inéni s nasimi kazdodennimi volbami.

Kdy?z se rozhodneme dat prednost tomu, co nam prospiva, po-
citime pomoc duchovni sily - Boziho Ducha, ktery nas uschopni
k tomu, abychom prevedli tato rozhodnuti do praxe. Vase vile
mize byt diky predchozim $patnym volbam oslabena, ale zacit se
zdravymi volbami neni nikdy pozd¢. MiiZete za sviij Zivot a zdravi
prevzit zodpovédnost. Zména vzdy zacina volbou a déje se, kdyz
si uvédomime, Ze nejsme pouhou obéti ndhody, ale Ze mame svo-
bodu prevzit zodpovédnost za nase vlastni zdravi a $tésti. Ti, kdo
se rozhodnou prijmout doporuceni této knihy, zaziji bezpochyby
naplnénéjsi, spokojenéjsi a $tastnéjsi zivot.

Sebezdokonalovani ma samozfejmé své limity. Nase biologic-
ka predurcenost nam pfipomina nékteré neprekonatelné bariéry
a definuje miru lidského vykonu. Ale krasa a hodnota této kni-
hy je v tom, ze nabizi vice, nez je lidsky dosazitelné. Pfi c¢etbé si
nevyhnutelné uvédomite, Ze se muzete spolehnout na laskavou
vy$8i moc. Zku$enost spirituality zrozené ze vztahu s milujicim
Bohem miuze zménit vas zZivot.

Zatimco my jsme konecni, Btih a Jeho milost je nekonecna.
Milost je moci Véemohouciho, ktera zptisobuje, Ze pres vSechna
lidskd omezeni mtzeme dosahnout urcité celistvosti a integrity —

15
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a to diky vztahu s nim. Bih nam nabizi plnohodnotny, naplnény
zivot. Plisobi na nds svou milosti a prekracuje propast, kterou
my sami nemizeme preklenout. Milost je nezaslouzenym darem
urc¢enym vSem lidem. Umoznuje zazivat naplnény a $tastny Zivot
nejen tady a ted, ale i na vécnosti.

V nasem pozemském zivot¢, i pfes vSechno nase nejlepsi usili
a dodrzovani zdravotnich principt, nemtzeme uniknout pfetr-
vavajicimu stinu nasi smrtelnosti. Ale kdyz lidska bytost piekona
propast mezi nami a Bohem, zrodi se nadéje! Laska zatfese mfi-
zemi zalafe smrti. Hroby ustoupi presvédcovani milosti. Pokud
touzite zlep$it své zdravi, véda vam mize pomoci. Ale pokud
chcete zit vé¢né, hledejte zdroj nesmrtelného Zivota.

! Viz http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_supercentenarians; a www.grg.org/Adams/B3. HTM.

? Pro zajimavou studii dlouhovékych skupin viz Dan Buettner: The Blue Zones: Lessons for Living
Longer From the People Who've Lived the Longest (Washington, D.C.: National Geographic
Society, 2008).

* Data ze Svétové zdravotnické organizace dostupna na www.who.int/trade/glossary/story073/
en. Pro dalsi ¢isla viz Mezinarodni federace farmaceutickych producentt a asociaci: ,The Phar-
maceutical Industry and Global Health: Facts and Figures 2012,“ dostupné na www.ifpma.org/
fileadmin/content/Publication/2013/IFPMA-_Facts_And_Figures_2012_LowResSinglePage.pdf.

* Svétova zdravotnicka organizace: ,Working Together for Health,“ dostupné na www.who.int/
whr/2006/whr06_en.pdf?ua=1.
* Viz Svétova zdravotnickd organizace, www.who.int/mediacentre/news/releases/2014/palliative-

-care-20140128/en. Mapa dostupnd na: www.thewpca.org/resources/global-atlas-of-palliative-
-care/.

¢ A. P. Carneval et al.: ,Healthcare,“ str. 8, dostupné na www9.georgetown.edu/grad/gpp:/hpi:/
cew/pdfs/Healthcare.FullReport.090712.pdf.

7 Viz Svétové ekonomické forum: ,, The Future of Pensions and Healthcare in a Rapidly Ageing
World: Scenarios to 2030, dostupné na www3.weforum.org/docs/ WEF_Scenario_Pensi-
onsAndHealth2030_Report_2010.pdf.
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Kapitola 1

STVORENI PRO NECO LEPSIHO

Celistvost je darem od Stvoritele - usilujte o ni

‘ 7 jedné z knih spisovatelky Annie Dillardové se objevuje po-
stava staré Zeny, ktera vyslovi onu vé¢nou nejistotu plynouci
zlidského byti: ,Tak se mi zda, Ze nds tady jen tak vysadili a zadnej

v, <

nevi pro¢.“! Jeji slova prostupuje touha po odpovédich na velké
zivotni otazky: Kdo jsme? Jak jsme se sem dostali? Jak mame Zit?
Co je smyslem naseho zivota? Nelze zit zdravy a uspokojivy Zivot,
aniz bychom znali jeho ptivod a tcel. Bylo by to stejné nesmyslné,
jako kdyby si nékdo myslel, Ze iPad? je jenom prkynko, na kterém
se krdjeji fedkvicky a cibule, a Ze to je celé jeho vyuziti.

Aby lidstvo vysvétlilo sviij ptivod, pfislo s riznymi teoriemi
a pribéhy. Jeden z téch nejstarsich uci, Ze néjaky biih rozdrtil né-
jakého jiného boha (jehoz télo se stalo zemi) a ze pokazdé, kdyz
vitézny btih plivl na zplostélou mrtvolu porazeného neptitele, ob-
jevil se jeden ¢loveék. Naopak jedna z nejnovéjsich teorii tvrdi, ze
vlastné viibec neexistujeme, Ze jsme jen pocitacovymi simulacemi
stvofenymi superinteligentni rasou mimozemstanda.

K témto dvéma nazorim se fadi mnohé dalsi, v¢etné tvrzeni
ateisty Alexe Rosenberga, zZe existujeme jako nesmyslné hmot-
né subjekty v nesmyslném hmotném vesmiru. ,,Co je smyslem
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vesmiru? Zadny neexistuje. Co je smyslem Zivota? Totéz.“*> Po-
kud vdm nesmyslnost ¢isté materialistického vesmiru navozuje
depresi, budte v klidu, protoze podle Rosenberga vase deprese
neni nic jiného nez specifické usporadani neuronti a chemickych
latek, které mizete zménit za pomoci léka.

I pres rtizné teorie a myty o tom, jak jsme se dostali sem na
Zemi, zustava biblicky pohled (pfes nekone¢né toky na néj) tim
pavodu a smyslu lidské existence. Biblické pojeti zahrnuje i ma-
terialisticky nahled na existenci ¢lovéka, av§ak neni jim omezen,
protoze to by bylo, jako kdybychom pouzivali iPad jen jako pr-
kynko do kuchyné.

Zamér

Na rozdil od ptevazujiciho predpokladu moderni védy, ktera se
na zivé véci na Zemi diva jako na ndhodu (predpoklad je vlastné
zaloZeny na filozofii, ne na védé), Bible zobrazuje stvoreni zivota
jako primy akt Stvofitele. V knize Genesis je vSechno smyslupl-
né - nic se nedéje ndhodou. Nejsme jen nahodnym shlukem na-
hodile uspofadanych chemickych latek. V celé zpravé o stvoreni
v 1. kapitole Genesis se opakované objevuje vyrok: ,,I fekl Bth:
Bud... A stalo se tak,“ ¢imz je vyjadfen pfimy a smysluplny za-
mér. Kazda véta popird myslenku, Ze by cokoli vzniklo pouhou
ndhodou.

Tato zamérnost je zvlasté dulezita, kdyz prichazi na fadu ¢lo-
veék. Misto toho, aby nds k zivotu a k existenci ptivedl Btih pou-
hym slovem, jako to u¢inil u vSech ostatnich pozemskych zivych
véci, stvoril Adama ze zemé a potom mu vdechl samotny Zivot.
»1 vytvoril Hospodin Biih ¢lovéka, prach ze zemé¢, a vdechl mu
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v chtipi dech Zivota. Tak se stal ¢lovek zivym tvorem™ (Genesis 2,7).
Je to mimo jiné projev vyjimec¢ného vztahu Boha k ¢lovéku a jisté
divérnosti. Clovék byl jako jediny Zivy tvor stvoten, ,,aby byl ob-
razem Bozim" (Genesis 1,27).

Existenci ¢lovéka stvoreni vrcholi, jako kdyby vse, co se ode-
hralo pét dni pred tim, bylo pouze kvili nam. Poté, co Biih stvoril
$estého dne ¢lovéka, sedmy den odpocinul (Genesis 2,2), protoze
Jeho dilo bylo hotové: ,Tak byla dokoncena nebesa i zemé se vse-
mi svymi zastupy“ (vers 1).

Krestanska spisovatelka Ellen Whiteova napsala, Ze ,,poté, co
byla povolana k existenci Zemé s jejimi hemzicimi se Zivocichy
a rostlinnym zivotem, objevil se na scéné ¢lovék jako koruna
stvoritelského dila a jako ten, pro koho byla krasna Zemé pripra-
vena. Byla mu déna vlada nade v$im, na co mohlo jeho oko po-
hlédnout.“* Na rozdil od soucasného prevazujiciho filozofického
myslenkového sméru, ktery hlasa, Ze jsme zde pouhou nahodou,
bylo naopak nase byti na této zemi zamérem.

Presné nastaveni

V biblické knize Genesis se doc¢itame, ze Biith utvoril Zemi spe-
cialné pro clovéka. Je pritom skute¢né obdivuhodné, kolik presné
danych podminek musi byt pro zachovani Zivota dodrzeno. Sou-
¢asné védecké objevy odhaluji pocetné jemné vyladéné fyzikalni
konstanty, které neumoznuji ani nepatrnou odchylku, aniz by se
znemoznila nase existence.

Pokud by se naptiklad zménil pomér mezi elektromagnetickou
silou a silou gravita¢ni o 1:10%, clovék by tu jiz nebyl. Co znamena
1:10*? Matematik John Lennox to vysvétluje nasledujicim primé-
rem: ,,Pokryjte Ameriku mincemi do vyse, ktera bude sahat az na
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Meésic (tedy cca 380 000 kilometri daleko), a potom udélejte to-
téZ s miliardou jinych svétadil stejné velikosti. Nabarvéte jednu
minci na ¢erveno a potom ji dejte do nékteré z miliard hromad.
Svému priteli zavazte oci a poproste ho, aby ji nasel. Pravdépo-
dobnost, Ze se mu to podari, je asi 1:10%.“

Existuje cela fada dalsich presné vyladénych faktorti ve ves-
miru, jako je vzdalenost Zemé od Slunce, rychlost otaceni Zemé
kolem své osy, energeticka uroven atomu uhliku a mira rozpina-
ni vesmiru, které byly nezbytnou podminkou pro vznik ¢lovéka.
Védci oznacili tyto izasné poméry ,,antropickou shodou nahod” -
»antropicky“ je odvozeno od feckého anthropos (,,¢lovék®) a ,,sho-
dy okolnosti“ jsou k tomu ptidany proto, ze kdyz navzdory témto
ohromujicim poméram vyloucite z teorie o vzniku ¢lovéka Boha,
¢im jinym by $lo tyto presné podminky vysvétlit?

Nicméné i pres ponékud absurdni pojmenovani ,,shody na-
hod® je to vlastné néco, co potvrzuje pribéh z knihy Genesis:
Existujeme ve stvofeném svété, ktery nas ocekaval. Tento bod je
dalezity, protoze pro nase zdravi a celkovy pocit §tésti je zasad-
ni védomi smyslu ¢i jistého ucelu. Psychiatr Viktor Frankl, ktery
prezil holocaust, potvrzuje, ze my lidé musime ve své podstaté
nalézt smysl své existence, protoze jinak budeme Zit bez nadéje,
a nadéje je klicova pro lidsky pocit pohody.

Kniha Genesis nam ve strucnosti fika, ze misto toho, abychom
byli pouhym ,,chemickym shlukem® na povrchu Zemé (Stephen
Hawking), jsme bytosti stvofené jako obraz Bozi, a mame proto
odrazet Jeho charakter a projevovat Jeho dobrotu v té mife, jakou
jsme od néj pfijali a sami poznali. Protoze jsme byli stvofeni se
zdmérem, nalézame smysl a ucel, véetné zdravi a pocitu pohody,
tim, Ze hleddme Bozi zdméry s ndmi a fidime se jimi.
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Sjednocena celistvost

Kromé toho, Ze kniha Genesis uci, Ze nase existence je zamér-
n4, také nam zjevuje, ¢im jsme. V protikladu ke staré pohanské
predstavé, ktera rozdéluje ducha a télo do rozdilnych sfér (télo je
$patné a duch je dobry), Pismo udi to, co nékteti nazyvaji ,jed-
notnou celistvosti®. Tedy myslenku, Ze v§echny stranky lidské
bytosti - fyzicka, dusevni i duchovni - tvofi jednu jednotku a Ze
jedna neexistuje bez druhé. Kdyz Bih vdechl do Adama dech
zivota, Bible nefika, ze Adam ziskal dusi, jako kdyby to byla sa-
mostatnd, od néj oddélitelna jednotka, ale Ze se stal ,,zivou dusi®
(nephesh hayah). Ziva duse byla to, &im byl, ne tim, co vlastnil. Je
zajimavé, Ze Bible pouziva stejnou vétu také pro zvirata: ,,I stvoril
Biih velryby veliké a vielijakou dusi zivou [nephesh hayah], hy-
bajici se, kterouzto v hojnosti vydaly vody podle pokoleni jejich*
(Genesis 1,21; Bible kralicka, viz také ver$ 24). Ackoli se Adam
mnoha zptisoby zfetelné odliSoval od velryb, delfint a Zelv, byl
stejné jako oni Zivou bytosti, nephesh hayah.

Toto pochopeni nds mize ochranit pred dvéma extrémy.
Ten prvni, prisny dualismus, upfednostiuje duchovni nad fy-
zickym, a to az do té miry, Ze vSechno fyzické poklada za zlo.
Ale Pismo v knize Genesis uvadi, ze Bih povazoval dokonce-
nou zemi za ,velmi dobrou“ (Genesis 1,31), a i dale oslavuje
tyzicky svét jako produkt Jeho tvirci sily. Dokonce i nase téla,
a¢ jsou znic¢end a zdeformovana zlem, jsou stale Bozim stvo-
fenim a jako takové maji byt respektovana: ,Ci snad nevite,
ze vase télo je chramem Ducha svatého, ktery ve vas prebyva
a jejz mate od Boha? Nepatfite sami sobé!“ (1. Korintskym
6,19). Myslenka, ze nase télo je $patné v protikladu k cisté
a vééné dusi uvéznéné v téle a horlivé ocekavajici propusténi,
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je pohanskou predstavou, ktera nejenze vytvari neodiivodnéné
rozdéleni v lidské prirozenosti, ale popira dtlezitost klicového
aspektu nasi lidskosti.

Druhy extrém naopak popira duchovno jako takové (jak jsme
vidéli u Alexe Rosenberga) a ohranicuje veskerou realitu, véetné
kazdého aspektu lidskosti, na pouhé molekuly v pohybu. To je také
filozofickym pfedpokladem nebo domnénkou, na které spociva
mnoho teorii moderni védy.

Biblicky pohled, ktery zdiiraznuje skute¢nost a dulezitost fy-
zickych, duchovnich a dusevnich slozek naseho lidstvi, je zivotné
dalezity predevsim pii hledani zdravi, uzdraveni a $tésti. Nase
mysl a télo jsou neoddélitelné stranky nasi existence a jakakoli
snaha ¢i plan, ktery se snazi zkvalitnit na$ Zivot, musi brat v avahu
viechny aspekty naseho lidstvi. Zdravi zahrnuje v§echny stranky
naseho byti. Mit dobré zdravi znamena byt dusevné ¢ily, emocio-
nalné vyrovnany, fyzicky v poradku a duchovné v souladu s Tim,
kdo nas stvoril. Zdravi znamena mnohem vic nez jen neptitom-
nost nemoci: tyka se nasi mysli, nasich emoci, naseho téla i nasi
duchovni podstaty.

Zazrak Zivota

Komplexnost lidské bytosti vedla zalmistu k tomu, aby napsal:
»Tobé vzdavam chvalu za ¢iny, jez budi bazen: podivuhodné jsem
utvoren® (Zalm 139,14). Jak mohl kral David (krdl, a viibec ne
fyziolog) védét, ze byl ,podivuhodné® stvoren? Ten muz napsal
tato slova pred témér 3 000 lety, dlouho pred tim, nez existoval
mikroskop a rentgen, natozpak CT vySetfeni a magneticka re-
zonance. David nemél ponéti o tom, co je burika, a uz viibec ne
o tom, jak mnoho jich je a jak jsou fantasticky slozité. Co védél
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o reprodukci bunék nebo o syntéze bilkovin? Vzdyt ani nevédél,
ze néjaka bilkovina existuje.

David nikdy neslysel o DNA a jeho rozum by jisté nemohl po-
chopit (a ani my toho nejsme schopni), ze kazdé lidské télo ma
20 biliént metrit DNA a Ze nase kompletni sada genti (genom)
je del$i nez 3,5 miliardy pismen. Co védél o tom, jak bilé krvin-
ky bojuji proti vetfelcim, nebo o rychlosti toku enzymd, ktery
zpusobuje srazeni krve?

A presto védél dost na to, aby si uvédomil, jaky je to zazrak, ze
zijeme, a chvalil za to Boha, ptivodce nasi existence.

Celistvost v rozvraceném svété

Prestoze jsme uZasné stvoreni, Zijeme jako zlem porusené bytosti
v padlém svété (viz 3. kapitola knihy Genesis) a jako takovi pod-
léhdame nemocem, bolestem a smrti. PIné obnoveni a uzdraveni
muzeme prozit az pti druhém prichodu Jezise, ktery jako Stvori-
tel vSeho jednou obnovi nase ptivodni nastaveni. Do té doby ,,je
nasi prvni povinnosti vii¢i Bohu a nasim bliznim rozvijet vSechny
nase schopnosti a vlohy, kterymi nas Stvoritel obdafril, tak aby-
chom byli schopni vykonat co nejvice dobra. Cas, ktery mame,
je tedy dobfe vyuzit tehdy, kdyz jej vyuzijeme k ziskani a udrzeni
tyzického a dusevniho zdravi.

Ta stara zZena, ktera mluvila s Annie Dillardovou, méla bez-
pochyby pravdu: byli jsme ,,zde vysazeni. Ale jeji ,,Zadnej nevi
proc¢® je zcela mylné. My vime pro¢. Byli jsme ,,zde vysazeni®,
protoze, jak fika Bible, Biih ,,nas ucinil, a ne my sami sebe® (Zalm
100,3). Ano, Btih nas stvoril, kdyz zformoval Adama z ,,prachu
zemé“ a potom do tohoto vytvarovaného prachu vdechl zivot
a védomi, ¢imz se prvni ¢lovék stal ,,zivou dusi. Biih nas privedl
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k existenci zamérné — abychom se radovali ze zivota v celé jeho
plnosti a bohatstvi a abychom poznali Bozi lasku v celé jeji kra-
se. V kazdém srdci existuje bolestna prazdnota, kterou miize za-
plnit pouze On. Kdyz Btih zaplni to prazdné misto uvnitf, stava
se opravdovym smyslem Zzivota a ¢lovék kone¢né pociti uplnou,
dosud nepoznanou radost, ktera je s tou, co v zivoté bézné zazi-
vame, neporovnatelnad.

Nase existence je zazrak a nas Zivot je vzacny dar (jen se ze-
ptejte nékoho, kdo ho pravé ztraci). A jako u vSech vzacnych dart
ho musime stfezit a starat se o n¢j, coz znamena délat to nejlepsi,
abychom rozvinuli a zachovali fyzické, dusevni a duchovni slozky
lidské bytosti, ktera byla stvofena k Bozimu obrazu. Jsme sprav-
ci tohoto daru Zivota. Neexistuje vzacnéjsi dar a dilezitéjsi kol
nez zit zivot prekypujici zdravim. Jen s nim mizeme plné uctivat
naseho Stvoritele, pomahat druhym a zit svij Zivot na maximum.

! Annie Dillard: The Annie Dillard Reader (New York: HarperCollins, 1994), str. 281.

*iPad je druh stolniho pocitace, ktery je mensi nez laptop a pouziva se tak, Ze misto kldvesnice se
¢loveék dotykd ikon na obrazovce. Byl vyvinut spole¢nosti Apple.

* Alex Rosenberg: The Atheist’s Guide to Reality: Enjoying Life Without Illusions (New York:
W. W. Norton, 2011), str. 2.

* Ellen G. White: Patriarchs and Prophets (Mountain View, Calif.: Pacific Press Pub. Assn., 1890),
str. 44.

° John Lennox: God’s Undertaker: Has Science Buried God? (Kindle edition), str. 71.

¢ Stephen Hawking, citace u Davida Deutsche: The Fabric of Reality: The Science of Parallel Univer-
ses — and Its Implications (New York: Penguin, 1997), str. 177, 178.

7 Ellen G. White: Counsels on Health (Mountain View, Calif.: Pacific Press Pub. Assn., 1923),
str. 107.
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Zdravé jidlo posiluje zdravé télo — uZivejte si jej

fedstavte si, ze jste si pravé koupili auto svych snt: Porsche
P Panamera, Mercedes-Benz tfidy S nebo Audi A8. Napadlo
by vas koupit do néj palivo té nejhorsi kvality, zanedbavat vymeé-
nu oleje nebo uplné ignorovat vsechny vyrobcem doporucené
technické prohlidky? Samoziejmé Ze ne! Pokud jste pravé za své
luxusni auto zaplatili pfes dva miliony korun, budete extrémné
peclivi, abyste ho udrzeli v optimalnim stavu.

Lidské télo je mnohem krasnéjsi, komplexnéjsi a jemnéji vy-
ladéné nez jakykoli automobil na svété. Nage téla jsou zazrakem
nekonec¢né konstruktérské inteligence. Jen se zamyslete nad divem
jedné bunky, nad slozitosti mozku a srdce nebo nad nadhernym
zazrakem zrozeni. Pfed dikladné vytvorenym designem lidské-
ho téla stojime v tizasu. Milujici Stvofitel nds vytvoril velmi pre-
cizné a promyslené a stejné jako u luxusniho auta ur¢il pro nage
téla také co moznd nejlepsi palivo, aby pohanélo nas zivot, a toto
palivo pochézi z potravy, kterou ptijimame. Bez prvottidniho
paliva se u luxusniho auta snizuje pocet najetych kilometrd, sila
se ztraci a motor nebézi uz tak hladce. A stejné tak bez spravné
vyzivy nefunguji nase téla radné.
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Vyvazena strava slozena z téch nejlepsich potravin poskytuje
zakladni vyzivné latky, které jsou tfeba pro rist, idrzbu a ener-
gii. Kdyz si vybirdme potraviny nizké kvality anebo nejime dost
kvalitnich potravin, nase télo tim trpi. Pokud se prejidame vysoce
rafinovanymi potravinami, snadno ziskime nadvahu a mohou
nam chybét Zivotné dilezité vyzivné latky. Ten, ktery nas stvo-
fil, se stara o nase zdravi a stejné tak bychom o néj méli pecovat
i my. Apostol Jan ve své modlitbé - ,Modlim se za tebe, milova-
ny, aby se ti ve vSem dobre dafilo a abys byl zdrav - tak jako se
dobre dafi tvé dusi” (3. list Jantv 2) - zcela jisté odrazi i touhu
naseho Boha.

Pecovat o své télo neni tikolem nad ramec naseho kfestan-
stvi. Patfi to naopak k Bozimu planu pro nase Zivoty. Necha-
pejte mé $patné. Do nebe se nemizeme dostat tim, co jime.
Jsme spaseni pouhou milosti (Efezskym 2,8). Ale mizeme ne-
naplnit Bozi zamér s nasim Zivotem, protoze nase Spatné stra-
vovaci zvyky vyvolaji pfed¢asnou nemoc nebo dokonce smrt,
které se da zabranit. Pfijméte to se v$i vaznosti: To, co jime, je
opravdu dilezité.

Rozumét zdravé vyzivé
Nagemu télu dodavame ,,palivo® z potravin, které si k jidlu vybi-
rame. Ty nam poskytuji vyzivné latky nezbytné pro zdravi a pro-
duktivni Zivot. Zazivani je sloZity proces rozlozeni jidla do jed-
notlivych stavebnich blokd tak, aby je télo mohlo vstfebat a pouzit
k udrzeni zivota. Tento proces zacind v ustech, pokracuje v zalud-
ku, dile v tenkém stfevé a nakonec v tlustém strevé.

Vyzivné latky, které nase télo potfebuje, miizeme rozdélit do
téchto dulezitych kategorii:
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« Sacharidy: Ve stravé ,,prvotfidniho paliva® by nejvétsi
¢ast sacharidt méla pochazet z vydatnych nerafinovanych
zdroj, jako jsou cela obilna zrna, lusténiny, ovoce a zele-
nina.

Bilkoviny: Bilkoviny potfebuje kazda bunka v nasem

téle. Jsou tfeba k opravé tkani a k rstu. Néjaké bilkoviny
obsahuji témér vsechna jidla. Dobrym zdrojem jsou Zivo-
¢i$né produkty jako mléko a vajicka, ale nejsou zdrojem
jedinym. Vynikajici bilkoviny jsou obsazeny v lusténinach
(fazolich).

o Tuky: Jsou to koncentrované zdroje energie. V nasi stravé
pfijimame casto prili§ mnoho tukd, protoze mame radi
chut, kterou jidlu dodévaji. Mnoho lidi ji radéji hranolky
nez varené brambory. Ale skvélou kvalitu tuka poskytuji
ofechy konzumované v mirném mnozstvi. Nase télo tako-
vé tuky potiebuje, aby mohlo vstfebat vitaminy rozpustné
v tuku.

Vitaminy: Jsou to nepostradatelné organické slozky stravy
a pro normalni rast a aktivitu je sta¢i pfijmout v malém
mnozstvi. Vétsina jich je pfirozené obsazena v riiznych
potravinach. Nékteré jsou rozpustné v tuku a jiné ve vodeé,
a pokud je nepfijmeme v dostate¢ném mnozstvi, projevi se
jejich nedostatek.

Mineraly: Tyto anorganické prvky jsou pro lidské zdravi
zivotné dulezité a daji se jednoduse ziskat jak z zivocis-
nych, tak z rostlinnych potravin. Pokud jich pfijimame
prilis malo, mtize to vést k deficitu.

Antioxidanty a fytochemikalie: Védci v dnesni dobé ro-

zeznavaji nékolik stovek téchto latek, které chrani télo pred
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onemocnénim a pred nékterymi vlivy starnuti. Najdeme
je predevsim v celych obilnych zrnech, v ovoci, zeleniné
a v oresich.

Abyste se tésili dobrému zdravi, potfebujete vSechny tyto druhy
potravin. Tajemstvi spociva v jejich kombinaci.

Vydatna vyziva z prostého jidelnicku

Jaka je ta nejlepsi strava pro optimalni zdravi? Bih sam v prvni
knize Bible urcuje ¢lovéku idedlni stravu, kterd mu méla zajistit
dobré zdravi. ,,Biih také fekl: ,Hle, dal jsem vam na celé zemi
kazdou bylinu nesouci semena i kazdy strom, na némz rostou
plody se semeny. To budete mit za pokrm™ (Genesis 1,29). Pi-
vodni strava urcend Stvoritelem byla zaloZena na rostlinach. Kdyz
prvni lidé opustili zahradu Eden, Biih jim pfidal k jejich dennim
pokrmim ,,polni byliny” (Genesis 3,18) a kofenovou zeleninu.
Pokud svoji stravu zalozime na potravinach, které jsme ve vhod-
ném mnozstvi vybrali ze Stvoritelova jidelnicku, mizeme snadno
uspokojit nasi potfebu optimalnich vyzivnych latek. Patii mezi
né tyto skupiny potravin:

« Obilniny a obilna zrna: Ty by mély tvorit zdklad naseho
stravovani; patii sem celozrnny chléb, téstoviny, ryze a ku-
kufice. Je ovéem tfeba vybirat si z nerafinovanych (tedy ne
bilych) zdrojt, které jsou bohaté na vldkninu, komplexni
sacharidy a na celou fadu vitaminii a minerald.

» Ovoce a zelenina: Tyto potraviny se objevuji v Siroké
pestrosti barev, chuti a tvart a jsou nejbohatsim zdro-
jem ochrannych fytochemikalii, antioxidantd, vitamint
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a mineralt. Néktefi lidé maji radéji ovoce nez zeleninu, ale
my potfebujeme rovnomeérné obé skupiny. Potraviny z této
skupiny, které maji nejtmavsi barvu, mivaji ¢asto nejvetsi
obsah fytochemikalii a antioxidantt.

Lusténiny, semena a ofechy: Lusténiny, jako jsou fazole,
hrach a ¢ocka, jsou skvélym zdrojem dobrych bilkovin,
minerald, vitamint a dalsich ochrannych prvka. Ofechy

a semena nam poskytuji esencialni tuky, ale protoze to jsou
koncentrované zdroje kalorii, méli bychom jejich spotfte-
bu omezit na jednu az dvé porce denné. Nevegetariani by
do této skupiny zaradili také ryby, driibez a maso, ale ty
bychom méli jist pouze v mirném mnozstvi. Nékdo do své
stravy zarazuje mlécné vyrobky a vajicka. Je dulezité uve-
domit si, Ze vSechny zivocisné produkty maji vysoky obsah
cholesterolu, coz mize prispivat k onemocnéni srde¢nich
tepen. Ackoli Zivoc¢isné zdroje potravy poskytuji mnoho
dulezitych vyzivnych latek, vcetné vapniku a vitaminu B,
znamenaji také zdravotni riziko. Vitamin B , se objevuje
pouze v zivocidnych produktech a je prevenci zhoubné ané-
mie a neurologickych poruch a také podporuje normalni
déleni bunék. Je Zivotné dilezité, aby ti, kdo se rozhodli ne-
jist zadné zivocisné produkty, zaradili do své stravy dosta-
tecné mnoZstvi potravin obohacenych vitaminem B , anebo
jej pravidelné prijimali ve formé vyzivového dopliku.
Tuky, oleje, sladkosti a sil: Télo tyto potraviny pottebu-
je pouze v malém mnozstvi. I kdyz jsou esencialni tuky

a sodik pro optimalni zdravi zivotné dulezité, nadmérna
spotfeba mize zplsobit vdzné zdravotni problémy. Jéd je
nezbytny stopovy minerdl, ktery ¢lovék jednoduse ziska
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tim, Ze pouziva jodizovanou stil. D4 se vSak také ziskat

z motské soli, z morskych fas anebo z vyzivového dopln-
ku. Rafinovany cukr pro dobré zdravi nepotiebujeme, ale
mald mnozstvi pridavaji jidlu chut a vini.

Védci v oblasti vyzivy dnes uznavaji, Ze pro udrzeni dobrého zdra-
via snizeni rizika onemocnéni by zéklad zdravé stravy méla tvorit
rostlinna strava. Jednim z nejdilezitéjsich klica pro vyvazenou
rostlinnou stravu je vybér rtiznorodych potravin, jejichz barva,
struktura a chut nase jidlo zpestfi. Nejlepsi je, kdyz konzumujeme
tyto potraviny v jejich pfirozeném stavu: nerafinované a nepola-
mané. Nasim cilem by mély byt celé potraviny.

Dnesni védeckd medicina uznava vyhody vegetarianské stravy.
Rostlinna vegetarianska strava obsahuje:

« malo tukd, hlavné nasycenych tuka

« malo rafinovaného cukru

« je bez cholesterolu (¢isté rostlinnd strava)

« mnoho vlakniny

« mnoho ochrannych fytochemikalii, antioxidanta atd.
« mnoho zdroju vitamind a mineralt

Poté, co jsme zduraznili vyhody urcitych skupin potravin a vege-
taridnské stravy, se nyni zaméfime na to, co je tfeba brat v ivahu
pii vybéru potravin.

Principy pro zdravy vybér jidla
Zdrava strava vyzaduje dobry vybér jidla. Méjte na paméti nasle-

dujici jednoduché principy:
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» Rozmanitost: Nejdilezitéjsim principem spravného
stravovani je vybér rtiznorodych potravin. To zarucuje
sirokou fadu pottrebnych latek, které télo vyzivuji, a rtizno-
rodost tvart, chuti a barev, které zvyraznuji radost z jidla.

« Kvalita: Vybirejte si vétsinu své stravy z celozrnnych po-
travin, nikoli z rafinovanych. Takové potraviny jsou bohaté
na vyzivné latky a maji méné kalorii.

o Stfidmost: Nékteré dulezité slozky zdravé stravy bychom
méli jist pouze v malém mnozstvi. Aby nase télo udrzelo
nase elektrolyty, potfebuje odpovidajici mnozstvi esencial-
nich tuki a také malé mnozstvi soli. Ale obezita je celo-
svétovym rostoucim problémem. Je dokonce mozné jist
ptili§ mnoho zdravého jidla! Abychom ziistali na zdravé
vaze, musime vyvazit mnozstvi energie, kterou pfijimame,
s energii, kterou vydavame pfi fyzické aktivité.

o Abstinence: Neméli bychom konzumovat vysoce rafino-
vand jidla, u kterych je ¢asto velka cast jejich vyzivovych
latek odstranéna, a stejné tak bychom se méli vyhybat jid-
ltim a napojim, které nemaji zadnou vyzivovou hodnotu
(napfiklad alkohol, kava a limonady).

Nékterilidé se stravuji tak, jako by si neuvédomovali rozdil v tom,

co konzumujeme. Ale ten rozdil opravdu existuje. Dr. Gary Fra-

ser, vyznamny kardiolog a védec, vysvétluje, jak nase volby ve

stravovani a zivotni styl ovliviiuji nasi dlouhovékost a kvalitu

zivota: ,,Jiz na poc¢atku mé kariéry védce a lékate bylo jasné, Ze

prevence je mnohem vyhodnéjsi nez ¢ekat na lécbu jiz vzniklé

nemoci. ... S mymi kolegy jsme sesbirali data, kterd ndm za velmi

peclivych védeckych podminek dovoluji prozkoumat hodnotu
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vegetarianské stravy. Po mnoha letech naseho vyzkumu (a také
vyzkumu jinych skupin) je dnes naprosto ziejmé, Ze rostlinna
strava poskytuje spoustu vyhod oproti stravé, ktera obsahuje
mnoho masa, coz je bézné konzumovana strava v mnoha vy-
spélych castech svéta.

Zjistili jsme, a prikaznd data jsme zverejnili v odbornych lékar-
skych publikacich, ze americti adventisté vegetariani, ve srovnani
tlaku, niz§i LDL [Spatny] cholesterol, niz$i hladinu cukru a inzu-
linu, nizsi hladinu C-reaktivniho proteinu [chemicka latka, ktera
je spojena se zanétem], méné cukrovky a mnohem méné problé-
mu s nadvahou a obezitou. Navic existuje jasny diikaz mirné nizsi
umrtnosti mezi adventisty vegetaridny ve srovnani s nevegetari-
any. To je patrné zvlasté u kardiovaskularnich chorob, cukrovky
a onemocnéni ledvin. Cetnost uréitych druht rakoviny se jevi
u vegetarian také nizsi.”

Podle MUDr. Frasera studie provedené v 80. a 90. letech
u 34 000 kalifornskych adventisti ukazaly, ze jako skupina Ziji
adventisticti muzi o vice nez sedm let a Zeny o vice nez Ctyfi roky
déle nez jejich neadventisticti spoluobcané, coz z nich ¢ini jed-
nu z nejdéle zijicich skupin obyvatelstva, které byly zdokumen-
tovany. National Geographic pochvalil Loma Lindu v Kalifornii
(kterd vlastné predstavuje kalifornské adventisty) jako americkou
»modrou zénu®, coz je termin, ktery se pouziva pro pojmenovani
oblasti s neobvyklou dlouhovékosti. ,,Je stejné tak dulezité,” fika
MUDr. Fraser, ,,ze jsme u vSech adventistl zjistili, Ze v kazdém
véku projevuji lepsi fyzickou a dusevni uroven nez jejich nead-
ventisti¢ti vrstevnici. A tak se zdd, Ze ty roky Zivota navic jsou
obecné léta s dobrou kvalitou.*
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Pozorovani doktora Frasera oslovuji kazdého z nas. My vsichni
si prejeme ,léta s dobrou kvalitou®. Chceme nejenom k nasemu
zivotu pridat léta, ale také Zivot do nasich let. Co by bylo par roka
navic, kdyz by byly naprosto mizerné? To je diivod, pro¢ nas Jezis
ucil, ze ,ne jenom chlebem bude ¢lovek ziv, ale kazdym slovem,
které vychazi z Bozich ust“ (Matous 4,4). Bozi slova nam davaji
nadéji a odvahu celit nejobtiznéjsim zivotnim vyzvam. Nabizeji
novy pokoj a smysl zivota.

Starozakonni prorok Jeremjas vyznava: ,, Jakmile se objevila tva
slova, pozfel jsem je. Tvd slova mi byla veselim a radosti srdce.
Nazyvaji mé tvym jménem, Hospodine, Boze zastupi“ (Jerem-
ja$ 15,16). Stejné tak jako dobré jidlo vyzivuje nase télo, vyzivuje
Bozi slovo nasi dusi.

Hluboko uvnitt kazdého z nas se skryva hlad duse po poznani
pravdy o smyslu Zivota a jeho ucelu. Jak jsme jiz vidéli, Bible nam
zjevuje, odkud jsme ptisli, pro¢ jsme tady a kam mifime. Rik4, ze
jsme byli stvofeni milujicim Bohem, ktery se o nas stara vic, nez
si dokazeme predstavit. Tento Bih nas nikdy neopusti a nevzda
se nas. Naopak, chce nas mit v nebesich. Bible jej vykresluje jako
Boha neuvéfitelné nadéje, ktery pro nas na vécnosti pripravuje
nebeskou hostinu. Nez se tak stane, vybizi nas, abychom se starali
o sva téla v ocekavani zivota s nim na nové stvorené Zemi. A pro-
to zasvétte své télo Bohu a rozhodnéte se vzdat mu tctu i tim, co
jite a pijete. Miizete se tésit na to, Ze jednoho dne budete sedét na
kralovské hostiné a jist spolu s Bohem v Jeho kralovstvi.
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Kapitola 3

JSTE V RIZIKOVE SKUPINE?

Obezita, kterd zpiisobuje tolik nemoci, vds nicit nemusi -
pochopte to

amil byl unaveny a mél zkraceny dech. I ten nejjednodussi
Kl’lkol, jako je obejit dtim nebo dojit k autu, zptisoboval, Ze se
mu tézko dychalo. Sedél v ordinaci lékare, znechuceny a sklice-
ny. Od své posledni navstévy pred dvéma mésici viibec nezhubl.
A aby to bylo jesté komplikovanéjsi, porad jesté koufil a vysled-
ky jeho test na krevni cukr byly nad normalem. Pfesto Kamil
nedokazal odolat preslazenym koblihdam, které jedl kazdé rano
a zapijel je dobfe oslazenou kavou nebo kolou. V dusledku své
cukrovky 2. typu, koufeni, obezity a sedavého zptisobu Zivota
prodélal Kamil pfed dvéma lety, ve svych 35 letech, prvni srde¢ni
infarkt. Byl tézky, zanechal na jeho srde¢nim svalu velkou jizvu
a zpusobil selhani srdce.
Trochu v rozpacich ted nervézné vyjadfoval své obavy léka-
fi. ,Doktore, védél jsem, Ze nebudete mit radost z toho, Ze se mi
nedari snizit vahu a Ze stale jesté koutim par cigaret — ale uz ne-
$lukuju! Omlouvam se, doktore, nechci vas zklamat.*
Lékar ho laskavé povzbudil, aby se nadale snazil, a upozornil
jej na to, ze pokud s poskozenim, kterym infarkt snizil schopnost

36



JSTE V RIZIKOVE SKUPINE?

srdce precerpavat krev, s nekontrolovanou cukrovkou, se stalym
koufenim cigaret a s nadvahou neucini radikalni zmény, zemie
v mladém véku.

Kamilova odpovéd znéla ponékud prekvapivé: ,,A co transplan-
tace srdce, doktore? Slysel jsem o tom. Mizu dostat nové srdce?”

»Pral bych si, aby to bylo tak jednoduché,” fekl jeho 1ékat. ,, Ale
darcovskych srdci je nedostatek a navic se pak po celd 1éta museji
uzivat 1éky. Je to ta posledni moznost, kterd by mohla pomoci, ale
i ta je omezena jen na par lidi. Musite zménit sviij zivotni styl —
ato hned.” Teprve poté Kamil pochopil vaznost svého stavu a za-
¢al pretvaret svuj Zivot.

Stejné jako Kamil bojuji miliony muzi a Zen po celém svété
s nepfenosnymi nemocemi: se srde¢nimi potizemi, rakovinou,
dychacim onemocnénim a cukrovkou. Tato onemocnéni maji
spolec¢né ¢tyfi hlavni rizikové faktory: koufeni tabaku, fyzickou
ne¢innost, alkohol a nezdravou stravu. Clovék miize mit zvysené
riziko onemocnéni a viibec si to nemusi plné uvédomovat.

Pandemie obezity

Problém nadvéhy a obezity je tak rozsifeny, Ze ho odbornici za-
¢ali nazyvat pandemii. KdyZ se néjakd nemoc rozsifi v obci nebo
na urcitém geografickém tzemi, nazyva to zdravotni véda epide-
mii, ale kdyzZ se to déje v mnoha ¢astech svéta soucasné, rika se
tomu pandemie.

Podle Svétové zdravotnické organizace umira po celém svété
kazdy rok minimalné 2,8 milionu lidi v pfimém disledku toho,
ze maji nadvahu nebo jsou obézni. Zasahuje to jak bohaté, tak
chudé zemé. Obezita jiz neni charakteristickym znakem spolec-
nosti s vysokymi prijmy.
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Miru nadvahy nebo obezity, obvykle definované jako ,,ab-
normalni nebo nadmérné hromadéni tuku, které mtize poskodit
zdravi®, si muzZete spocitat tak, Ze zjistite sviij ,body mass in-
dex“ (BMI). Spocitate ho tak, ze vydélite svou hmotnost v lib-
rach svoji vyskou v palcich na druhou a vysledek potom vyna-
sobite ¢islem 703. Pokud se vase BMI rovnd nebo je vyssi nez
25, mate nadvahu, a pokud se rovna nebo je vyssi nez 30, jste
obézni. V obou ptipadech je dobré zacit s programem na zmé-
nu zivotniho stylu.

Vzorec v metrickych jednotkdch je: BMI = (hmotnost v kilo-
gramech) / (vyska v metrech x vyska v metrech). Pokud napti-
klad vazite 60 kilogramu a jste vysoci 1,7 metru, vase BMI bude:
BMI =60: (1,7 x 1,7) = 20,8 (pattite do normalu).

Pokud se nechcete zatézovat vypocty, najdéte si BMI kalku-
lacku na internetu. Najdete jich tam mnoho, jak v anglickych, tak
v metrickych jednotkach.'

O ¢em vypovida vase BMI? Jste v rizikové skupiné? Mate nad-
vahu? Je va$ krevni tlak v normalu? Jite velké porce tu¢nych, vy-
soce kalorickych, rafinovanych a praumyslové zpracovanych jidel?
Pochazi vase strava z obchodt s fast foodem? Pokud ano, fikate

BMI

<185 podvéha
18.5-24.99 optimélni vaha
Klasifikace hodnoty BMI 25.0-29.99 nadvéha
Pro Klasifikaci vypo&tené hodnoty 30.0-39.99 | obezita prvniho stupné
BMI se pouziva tabulka vytvorend 35.0-39.99 | obezita druhého stupné
Svétovou Zdravotnickou Organizaci L .
(WHO). > 40.0 obezita tfetiho stupné
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si o problém anebo uz problémy se svym zdravim mate, ale ne-
jste si jich védomi.

Média reklamuji mnohé ,,zazra¢né“ zptisoby snizeni vahy, ale
nejlepsi a nejbezpecnéjsi je radikdlni zména Zivotniho stylu tak,
jak to navrhuje tato kniha.

Obezita + diabetes = ,,diabezita“
Obezita je pri¢inou nékolika zdravotnich problémi, mezi které
patfi zvySené riziko srde¢niho onemocnéni, vysokého krevniho
tlaku a urcitych druhi rakoviny. Jednim z téch castéjsich je cuk-
rovka, na kterou se v této ¢asti zaméfime. Cukrovku ma po celém
svété vice nez jedna tietina z miliardy lidi - coz je jeden z 20 lidi
na Zemi! Mezi zemé s nejvyssi pravdépodobnosti nartstu cuk-
rovky do roku 2030 patti Cina, Indie a Spojené stity. Ty vedou
pfed mnoha dal$imi zemémi, a to jak bohatymi, tak chudymi.?
Obezita, kterd je definovana u osob s hmotnosti 20 procent a vice
nad normalem pfi své vysce, je rizikovym faktorem ¢islo jedna
pro rozvinuti cukrovky 2. typu. Az 80 procent lidi s cukrovkou
2. typu je obéznich. Tato dvé onemocnéni cukrovky a obezity jsou
tak tésné provazana, Zze mnozi odbornici v oblasti zdravi o nich
hovoti jako o jedné nemoci, které dali prezdivku diabezita.
Cetnost vyskytu cukrovky v poslednich letech u celé popu-
lace dramaticky vzrostla, stejné jako vyskyt obezity, rizikového
faktoru pro cukrovku ¢islo jedna. Odhaduje se, Ze na komplikace
zplsobené cukrovkou umird po celém svété kazdy rok 3,4 mi-
lionu lidi. Svétova zdravotnickd organizace ocekava, ze do roku
2030 bude cukrovka sedmou nejcastéjsi pri¢inou imrti.> Pokud
je cukrovka takovym smrtelnym nepritelem, pak je dtilezité ve-
dét, jak ji zdolat.
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Co je to cukrovka?

Nase télo je protkano spletitym systémem krevnich cév, které si
muzeme predstavit jako potrubi od velikosti asi 2,5 centimetru
az po tak malou velikost jako 0,005 milimetru, cozZ je prostor
pravé tak dostatecny pro jednu Cervenou krvinku, aby se tudy
cela protahla. Krev roznasi vSechny vyzivné latky, které potfebuje
kazda bunka v nasem téle k tomu, aby spravné vykonavala své
funkce. Zdrojem energie pro bunky je jednoducha forma cuk-
ru, kterd se nazyva glukéza. Prili§ glukozy (cukru) muze bunky
poskodit. Télo ma proto Gzasny zptsob regulace mnozstvi cukru
v krvi. Déla to pomoci inzulinu, coz je latka, kterou produkuji
bunky slinivky.

Cukrovka je chronické onemocnéni, pii kterém mnozstvi cuk-
ru, které se nachdzi v krvi, neni regulovano tak, jak by mélo. Télo
bud neprodukuje inzulin normalné (cukrovka 1. typu, také znama
jako T1DM), anebo si vyvine na inzulin odolnost, coZ znamena,
ze télo nema cukr pod ucinnou kontrolou (cukrovka 2. typu,
nebo také T2DM).

Treti typ cukrovky se miize rozvinout u téhotnych Zen, které
predtim cukrovku nemély. Nejcastéji se tak déje po tfech mésicich
téhotenstvi. Obezita v t¢hotenstvi je hlavnim rizikovym faktorem
pro détskou obezitu. Také zvysuje potencidlni moznost vysokého
krevniho tlaku béhem téhotenstvi a dal$ich vaznych komplikaci.
Miminka narozend obéznim matkam maji vétsi pravdépodobnost
porodnich defektt a srde¢nich problému.*

Diabezita béhem téhotenstvi mize vést k zna¢nym komplika-
cim jak pro matku, tak pro dité. Vysoka hladina glukézy v krvi
matky poskozuje jemné fungovani détskych bunék, coz vede
k umrti bunék a ke zvySenym abnormalitam u ditéte.
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Lidé, ktefi maji cukrovku, si ¢asto stézuji, ze vymoci vyrazné
zvy$ené mnozstvi moci. Vysoké hladiny cukru v krvi pretékaji do
moci. Zvysena ztrata tekutin (a cukru) moci vyvolava zizen, coz
vede nemocné k tomu, zZe vypiji hodné vody, aby ztratu nahradili.
Hmotnost téla se miize snizit a vysledkem muize byt dlouhodobé
poskozeni nervi a krevnich cév (to posledni miize vést k srdec-
nimu infarktu, mrtvici a k selhani ledvin). Znic¢eni zanedbanych
krevnich cév pak miize zptisobit gangrénu koncetin.

Prevence, odvraceni nebo kontrola cukrovky

Pecliva kontrola krevniho cukru pomaha predchazet negativnimu
pusobeni cukrovky a zlepsuje téhotenské vysledky. Za nejspoleh-
livéjsi zptisob, jak zlepsit zdravi matky i ditéte, se vSak povazuje
strava chuda na rafinované sacharidy a nasycené tuky v kombi-
naci s mirnym cvicenim. Tyto zmény Zivotniho stylu pomahaji
kontrolovat hmotnost béhem téhotenstvi. Pro zeny, které jsou
chorobné obézni a zvazuji téhotenstvi, mohou byt ndpomocny-
mi alternativami ke stravé a cviceni chirurgické zakroky s cilem
regulovat vahu a predejit propuknuti cukrovky nebo ji odvratit.
Peclivym monitorovanim a pfisnym dodrzovanim zdravotnich
pland je mozné cukrovku a jeji komplikace odvratit.

Diabetici museji peclivé kontrolovat svou hladinu krevniho
cukru a nékdy je nutné uzivat inzulin (v injekcich) - nejcastéji
u cukrovky 1. typu. Néktefi pacienti s cukrovkou 2. typu potfebuji
léky snizujici hladinu cukru, ale stéZejni ¢ast 1écby spociva v pre-
chodu na rostlinnou stravu bohatou na cerstvé ovoce, cerstvou
zeleninu a ofechy a chudou na rafinované sacharidy a nasycené
tuky. Zmény Zivotniho stylu, jako je cvi¢eni a snizeni vahy, mohou
predejit anebo oddalit propuknuti cukrovky 2. typu.

42



JSTE V RIZIKOVE SKUPINE?

Americka diabeticka asociace vedla odbornou diskuzi o vy-
znamu rostlinné stravy a dosla k tomuto zavéru: ,Vegetarianska
strava je zdravou volbou, i kdyz uz cukrovku mate. Vyzkumy
potvrzuji, ze tato strava mize pomoci predejit cukrovce nebo ji
zvladnout. ... Veganskad strava [¢isté rostlinna strava] ma v po-
rovnani s tradi¢ni stravou prirozené vyssi obsah vlakniny, mno-
hem méné nasycenych tuki a neobsahuje zadny cholesterol. ...
Vysoky obsah vlakniny v této stravé zptsobi delsi dobu po jidle
pocit nasycenosti, takze ¢asem budete jist méné. ... Tato strava
je také obvykle uspornéjsi. Maso, drtibez a ryby jsou obycejné
nejdraz$imi potravinami, které jime.“

Takova opatfeni zivotniho stylu jsou pro nase zdravi velmi
pfinosna a pritom nejsou drahd. Pomdhaji udrzet krevni gluko-
zu blizko normalu a predchazeji poskozeni o¢i, ledvin a krevnich
cév — hlavné u dolnich koncetin. Britsky lékat a vyzkumnik Denis
Burkitt mél pravdu, kdyz fekl: ,Kdyz lidé ustavi¢né padaji z ute-
su, muzete bud pod ttes postavit sanitky, nebo na vrcholu ttesu
vybudovat zabradli. My pod tutes stavime pfili§ mnoho sanitek.”

Mnoho lidi vlastné ve své podstaté rika: ,,Doktore, nechte mé
zit tak, jak chci, jist to, co chci, koufit a pit to, co chci, a potom
mi dejte magickou pilulku, ktera mé udrzi zdravého.“ Ale exis-
tuje mnohem lepsi zptisob nez prehlizet zakony zdravi a doufat,
ze zistanu v porddku. MiZeme misto toho budovat ,,zabradli®
které nds a nase déti ochrdni pred pred¢asnym onemocnénim
a smrti tak, Ze budeme jist zdravou pfirozenou stravu, pravi-
delné cvicit, mit dostatek odpocinku, pit hodné vody, rozvijet
pozitivni vztahy a divéru v Boha, ktery se o nas opravdu stara.
Mame pred sebou ohromnou vyzvu a také velkou prilezitost.
Prevence je lepsdi nez sanitka. Neni to pouze lep$i alternativa

43



POHODA & ZDRAVI

lé¢by - prevence je lécba. Jako dospéli mame tu vysadu, Ze vy-
tvafime pro nase déti model zdravého chovani, ktery je mize
ochranit pred zufici pandemili.

Soucasné z toho bude profitovat nase zdravi. Potfebujeme byt
tyzicky aktivni a povzbuzovat své déti, aby také cvic¢ily. Musime
byt zodpovédnymi architekty svych rozhodnuti a zabezpecit co
né téhotnych maminek, které tim ovliviiuji dobry vybér jidla svych
déti i své vlastni budouci zdravi.

V Bibli nachazime zvlastni radu a povzbuzeni pro vedeni na-
$ich déti a také pro nase vlastni rozhodovani v oblasti zdravi i pro
chovani obecné: ,,Zasvét uz chlapce do jeho cesty, neodchyli se od
ni, ani kdyz zestarne (Ptislovi 22,6). V nasledujici radé tykajici
se Boziho zakona a ptikdzani vidime dobfe popsanou dilezitost
opakovani pokynt a prikladu: ,, A tato slova, ktera ti dnes prika-
zuji, bude$ mit v srdci. Budes je v§tépovat svym syntim a budes
o nich rozmlouvat, kdyz budes sedét doma nebo ptijdes cestou,
kdyz budes uléhat nebo vstavat® (Deuteronomium 6,6). Jako ro-
di¢e musime investovat cas, lasku, priklad a vytrvalost od poceti
ditéte az do doby, kdy se stane nezavislé na rodicovské péci.

Pismo ndm ptipoming, Ze jsme ,,podivuhodné” stvofeni (Zalm
139,14). Svoji vdécnost a izas nad zazrakem Zzivota bychom méli
vyjadrit tctou a oslavou naseho Stvofitele: ,, At tedy jite ¢i pijete
¢i cokoli jiného délate, vSecko cinte k slavé Bozi“ (1. Korintskym
10,31). On je ochoten nam pomahat s nasimi rozhodnutimi ty-
kajicimi se vybéru a velikosti porci, nejvhodnéjsich jidel a pod-
porovat nas ke cvic¢eni a dostatecnému odpocinku. Jednou z nej-
vét$ich motivaci pro udrzeni téla v dobrém zdravi je uctivat tim
Boha, ktery nas stvofil. Je to néco vic nez jen touha byt zdravy
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nebo zit co nejdéle. I kdyz budeme zit co nejzdravéji, vSichni jed-
nou zemreme, pokud se na$ Pan nevrati dfive. Vira v Boha jako
naseho Stvofitele vsak dodava nasemu Zivotu i smrti novy roz-
mér. Nase téla nejsou zabavnim domem. Jsou chramem Boziho
Ducha a v tom je ten rozdil.

Pfed mnoha lety pomahal Dr. Albert Reece, dékan lékarské
fakulty Univerzity Maryland, jedné Zené, ktera nékolik desetile-
ti koufila, aby s tim prestala. Vyzkousel v§echny metody, ale nic
nepomahalo. Par dni vydrzela nekoufit, ale potom se k cigare-
tam zase vratila. Jednoho dne s ni Dr. Reece, ktery je kiestanem,
mluvil o tom, Ze jeji télo je chraimem Ducha svatého a ze skrze
Ducha svatého touzi v jejim téle prebyvat Jezis. Vysvétlil ji, Ze jeji
rozhodnuti tykajici se péce o své télo ¢astecné ovlivni i to, v jakém
stavu bude pri setkdni se svym Stvofitelem. Asi o tyden pozdéji
mu fekla: ,,Skoncovala jsem s tim. Nekoufila jsem od naseho po-
sledniho setkani. Kdyz jsem si chtéla dat $luka, predstavila jsem
si Ducha svatého, jak se dusi. Uz dal nechci poskvriovat své télo
tabakem. Chci predat své télo Jezisi, az se vrati, v tom nejlepsim
mozném stavu.”

Chtéli byste nabidnout své télo jako Zivou obét Jezisi, jako
Jeho chram, aby v ném prebyval svym svatym Duchem? Pro¢ ho
nepozvat pravé ted, aby posilil vase odhodlani zit zdravym Zivot-
nim stylem? On prijde okamzité na pomoc. Tento Velky Lékar
je pripraven zménit vase srdce, jak je psano v Bibli u Ezechiela
36,26: ,,A ddm vdm nové srdce a do nitra vam vlozim nového du-
cha... U¢inim, Ze se budete fidit mymi nafizenimi, zachovavat
mé rady a jednat podle nich.“ My v$ichni potfebujeme pomoc,
abychom dokdzali zménit své chovani a rozhodovani. Hledejte
pomoc mimo vas - v Bozi moci a sile Jeho lasky k vam. Bez Boha
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se zménit nemtiZete, ale On to neudéla bez vaseho rozhodnuti
a spoluprace. Pozadejte blizkého pritele nebo ¢lena rodiny, aby
vam byl partnerem a povzbuzoval vase odhodlani, a modlete se
spolecné. Az se dostavi pozitivni vysledky a vy pocitite, Ze kone¢né
Zijete sviij zivot naplno, budete radi, Ze jste se k tomu rozhodli!

! Naptiklad www.nhlbi.nih.gov/guidelines/obesity/BMI/bmicalc.htm.

2S. Wild, G. Roglic, A. Green, R. Sicree, H. King: ,Global Prevalence of Diabetes: Estimates for
the Year 2000 and Projections for 2030,“ Diabetes Care 27 (2004): 1047-1053.

* World Health Organization: ,,Fact Sheet No. 312,“ dostupné online na www.who.int/mediacent-
re/factsheets/fs312/en/.

*K.J. Stothard et al.: ,,Maternal Overweight and Obesity and the Risk of Congenital Anomalies:
A Systematic Review and Meta-analysis,“ JAMA 301 (2009): 636-650.

* Dostupné online na www.diabetes.org/food-and-fitness/food/planning-meals-meal-planning-
-for-vegetarians/.
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Cviceni je volba - uvedte ji do praxe

zduch se chvél vzrusenim. Jakmile po zavodni draze Iffley
VRoad v Oxfordu v Anglii sprintoval Roger Bannister, zacal
nadseny dav divoce fandit. Bannister se na tento zavod peclivé
ptipravoval. Dodrzoval neobycejné disciplinovany tréninkovy re-
zim, protoze se zcela zaméril na svij cil pokofit hranici 4 minut
v béhu na 1 mili. Prosel intenzivni ptipravou, ktera zahrnovala
dokonce naro¢ny horsky vystup. Bannister zcela jasné usiloval
o prekonani tohoto tézko dosazitelného rekordu a to poutalo po-
zornost celého sportovniho svéta.

Zarozbresku 6. kvétna 1954 Roger Bannister védél, Ze nastal
den ,,D“ Na tuto chvili se pfipravoval emociondlné, duchovné,
intelektudlné a fyzicky. Den pfedtim uklouzl v nemocnici na
nale$téné podlaze a po zbytek dne kulhal. Pfesto byl odhodla-
ny pustit se do boje s ¢asomirou. Po startu naplnily jeho mysl
pochybnosti, otazky, odhodlani a vzrusené ocekavani. Tempo
mu pomahali drzet dva jeho kolegové — Chris Brasher a Christ
Chataway. I diky nim zabéhl Bannister jednu mili za 3 minuty
a 59,4 sekundy! Dobéhl do cile a dosdhl toho, o¢ usiloval - vy-
touzeného rekordu prvniho clovéka, ktery zabéhl jednu mili
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pod ¢tyfi minuty! Splnéni jeho snu vSak od néj vyzadovalo
disciplinu.

Vétsina véci, které maji hodnotu, vyzaduje tsili a zvlasté to plati
pro zdravi. Dobré zdravi neni né¢im, co by se jen tak pfihodilo.
Neni to véc ndhody. Je sice pravda, ze kazdy z nds ma rozdilnou
genetickou vybavu a predispozice k nemoci. Avsak kdyz se fidime
principy zdravi, které nas Stvotitel napsal na kazdy nerv a kaz-
dou tkan naseho téla, prispiva to k nasi celkové kondici. Pokud
jste cely den pracovali a jste utahani, potfebujete mit opravdovou
disciplinu, abyste sli cvicit. Citite, Ze byste mnohem radéji chrou-
pali aradidy pri sledovani své oblibené komedie v televizi. A pravé
tato chvile vyzaduje odhodlané rozhodnuti vstat z gauce a jit si
zacvicit. Nechdpejte mé $patné. Nepovzbuzujeme vas, abyste byli
»druhym Rogerem Bannisterem® Va$im cilem neni pokusit se
zabéhnout zitra mili za 4 minuty. Vasim cilem je zhodnotit, kde
se nachazite, zkonzultovat to s vasim lékafem a zacit pravidelné,
systematicky cvicit tak, aby to bylo vhodné pro vas vék a zpiso-
bilost. U mladsich lidi to miize byt dynamictéjsi nez u téch z nas,
kdo jsme o néco starsi.

Jak to ale udélat, abyste méli motivaci zacit s pravidelnym pro-
gramem cviceni a udrzeli si ho? Pokud v soucasné dobé pravidelné
necvicite, co to bude vyzadovat, abyste s tim zacali?

Hlavni zasady cviceni

Cviceni je dilezitou soucasti na cesté k dobrému zdravi. Otec
mediciny, Hippokrates, jednou fekl: ,,Kdybychom mohli dat
kazdému ¢lovéku spravné mnozstvi vyzivy a cviceni, ani prili§
malo a ani pfili§ mnoho, nalezli bychom tu nejbezpecnéjsi ces-
tu ke zdravi.“ Je to vyzva také pro nas, co zijeme ve 21. stoleti.
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Vétsina z nds az osm hodin denné zira na jednu obrazovku
za druhou - chytré telefony, iPady, e-¢tecky a pocitace. Kdyz
k tomu priddme vecerni sledovani televize, tak nakonec pred
obrazovkou stravime vice ¢asu, nez kolik toho naspime! S po-
stupem mechanizace vyzaduje i manualni prace méné fyzické
aktivity. Ale pulzujici zdravi vyzaduje ¢innost, pohyb a cviceni.
Dobré zdravi neni jen o tom, nebyt nemocny - je to o tom, byt
$tastny a citit se z fyzického, dusevniho, socialniho a duchov-
niho pohledu v poradku. K tomu ndm pomaha pravé cviceni
a aktivita.

Cviceni je v prvni fadé soucasti celkového pristupu ke zdravi.
Ellen Whiteova, inspirovana zdravotni propagatorka, shrnula vy-
vazeny, mnohostranny pfistup ke zdravému Zivotu, ktery obstal
ve zkousce ¢asem a védou, témito slovy: ,Cisty vzduch, sluneé¢ni
svétlo, stfidmost, odpocinek, cvi¢eni, vhodna strava, pouzivani
vody, diivéra v bozskou moc - to jsou ty pravé léky. Kazda oso-
ba by méla mit povédomi o prirodnich léc¢ebnych prostiedcich
a o tom, jak je pouzivat.“!

Cilem cviceni je udrzet anebo zlepsit nasi fyzickou kondici
a celkové zdravi. Lidé cvici, aby posilili svaly, vyladili kardiovas-
kularni systém, aby méli pod kontrolou svou hmotnost, rozvinuli
atletické dovednosti, zlepsili fyzicky vzhled, prispéli ke své celkové
pohodé a dusevni svéZesti a také aby si vysli do spole¢nosti a po-
bavili se. Cviceni je jednou z nejdtlezitéjsich véci, kterou mizeme
udélat, abychom posilili svoji dlouhovékost.

Ellen Whiteova poukazuje jesté na jeden pfinos fyzického
zdravi: ,T¢lo je jedinym prostfedkem, skrze ktery mizeme rozvijet
svou mysl a dusi tak, abychom budovali sviij charakter.“* Stejné
jako jsou nezbytné pro stavbu dobré zaklady domu, tak i dobfe
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fungujici télo usnadnuje rozvoj dusevnich schopnosti ¢lovéka
a nakonec i jeho charakteru.

Prospésnost cviceni

Pokud se cvi¢enim nepretézujete anebo necvicite §patnym zpuiso-
bem, je fyzicka aktivita vzdycky ku prospéchu. Zacit neni nikdy
pozde¢ a aspon trocha cvicenti je lepsi nez viibec zadné.

Cviceni usnadnuje dlouhodobé udrzitelné snizeni hmotnosti
azlep$uje drzeni téla a vzhled. Snizuje také riziko a progresi srdec-
niho onemocnéni, cukrovky, rakoviny a Alzheimerova onemocné-
ni a také predcasné smrti. Uz jste se nékdy citili ztuhli a prali jste
si, abyste byli ohebnéjsi? Cviceni zvySuje ohebnost téla, posiluje
kosti a klouby, chrani pfed zlomeninami a buduje zdravé svaly.
Cviceni zptisobuje snizeni krevniho tlaku, snizeni srde¢niho tepu
a snizené riziko jak obezity, tak cukrovky. Pokud se na cvi¢eni
citite prili§ unaveni, nezapomente, Ze cvicenim energie, vitalita,
rychlost a vykon vzristaji. Fyzickd kondice usnadnuje uzdraveni
ze zranéni a z nemoci.

Jenze cviceni md kromé prinosu pro nase télo jesté dalsi klady.
Nemtizeme opomenout jeho obrovsky vliv na dusevni pohodu
a zdravi. Blahodarna chtize v parku nebo béh kolem bloku domu
zlepSuje uceni, zapamatovani si a celkové dusevni funkce. Je to
efektivni odbouravac stresu a zlepsuje celkové psychické zdravi.
U téch, kdo cvici, klesa mira deprese a vzrista sebeucta. Uz jste
si nékdy v8imli, Ze ten den, kdy cvicite, také 1épe spite?

Cviceni také prinasdi nékteré prekvapivé socidlni vyhody. Zlep-
$uje emocni inteligenci a feseni konfliktd, posiluje intimitu a se-
xudlni Zivot a podporuje pocit $tésti. A protoze cviceni zvysSuje
ptitok kysliku, ktery roznaseji krevni bunky do mozku, usnadnuje
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také schopnost meditovat, modlit se a ¢ist duchovni literaturu.
Systematické cvic¢eni zvysuje nasi schopnost ocenit duchovni véci.
S obnovenou energii, kterou cvic¢eni prinasi, budeme mit také vétsi
touhu pomahat druhym.

Plan a tipy

Jedna z prednich profesionalnich organizaci fyziologie télesnych
cviceni, American College of Sports Medicine, vypracovala navrh
zdravého objemu cvic¢eni. My vSichni potfebujeme alespon 150
minut mirného cviceni tydné. Pro vétSinu lidi je to velmi dosa-
zitelny cil. Ve, co potfebujeme, je chodnik, pésinka v lese nebo
bézecky trenazér — a ¢asovy zavazek, ze cviceni budeme souhrnné
vénovat alespon necelé tfi hodiny tydné anebo 30 minut denné.
K tomu, abyste méli cviceni dostatek, nemusite byt zavodnim
bézcem nebo vzpéracem. Bude stacit svizna chuze alespon 30
minut pétkrat tydné. Soucasny vyzkum ukazuje, Ze neni nutné
potfebnou dobu cviceni zrealizovat najednou. Tti desetiminu-
tové bloky budou pro vase zdravi stejné prospésné jako jeden
tficetiminutovy.

O cviceni samozfejmeé nestaci jenom c¢ist nebo mluvit - pro-
sté se do toho musite pustit! Kdosi fekl: ,, Ani sebedel$i mluveni
o chozeni nenahradi prospésnou prochazku.“ Prezkoumejte svij
zivotni styl, vyhodnoftte své zvyky a rozhodnéte se, jak chcete
zit dal. Netrapte se tim, zda se vam podafi zménit to, co zménit
chcete. Jednoduse se rozhodnéte, Ze od této chvile pro to udélate
maximum. A pak za¢néte.

« Plan: V soucasnosti si jiz mizete vybirat z mnoha réiznych
cvicebnich programi. Myslete vSak pfitom na ¢tyti prin-
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cipy, které by mély odpovidat vasim schopnostem. Jsou
jimi: frekvence, intenzita, délka a typ vaseho cvi¢ebniho
rezimu. Nezapomente také sviij plan dopredu zkonzultovat
s lékafem. Podivejme se strucné na kazdou ze ¢yt slozek
dobrého cvi¢ebniho programu.

Frekvence vyjadruje, jak ¢asto cvicite. Abyste zlepsili své
zdravi, doporucuje vétsina odbornikt u kardio cviceni
mirné cviceni pét dni v tydnu anebo intenzivni kardio tré-
nink tfi dny béhem tydne. Pokud chcete snizit svou véhu,
budete moznd potiebovat az $est nebo i sedm dni v tydnu.
Pro silovy trénink se doporucuje frekvence dva nebo tfi
dny v tydnu s prestavkou mezi cvicenim minimalné jeden
nebo dva dny.

Intenzita znamenad, jak obtizné je vase cviceni. Obecnym
pravidlem pro kardio trénink je cvicit ve vasem cilovém
pasmu tepové frekvence a stfidat intenzitu, aby se stimulo-
valy rizné energetické systémy. U silového tréninku urcuji
jeho intenzitu cviceni, ktera provadite, objem vahy, kterou
zvedate, a pocet sérii a opakovani.

Délka se tyka toho, jak dlouho byste méli cvicit. Obvykle
se doporucuje vénovat 30 az 60 minut na jedno cviceni.
To neznamenad, ze za¢nete hned s cvicenim v délce jedné
hodiny. Né¢jakou dobu vdm miiZe trvat, nez se na tuto
uroven cviceni dopracujete. Za¢néte pomalu. Pokud jste
predtim necvicili, nemiizete 10 let dohnat za jeden den.
Délku vaseho cviceni urci jeho intenzita a uroven vasi
fyzické kondice. Cim je vase cvi¢eni naroénéjsi, tim kratsi
bude jeho trvani.
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o U kardio cviceni miizete provadét jakykoli druh aktivity,
ktery zvysuje vasi tepovou frekvenci, jako je béh, chiize,
cyklistika, plavani a jiné sporty. Do silového tréninku
v podstaté patii jakékoli cviceni, u kterého vyuzivate
néjaky druh odporu (pruziny, ¢inky, stroje atd.), abyste si
vypracovali svaly.

Pamatujte na tyto Ctyfi principy:

« Frekvence: cvicte pravidelné.

« Intenzita: cvicte usilovné.

« Délka: cvicte alespon 30 minut denné.

« Druh: zabudujte do svého cvi¢ebniho programu jak
aerobni cviceni, tak posilovani.

Kdy?z se budete fidit timto zakladnim konceptem cviceni, pomui-
Ze vam to prizpisobit svij trénink tak, abyste se vyhnuli nudé,
zranéni z pretazeni a trvajici nadvaze.

Nejjednodussim zpisobem, jak zmérit dostate¢nou miru
aerobniho cviceni, je sehnat si pedometr (krokomér) a kazdy
den ujit doporucenych 10 000 krokda! Tim si zajistite zakladni
osobni zdatnost.

2. Tipy: Aby vas program fungoval bez ohledu na to, zda jste
zacate¢nik, anebo ,,profik®, mame zde pro vas nékteré uzitec-

né tipy.

« Hybejte se. Kdyz nic nepodniknete, nic se nestane. Jen do
toho!
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o Pouzijte tfistupnovy model zmény: Za prvé, ujasnéte si,

v jakém stavu a na jaké irovni se pravé nachdzite; za dru-
hé, rozhodnéte se, kde chcete byt; za tfeti, vytvorte plan,
abyste se tam dostali.

« Zjistéte si o cviceni co nejvice informaci. Za¢néte zkoumat
témata, ktera se vztahuji k vasim konkrétnim zajmam.
Myslete na pozitivni aspekty praktikovani zdravého zivot-
niho stylu. Vérte si, Ze to dokazete, a pustte se do svého
cvi¢ebniho programu naplno a s chuti.

 Vyhodnocujte sviij vykon. Nékterym lidem se zda uzitecné
zalozit si denik a zapisovat si do néj poznamky o svém po-
kroku (na internetu najdete mnoho dobrych tréninkovych
denikd, které vam pomohou).

« Dejte se do pohybu. Za¢néte dnes a neprestavejte. Je velmi
dalezité nepolevit. Pamatujte si, Ze tfi nejvétsi zabrany cvi-
¢eni jsou: (a) odkladani, (b) nedostatek vytrvalosti a (c) se-
beobranné postoje. Mozna nedosahnete vsech svych cila,
ale neztracejte kuraz. Cviceni nikdy nevzdavejte.

Pamatujte si, Ze vSe dobré, co pro své télo délate, jen doplnia pod-

pori vade duchovni a dusevni cile. Cvicte a vychutnavejte si po-

zitivni pocity, které to prinasi. Vyhodnocujte sviij pokrok a drzte

se svych motivaci.

Sila navic
Dobré nabozenstvi dopliuji dobré zdravotni zvyky, které by nevy-

hnutelné mély zahrnovat i cviceni. Télo a duse jsou vzajemné tzce

propojeny. ,Modlim se za tebe, milovany, aby se ti ve v§em dobfe

dafilo a abys byl zdrav - tak jako se dobre dafi tvé dusi® (3. list
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Jantv 1,2). Kdykoli ¢elime problémim ¢i prekazkam a chceme
zit podle Boziho planu, véetné cviceni, mame tu vysadu, Ze Jej
muzeme kdykoli pozadat o pomoc, aby posilil nase odhodlani.
Jestlize se rozhodujeme, Ze budeme zit v souladu s principy pozi-
tivniho, zdravého zivota, On nds k tomu posili a povzbudi. Nejsme
v této bitvé sami. Skrze Krista, ktery nam dodava silu, mizeme
vykonat vsecko (viz Filipskym 4,13).

Vase télo je chramem Bozim, skrze ktery komunikuje Btih. Cvi-
¢eni pomaha udrzovat tento chram v dobrém stavu, takze miizete
vnimat Bozi vedeni a jste schopni podle néj jednat. Mnoho lidi
se prejidd, ma $patné navyky a necvici. A pak se modli, aby Bth
jejich télo uzdravil. Neni to od nas prili§ troufalé myslet si, Ze mu-
zeme védomé prestupovat zakony zdravi, a zaroven ocekavat od
Boha, ze nam da dobré zdravi? Piestoze nam cviceni dobré zdravi
nezaruci, pokud odmitneme cvicit, zcela jisté ho mit nebudeme.

Naplanujte si, zZe kazdy den stravite néjakou dobu cvic¢enim.
Vyuzijte ten ¢as ke spolecenstvi se svym Stvoritelem. Pfi kazdém
nadechu si mizete uvédomovat Jeho pritomnost a komunikovat
s nim. Vzpruzi to vasi mysl, télo i ducha. V otazce cviceni a va-
$eho zdravi neni prostor pro vymluvy a odklady. Je to jen na nas,
abychom si udrzeli zdravi a kondici. Nikdo jiny to za vas udélat
nem?uze. Takze ted uz je to na vas!

' E. G. White: Counsels on Health, str. 90.
2 Ellen G. White: My Life Today (Washington, D.C.: Review and Herald Pub. Assn., 1952), str. 78.
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Srdecni zdleZitosti — investujte do nich

liska sedéla v ordinaci, zapadla do kfesla pro pacienty. I kdyz ji

bylo pouhych 24 let, jeji oci potemnély smutkem. Néco nebo
nékdo ji okradl o radost. Vahavé pfiznala, Ze ma mnoho zdravot-
nich problémi, ale ze malokdy navstivila lékare. Popisovala, jak
ji oba rodice od tfi let bili za to, ze se poctiravala do postele. Jak
rostla, jeji neStastné prihody pokracovaly a s nimi i jeji biti. Strach
z toho, ze ji bude ubliZzeno za néco, co lezi mimo jeji kontrolu, ze-
silil. Kdyz zacala dospivat, méla s kontrolou mocového méchyie
stalé problémy a také zazivala nepfijemné sny a nizkou sebetictu.
»Stydéla jsem se a myslela jsem si, Ze si mé nikdo nebude chtit
vzit,“ fekla. ,,Dékuji Bohu, ze jsem se vdala.”

Kdy?z Eliska odesla z domu svych rodi¢t a zacala Zit se svym
podporujicim a laskavym manzelem, jeji inkontinence ustoupila,
pfestoze no¢ni mury a bolesti hlavy ziistaly. Obcas se po néjakém
hrazostrasném snu vzbudila a méla mokrou postel. Pfepadavaly ji
nahlé ataky paniky, které konc¢ily prudkym busenim srdce a krat-
kym dechem. Eliska nikdy svému manzelovi nevypravéla o svém
zneuzivani, protoze méla strach, ze by to nemusel pochopit. Sty-
déla se a touzila po pomoci.
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Jeji symptomy jsou obvyklé u posttraumatické stresové poru-
chy (PTSD), kterou zazivaji lidé po traumatické udalosti. Stejné
jako Eliska bojuje v tichosti mnoho lidi se $patnym zdravim zpu-
sobenym zneuzivanim, které mohlo zacit jiz ve velmi mladém
véku. Nase nejhlubsi a ¢asto nejvyznamnéjsi vztahy, tedy ty za
zavienymi dvefmi nasich domovi, mohou mit na nase zdravi
a zivotni pohodu silny vliv.

Dopad na fyzické zdravi
Vyzkum ukazuje, ze podporujici vztahy posiluji imunitni systém
a zvysuji nasi schopnost prekonat nemoc a onemocnéni. Jedna
takova studie ukdzala, Ze staci tfi navstévy pribuznych nebo bliz-
kych pratel tydné, aby se zlepsilo fungovani imunity u seniort.!
Plati to i naopak. Védecké Setfeni dolozilo, Ze zneuzivajici vztahy
mohou nase zdravi poskodit. Vystaveni fyzickému, sexudlnimu
nebo emocionalnimu nasili anebo pretrvavajici stres spojeny se
zneuzivanim maji souvislost s mnoha zdravotnimi problémy. Zda
se, ze nepfiznivé zkusenosti z détstvi vyvolavaji pozdéji v dospé-
losti nékteré fyzické zdravotni problémy. Traumatické udalosti
v détstvi zahrnuji ,,slovni, fyzické nebo sexudlni zneuzivani a také
rodinné dysfunkce®, jako naptiklad to, kdy?z je dité svédkem do-
mactho nasili.” Je tragické, ze ¢asto ti, kdo maji nejsilnéjsi vazby
k ¢lovéku - jeho vlastni rodina - se mohou dopustit takovych
skutkd nasili. Domov, ktery by mél byt malym nebem na zemi,
pristfe$im a bezpecnym pfistavem naplnénym teplem a laskou,
se muze stat mistem ubliZeni, nebezpedi a strachu.

Takové nezdravé prostredi se stava zdrojem chronického stre-
su, ktery muze vyustit v nemoc nebo predc¢asné umrti. Dospéli,
ktefi jako déti zazili zneuzivani, maji az o 60 procent vyssi riziko
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cukrovky.’ Studie zanedbavani déti také zjistily zvysené riziko
cukrovky.* Vzhledem k sou¢asné pandemii cukrovky jsou tato
fakta alarmujici a znepokojiva. Kdo by si pomyslel, ze cukrovka
by mohla mit néco spole¢ného s tim, jaké vztahy mame doma?
Tento negativni vliv na fyzické zdravi jde ale azZ za hranice cuk-
rovky nebo imunitniho systému. Traumatické zazitky v détstvi
hraji pravdépodobné svou roli i u rakoviny, kardiovaskularniho
onemocnéni, obezity a nadvahy a u pred¢asné smrti.” Dikazy pre-
svédcive dokladaji, ze pokud je imunitni systém v détstvi oslabo-
van nadmérnym stresem a jemny mechanismus mysli je poskozen
zneuzivanim, mohou se pozdéji v Zivoté objevit mnohondasobné
tyzické, dusevni a emocionalni problémy.

Dopad na dusevni a verejné zdravi

Nezdravé vztahy doma skutecné zptisobuji zmény v nasem moz-
ku. Zasazeny jsou hlavné ty ¢asti mozku, které hraji dilezitou
roli u dlouhodobé a kratkodobé paméti.® Navic obéti domaciho
nasili jak z rad déti, tak dospélych casto zazivaji strach, stud,
pocity viny a stigma. Tyto negativni emoce pfispivaji k dusev-
nim a emocionalnim problémtim vc¢etné deprese, bipolarni po-
ruchy a posttraumatickych stresovych poruch, a to jak u muzi,
tak u Zen.”

Kdyz dité v raném véku zaziva $patné zachazeni, poskozuje to
jeho imunitni systém. Jeho télo pak v dospélosti ¢asto vykazuje
v dusledku vadné imunity abnormalni regulaci zanétu. Takovy
¢lovék ma také zvysené riziko cukrovky! Tato dysfunkce imu-
nitniho systému se objevuje nejenom v pripadé zneuzivani déti,
ale také béhem konfliktu dospélych mezi manzely a druhy, zvlast
pokud trva delsi dobu.
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Dopad na verejné zdravi
Vyzkum spojuje zneuzivani a nasili ve vech jejich formach ne-
jen se zvySenou umrtnosti, ale také s tim, Ze ma negativni vliv na
celou spole¢nost. Nasili a zneuzivani se staly obrovskym celosvé-
tovym problémem.

Nasledujici statistika pfinasi netprosny pohled na vliv nasili
a zneuzivani na zdravi: Vice nez jedna ze tfi vrazd Zen po celém
svété se déje rukou davérného partnera — ¢asto manzela nebo
druha.® Takové nasili je obvykle dtisledkem dlouhé historie nasil-
nickych vztaha. Statistiky fadi nasili mezi jeden z osmi hlavnich
problémii postihujicich zdravi americkych obcant.

Ochranné faktory

Nastésti i pfes mnohé negativni zdravotni disledky u téch, kdo
prezili domaci nasili, je tady stale jesté nadéje! Ne kazdy, kdo
zaziva nasilnické vztahy, takto onemocni. Je to mozné vysvétlit
urcitou odolnosti. Mnoho jednotlivci se dokdze otfepat tak, ze
zapoji efektivni vyrovnavaci mechanismy.

Tyto pozitivni vyrovnavaci faktory mohou lidem pomoci
uzdravit se a to je pro vSechny, kdo jsou nebo byli vystaveni né-
jakému druhu nasili, nadéjna zprava. Mezi tyto faktory patfi pés-
tovani zdravych emoci, schopnost pfizpiisobit se, obétavy zdjem
o dobro druhych, mit socidlni podporu a uplatiovat viru, ndbo-
zenstvi nebo spiritualitu.’ Studie také doklad4, ze vdé¢nost, a kon-
krétné odpusténi, mize vyraznym zptisobem prispét k psychické
odolnosti vici zranéni a zneuzivani.'

Odpusténi nebo vdécnost mohou byt lé¢ivym balzimem
a ochrannym faktorem, ktery ndm umozni vyporadat se s pri-
padnou nemoci jako disledkem zneuzivajicich vztahd. Pokud
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vas nékdo hluboce zranil a vy mu neodpustite, dovolujete mu,
aby vas zranil znovu. Neochota ¢i neschopnost odpustit ni¢i nase
zdravi a drzi nas v zajeti hotkosti. Krade nam radost a bere pocit
$tésti. A Buh pfitom touzi po tom, abychom byli $tastni. Pravé
tak jako Jezi$ odpustil tém, kdo ho uktizovali, pfestoze si to ne-
zaslouzili, i my miizeme odpustit tém, kdo nds zranili, i kdyz si to
nezasluhuji. Odpustit druhym neznamena, Ze tolerujeme jejich
¢iny nebo ospravedlnujeme to, co nam udélali. Odpusténi spise
znamena propustit druhé z naseho odsouzeni, i kdyz si to neza-
sluhuji, protoze Kristus nas propustil ze svého odsouzeni, i kdyz
si to nezasluhujeme. Jak to jasné fikd apostol Pavel: ,,Budte k sobé
navzdjem laskavi, milosrdni, odpoustéjte si navzajem, jako i Bith
v Kristu odpustil vam® (Efezskym 4,32).

Jednou z otazek, které lidé maji, kdyz prozivaji srdcervouci
trauma zneuzivajicich vztahd, je: ,Kde je Bih?“ Svét zaplavuje
bolest a nespravedlnost. Cas od ¢asu je Zivot prosté nespravedlivy.
Zijeme ve svété dobra a zla, radosti a smutku, ldsky a nenévisti,
zdravi a nemoci. Nékdy si bolest srdce zptsobujeme sami vlast-
nimi $patnymi volbami, ale mnohokrat jsme nic $patného ne-
udélali. A presto nas pronasleduje smutek. Zasahne nas zranéni.
Tecou nam slzy. Zaplavi nas nestésti. Ale i pfes veskerou zivotni
nespravedlnost je Biih stale blizko. A nikdy nds neopusti a nevzda
se ns (Zidtim 13,5). Naopak, pokud mu to dovolime, posilni nas
a povzbudi. Stéle jesté hoji zranéna srdce, vyhlasuje zajatcim pro-
pusténi a propousti zdeptané na svobodu (Lukas 4,18).

Takova je vé¢nd biblicka pravda, ktera méni zivoty: Bih je laska
(1. list Jantiv 4,8). Jeho ¢iny viic¢i ndm jsou vzdy a pouze z lasky.
Nikdy by neudélal nic, co by nam ublizilo. At uz jste zazivali v mi-
nulosti jakkoli bolestivé a traumatické zazitky, Bih je nezptsobil
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a vy za né zcela jisté nejste zodpovédni. Byly dusledkem skodlivé,
destruktivni volby nékoho jiného. Citite se byt vinni za néco, nad
¢im jste neméli kontrolu, nebo z toho vinite Boha? Pokud je ve
vasem srdci bolestna prazdnota diky zranéni v détstvi, citové zradé
nebo fyzickému nebo dusevnimu zneuzivani, Jezi§ vam rozumi.
On sam byl podveden a bit, zesmésnovan a odmitnut. Lidé o ném
lhali a vysmivali se mu. Jeho nepratelé Jej prokleli a uktizovali
Jej. Ale i pres tuto hroznou nespravedlnost nikdy neztratil viru
v lasku a péci svého Otce. Je schopen porozumét tomu, ¢im jste si
prosli, a je blizko, aby uzdravil vase srdce a dal vam novou nadéji.

Uz jste nékdy premysleli o smyslu vech lidskych vztaht? Pro¢
nam Biih dava otce, matky, bratry, sestry, manzele, manzelky, syny,
dcery a pratele? Kazdy lidsky vztah je soucasti Boziho planu, jehoz
prostfednictvim ndm chce zjevit rtizné stranky své lasky. V celém
Pismu jej nalézame zobrazeného jako silného pecujiciho Otce,
néznou soucitnou matku, milujictho manzela, laskyplnou man-
zelku, ochranujictho star$iho bratra, naslouchajici sestru a vérné-
ho pritele. Bih svou lasku zjevuje skrze prizma lidskych vztaht.

Ale co kdyz se néktery z téch vztahi nikoli nasi vinou pola-
me? Co kdyz misto toho, aby zjevoval kvality Boziho charakte-
ru, odrazi destrukci hfichu a ni¢ivou povahu sobectvi? Kdyz se
nauc¢ime davérovat mu, Biith vztah pfemosti a naplni nase srdce
laskou, kterou jsme méli dostat od otce, matky, sestry, bratra,
manzela, manzelky nebo pritele. Pfectéte si nize uvedené pasaze
z Bible a nechte své srdce radovat se z toho, ze On umi naplnit ty
nejhlubsi potfeby naseho srdce:

»Jako se nad syny slitovava otec, slitovava se Hospodin nad témi,
kdo se ho boji.“ (Zalm 103,13)
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,Otec sirotki, obhéjce vdov je Bith v obydli svém svatém.“ (Zalm
68,6)

»Cozpak muze zapomenout Zena na své pacholatko, neslitovat
se nad synem vlastniho zivota? I kdyby nékteré zapomnély, ja na
tebe nezapomenu.” (Izajas 49,15)

»Ivym manzelem je pfece ten, jenz té ucinil, jeho jméno je Hos-
podin zastupti, tvym vykupitelem je Svaty Izraele; nazyva se Bo-
hem celé zemé.“ (Izajas 54,5)

»Kdo v$ak miluje [Jezis], pfilne vic nez bratr.“ (Ptislovi 18,24)

To jsou jen priklady uryvki z Bible, které popisuji blizké, davérné
vztahy, jez si Blih pfeje s ndmi mit. Kdyz se za zavienymi dvefmi
nase zivoty rozbily, miizeme v Bohu objevit novou nad¢ji a On
nase zivoty prebuduje a dodd jim vie, co nagemu srdci chybi. Laska
plynouci ze srdce nekone¢ného Boha je laskou lé¢ivou. V ném je
novy zivot. Skrze ného mizeme znovu doufat a kviili nému mu-
zeme hledét do budoucnosti s novou radosti.

']. K. Kiecolt-Glaser et al.: ,Psychosocial Enhancement of Immunocompetence in a Geriatric
Population,“ Health Psychology 4 (1985): 25-41.

2 Centers for Disease Control and Prevention: ,, Adverse Childhood Experiences Reported by
Adults,“ dostupné na www.cdc.gov/mmwr/preview/mmwrhtml/mm5949al.htm.

? V. J. Felitti et al.: ,Relationship of Childhood Abuse and Household Dysfunction to Many of the
Leading Causes of Death in Adults,“ American Journal of Preventive Medicine 14 (1998): 245-258.

*R. D. Goodwin and M. B. Stein: ,, Association Between Childhood Trauma and Physical Disor-
ders Among Adults in the United States,” Psychological Medicine 34 (2004): 509-520.

* Centers for Disease Control and Prevention: ,,Adverse Childhood Experiences Reported by
Adults.“
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JSTE TIM, NA CO MYSLITE

Pozitivni postoj pfindsi Zivot — péstujte ho

Z jste se nékdy ptali, pro¢ ¢as od ¢asu zaplavi vasi mysl ne-
Ugativni myslenky? Uz jste nékdy uvazovali o tom, jak tyto
negativni myslenky proménit v pozitivni? Uz jste nékdy zpozo-
rovali vliv toho, jak premyslite, na to, co délate, kdyz stojite pred
dalezitym moralnim rozhodnutim nebo etickou volbou?

Vojensti psychologové provedli nasledujici pokus: Nechali sku-
pinu dobrovolniki preckat dvé noci bez spanku. Nésledné zjistili,
ze ve chvili emoc¢né vypjatého moralniho dilematu nedostatek
spanku branil uc¢astnikéim rozhodnout se.' Snad jesté vyznamné;jsi
bylo ale to, Ze zatimco nékteti dobrovolnici v diisledku nedostat-
ku spanku zménili sviij ndzor na to, co je moralné ptijatelné, ne-
platilo to obecné pro vSechny. Ti, kdo na zacatku studie dosahli
vysokého skore v méteni ,,emocni inteligence®, nezavahali v tom,
o ¢em si mysleli, Ze je moralné vhodné.

Tato studie a mnoho dal$ich pomahaji potvrdit slova z Ptislovi
23,7, ze jak clovék ,,mysli ve svém srdci, takovy je“. Zptisob, jakym
uvazujeme, utvari nasi odpovéd na zivot. Nase myslenky ridi to,
co délame. Ztvarnujeme obrazy, které promitdme na obrazovce
naseho svédomi. Je jasné, ze my vsichni budeme muset alespon

66



JSTE TIM, NA CO MYSLITE

nékdy v zivoté celit emoc¢né vypjatému moralnimu rozhodovani.
Jak zareagujeme, az k tomu dojde? V téchto pripadech byva vel-
kym plusem emoc¢ni inteligence.

Co je emocni inteligence?

Tradi¢né jsme chapali inteligenci jako kognitivni nebo men-
talni vykonnost ¢lovéka, kterou lze zmérit IQ testem. V roce
1983 ale prisel vyvojovy psycholog Howard Gardner ve své
knize Frames of Mind s teorii mnohonasobné inteligence. Misto
toho, aby se inteligence definovala jako pouhad logicka schop-
nost, méli bychom ji vidét jako soubor osmi (pozdéji pridal
jesté jeden) shlukd dovednosti: pfirodni inteligence (,,pfirod-
né chytry®), hudebni inteligence (,hudebné chytry®), logic-
ko-matematické inteligence (,,pocetné / v uvazovani chytry®),
spolecenské inteligence (,,chytry mezi lidmi“), télesné-pohy-
bové inteligence (,télesné chytry®), jazykové inteligence (,,na
slova chytry®), osobni inteligence (,,v sobé chytry®), prostoro-
vé inteligence (,,v obrazech chytry®) a existen¢ni inteligence
(v moralce chytry®).?

V roce 1995 pak vydal psycholog a védecky novinaf Daniel
Goleman mezindrodni bestseller s ndzvem Emoc¢ni inteligence,
ktery zpopularizoval tento druh inteligence, jeZ se normalné de-
finuje jako citova zptisobilost mysli nebo schopnost identifikovat,
vyhodnotit a kontrolovat emoce. Podle Golemana ma emo¢ni
inteligence pét rtiznych rovin:*

« znalost vlastnich emoci
« zvladani svych emoci

« vnimavost k emocim druhych lidi
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« uméni mezilidskych vztaht
« schopnost sim sebe motivovat k dosazeni svych cila

Dulezité jsou vSechny roviny, protoze zajistuji schopnost rozlisit
emoce a ovladat je, coz je nezbytné pro socialni zaclenéni jednot-
livee i pro jeho osobni vyvoj.

Uloha emoc¢ni inteligence

Emocni inteligence (EQ nebo EI) se nevztahuje pouze k rozho-
dovani. Podle provedenych studii stoji uspéch v zaméstnani na
nécem jiném nez na IQ, které byva potfebné pro ziskani vzdélani.*
Nema dokonce spojitost ani se znamkami ve skole. Souvisi spise
s EQ. Nas tspéch a $tésti v zivoté jsou mnohem tésnéji spojené
s EQ nez s jakoukoli jinou formou inteligence.

Mnohé védecké studie prokazaly, Ze zvySeni osobnostniho
EQ predchazi nebo 1é¢i depresi, fobie, obsesivné-kompulzivni
poruchu, posttraumatickou stresovou poruchu, anorexii, bulimii
a zavislosti, jako je alkoholismus.” Naptiklad zna¢ného tspéchu
dosahl program 12 kroki Anonymnich alkoholikd, ale je cty-
rikrat aspé$néjsi, kdyz se kombinuje s programem na zlepseni
emocni inteligence.

I tém, ktefi nemaji nezbytné zavislost nebo néjakou specific-
kou nemoc, zlepseni emocni inteligence pomuze jasnéji myslet
a efektivnéji komunikovat. Podporuje shodu v pracovnim i ro-
dinném prostredi a vytvari tastnéjsi zivot.

Vlivy na emoc¢ni inteligenci
Béhem posledniho desetileti byly provedeny rozsahlé studie toho,

co muze EQ ovliviiovat. Mezi vyrazné vlivy patfi nase genetické
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zaloZeni, zkuSenosti z détstvi a soucasnd uroven emocni podpory.
Svou roli v8ak hraje také to, co jime.

Bonnie Beezhold ve svém vyzkumu ukdzala, Ze rostlinna
strava podporuje lepsi naladu jak u muzt, tak u Zen.® Pfechod
na vegetarianskou stravu snizi hladinu stresu, uzkosti a depre-
se zfejmeé proto, ze rostlinna strava neobsahuje arachidonovou
kyselinu, tuk zptisobujici zanét, ptitomny ve velké mife v mase
a rybach.

Velky vliv na nage IQ i EQ m4 to, co déldme. Cim vice &lovék
ky ve $kole.” Navic to md za nasledek nedostatek emoc¢ni kont-
roly - véetné narustu nasilnych a sexudlnich zlo¢int.® Zabava na
internetu, video a hry na pocitaci maji také neblahy ucinek. Jak
ekl apostol Pavel: ,,Spatfujice, v tyZ obraz proménéni byvame®
(viz 2. Korintskym 3,18; Bible kralicka).
utvari ve velké mife nase presvédceni - tj. nase vyhodnoceni uda-
losti, zptisob, jakym premyslime o problémech, nase tichd (nebo
nékdy ne tak tichd) samomluva. To, jak se citime, mnohem vice
ovliviiuje nade presvédceni nez to, co se ve skute¢nosti v nadich
zivotech odehrava.

Vezméme si priklad z Bible. Mistni ufady uvéznily a nechaly
kruté zbit apostola Pavla a Silase, a to bez jakéhokoli spravedlivého
soudu. Pak ty dva pohodili na hrubou $pinavou podlahu a nohy
jim sevieli do klady (Skutky 16,22-24). Oni ale zpivali chvalozpé-
vy Bohu. Pro¢? Protoze jejich myslenky byly silnéjsi nez to, co se
ve skutecnosti v jejich Zivoté odehravalo. Emoc¢ni inteligenci se
muzeme naucit a rozvijet ji tak, ze pfijmeme za své nékolik prin-
cipti. Tti z nich si objasnime na prikladech z Bible.
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Pripad Saula
Kral Saul byl vysoky, hezky (1. Samuelova 9,1.2) a bohaty. Tato
charakteristika ma ale malo co do ¢inéni s emocni inteligenci.

V jeho mysli se zacaly objevovat negativni myslenky, které
predstavovaly iracionalni, pokroucené mysleni. Vime alespon
o tfech pric¢inach jeho dusevniho zmatku. Prvni kognitivni po-
ktiveni bylo prehdnéni a zlehcovdni - jinymi slovy pfehanéni
véci, které nejsou dulezité, a zlehcovani véci, které jsou opravdu
podstatné.

Jakym zptsobem Saul véci zlehcoval? Kdyz byl konfronto-
van se svou vinou, obvinoval ostatni a ospravedliioval sam sebe
(1. Samuelova 15,20.21). ,,Pro¢ nemluvi$ o tom, co jsem udélal
spravne?” stézoval si proroku Samuelovi, ktery jej upozornil na
jeho $patné jedndni. ,,Zamérujes se na véci, které jsem neudélal
dobre, které mimochodem nejsou zas tak velky problém.“ Ze
svych chyb se nepoucil.

Saul také trval na nespravedinosti svého Zivota. Dusledky jeho
zlého jedndni s sebou nesly i rozsudek a Saulovi se zdalo, Ze trest
je vétsi nez spachany c¢in. Ale bylo tomu opravdu tak? Musime
uznat, Ze ne vzdy se s kazdym zachazi spravedlivé, ale i v takovych
nepriznivych situacich lpéni na nespravedlnosti nevyhnutelné
zptisobi zna¢né emociondlni problémy.

Tretim aspektem Saulova pokrouceného mysleni, které ma
vazbu na prehdnéni, byla prehnand hrdost (verse 16-19). Jeho
nadutost a pychu bylo snadné zranit — vjeho pripadé tim, ze lidé,
a hlavné Zeny, jasné upfednostnovali jiného viidce (1. Samuelova
18,6-9).

Kdyz nehledame své stésti neustale v potlesku, pokud mame po-
koru, a ne velikasské vidéni sama sebe, je mensi pravdépodobnost,
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ze budeme mit vaznou depresi z kritiky nebo zklamani. To nezna-
men4, ze bychom méli mit maly smysl pro vlastni hodnotu. Ktestan
uznavd, ze Kristus by zemfel i za jediného ¢lovéka, coz nam kazdé-
mu prinasi nekone¢nou hodnotu. Pokud si v§ak myslime, Ze jsme
dulezitéjsi nez osoba, kterd sedi vedle nas, za kterou Kristus také
zemfel, prekrodili jsme hranice namyslenosti a pychy.

Ackoli Saul byl muzem se skvélym potencialem, zil sobeckym
zivotem, nikdy plné neuvétil Bohu, nejednal podle Jeho rad a ni-
kdy se nevzdal své pychy. Nakonec v obrovském stresu, obkli¢en
nepriteli, ukoncil sviij smutny Zivot sebevrazdou.

Ptipad Salomouna

Druhym kognitivnim pokroucenim je emocni uvazovdni, které
probihd takto: Citim se jako smolaf, a tak tedy jsem smolaf. Citim
se pfemozZeny a bezmocny, tudiz je nemozné mé problémy vyte-
$it. Citim se jako na vrcholu svéta, a tedy jsem nepfemozitelny.
Zlobim se na tebe a to dokazuje, Ze jsi ke mné kruty a necitlivy.
Takové emocni uvazovani casto kon¢i v kolobéhu zavislosti.

Salomoun v biblické knize Kazatel napsal: ,,Rekl jsem si v srdci:
Nuze, ted to zkusim s radovankami a popfteji si dobrého. A hle,
také to je pomijivost! ... V nicem, co si zadaly mé oci, jsem jim
nebranil, svému srdci jsem neodeprel zadnou radost® (Kazatel
2,1-10).

Salomoun se rozhodl, Ze jestli se nékdo dobie bavi, pak on chce
délat totéz. Je zajimavé, Ze prestoze dnes miizeme délat mnohem
vice ,,zabavnych véci“ nez kdykoli v minulosti, v nasi spole¢nosti
se $ifi epidemie deprese. A pritom, pokud by pfijemné véci moh-
ly predchazet depresi nebo ji 1é¢it, méli bychom zazivat nejnizsi
miru deprese. Tak tomu v$ak neni.
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Vétsina ,,zabavnych véci®, kterych se lidé v nasi spolecnosti
ucastni, ptisobi tak, Ze prudce vzroste hladina dopaminu v nasem
mozku, coz vytvari pocit radosti, ale nasledné dojde k drama-
tickému propadu hluboko pod normal. Navic ¢im castéji si tyto
radosti dopfavame, tim méné povzbuzuji. A pékné brzy, kdyz
zapadame do své zvolené zavislosti, nas to uz stézi vytahne na
neutrdl. V mezicase vsak citime hluboky, nesmirny pocit smutku.

Salomoun také napsal: ,,Pojal jsem nenavist k zivotu... To
vse je pomijivost a honba za vétrem. Odvritil jsem se od toho se
srdcem plnym zoufalstvi“ (verse 17-20). Mél nejvic penéz, nej-
krasnéjsi domy a zahrady a nejkrasnéjsi zeny. Jeho soucasnici si
mysleli, ze by mél byt nejstastnéjsim clovékem. Ale jeho sobecké
potéseni mu §tésti nepfineslo. ,,Skrze svou vlastni hotkou zkuse-
nost se Salomoun poucil o prizdnoté zivota, ktery v pozemskych
vécech hleda své nejvyssi dobro.

Salomoun nakonec obratil svij zivot k lepsimu. A pokud mohl
byt pfesmérovan jeho prostopasny zivot, existuje nadéje i pro
kazdého z nas.

Jonatan Martensson poukazuje na feseni emoc¢niho uvazovani.
»Pocity jsou podobné vinam,“ v§ima si. ,NemtiZeme je zastavit,
aby nepfisly, ale mizeme si vybrat, na které budeme surfovat.”
A miizeme si je vybirat na zakladé toho, co je pravdivé a v soula-
du s Bozim planem pro nas zivot.

Pripad Elijase

Elijas ,,Sel den cesty pousti, az ptisel k jednomu trnitému keti
a usedl pod nim; ptal si umfit. Rekl: ,Uz dost, Hospodine, vezmi
si myj zivot, vzdyt nejsem lepsi nez moji otcové™ (1. Kralovska
19,4). Starozakonni prorok nemél pocit pychy a ani neprovozoval
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pozitkdisky Zivotni styl. Zil prostym Zivotem. A piesto trpél vel-
kou depresi.

Elijas, muz, ktery se vzdy ridil Bozi vili, pravé zazil Bozi za-
zra¢ny zasah na hote Karmel. Ale v priibéhu dne ho nékdo infor-
moval o tom, Ze ma prijit o Zivot, a on zpanikaril. Mél Elijas di-
vod, aby se bal Jezabel? Ano, protoze zabila v§echny ostatni Bozi
proroky. Ale misto toho, aby se spolehl na Bozi ochranu, oto¢il se
autikal. O ¢tyticet dni pozdéji byl v takové depresi, Ze chtél zemfit.

Bith musel Elijase dostat na cestu zotaveni z deprese. Stejné
jako mnoho lidi s depresi chtél byt i prorok v temnoté - v jeskyni.
Biih musel seslat zemétfeseni a smrst, aby ho z jeskyné vytdhl ven
na svétlo. Potom se jiz zaméfil na to, co bylo pro Elijasovo uzdra-
veni nejdulezitéjsi. Aby opravil prorokovy pokroucené myslenky,
poskytl mu kognitivné-behavioralni terapii.

ElijaSovym pokroucenim bylo pfehnané zevseobecriovini.
»Jsem jediny, kdo se nesklonil pred Balem,” fekl. Bith ho nechal,
aby si s tim napoprvé vystacil. Ale prorok to poté zopakoval a Bih
ho uz nemohl nechat, aby dale pokracoval ve svém sebedestruk-
tivnim prehnaném zevseobecnovani. , Elijasi,“ fekl mu, ,,je 7 000
dalsich, ktefi se nesklonili pred Balem.“

Aby Biith pomohl Elijasovi prekonat depresi, dal mu fadu kon-
krétnich ukola (vers 15 a 16). Prorok dotahl to, o co ho Bih po-
zadal, do konce a nejenom se uzdravil, ale dokonce ho Btih vzal
do nebe, aniz by poznal smrt (2. Kralovska 2,11).

Vysvobozeni

Pokud mate $patné myslenky, budou $patné i vase emoce — a my-
slenky a pocity spolecné tvori charakter ¢lovéka. Je vsak dobrou
zpravou, Ze obnova naseho mysleni nds zméni. Bible fika: ,,Pro-
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ménujte se obnovou své mysli“ (Rimantim 12,2). Nejenze mame
rozpoznavat pokroucené myslenky, ale musime je opravit a na-
hradit je pravdivymi a dobrymi, které maji svij ptivod v Bohu.

Jak tedy mtizeme chranit a zlep§ovat svou emo¢ni inteligenci?
Tim, Ze budeme jist zdrava jidla, budeme dostatecné spat, vyhne-
me se Spatné zabavé na internetu, v televizi a ve filmech a odmit-
neme kognitivni pokfiveni: sebevyvySovani, uvazovani zalozené
na emocich, pfehnané zevSeobecnovani a tak dale."” Svou mysl
musime naplnit spravnymi a pravdivymi myslenkami, tedy témi,
které prameni z pochopeni Boziho planu pro nas zivot. Nebot
Kristus fika: ,,Pozndte pravdu a pravda vas ucini svobodnymi®
(Jan 8,32).

Negativnich myslenek se zbavime tak, Ze je nahradime pozitiv-
nimi. Do nasi mysli se pohrnou sebeobranné, sklicujici myslenky.
Ale pravé tehdy je velikou pomoci rada apostola Pavla: ,,K tomu
sméfujte (co je nad vami), a ne k pozemskym vécem. Zemfeli jste
avas zivot je skryt spolu s Kristem v Bohu. Ale az se ukaze Kristus,
vas zivot, tehdy i vy se s nim ukazete v slavé® (Koloskym 3,2-4).
Dobfe si tohoto bozského pouceni viimnéte. Nejprve ndam radi,
abychom ,,svou mysl sméfovali k tomu, co je nad nami®. Mohli
bychom to vyjadrit také takto: ,Rozhodnéte se, Ze svou mysl na-
plnite skute¢nosti bozské pravdy. Nedovolte, aby poktiveni, které
zpusobuje dabel, utvarelo vase mysleni.”

»Smérovat k tomu, co je nad nami“ piisobi velky rozdil v na-
$em myslenkovém postupu ze dvou vyznamnych diivodii. Jednak
nové chapeme, Ze ,,nas zivot je skryt s Kristem v Bohu®. V ném
jsme utvrzeni a pfijati. A vném jsme také chranéni a zabezpeceni.
On je nadim utocidtém a silou. Na kizi Jezi§ zvitézil nad viemi
silami zla. Jeho vitézstvi je nase (Koloskym 2,15). Nic nas nemuze
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vytrhnout z Jeho rukou (Jan 10,27.28). Nic nas nemtize oddélit
od Jeho ldsky (Rimantim 8,35-39). A nic n4m nemuze vzit nas
hluboky vnitini pokoj a radost, pokud si denné uvédomujeme,
ze nas skute¢ny Zivot je pod ochranou Jezise a Boha.

Zadruhé, ,,sméfovat k tomu, co je nad nami‘, ma moc ménit
zivoty, protoze az se pfi druhém prichodu ,ukaze Kristus, nas
zivot®, ve slavé se k nému pripojime. To je nadéje a povzbuzeni
prevysujici cokoli, co by nas mohlo trapit a pronasledovat. Jezis
se vrati, aby nds vzal domu. Smutek, trapeni, nemoci a deprese
jednoho dne skon¢i. Utisk a nespravedlnost se vytrati do vé&né
minulosti. V Kristu, skrze Krista a kvili Kristu mohou byt dnes
a po celou vécnost nase myslenky pozitivni, nadéjné a radostné.
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Ptichdzeji lepsi casy — pripravte se na né

eprese je celosvétovym problémem, ktery muze zasahnout

kohokoli a kdekoli. Statistiky ukazuji, Ze trapi vice nez 350
miliont lidi v kazdém véku. Je hlavni pfic¢inou invalidity. Od-
bornici na tuto nemoc varuji, Ze tato ¢isla se budou v budoucnu
jesté zvysSovat.

Svétova zdravotnickd organizace popisuje depresi jako ,,béz-
nou dusevni poruchu, pro kterou je charakteristicky smutek,
ztrata zajmu nebo radosti, pocity viny nebo nizké sebehodnoty,
poruchy spanku nebo chuti k jidlu, pocity tinavy a ztizena kon-
centrace“! V nejhor$im pripadé mize deprese vést k sebevrazdé.
Odhaduje se, ze kazdy rok umira 1 milion lidi z d&ivodu spojené-
ho s depresi. A pritom pro lidi vyrovnavajici se s depresi existuje
fada pozitivnich principt a efektivni 1é¢ba.

Stésti nezajisti ani leps{ zivotni troven. ,,[Studie] zalozené
na detailnich rozhovorech s vice nez 89 000 lidmi ukazaly, ze
v porovnani s 11 procenty v zemich s nizkym/stfednim pfi-
jmem existuje v zemich s vysokym pfijmem pravdépodobnost,
ze nékdy v pribéhu zivota onemocni depresi 15 procent oby-
vatelstva s tim, Ze 5,5 procenta jiz v uplynulém roce depresi
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mélo.“? Jak vidime, penize nejsou feSenim pro zklamani, smu-
tek a beznadéj.

Tentyz vyzkum ukazuje, Ze Zeny maji ,,dvakrat vyssi pravdépo-
dobnost onemocnéni depresi nez muzi. Hlavnim faktorem, kte-
ry se na tom podili, je ztrata partnera, at uz skrze umrti, rozvod
nebo rozluku.“® Pfi¢ina deprese neni u kazdého stejna. U nékoho
jde o geneticky problém, ktery zasahuje rovnovahu chemickych
latek (neurotransmitert) v mozku. U jiného muze depresi spus-
tit stresujici zivotni udalost, jakou je ztrata milovaného c¢lovéka,
ztrata zaméstnani, rozvod nebo jind zatézova situace. V mnoha
ptipadech dochdzi k depresi v dusledku kombinace jak chemické
nerovnovahy, tak spoustéjici udalosti. At uz je pricinou cokoli, at
chemické naruseni v mozku, nebo bolest srdce zptisobend vaznou
zivotni udalosti, deprese mtize ohrozit lidsky zivot a potfebuje
ucinné reSeni.

Vaziny stav
Deprese muze byt velmi omezujici. Miliony lidi Ziji v temném sti-
nu smutku, skleslosti a beznadéje a ¢asto bojuji s pocity nedosta-
te¢nosti a bezcennosti. I kdyz existuji riizné stupné deprese — a my
vsichni zaZivame jeji drobné verze — témér 22 Zen ze sta prozije
béhem svého zivota jednu nebo vice vaznych ptihod deprese. To
je témér dvojnasobek nez u muzi. U muzu se s néjakou formou
deprese vyrovnava béhem zivota priblizné 13 muzi ze sta. Také
déti do 10 let mohou zazivat depresi, i kdyZ rozdil mezi pohla-
vimi neni patrny az do reproduk¢nich let béhem adolescence
a po ni. KdyZ pomine menopauza, je vyskyt deprese u Zen nizsi.
Existuje celd fada faktort, které ¢ini zeny nachylnéj$imi k de-
presi vyvolané stresem, nez je tomu u muzi. Jsou také ¢tyrikrat
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vice nez muzi nachylnéjsi k sezonni depresi. To je forma deprese,
ktera se vyskytuje v oblastech, kde je v zimé velmi kratka doba
denniho svétla. Lidé vstavaji a jdou do prace za tmy a ve tmé se
také vraceji domt, takze jsou malo vystaveni slune¢nimu svitu.
Dal$im faktorem, ktery mtize ovlivnit nastup deprese, je hormo-
nalni kolisani v reprodukénich letech. To miize také ovlivnit neu-
rotransmitery v mozku a zvysit nachylnost k depresi.

Zeny v mnoha kulturdch nezaujimaji rovnocenné postave-
ni s muzi, coz muze hrat u deprese také svou roli. Pozadavky
na zenu rodit déti nebo regulovat velikost rodiny znamenaji, Ze
zeny ¢asto nesou nepriméreny zavazek a zodpovédnost za repro-
dukéni funkci. Na neplodnost nebo potrat mtize byt pohlizeno
jako na neuspéch v plnéni jejich role. U nachylnych Zen mutize
potencial pro vznik deprese nést oralni antikoncepce. Hormo-
nalni faktory mohou hrat cyklickou (kazdy mésic se opakujici)
roli nebo také roli u poporodniho stavu po narozeni ditéte. At
uz je pticina jakakoli, Zeny s depresi potfebuji a zasluhuji si se-
ridzni a soucitnou péci.

Symptomy deprese se u kazdého clovéka lisi. Obvyklou stiz-
nosti u téch, kdo trpi depresi, je nepolevujici inava a ztrata ener-
gie. Lidé s depresi mohou trpét ztratou soustfedénosti a mohou
se stat nerozhodnymi. Casto tydny a dokonce mésice pretrvévaji
soucasné pocity viny a nizké sebehodnoty. Nékdo muze zazivat
problémy se spankem nebo na druhé strané muize spat vice, nez
je normalni. Mnozi se ¢asné budi. Lidé trpici depresi maji sklon
ztracet zdjem o denni aktivity. Mohou bojovat s vracejicimi se
myslenkami na smrt a sebevrazdu. Zmény stravovacich vzorcti
mohou zpiisobit bud ztratu vahy, nebo jeji nartist (zména o vice
nez 5 procent télesné vahy za mésic). V fidkych pripadech ztraceji
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osoby s depresi zajem o jidlo a nenalézaji radost v zadné z Zivot-
nich aktivit, véetné spolecenskych vztaht.

Spolec¢nost si potiebuje uvédomit, ze velké depresivni poruchy
jsou stejnym onemocnénim jako fyzické nemoci, jakou je cuk-
rovka nebo zloutenka. Nerozumné rady nemocnému, jako ,,tak
se vzpamatuj“ nebo ,.vzchop se®, odrazeji bud nedostatek porozu-
méni, anebo jesté hiife nevédomost toho, kdo takové poznamky
pronasi. Tyto vyroky mohou zpusobit jesté dalsi bolest, zarmutek
a zhorSeni deprese.

Lécba deprese

Osoba s vaznym onemocnénim depresi bude potfebovat profe-
sionalni pomoc. Je nebezpecné a nerozumné, aby se, byt vdobrém
umyslu, nadsenci bez odpovidajici erudice snazili plést do Zivota
¢lovéka, ktery bojuje s depresi.

K 1écbé vazné deprese existuje fada pristupti. Kazdy, kdo ma
symptomy deprese, musi vyhledat pomoc informovaného a kva-
lifikovaného odbornika. Peclivé vyhodnoceni pomitze stanovit
presny typ lécby, ktery je tieba. Vazné ptipady mohou vyzadovat
hospitalizaci v nemocnici. Je nezbytné poskytnout nemocnému
spolu s 1éky poradenstvi a ndpomocny pristup, jako je kognitiv-
né-behavioralni terapie. Pacienti mohou casto po fadu mésicti
uzivat l1éky a nékdy je tfeba 1écbu opakovat.

Mensi deprese u muzi a Zen je ¢asto mozné snizit ¢i prekonat
cvi¢enim. Harvard Medical School zvefejnila povzbudivé zpravy
o vlivu fyzické aktivity na deprese. Zavér studie trvajici od roku
1981 byl takovy, Ze ,pravidelné cvi¢eni mutize u lidi se slabou az
mirnou depresi zlep$it ndladu — a muze také hrat podpirnou roli
pri lécbé vazné deprese®
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Zprava dale uvadi, ze ,,studie publikovana v Archives of Inter-
national Medicine zadala 156 depresivnim pacientim program
aerobniho cviceni, SSRI Sertraline (Zoloft, druh antidepresiva),
nebo oboji. Po uplynuti 16 tydnii nemélo jiz vaznou depresi 60
az 70 procent osob ve vSech trech skupinach. Ve skute¢nosti byla
skupinova bilance ve dvou skdlach hodnoceni deprese v pod-
staté shodna. Studie publikovana v roce 2005 zjistila, Ze rychla
chtize asi 35 minut denné pétkrat tydné nebo 60 minut denné
trikrat tydné znacné zlepsila symptomy u lidi se slabou az mir-
nou depresi.“*

Pokud se citite trochu skliceni, jdéte ven, projdéte se a zhlu-
boka dychejte. Pfitom rozjimejte o Bozi dobroté a pozadejte Jej,
aby vasi mysl naplnil pozitivnimi myslenkami.

Dalsim faktorem, jak se vyporadat s depresi, je nase strava.
Zména muize také zmirnit stavy této nemoci. Mayo Clinic uvadi,
ze strava muize ptispivat k depresi: ,Nékteré predbézné vyzku-
my naznacuji, Ze $patna strava vas miize ucinit nachylnéjsimi
k depresi. Védci v Britanii pét let sledovali depresi a stravu u vice
nez 3 000 uredniki stfedniho véku. Zjistili, ze u lidi, ktefi jed-
li nezdravou stravu - takovou, ktera byla bohatd na zpracované
maso, ¢cokolady, sladké dezerty, smazena jidla, rafinované obilovi-
ny a vysokotu¢né mlécné vyrobky - byla vyssi pravdépodobnost,
ze uvedou symptomy deprese.

Jinymi slovy, kdyz jite zeleninu, ma z toho prospéch jak vase
télo, tak vas mozek. Tim nefikame, Ze snédeni jedné mrkve kazdy
den vam zaruci stalou pohodu. Deprese je komplexni zalezZitost,
ale zdrava strava je soucasti celkového programu pro zdravou
kondici, ktery nam pomaha vyvazovat problémy v jednotlivych
oblastech zdravi.
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Efektivni mohou byt také nékteré obecné zdravotni navyky:

« Jezte zdravé vyvazenou rostlinnou stravu.

o Pravidelné spéte a odpocivejte.

o Pravidelné cvicte pod Sirym nebem.

o Péstujte smysluplné vztahy s rodinou a prateli.

« Dtvétujte v moc a milost naSeho milujiciho Otce.

« Zménte své vzorce mysleni a pokuste se zamérovat svou
mysl na vage moznosti a pozitivni véci.

o Pokud symptomy deprese zazivate po dlouhou dobu, vy-
hledejte profesionalni pomoc a poté se ridte predepsanou
lé¢bou kvalifikovaného zdravotnického personalu.

Jednou z nejsilnéjsich protilatek na depresi je spolecenska podpo-
ra. Hrejivé, milujici vztahy, blizka pratelstvi a silné rodinné vaz-
by jsou velmi dulezité. Pokud se citite nestastni, svéfte se priteli,
sdilejte svou tizi s nékym, komu muzete diivéfovat. Nemusite to
vSechno nést sami. Ve skutecnosti nas zve sam Jezis, abychom
mu povédéli o tom, co nds tizi. Riké: ,,Pojdte ke mné vSichni, kdo
se namahate a jste obtiZeni bfemeny, a ja vim dam odpocinout®
(Matous 11,28).

Kdy?z se vypotadavame s depresi, mize ndm byt ndpomocné
uméni zvladat stres a také vyvazeny duchovni vztah s Bohem. To
byla také zkusenost starovékého proroka z biblickych dob. Uz jsme
o ném hovorili v predchazejici kapitole. Vratme se k nému jesté
jednou a podivejme se, co dal$iho se z jeho Zivota miiZeme naucit.

ElijaSovy dny byly neustale plné stresu. Vzpomenme si tfeba na
to, jak se utkal s modlafskymi proroky pohanského boha Baala na
hote Karmel. Tfi a ptil roku neprselo. Uroda nedozréla a zemi po-
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stihl hladomor. Elijas pfisel s vyzvou: Pokud je Biih nebes nejvyssi
a vSemohouci, at sesle dést. Ale jestli je mocnéjsi Baal, at odpovi
na modlitby svych proroki a pfinese prehanky on. Koneckoncti
je to pravé to, o ¢em jeho uctivaci tvrdi, Ze ma na starosti. Napéti
rostlo a tlak silil. Baalovi proroci kvileli své nesmyslné modlitby,
ale nic se nestalo. Potom pozadal Elijas nebesa a prisel dést. Pro-
rok Bozi byl svédkem zazraku a byl nadseny. Ale jeho zkusenost
z vrcholu hory se méla brzy proménit v zoufalstvi.

Elijastv zivot ted ohrozovala Jezabel, Zena krale Achaba. Bozi
prorok, vycerpany a plny strachu, uprchl. Cim déle byl na ttéku,
tim vétsi mél depresi. Jako temny mrak se na néj snesl pocit bez-
nadéje. Byl zmateny, vydéseny a uz nechtél dal zit. Pismo zazna-
menava tento pribéh takto: ,Sam Sel den cesty pousti, az prisel
k jednomu trnitému keti a usedl pod nim; pfal si umfit. Rekl: ,Uz
dost, Hospodine, vezmi si mjj zivot, vZdyt nejsem lepsi nez moji
otcové™ (1. Kralovska 19,4). Elijas byl v takové depresi, Ze pro néj
zivot ztratil hodnotu.

V komentafi k této udalosti jedna krestanska spisovatelka na-
psala: ,,Do zivota kazdého z nds prichazeji chvile silného zklama-
ni a naprostého zastraseni — dny, kdy je nasim udélem zarmutek
a je tézké veértit, ze Bilh je stdle tim laskavym zastancem svych
pozemskych déti; dny, kdy dusi pronasleduji nesnaze natolik, ze
smrt se zda byt lepsi nez zivot. Pravé tehdy mnozi ztraceji své
oc¢ekavani na Boha a jsou undseni do otroctvi pochyb, do zaje-
ti neviry. Kdybychom v tomto ¢ase mohli duchovnim zrakem
rozeznavat smysl Bozi prozretelnosti, vidéli bychom andély, jak
se snazi zachrdnit nds pfed ndmi samotnymi a postavit nds na
zéklad mnohem pevnéjsi nez masivni hory, aby v nds vytryskla
nova vira, novy zivot.“
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V této kritické chvili ElijaSova zivota mu Bih zajistil jidlo
avodu, pobidl ho, aby si odpocinul, a povzbudil ho ubezpecenim,
ze je stale s nim. Nakonec Elijas svou kobku beznadéje opustil
a znovu se radoval v slune¢nim svitu z Bozi pfitomnosti.

Elijasav pribéh je v mnoha ohledech pribéhem kazdého z nas.
Kazdy z nas v ur¢itou chvili trpi depresi z udalosti, které jsou Zivot-
nimi vyzvami. V téchto chvilich mizeme pocitat s Bozi pomoci.

Uzdraveni

Zakonceme tuto kapitolu optimisticky. Cynthia, kolegyné jed-
noho z autort této knihy, zazivala dlouhodobou a hlubokou de-
presi. Ale ¢asem, jak se fidila radami, které zde byly uvedeny, se
vymanila z pout beznadéje, kterd ji zotrocovala. Tady je jeji rada
kazdému, kdo zaziva podobnou situaci: ,,Pokud jste jiz dlouho
v depresi, nechte si pomoci. Nevyhybejte se 1ékéim. Léky mohou
prolomit zed temnot, které vas obklopuji, a tento prillom vam da
silu, kterou potfebujete k tomu, abyste zrealizovali zmény v Zivot-
nim stylu a napomobhli tak vagemu uzdraveni. Najdéte si dobrého,
doporucovaného lékare. Povézte o svém zapasu nékomu blizkému
a pozadejte jej, aby se za vas modlil.“

Déle doporucuje erpat silu z Boziho slova. ,Ctéte a ucte se
nazpamét radostné texty, jakymi jsou Nehemjas 8,10, Zalmy 34,40
a 66 nebo List Filipskym. Zavedte si denik radosti, do kterého si
kazdy vecer, nez pujdete spat, zapiSete pét véci, za které ten den
chcete Bohu podékovat. Myslete na pozitivni véci. Ve své Bibli
si zvyraznéte texty, které hovoii o radosti, jasani, veseli a chvile,
abyste z nich mohli kazdy den ¢erpat.“ Na zavér vzdy rada cituje
ver$ napsany hebrejskym basnikem: ,,Ze jsi mou pomoci byval,
ve stinu kiidel tvych plesim” (Zalm 63,8).
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Zapamatujte si tuto dilezitou pravdu: Je zakonem mysli, zZe se
postupné prizptisobi tomu, na co ji dovolite se soustfedit. Naplnte
svou mysl pozitivnimi myslenkami. Pfemyglejte nad Bozim slo-
vem. Prijméte Jeho zaslibeni za sva. Véite, Ze Jezis, Svétlo svéta,
osviti vasi temnotu. Neakceptujte o sobé 1zi. Pro Boha znamenate
mnohem vic, nez si budete schopni kdy uvédomit. Kdyz porozu-
mite, jak velikou hodnotu mate v Jeho oc¢ich, mnohé se ve vasem
Zivoté zmeéni.

! World Health Organization: ,,Depression, Fact Sheet ¢. 369, dostupné na www.who.int/media-
centre/factsheets/fs369/en/index.html.

? BioMed Central: ,Global Depression Statistics,“ dostupné na www.sciencedaily.com/re-
leases/2011/07/110725202240.htm.

* Tamtéz.
* Harvard Health Publications: Understanding Depression (Boston: Harvard Medical School,

2008), dostupné na www.hrccatalog.hrrh.on.ca/InmagicGenie/DocumentFolder/understan-
ding%20depression.pdf.

® Mayo Clinic: ,,Diseases and Conditions: Can a Junk Food Diet Increase Your Risk of Depre-
ssion?“ dostupné na www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/expert-answers/depre-
ssion-and-diet/faq-20058241.

¢ E. G. White: Prophets and Kings, str. 162.
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Kapitola 8

VYSVOBOZENT

Vyvdzenost je cesta k tispéchu —
hledejte ji

yla to scéna srdcervouci bolesti: placici dité a frustrovana

matka, zcela zjevné v emocich a rozzlobena. ,,Tohle je posled-
ni kapka,“ fekla sama sobé. ,,Tohle uz nemiizeme vydrzet!” Dan,
otec a manzel-alkoholik, pfisel o dalsi praci.

Tento pfijemny muz s jemnym hlasem byl obvykle laskavym
otcem a ohleduplnym manzelem - pokud nebyl pod vlivem alko-
holu. Byl oblibeny a vitany ve sportovnich kruzich mésta. Vzdy se
totiz dalo pocitat s tim, Ze se po golfu nebo jiné sportovni udalos-
ti zucastni oslav v klubu nebo v hospodé. Kdyz ho jeho zavislost
na alkoholu stdla jedno zaméstnani za druhym, ztratil nejenom
finan¢ni zabezpecdeni, ale také mnoho pratel, s kterymi hral, pil
a brattickoval se v ,lepsich® ¢asech.

Jeho problémem byla také zavislost na cigaretdch. Ani nélez
rakoviny hrtanu ho nepfimél k tomu, aby prestal koufit na déle
neZ jen na par mésict. Zivot ohrozujici diagnézy ¢asto vedou
pouze ke kratkodobym zménam zivotniho stylu. Obvykle je tfeba
néco vic, co zptsobi smysluplné a dlouhodobé promény v nasem
zavedeném chovani.
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Dantiv smutny ptibéh je obrazem toho, co sam popsal béhem
svych cetnych, ale kratkodobych obdobi uzdraveni témito slovy:
»Mohu ovladat tabak a alkohol; nejsou mym panem!* Smutnou
skute¢nosti ale je, Ze byly jeho panem a on se nikdy nezbavil je-
jich otroctvi.

Jeho laska k alkoholu postihla mnoho dal$ich osob, hlavné jeho
nejblizsi. Dvé z jeho ¢yt déti se staly také alkoholiky. Bezesporu mél
pravdu moudry muz, kdyz v Pfislovi 23,29-32 prohlasil: ,,Komu
zbude ,Ach’ a komu ,Béda’? Komu svary? Komu plané feci? Komu
zbytecné modiiny? Komu zkaleny zrak? Tém, kdo se zdrzuji u vina,
kdo chodi okouset kofenény népoj. Nehled na vino, jak se rdi, jak
jisktiv poharu. Vklouzne hladce a nakonec ustkne jako had a Stipne
jako zmije. Jinymi slovy, at uz si to uvédomujete, nebo ne, alko-
hol je smrtici latka. Dan tuto hroznou pravdu objevil prili§ pozdé.

Mozna véfite tomu, ze mirné piti je dobré pro vase zdravi. Jen-
ze ve skutecnosti neexistuje bezpe¢na uroven spotieby alkoholu,
u které mate jistotu, Ze nepovede k nartstu rakoviny prsu u Zen
a rakoviny tlustého stfeva u muzi. S uzivanim alkoholu jsou spo-
jené problémy zavislosti, nehod, domaciho nasili a dalsi zdravotni
a spolecenské zalezitosti. Pokud je alkohol soucasti vageho Zivot-
niho stylu, pak vézte, Ze Zivot bez néj miize byt mnohem lepsi.

Jak velky je problém s alkoholem?

Podle ,Celosvétové zpravy o uzivani alkoholu a jeho dopadu
na zdravi“ vydané Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé
v inoru 2011:!

o Kazdy rok umira z pricin, které jsou spojené s alkoholem,
priblizné 2,5 milionu lidi.
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« Alkohol pije padesat pét procent dospélych.

o Témér 4 procenta vech umrti po celém svété maji souvis-
lost s alkoholem ve formé zranéni, rakoviny, kardiovasku-
larnich chorob a cirhozy jater.

o Celosvétove hraje alkohol roli u 6,2 procent imrti muzii.

Zprava Svétové zdravotnické organizace také odhalila, Ze ce-
losvétové se v roce 2005 na jednu osobu starsi 15 let zkon-
zumovalo 6,13 litra ¢istého alkoholu. Toto mnozstvi se zda
byt ustalené v Americe a v Evropé, ve vychodnim Stfedomoti
a v oblastech zapadniho Tichomofi. Védci v§ak zaznamenali
znaény nartst v Africe a v jihovychodni Asii. Zdravotni riziko
jesté vice vzristd v pripadech holdovani alkoholu nebo kdyz lidé
piji jenom proto, aby se opili. Definice holdovani alkoholu se
riizni, ale odbornici ve Spojenych statech povazuji za holdovani
alkoholu vice nez pét po sobé jdoucich napoji u muzi a vice
nez ¢tyfi u Zen. Holdovani alkoholu prudce vzriista v mnoha
Castech svéta.

Spotfeba alkoholu vede ro¢né k desitkdm tisicti umrti, kterym
by bylo mozné predejit. ,V Evropské Unii [EU] je alkohol pfici-
nou asi 120 000 predc¢asnych umrti ro¢né: 1 ze 7umuzialz 13
u zen,” fikd jind zprava Svétové zdravotnické organizace.” Tato
znepokojujici fakta fadi alkohol spolu s tabakem mezi nejcastéjsi
celosvétové pri¢iny amrti a invalidity, kterym slo predejit.’ Neni
to bézné zbozi, alkohol je velmi nebezpecny.

Zavislost na alkoholu
Ze sta lidi, ktet1 piji alkohol, jich tfindct onemocni v pribéhu 7i-

vota alkoholismem. Pokud je v rodiné pfibuzny prvniho stupné
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(tj. otec, matka, stryc, teta, prarodic), ktery trpél zavislosti na
alkoholu, pravdépodobnost se zdvojnasobuje. Navic pokud ex-
perimentovani s alkoholem za¢ne dfive nez ve 14 letech, Sance
stat se zavislym vzriistd na 40 procent a vice!*

Déti by mély byt pouceny o nebezpeci alkoholu jiz v raném
véku. Mély by zazivat zdravé vztahy, pocit pfijeti a vzdjemného
sdileni. Takova socidlni podpora buduje odolnost a podporuje
spravna rozhodnuti. Dalsi rovinou ochrany jak mladych, tak sta-
rych je zivd, osobni vira v Boha.

Pro¢ je vira tak dulezita, kdyz se zabyvame zavislostmi? Ze
dvou velmi podstatnych divoda. Za prvé, kdyz pochopime, ze
nase téla nejsou zabavnim domem, ale chramem zivého Boha,
méni to nds vztah k télu a prinasi urcitou zodpovédnost. Kris-
tus, ktery nds stvofil i vykoupil, touzi po tom, aby v nas mohl zit
skrze svého Ducha svatého. Slova apostola Pavla jsou v pribéhu
let stale aktualni: ,,Ci snad nevite, Ze vage télo je chrdmem Ducha
svatého, ktery ve vas prebyva a jejz mate od Boha? Nepatfite sami
sobé! Bylo za vas zaplaceno vykupné. Proto svym télem oslavujte
Boha“ (1. Korintskym 6,19.20).

Druhym davodem, proc je vira dilezitd pro nasi schopnost
prekonat destruktivni zvyky, je to, Ze kdyZ se rozhodneme ode-
vzdat nasi slabou, vahavou vili Bohu, On zpusobi, ze ziskame
silu prekonat destruktivni navyky naseho zivotniho stylu. Apo-
$tol Jan vystizné fika: ,Nebot kdo se narodil z Boha, pfemaha
svét. A to vitézstvi, které premohlo svét, je nase vira“ (1. list
Jantv 5,4). Na$ milujici nebesky Otec si preje, aby kazdy z nds
zil Zivot nezatiZeny nic¢icimi zévislostmi, jez nds predisponuji
k nemocem ohrozujicim nas$ Zivot, jako jsou srde¢ni onemoc-
néni a rakovina.
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Alkohol a rakovina

Rakovina je celosvétové jednou z hlavnich pri¢in amrti. Védci
v Evropské unii, kde je rakovina druhym nejvétsim zabijakem
(s asi 2,5 miliony imrti na rakovinu kazdy rok), odhaduji, ze kon-
zumace alkoholu pfimo zptsobuje 10 procent rakovin u muzt
a 3 procenta u Zen. Vyhybani se alkoholu by v Evropské unii
mohlo zabranit ptiblizné 30 procenttim véech rakovin.’ Po celém
svété nachazime diikazy toho, ze alkohol vyvolava rakovinu prsu
u Zen a rakovinu tlustého stfeva jak u muzi, tak u zen. Neexistuje
bezpec¢na hranice / davka alkoholu, ktera by neméla karcinogenni
(rakovinotvorny) ucinek. Je tedy evidentné nebezpecné komukoli
doporucovat uzivani alkoholu pro zlep$eni zdravi, jako se to déla
kvili moznému prospéchu pro srdce.

Alkohol a spole¢nost

Je dobfe znamo, ze poziti alkoholu stoji za nehodami vieho dru-
hu, jako jsou smrtelné dopravni nehody a rovnéz domaci nasili,
vrazdy, znasilnéni a jiné kriminalni zlociny. Alkohol je také po
celém svété hlavni pfi¢inou mentdlniho zaostavani, kterému by
$lo zabranit. Snadno prochazi placentou a ni¢i rozvijejici se mo-
zek nenarozeného ditéte. V dusledku toho v té¢hotenstvi neexistuje
bezpecna hladina konzumace alkoholu.

Vliv alkoholu na srdce

V poslednich 30 letech nékteri lidé propagovali mirné uzivani
alkoholu jako prevenci pred kardiovaskularnimi onemocnénimi
i onemocnénim koronarnich tepen. Hodné se o tom psalo jak
v populdrné-naucné, tak ve védecké literature. Vysledky vyzkumu
vsak jsou z mnoha divodii protichtidné. Néktefi pfedni odbornici
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tvrdi, Ze zfejmé ochranné ucinky mirného piti na srdce mohou byt
disledkem jinych faktort. Jesté vétsi zmatek do interpretace dat
vnasi rozdily ve zdravotnim stavu, vzdélani a socioekonomickém
postaveni sledovanych jedinct. Napfiklad fada osob zafazenych
do skupiny abstinentt nékdy pred provadénou studii alkohol pila
a prestala s tim ze zdravotnich divoda.” Stale vétsi pocet odbor-
nika ptisuzuje lepsi zdravotni stav srdce u mirnych konzumentt
alkoholu ne alkoholu, ale jejich primérnému zdravotnimu stavu
a zdravému zivotnimu stylu v jinych oblastech, jako je cviceni
a strava, které byly kvalitnéjsi nez u téch, kdo pattili do sledova-
né skupiny abstinent?.*

Kdyz vezmeme v tvahu v$echna jednozna¢na zdravotni ri-
zika svazand s alkoholem, je nelogické propagovat jeho uzivani
pro zdravé srdce, zvlasté kdyz existuji jiné prokdzané a bezpecné
zpusoby, jak predchazet srde¢nim onemocnénim, jako je kazdo-
denni cviceni a zdrava strava.

Zabijak tabak

Dal$im zabijakem je tabak. Kazdy den koufi nebo zvyka tabak
vice nez 1 miliardalidia 15 000 jich denné umird na onemocnéni
spojena s tabakem.” Mnoha imrtim by se dalo zabranit, kdyby lidé
nekoufili a kdybychom mohli vymytit pasivni koufeni. Koufeni
s sebou prinasi velikd rizika.

Tabak je smrtonosny a na trhu volné dostupny jed v riiznych
formach. Je koufen, zvykan, vdechovan, uzivan elektronicky a do-
konce rozpoustén ve vodé (vodni dymka). Vsechny formy jsou
skodlivé a zna¢né zvysuji riziko onemocnéni a dokonce smrti.
Tabak zabiji az polovinu svych konzument!
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o Tabék se podili na smrti téméf 6 miliont lidi ro¢né. Sest
set tisic z nich jsou nekuraci, ktefi byli vystaveni pasivni-
mu koufeni.

o Témér 80 procent z miliardy kurdki Zije v zemich s niz-
kym a stfednim pfijmem.

o Spotfeba tabakovych vyrobki celosvétové stale vzrista.

o Kazdych sest sekund umira ptiblizné jedna osoba z prici-
ny, ktera ma spojitost s tabakem.

« Az polovina soucasnych konzumentti nakonec zemfe na
onemocnéni spojené s tabakem.

Tabdk je pozvolny zabijak s prodlevou nékolika let mezi zacat-
kem uzivani tabaku a dobou, kdy se za¢ne zdravi kurdka zhor-
Sovat. Je to jedna z nejvétsich hrozeb vefejného zdravi, pred kte-
rou kdy svét stdl, protoze zabiji nejen konzumenta, ale ¢asto ma
také negativni vliv na zdravi téch, kdo jsou vystaveni pasivnimu
koureni. Tabakovy kouf obsahuje pres 2 000 chemikalii a latek.
Minimalné o 250 z nich je znamo, ze jsou $kodlivé, a vice nez 50
jich zptsobuje rakovinu.

Pasivni kouf je kouf, ktery naplnuje restaurace, kancelare,
domovy a jind uzaviend mista, kde hoti tabakové vyrobky, jako
jsou cigarety, doutniky, dymky, bidi a vodni dymky (shisha).
Je nutné zduraznit, Ze neexistuje bezpecnd hranice vystaveni
se tabaku a tabak je prokdzanou pri¢inou kardiovaskularnich
a dychacich onemocnéni u dospélych, véetné rakoviny plic.
U miminek muiZe zptisobit syndrom nahlého umrti ditéte. Déti,
které jsou pasivnimi kuraky, maji vice infekci hornich a dolnich
cest dychacich.
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Tabak je dale ,vstupni branou k drogam®“'® Ti, kdo ho uzivaji,
se vydavaji vstfic riziku uzivani jinych drog a zavislosti na nich,
jako je marihuana, pervitin, kokain a heroin.

Jak alkohol, tak tabdk jsou extrémné nebezpecné. Védecké
ditkazy a statistiky verejného zdravi je povazuji za zabijaky Cis-
lo jedna. Je nasi osobni volbou, zda budeme uzivat tabak, alko-
hol nebo jinou zdravi skodlivou latku, ale nase volby maji své
nasledky.

Fakta samoziejmé hovofi sama za sebe. Byli jsme stvofeni pro
néco lepsiho, nez abychom jako diisledek svych $patnych rozhod-
nuti zazivali nemoci, kterym jde predejit. Méjte na paméti, Ze ni-
kdy neni pozdé zacit s pozitivnimi volbami Zivotniho stylu. Bih
je pfipraven ndm okamzité prijit na pomoc, aby umocnil nase
rozhodnuti. To, ¢eho nejsme schopni dosdhnout sami, mizeme
zrealizovat skrze Jeho silu.

Nepritel ¢islo jedna

Uz v roce 1971 tehdejsi prezident Richard Nixon prohlasil, ze
»verejnym nepfitelem ¢islo jedna ve Spojenych statech je zneu-
zivani drog. Aby se s timto nepfitelem bojovalo a byl porazen, je
nezbytné vést novou, totalni ofenzivu.“!" Pokud to byla pravda
tehdy, o to vice to plati dnes a tyka se to i dal$ich zemi.

O velikosti nezakonného drogového primyslu nelze mit kvili
jeho ilegalni povaze presné statistiky. Odbornici ho odhaduji na
300 miliard, 400 miliard a dokonce na 1 bilién dolarti ro¢né."
Urad OSN pro drogy a kriminalitu v roce 2010 spo¢ital, Ze v roce
2009 vzalo drogu mezi 153 a 300 miliony lidi ve véku 15 az 64
let; z velké casti prevazovalo konopi (marihuana) nasledovano
povzbuzujicimi prostfedky typu amfetamind. Uzivani nezakon-
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nych drog muzi zdaleka prevysuje jejich uzivani Zenami, které se
¢astéji uchyluji k uklidnujicim léktim a sedativiim."

Odhaduje se, ze 1é¢bé své zavislosti se podrobuje pouhych 20
procent problémovych uzivatelt drog. Tragédie vyplyvajici z této
nebezpecné spotteby jsou Sokujici. Pocet umrti v diisledku uziva-
ni drog byl spocitan mezi 99 000 a 253 000. V nékterych zemich
je s drogami spojeno mnozstvi vrazd. Naptiklad mexicka vlada
odhaduje, ze 90 procent vrazd v zemi ma souvislost s drogami.
I kdyz to mize byt extrémni pfipad, pfesto nam vypovida mnohé
o zhoubném potencialu zakazanych drog.**

Vliv uzivani drog na zdravi ¢lovéka je nepopsatelny. Mnozi
lidé o tom premysleji pouze tehdy, kdyz umird néjaka celebrita
jako Philip Seymour Hoffman. Podle 1ékafského vysetiovatele
byl oskarovy herec zabit ,toxickou smési drog®. Ale v diisledku
zneuzivani drog onemocni a kazdy den zemfe celd fada obycej-
nych lidi.

Drogy postihuji téméf vSechny organy téla. Mohou oslabit
imunitni systém tim, Ze zvy$uji nachylnost k infekcim, zptisobuji
kardiovaskularni problémy, véetné abnormalniho srde¢niho tepu,
infarkt a zanét krevnich cév a srde¢nich chlopni, vyvolavaji za-
lude¢ni nevolnost, zvraceni a bolest bricha, poskozuji jatra, vy-
volavaji mrtvici, méni chemické pochody v mozku, které vedou
k zavislosti na latce, trvale poskozuji mozek, zasahuji pamét, po-
zornost a rozhodovani, navozuji paranoiu, agresivitu, halucinace,
depresi a zavislost a ,,mohou predstavovat riznoroda rizika pro
téhotné zeny a jejich déti“"

Nastésti této vyzvé nemuseji uzivatelé drog a jejich rodiny celit
sami. Pomoci jim miize mnoho lé¢ebnych center a podptrnych
sluzeb. Jednim z nich jsou Anonymni narkomani. Jejich vizi je,
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aby ,,kazdy zavisly na svété mél Sanci slySet nase poselstvi ve svém
jazyce a kultufe a mél $anci nalézt prilezitost k novému zpisobu
zivota®'® S lidskou a bozskou pomoci je vitézstvi mozné.

Opravdova rovnovaha v zivoté

Mozna bojujete se zavislosti na alkoholu, tabaku, drogach, na
pracovnim pretizeni, pornografii, zavislosti na médiich anebo
jen tfeba Zijete nevyvazeny zivot. Jen par pocitii se miize rovnat
naprostému zoufalstvi, kdy se pokousite s nécim prestat a ne-
uspéjete a pak to znovu zkousite a znovu selzete. Zvyky se utvareji
jednoduse, ale je obtizné je zlomit. K tomu, abychom zvitézili nad
zotrocujicimi zvyky a zavislostmi, totiz nestaci kurdz a sila vile.
Potfebujeme pomoc.

Velky misionar a pisatel apostol Pavel popsal tento zdroj sily
jako moc mimo nas. Nastésti se s nami o tajemstvi této moci
a uspéchu podélil: ,VSecko mohu v Kristu, ktery mi dava silu®
(Filipskym 4,13). Dodava také: ,Nepotkala vas zkouska nad lid-
ské sily. Bih je vérny: nedopusti, abyste byli podrobeni zkousce,
kterou byste nemohli vydrzet, nybrz se zkouskou vam pfipravi
i vychodisko a da vam silu, abyste mohli obstat® (1. Korintskym
10,13). At uz stojite pred jakoukoli vyzvou, stoji pfed ni i druzi.
Ve svych zapasech nejste sami. At uz celite cemukoli, Bth jiz pfi-
chystal vychodisko. V Jeho sile miizete nalézt naplnujici Zivot,
ktery je fyzicky, mentdlné, emocionalné a duchovné vyvazeny.

Ani lidé s nejsilnéjsi viili nemohou této pravé vyvazenosti do-
sahnout bez spolehnuti se na moc milostivého a vSemohouciho
Boha, ktery nds nejenom stvoril, ale je také schopen nas zachovat
a posilovat nasi vili a schopnost ¢init moudra rozhodnuti. Je to
On, kdo nds povzbuzuje v naSem hleddni celistvosti, pfestoze jsme
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sklesli a zlomeni: ,, At tedy jite ¢i pijete ¢i cokoli jiného délate, vSec-
ko cinte k slavé Bozi“ (1. Korintskym 10,31). Vyhybani se $kodli-
vym, navykovym a destruktivnim zvykiim a praktikim se potom
stava duchovné motivovanym rozhodnutim, které bylo uc¢inéno
z vdé¢nosti za nadhernd pozehnani a za vysadu daru zivota.

Je povzbudivé mit na paméti, ze pomoc neni nikdy daleko.
Nas laskavy nebesky Otec je pripraven vést nase rozhodnuti, diky
kterym budeme moci dospét k trvalé a uspésné vyvazenosti. To
plati jak pro prevenci destruktivnich zvykd, tak i pro vitézstvi
nad nimi. Pozadejte Boha, aby vdim pomohl pravé ted! Zachrani

rvr

vam to zivot a umozni zit plnohodnotné, vyvazené a svobodné.

! Dostupné online na www.who.int/substance_abuse/publications/global_alcohol_report/en.

* ,Status Report on Alcohol and Health in 35 European Countries 2013, dostupné online na
www.euro.who.int/en/publications/abstracts/status-report-on-alcohol-and-health-in-35-euro-
pean-countries-2013.

* Thomas Babor et al.: Alcohol: No Ordinary Commodity, 2. vydani (New York: Oxford University
Press, 2010), str. 70.

* Richard K. Ries et al.: Principles of Addiction Medicine, 4. vydani (Philadelphia: Lippincott
Williams and Wilkins, 2009).
* EuroCare, European Alcohol Policy Alliance: ,, Alcohol and Cancer - the Forgotten Link,“

dostupné online na www.eurocare.org/library/latest_news/alcohol_and_cancer_the_forgotten_
link.

¢ Timothy S. Naimi et al.: ,Cardiovascular Risk Factors and Confounders Among Non-Drinking
and Moderate-Drinking U. S. Adults,“ American Journal of Preventive Medicine 28 (2005):
369-373.

7 Kaye Middleton Fillmore et al.: ,Moderate Alcohol Use and Reduced Mortality Risk: Systematic
Error in Prospective Studies,“ Addiction Research and Theory 14 (2006): 101-132.

8 B. Hansel et al.: ,,Relationship Between Alcohol Intake, Health and Social Status, and Cardio-
vascular Risk Factors in the Urban Paris-lle-de FranceCohort,“ European Journal of Clinical
Nutrition 64 (2010): 561-568.

° Robert Beaglehole et al.: ,,Priority Actions for the Noncommunicable Disease Crisis, Lancet 377
(2011): 1438-1447.

' World Health Organization: ,,Tobacco,“ Fact Sheet No. 339; dostupné online na www.who.int/
mediacentre/factsheets/fs339/en/index.html. Viz také Omar Sharey et al.: The Tobacco Atlas,
3. vydani (Atlanta: American Cancer Society, 2009).
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! Richard Nixon: ,Remarks About an Intensified Program for Drug Abuse Prevention and Con-
trol,“ 17. ¢ervna 1971. Dostupné online u John T. Woolley and Gerhard Peters: The American
Presidency Project na www.presidency.ucsb.edu/ws/?pid=3047. Pro chronologii valky Ameriky
s drogami viz www.pbs.org/wgbh/pages/frontline/shows/drugs/cron/.

2 Viz www.unodc.org/pdf/ WDR_2005/volume_1_chap2.pdf.

1 Data dostupnd na www.unodc.org/documents/data-and-analysis/ WDR2012/WDR_2012_
Chapterl.pdf.

“ Tamtéz.

1> Gateway Foundation: ,,Effects of Drug Abuse and Addiction, dostupné online na http://reco-
vergateway.org/resources/individuals/drug-addiction-effects/.

'® Navstivte webovou stranku www.na.org/.
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Kapitola 9

OTREPAT SE

Prekazky zvysuji vasi odolnost - vyuZijte je

B ¢hem nékolika poslednich desetileti se védci zacali zamérovat
na otazku, pro¢ se nékteri mladilidé, ktef1 Ziji ve vysoce rizi-
kovém prostfedi, nenechaji strhnout k nebezpe¢nému chovani.
Dosli k zavéru, Ze véechno zavisi na pojmu odolnost.

Odolnost je schopnost setrvavat ve zdravém fungovani i pfes
osobni nesnaze, ¢etné stresy v zZivoté nebo dokonce destruktivni
prostiedi. Zda se, Ze takova odolnost se vyviji v diisledku $iroké
rozmanitosti spolecenské podpory. I pres tézké strasti a pritom-
nost rizikovych faktort si odolné osoby vyvinou dovednosti, které
jim umozni v Zivoté uspét. Maji silné sebepojeti, viru v Boha a po-
zitivni pristup ke svétu kolem nich. Pohdni je jasny smysl jejich
zivota a zivotni prekazky vidi jako vyzvy, které mohou prekonat.
Navic se zd4, Ze tuto odolnost upevnuje nadéje a pozitivni vira,
ze jejich prekondnim se nas zivot zlepsi.

Zivot ve vysoce rizikovém svété

Ackoli vsichni - rodiny, cirkve a obce - se snazi minimalizovat
mozna nebezpeci, pravdou zlstava, ze dnesni mladi lidé ziji ve
svété plném znacnych rizik. Sta¢i kliknout na internetu a ¢ekd na
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né velmi otevieny sexualni obsah. Pristup k alkoholu, marihuané,
kokainu a amfetamintim je relativné jednoduchy — dokonce i tam,
kde by to mnozi zhodnotili jako bezpecné, zdravé prostiedi. Proto
je dulezité, abychom identifikovali ty faktory, které nékterym mla-
dym lidem umoznuji byt uspésnymi i navzdory nebezpecnému
svétu, ve kterém ziji. AZ to budeme védét, budeme schopni po-
moci dal$im mladym lidem, aby si osvojili stejné strategie preziti.

Koncept odolnosti je dnes mimoradné dulezity. Kdyz nemize-
me ucinit domov a spolecenské prostredi idealnim, kdyz nem?ui-
zeme vyhnat drogy z ulice nebo nasili z televize, filmi a pocitaco-
vych her, kdyz nemtizeme odstranit $kodlivy material z internetu,
jak potom mizeme pomoci nasim détem, aby i pfesto, ze jsou vy-
staveny vSem témto vliviim, ztstaly zdravé a byly v Zivoté tspés-
né? Co mizeme udélat my jako jednotlivci, jako cirkev nebo jako
obec, abychom mladym pomobhli stat se odolnymi?

Prvni véci, kterou si musime zapamatovat, je to, Ze odolnost
se jevi jako dtsledek podpiirnych vztahii! Navic odolni mladilidé
maji ¢asto schopnost pouzivat svou nabozenskou viru k udrzeni
pozitivni vize smysluplného Zivota.'

Uloha vztahi

Kli¢em k rozvoji odolnych mladych lidi jsou hodnotné, upfimné
a trvalé pozitivni vztahy. Hlavni roli v rozvoji odolnosti hraji starsi
dospéli nebo radci, véetné rodicu, ucitelt, duchovnich nebo jinych
zodpovédnych lidi, ktefi je dokazou podpotit a byt jim oporou.
Zda se, ze vztahy s osobami, které jim davaji najevo prijeti, teplo
a nepodminénou lasku, poskytuji mladym lidem pocit, Ze mohou
prekonat cokoli, ¢im je miize zivot rozhodit. Takové vztahy mo-
hou v détech podpotit pocit vlastni hodnoty, ktery jim nasledné
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umozni se s vécmi uspésné vyrovnavat. Jedna specialni studie
zjistila, Ze ,v$ichni odolni mladilidé méli ve svém Zivote alespon
jednu osobu, ktera je bezpodminecné prijimala®?

Odolnost a rodinné vecere

Jednou z efektivnich, a pfitom jednoduchych metod, které buduji
odolnost, je spole¢né jidlo s rodinou. Rada nedavnych studif uva-
di, Ze spole¢né vecere v rodiné prispivaji u adolescentti a mladych
dospélych ke snizeni rizikového a zavislého chovani. Podle védct
je ¢as spole¢nych rodinnych vecefi u¢innou prevenci pred tako-
vym rizikovym chovanim, jako je uzivani alkoholu a drog, koufte-
ni, rana pohlavni aktivita, poruchy pfijmu potravy a kriminalita.

Rodinné vecefe mohou snizit pravdépodobnost toho, ze se
mladi stanou obétmi nasili.’

Zda se také, ze vytvareji lep$i spolecenskou a dusevni stabili-
tu. Déti a dospivajici, ktefi se ic¢astni rodinnych vecefi a travi ¢as
se svymi rodici, si vyvinou vyssi sebeuctu, zazivaji méné depresi
a maji niz§i miru sebevrazd nebo myslenek na sebevrazdu.

Spole¢na jidla navic pfispivaji k zdravéj$im stravovacim nd-
vykiim a vyzivé. Je to vhodna doba pro rozvijeni duchovnich
hodnot, vzdjemného sdileni i viry v Boha, ktera také hraje vel-
kou roli v budoucim uspéchu a ve schopnosti prekonat obtizné
zivotni okolnosti.

Spole¢né jidlo ma velky vliv na pocit sounalezitosti a propojenti
rodiny. Rodinna pouta jsou pfitom jednim z nejsilnéjsich faktort
budujicich psychickou odolnost. Rodinnd setkani u jidla vytvareji
prostfedi, ve kterém mohou v ramci rodiny ¢lenové spolu komuni-
kovat, kde se posiluji trvalé vazby mezi rodici a jejich détmi a kde
je mozné diskutovat o problémech a fesenich a péstovat pocit
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stability. Rodi¢e mohou vyuzit tuto dobu k tomu, aby se dovédéli
o pratelich svych déti a o dalsich osobach, s kterymi prijdou do
styku mimo domov. Cas u jidla je také prilezitosti pro planovani
budoucich akei a ¢innosti, které dale vazou rodinu dohromady.

Pracovni zalezitosti a rovnéz elektronicka zafizeni rusi pocit
spojent, ktery by se mél béhem doby jidla vytvaret. Je tedy nezbyt-
né, aby rodice vypnuli televizi a béhem jidla nedovolili pouzivat
elektronicka zafizeni. Vazby, které se utvareji pti rodinnych vece-
fich, by nemélo nic narusovat. Kdyz prekonate prvotni namitky
vasich potomki, uvidite, Ze si mladi lidé za¢nou spolecenstvi pfi
rodinné veceti opravdu uzivat.

Odolnost a sluzba

Vetejna sluzba je dalsi ¢innosti, ktera mezi mladymi lidmi pod-
poruje odolnost. Tato myslenka je jednim z pilifa kiestanstvi.
Jezi$ ¢asto vybizel druhé, aby si nezi$tné pomdhali a byli k sobé
ohleduplni. U Matouse 25,31-46 mluvi zcela konkrétné o tom, ze
mame naplnovat potreby druhych - napriklad nakrmit hladové
a obléknout nahé. Mame prokazovat pecujici soucit a pomahat
viem, ktefi to potiebuji. Kdyz zapojite do této praktické sluzby své
déti, budete tim zvySovat jejich ochranu pfed vysoce rizikovym
chovanim a soucasné povzbudite jejich diivéru a viru.

Sluzbu muzeme definovat jako jakoukoli vypomoc, ktera pri-
nasi prospéch tém, kdo ziji v misté nadeho bydlisté. Je to naléha-
vy pozadavek sytit, $atit a chrdnit ostatni. Kromé toho mtzeme
podporovat, nav§tévovat, pomahat a uté$ovat dalsi lidi, ktefi jsou
z jakéhokoli ditvodu v postaveni stradajiciho. Nékdo se ale mutize
zeptat: ,Co ma spolecného sluzba s détmi a s vysoce rizikovym
chovanim?“
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V prvé fadé to méni zivoty mladych lidi. Jestlize se mladi lidé
nauci vnimat potfeby druhych, je vyssi pravdépodobnost, ze bu-
dou vykazovat zdravé prosocialni chovani. Senator John Glenn,
nékdejsi predseda Narodni komise pro vyuku ke sluzbé a znamy
astronaut, pred nékolika lety uvedl, Ze vice nez 80 procent skol,
které mély sluzbu jako soucast skolnich osnov, vykazalo zlepse-
ni prospéchu zaki.* Zapojeni se do sluzby ma také silny vztah
k niz$i mife vysoce rizikového chovani a vyznamné nizsi spotte-
bé alkoholu.’

Aby mladi lidé zili své zivoty naplno, musi kazdy z nds prispét
k tomu, aby z nich vyrostli odolni lidé bez skloni k rizikovému
chovani. K dosazeni tohoto cile napomahaji pecujici laskyplné
vztahy, zavedeni rodinnych setkani u jidla a zapojeni se do sluz-
by v obci. To zpiisobi v Zivoté nasich mladych prekvapivé zmény.

!'T. P. Hebert: ,Portraits of Resilience: The Urban Life Experience of Gifted Lation Young Men,"
Roeper Review 19 (1996): 82-90.

2 R. Brooks: ,Children at Risk: Fostering Resilience and Hope,“ American Journal of Orthopsychia-
try 64 (1994): 545-553.

*D. C. McBride et al.: ,, Family Dinners and Victimization,“ pfednesena u American Society of
Criminology, Chicago, Illinois, listopad 2012.

*John Glenn: ,The Benefits of Service-Learning,“ Harvard Education Letter, leden/tGnor 2001,
dostupné online na http://hepg.org/hel/article/150.

* G. L. Hopkins et al.: ,Service Learning and Community Service: An Essential Part of True
Education,“ Journal of Adventist Education, kvéten/Cerven 2009, str. 20-25.
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ODPOCINEK PRO NAS NEKLID

Odpocinek je lék na unavu - strezte si ho

Anglie 18. a 19. stoleti pochdzeji pribéhy o tom, jak

reditelé tovaren kradli ¢as svym pracujicim. Kdyz den
pokrocil, feditelé prosté posunuli ruc¢icky na hodinach zpét
a nutili tim nestastné zaméstnance, aby pracovali vice hodin
bez platu. Jindy se béhem pauzy na obéd minutova rucicka
misto jedné minuty posunovala v tfiminutovych interva-
lech, coz zkratilo prestavku. Tyto praktiky okradly pracujici
o tu jedinou komoditu, kterou nikdy nikdo nemftize nahra-
dit, a tou je cas.

Mizeme prijit o penize na burze nebo jinou $patnou investi-
ci, ale nékdy se ndm podafri ziskat je zpatky. I kdyz ztratime své
zdravi, mizeme ho nékdy ziskat zpatky vhodnou lékatskou péci,
stravou a cvi¢enim. Ale ztraceny nebo ukradeny cas - at uz je
to jedna minuta, jeden den, jeden tyden, cokoliv - je nadobro
pry¢. Ve filmu Vyméreny cas (2011) fidi spole¢nost proces star-
nuti, aby zabrdnila prelidnéni. Bohati jedinci, ktefi maji hodné
penéz, si mohou koupit delsi Zivot nez ti, kdo jsou chudi. Ale to,
co je mozné ve fikci, je nemozné ve skutecném zivoté. Nikdo si
¢as koupit nemuize.
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Hodiny bézi kupredu bez ohledu na to, co délame. Ze vSech
stran se na nds vali tlaky, které si narokuji nas cas, a to se stejnou
urputnosti, s jakou nam chce kapesni zlodé¢j ukrast penézen-
ku. Zda se, ze rychlejsi telefony, rychlejsi elektronické tablety,
rychlejsi internetova spojeni a rychlejsi pocitace nam vice casu
nepfinesly. Naopak, jednim ze smutnych faktti moderniho svéta
je, ze ¢im rychleji véci délame, tim méné ¢asu mame sami pro
sebe. Prestoze je nedostatek ¢asu velkym neduhem moderniho
zivota, ucinny protilék na nase moderni dilema ve skutecnos-
ti pochazi ze starovéku. Nazyva se sobota a je spolu s fadnym
spankem jednim z nejlepsich zpusobi, jak nalézt odpocinek
pro lidsky neklid.

Utocisté

V téch castech svéta, ve kterych radi hurikany, tornada a tsunami,
silidé stavéji pristresky. Tyto pristfesky existuji z jednoho diivodu:
aby lidé nalezli ukryt pfed boufemi, zejména pred tornady. Ale je
tady jeden problém: do pristfesku se musime dostat. Pokud mu
nejsme nablizku a uhodi boute, miizeme byt bez tikrytu. Zadny
ptistfesek si nas nevyhledd - my musime jit k nému.

Biih ale jeden stvofil. A misto toho, abychom k nému museli
spéchat my, pfichdzi on za ndmi! Rychlosti 1 000 mil za hodinu
(rychlost otaceni Zemé) se sobota otaci kolem zemékoule. Pri-
chazi se zapadem Slunce, odchazi pri dalsim zapadu; sedmy den
zaplavuje planetu a pfinddi s sebou do nasich domovt a Zivott
utocisté od neustalych pozadavki svéta na nas a na nas ¢as. Toto
utociste, tento odpocinek je tak dulezity, ze nam ho Biith nabizi
jednou tydné, a to bez vyjimky. Na§ sobotni odpocinek je sym-
bolem nasi davéry v milujiciho Stvoftitele, ktery o nas pecuje
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mnohem vic, nez si jen dokdzeme predstavit. V sobotu nalézame
utocisté a ochranu pred starostmi, izkostmi a problémy Zivota.
Sobota symbolizuje nas§ odpocinek v Tom, ktery nas velmi
miluje. Abraham Heschel, vyznac¢ny zidovsky spisovatel, popsal
sobotu jako ,,paldc v ¢ase“! Jednou tydné sestupuje na 24 hodin
Bozi nebesky paldc z nebes na zem a nas Stvoritel nam otevira
slavu své pritomnosti. Oprosténi od pozemskych zmatki a znepo-
kojujicich bfemen kazdodenniho Zivota jsme spolu s nim uzavieni
v nasem Gtocisti, v sobotni svatyni. Bith nas nejenom zve do svého
sobotniho odpocinku, ale nafizuje ndm zastavit nasi praci. Vi, ze
zivot ustavi¢ného spéchu a neustdlé prace podlomi nase zivotni
sily, oslabi nd$ imunitni systém a tim pohlti nasi pozornost, az
bychom na néj zapomnéli. Spolu s prikazanim nezabijet, nekrast
a nesmilnit proto vyhlasil i pfikazani odpocivat. To nam fika, jak
je odpocinek dtilezity pro nasi celkovou kondici. Ale odpocinek,
o kterém Btih mluvi, znamend mnohem vic nez jen fyzicky od-
pocinek, i kdyz samoziejmé zahrnuje i spanek. Je to celkovy od-
pocinek mysli, téla a ducha zptisobeny Jeho laskou a péci o nds.

Spanek a sobotni odpocinek
At uz pro nas sobota znamend cokoli, je jasné, Ze jejim stfedem je
odpocinek. Dokonce i sam nazev v hebrejstiné, shabbat, pochazi
ze slovesa, které znamena ,,ustat, odpocinout® Ale bez ohledu na
to, jak zasadni miize byt sobotni odpocinek, sam o sobé nestaci.
Nepracovat jeden den v tydnu, at je to pro nas jakkoliv duchovné,
dusevné a fyzicky prospésné, by nestacilo bez dalsi formy odpo-
¢inku - a tou je spanek.

Btih ndm konkrétné neptikazuje, abychom dostatecné spali,
jako to déla u sobotniho odpocinku. Nemusi to délat, protoze nam
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to prikazuji sama nase téla, pokud jim naslouchame. Je na nas,
zda jim vénujeme pozornost, nebo ne. V urcitém smyslu spanek
déla totéz, jako kdyz k nam stale znovu prichazi sobota.

Samozfejmé Ze ignorovani fe¢i naseho téla, stejné jako pre-
stupovani Bozich prikazani, pfinasi negativni nasledky. V roce
2011 zemfel jeden Citan po tfidennim maratonu, ktery stravil
u pocitace v internetové kavarné témér bez jidla a bez piti. O dva
roky pozdéji, v prosinci 2013, pracovala nepretrzité celé tfi dny
Mira Diran, mlada zaméstnankyné reklamni agentury Young &
Rubicam v Indonésii. Aby se udrzela vzhuru, pila energetické na-
poje. Ale cena, kterou za svou pfemrsténou oddanost zaplatila,
byla prilis vysoka - prisla o zivot.

Je ohromujici, jak bezuté$ny a temny se miize zdat svét, kdyz
se na néj divime o¢ima zastfenyma vycerpanim zpisobenym ne-
dostatkem spanku. Na druhé strané je naprosto osvézujici pocit
znovuzrozeni a obnovy po dlouhé noci hlubokého spanku. Jest-
lize Biih stvoril lidi, aby pracovali (Genesis 2,15), stvoril je také,
aby odpocivali. Pokud tedy dokazeme vyvazit spanek a sobotni
odpocinek s pracovnim vypétim, docilime optimalni fyzické,
duchovni a dusevni kondice. Sobota a spanek jsou pravym od-
pocinkem pro lidskou neposednost.

Spanek

Je neoddiskutovatelné, Ze jako lidské bytosti potfebujeme spanek.
Kdyz ho nemame dost, nemuzeme dobfe fungovat. Kazdy ¢lo-
vek, at uz to prizna, nebo ne, vi, jak je spanek dtlezity. Ale i pres
mnohé vyzkumy pro nds stale zistavd tajemstvim. Co to spanek
presné je, co v téle navozuje a pro¢ ovliviiuje nase télo a mozek
pravé timto zptisobem, to jsou otazky, na které stale jesté nezname
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ucelenou odpovéd. Vime, Ze spanek je pro nase zdravi a kondici
zivotné dulezity. I kdyz nam nezajisti, Ze neonemocnime, nedo-
statek spanku znamena, Ze dfive nebo pozdéji nemocni budeme.

Na to, jak definovat dostatek spanku, existuji odli$né odpove-
di s ohledem na rtznost lidi danou jejich zdravim, pracovnimi
navyky, jejich vékem a metabolismem. Z praktickych davodu
potfebuje vétsina lidi asi osm hodin no¢niho spanku (nékteré
studie udavaji rozmezi mezi sedmi a osmi hodinami). To je opti-
malni mnozstvi potfebné k tomu, abychom ze spanku ziskali co
nejvice. Kromé toho, ze nam spanek doprava citit se odpocinuti
a emocné a fyzicky v lepsi kondici, pomaha nam také prekonat
infekce, predchazet cukrovce a snizit riziko srde¢niho onemoc-
néni, obezity a vysokého krevniho tlaku.

»Zdravy spanek je zvlasté dilezity u osob s chronickymi posti-
zenimi a poruchami, jako je artritida, onemocnéni ledvin, bolest,
virus lidské imunitni nedostate¢nosti (HIV), epilepsie, Parkinso-
nova choroba a deprese. U starsich osob snizuji kognitivni a zdra-
votni nasledky nelécenych poruch spanku kvalitu Zivota v oblasti
zdravi, pfispivaji k funkénim omezenim a ke ztraté sobéstac¢nosti
a jsou spojeny se zvySenym rizikem smrti z jakéhokoli divodu.

Nespavost po celém svété

I pres zafizeni usnadnujici praci, cestovani letadly a vysokorych-
lostni internet lidstvo nema dostatek spanku. Moznd byste si
mysleli, Ze kdyz se vSechno déla rychleji, zbude vice ¢asu na od-
pocinek a relaxaci. Ale mnoho lidi po celém svété spi méné nez
doporucenych sedm az devét hodin. Navic ma rostouci pocet lidi
problémy se spankem, z nichZ mnoho miliont je suzovano néja-
kym druhem chronické poruchy spanku.
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Nedostatek spanku vede ke snizenému vykonu béhem dne.
Zkraceni spanku i jen o hodinu a ptl, a to jen za jednu noc, vede
k poklesu bdélosti ve dne az o 32 procent. Nedostatek spanku dale
oslabuje pamét a poznavaci schopnosti. A kdo by nezazil zvyseny
stres zpusobeny nékym, kdo je diky nedostate¢nému spanku ne-
vrly a podrazdény! Pokud se jeden z pracovniki dostate¢né ne-
vyspi, existuje dvakrat vys$si pravdépodobnost pracovniho trazu.
Nérodni sprava bezpec¢nosti provozu na dalnicich (NHTSA) od-
haduje, ze ospalost za volantem vede jenom ve Spojenych statech
k minimalné 100 000 dopravnim nehoddm, 71 000 trazti a 1 550
umrtim. Je nasi zodpovédnosti doprat si odpovidajici dobu spanku.

Rady pro lepsi spanek

I kdyz néktetilidé maji se spankem vazné problémy, které vyzaduji
zdravotni péci, nize uvadime nékolik jednoduchych rad, které mo-
hou vétsiné z nds pomoci k pokojnému spanku, jenz pottebujeme:

« Berte sviij spanek vazné. Méjte v umyslu kazdou noc do-
state¢né spat a odpocinout si.

« Vytvofte si pravidelné vzorce spanku. Nase téla pracuji
v rytmech, takze zkuste se dostat do postele kazdy vecer
ve stejnou dobu a ve stejnou dobu vstavejte, a to i o viken-
dech.

o Abyste napomohli dobrému no¢nimu spanku, miize
byt pro vas velmi prospésné pravidelné fyzické cviceni
(v mnozstvi, které vam doporucuje vas 1ékar). Béhem cvi-
¢eni vade télo spaluje energii a spanek je nejlepsim zptiso-
bem (spolu s vhodnou stravou), jak ji obnovit. ,Sladky je
spanek toho, kdo pracuje” (Kazatel 5,12).
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 Nechodte do postele s plnym zaludkem. Zvyknéte si vece-
fet lehce a alespon dvé hodiny pred spanim nejezte.

Vyhybejte se napojiim s kofeinem, protoze kofein je po-
vzbuzujici prostfedek a muze vas udrzovat vzhiru.

o Predtim, nez jdete spat, se vyhnéte stresujicim situacim.
Natrvalo odstrante z loznice televizi. Rodinné neshody
feSte béhem dne, a ne tehdy, kdyz se chystate jit spat.

Zamétujte se na duchovni véci. Premygslejte pfed usnutim
o Bozich zaslibenich tykajicich se divéry v néj a odpocinu-
ti. Mnoho lidi povazuje za velmi prospésné precist si kazdy
vecer predtim, nez jdou spét, néco ze Zalmi. Zalmy maji
zvlastni schopnost prinést zklidnéni do nasich Zivoti a po-
koj nasim dusim. Uklidiuji mysl a pfipravuji ji na spanek.

Odpocinek kazdy tyden
Spanek neni jedinou slozkou nasi celkové potieby odpocinku. Jiz
jsme se zminili o tom, Ze nam Biih ptikazuje jednou tydné sobotni
odpocinek, protoze védél, ze kdyby jej nenaridil, tak bychom si
potiebny odpocinek nedoprali. Pokud silidé hnéni touhou uspét,
vydélat vice penéz a vice se naucit nedopteji ani dostatek fyzic-
kého spanku, kdo by jesté zachovéaval sobotu? A prece je sobotni
odpocinek jednou do tydne, stejné jako vSechna Bozi nafizeni,
urcen pro nase dobro. Bith zminuje pfinos a dilezitost prikdzani
témito slovy: ,,...abys dbal na Hospodinova ptikazani a nafizeni,
kterd ti dnes udilim, aby s tebou bylo dobfe“ (Deuteronomium
10,13). A jednim z téchto prikazani, ,,aby s tebou bylo dobte®, byl
odpocinek v sobotni den.

Biih zavedl sobotu jako soucast ptivodniho stvoritelského tyd-
ne. To znamena, ze posvatnost sobotniho odpocinku existovala
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jesté diive, nez byla ustanovena ostatni prikazani Desatera: ,,Tak
byla dokonc¢ena nebesa i zemé se vSemi svymi zastupy. Sedmého
dne dokoncil Btih své dilo, které konal; sedmého dne prestal ko-
nat veskeré své dilo. A Biith pozehnal a posvétil sedmy den, nebot
v ném prestal konat veskeré své stvoritelské dilo“ (Genesis 2,1-3).

Biih ptivodné nezamyslel vénovat sobotu jen nékterym lidem.
Stvoril den odpocinku pro celé lidstvo, protoze v Bohu maji ptivod
vsichni lidé. ,,Bih vidél, Ze sobota je pro ¢lovéka nezbytna, a to
uz v rgji. Clovék potiebuje v jednom ze sedmi dni odlozit stranou
své vlastni zajmy a svd usili, aby mohl plnéji rozjimat o Bozim dile
a uvazovat o Bozi moci a dobroté. Potfebuje sobotu, aby mu jasné
pripominala Boha a aby vzbuzovala vdé¢nost, protoze vechno,
z ¢eho se radoval a uzival, pfislo z dobro konajici ruky Stvoritele.?

Abychom docilili pravého odpocinku, je tfeba mnohem vice
nez jen pouhy fyzicky akt spanku. Nalézt pokoj pro nasi tékajici
mysl a télo vyzaduje vice nez jen polozit svou hlavu na polstar.
Znamena to vstoupit do nebeského sobotniho odpocinku - vy-
¢lenit si sedmy sobotni den jako den, ktery Btih pozehnal, a pak
zapomenout na vSechno, co délame, a stravit ¢as s Bohem a roz-
myslet o tom, co pro nds déla On. Ti, kdo zazivaji pokoj, klid
a radost z oc¢ekavani a prozivani sobotniho odpocinku, védi, jak
miize byt pro praci znavenou dusi prospésny, a to jak fyzicky, tak
i duchovné a dusevné.

Rozhodnéte se odpocivat

Pokud si nedame pozor, ovladnou nas pozadavky na nas ¢as na-
tolik, Ze mohou uskodit nasemu fyzickému, dusevnimu a du-
chovnimu zdravi. Bih nam dal dva zptisoby, jak prolomit tento
bludny kolobéh ¢asu a nalézt odpocinek pro nas neklid: spanek
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a sobotu. My sami se mtizeme rozhodnout, Ze budeme vyuzivat
oba zplisoby odpocinku. Ale ze vSeho nejvice touzi nebesa po tom,
abychom objevili radost z naprostého, uplného a obcerstvujiciho
odpocinku v Jezidi a tak prozivali pravy odpocinek jak nyni, tak
po celou vé¢nost.

! Abraham Joshua Heschel: The Sabbath (New York: Farrar, Straus and Giroux, 1979).

2 HealthPeople.gov: ,,Sleep Health,” dostupné na http://healthypeople.gov/2020/topicsobjecti-
ves2020/overview.aspx?topicid=38.

* E. G. White: Patriarchs and Prophets, str. 48.
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Kapitola 11
LECIVA MOC VIRY

Vira dokdze obnovit vase zdravi - prijméte ji

Védci jiz po desetileti zkoumaji vztah mezi virou a zdravim. Z cet-
nych pozorovani a vyzkumi vzeslo mnoho diikazii o tom, ze
vira ma vliv na nasi celkovou pohodu. Vira v osobniho Boha, ktery
nas miluje a chce pro nds jen to nejlepsi, ma pozitivni vliv jak na nase
fyzické zdravi, tak na zdravi emocni. Nas vztah k Bohu, at uz je jakyko-
li, ovliviiuje kazdou oblast naseho zivota. Duchovni vira a praxe maji
vliv na nasi celkovou pohodu. I proto hraje na$ duchovni zivot v na-
$em celkovém zdravi mnohem vétsi roli, nez jsme se dfive domnivali.

Nize uvadime ptiklady védeckych zavéra tykajicich se vlivu
spirituality na nase zdravi:

o Stres: Komplexni studie provedena v hrabstvi Alameda
v Kalifornii sledovala zivotni styl u témét 7 000 Kaliforna-
ni. Bylo v ni zji$téno, Ze vérici ze zapadniho pobfezi jsou
na rozdil od neduchovnich jedincii znatelné méné streso-
vani financemi, zdravim a jinymi béznymi zalezitostmi.'

o Krevni tlak: Starsi obcané ve studii na Duke University,
ktefi pravidelné navstévovali bohosluzby, modlili se anebo
¢etli Bibli, méli nizsi krevni tlak nez ti, kdo to nedé¢lali.”
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« Uzdraveni: Studie z Duke University zdokumentovala,
ze veérici pacienti, ktefi se uzdravovali po operaci, stravili
v nemocnici v priméru 11 dni ve srovnani s nevéticimi
pacienty, ktefi tam pobyli 25 dni.?

Imunita: Vyzkum 1 700 dospélych odhalil, Ze pravidelni
ucastnici bohosluzby méli nizsi pravdépodobnost zvysené
hladiny interleukinu-6, coz je imunitni latka bézna u lidi
s chronickym onemocnénim.*

Zivotni styl: Vyhodnoceni nékolika studii potvrdilo, Ze
spiritualita ma pfimy vliv na niz$i miru sebevrazd, mensi
zneuzivani alkoholu a drog, mensi miru kriminalniho
chovani, rozvodu a vyssi spokojenost v manzelstvi.®
Deprese: Podle studie z Columbia University maji Zeny se

zboznymi maminkami o 60 procent nizsi pravdépodob-
nost deprese nez ty, jejichz matky nemaji vztah k nabozen-
stvi. Dcery, které patii do stejné nabozenské denominace
jako jejich matky, maji dokonce jesté nizsi pravdépodob-
nost (71 procent), zatimco synové maji pravdépodobnost
nizsi o 84 procent.®

Celistvost ve slabosti

Vira a spiritualita vak nejsou to jediné, co ¢lovék pottebuje, aby
mél dokonalé zdravi. My v8ichni do urcité miry trpime nasledkem
vrozenych predispozic a sklont. Hfich nds nici fyzicky, dusevné
a duchovné bez ohledu na to, nakolik Bohu véfime.

V Bibli snasel Job, muz velké viry, devastujici fyzickou nemoc.
Pavel tfikrat zadal Boha, aby odnal jeho osten v téle, ale misto
fyzického uzdraveni jeho bolesti ziskal zvlastni druh celistvosti:
»Staci, kdyz mas mou milost,“ fekl mu Bubh, ,,vzdyt v slabosti se
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projevi ma sila“ (2. Korintskym 12,9). Neni divu, Ze Pavel mohl
fici: ,Vzdyt pravé kdyz jsem slab, jsem silny“ (vers 10).

Takové povzbuzeni je zvlast dilezité pro ty, kdo i pfes viru,
modlitbu a lékafskou péci stale trpi chronickym onemocnénim.

Vira je dulezita, ale otazky ztstavaji

Vyzkum presvédcivé dokladd, ze vira ma vyznamny vliv na nas
fyzicky a také duchovni zivot. Ale podstatné otazky ztistavaji. M-
zeme Zit tak, jak se nam zlibi, a z(stat stale zdravi? Dava nam vira
povoleni prestupovat zakony zdravi, a presto o¢ekavat, ze budeme
zit déle?

Predstava, Ze vira vytesi vSechny vase problémy a vyhladi ne-
dostatky zptisobené vasim Zivotnim stylem, je pomyleny predpo-
klad, ktery vas mtize velmi rychle dovést do nemocnice. Myslen-
ka, Ze vira je jakymsi druhem magického lé¢eni, diky kterému se
obejdete bez odbornych lékait, je velkym nepochopenim. Nékteri
lidé si mysli, Ze kdyz jdete se zdravotnim problémem k 1ékari, je to
projev vasi malé viry. Nedokazou pochopit, Ze tentyz Bih, ktery
muze vylécit pfimo, mnohem castéji vede kvalifikované zdravotni
profesionaly, aby toho dosdhli oni. Veskeré uzdraveni pochdzi na-
konec od Boha. On je Velky Lécitel. Ale jak 1é¢i a koho pouziva,
aby uskutecnil 1é¢ebny proces, je na ném.

Definovana a aplikovana vira

Abychom pochopili podstatu a vyznam viry, zacneme v Listu
Zid&im 11,1: ,Vira pak jest nadéjnych véci podstata, a dGvod ne-
viditelnych® (Bible kralicka).

Co je tedy vira? Je to podstata (latinsky substance). Latinské
slovo ,,substance® pochazi ze dvou jinych slov: ,,sub“ a ,,stance®.

119






LECIVA MOC VIRY

»Sub“ samozfejmé znamena ,,pod“. Mame slova jako ponorka
(anglicky ,,submarine®), lod, ktera cestuje pod vodou, a podzemi
(anglicky ,subterranean®), néco pod zemi. Slovo ,,stance® se vzta-
huje k jadru véci. Podstata je véc, kterd stoji pod v§im ostatnim
ve vasem zivoté a ktera ho podpira, udrzuje a zabezpecuje. Vira
je naprostym zakladem nasi existence.

Stoji pod v8im ostatnim, podpira veskerou nasi nadéji a drzi
nés, kdyz se potykdme s komplikovanymi otézkami Zivota. Abel,
Henoch, Noe, Abraham, Jakob, Mojzis, Josef a ostatni hrdinové
z 11. kapitoly Listu Zid&im, ti vichni méli jedno spole¢né: viru,
ktera je udrzovala a podpirala po cely jejich zivot.

Vira je vztah s Bohem jako s dobrym pritelem, ktery nas vede
k poznani, Ze at uz se déje v nasich zivotech cokoli, On chce pro
nas jen to nejlepsi. Vira nam davd jistotu, Ze nas Biih posilni, aby-
chom zvitézili nad kazdou obtizi a prekonali kazdou prekazku az
do dne, kdy ziskame kone¢nou odménu v Jeho vécném kralovstvi.
Vira vas tedy vede k tomu, abyste divétovali Bohu jako nékomu,
kdo vas miluje, kdo vi, co je pro vas dobré, a zajima se o vase $tésti.

Vira dava energii celému nasemu byti, pozveda naseho ducha,
povzbuzuje nade srdce, obnovuje nasi nadéji a méni nas pohled
od toho, co je, k tomu, co miize byt. Vira véfi v Bozi zaslibeni
a prijima Jeho dary dokonce jesté pred tim, nez se stanou sku-
tecnosti.

Nebeska Sin slavy

V 11. kapitole Listu Zidim uvédi Bith seznam hrdind viry z celé
historie. Jejich jména visi v nebeské ,,Sini slavy“ hodné vysoko.
Je prekvapivé, Ze prvni piiklad viry, ktery 11. kapitola Listu Zi-
dam uvadi, je ¢lovek, ktery umira bez jakéhokoli zazra¢ného
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vysvobozeni. ,, Abel véfil, a proto ptinesl Bohu lepsi obét nez Kain
a dostalo se mu svédectvi, Ze je spravedlivy, kdyz Buh pfijal jeho
dary; protoze véfil, ,jesté mluvi, a¢ zemftel™ (Zidéim 11,4).

Podle Bible byl Abel spravedlivym ¢lovékem. Ale jaky byl vy-
sledek jeho viry? Byl zabit. Kdyby nemél viru, nadale by zil. Kain
nemél viru a zil, zatimco Abel, ktery mél viru, zemfel. Nékterym
lidem se to muize zdat zvlastni, zvlasté tém, kdo véri, ze kdyz mate
dost viry, budete vzdy uzdraveni.

Vratme se je$té k Henochovi, dalsimu z kralovské linie viry:
»Henoch véfil, a proto nespatfil smrt, ale Bih ho vzal k sobé.
,Nebyl nalezen, protoze ho Biih ptijal.‘ Jesté nez ho prijal, dosta-
lo se Henochovi svédectvi, Ze v ném Buh naSel zalibeni“ (vers 5).

Kdyby nemél Henoch viru, zemfel by. Ale on mél viru, a pro-
to zGstal nazivu. Abel mél stejnou kvalitu viry, a pfesto zahynul.
Jedna véc je ale jasna: Kazda z vazenych osob viry v 11. kapito-
le Listu Zidm nas udi, jak divéfovat Bohu. Henoch véfil Bohu
v zivoté, Abel ve smrti.

Podivejme se jesté na ptiklad Noema: ,,Noe véril, a proto po-
korné pfijal, co mu Bith oznamil a co jesté nebylo vidét, a pripravil
korab k zachrané své rodiny“ (ver$ 7). Jeho vira ho vedla k tomu,
aby vykonal to, co mu Biih fekl, i kdyz se to vétsiné lidi jeho doby
muselo zdat smésné. Noe se poslusné fidil Bozimi pokyny. Dve-
foval Bohu a desitky let budoval korab i presto, ze tehdy neprselo.
Takovd je opravdova vira.

Abrahamova zku$enost je presné opacna: ,,Abraham véfil,
a proto uposlechl, kdyz byl povoladn, aby $el do zemé¢, kterou
mél dostat za udél; a vydal se na cestu, ackoli nevédél, kam jde®
(vers 8). Jeho vira ho vedla k tomu, aby opustil svou domovskou
zemi a vydal se na cestu do neznama.
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Jaké to jsou protiklady! Abel z viry zemftel, kdezto Henoch
virou prezil. Noe z viry ztstal, a Abraham se kviili vife vydal na
cestu.

Séra z viry pocala v pokrocilém véku dité, a o nékolik let poz-
déji vzal Abraham na Bozi pfikaz jejitho syna Izaka na horu Mori-
ja, aby ho obétoval. Tam Bih ocenil Abrahamovu viru a mladika
vysvobodil. Tentyz Bih, ktery pozadal rodice, aby mu vérili, ze
jim da dité, je nyni zada, aby mu vérili, kdyz jim prikazuje, aby
ho obétovali. Bih ale vyjime¢nym zpiisobem zajistil Izakovi vy-
svobozeni jako predznamendni JeziSovy obéti a zazra¢ného vy-
svobozeni kazdého z nds ze sparti hfichu a smrti.

A tady je dal${ kontrast 11. kapitoly Listu Zidéim. Josef zfistal
Bohu vérny i pfes obtizné okolnosti svého zivota. V disledku jeho
vérnosti jej Biih poctil. Zil uprostied bohatstvi a okdzalosti Egypta
jako svédek pravého Boha. Ale Mojzi§ mél opa¢nou zkusenost.
Btih ho vyvedl z Egypta, aby putoval pousti v naprosté zavislosti
na Bohu. Mojzi$ se rozhodl ,,snaset prikofi s Bozim lidem, nez na
¢as zit prijemné v hfichu; a Kristovo pohanéni pokladal za vétsi
bohatstvi nez v§echny poklady Egypta, nebot upiral svou mysl

v €

k budouci odplaté” (verse 25.26). Josef mél viru a ztstal v Egyp-
té, zatimco Mojzi§ mél viru a Bih mu rekl, aby z Egypta odesel.
Skrze viru Josef zbohatl, ale Mojzi§ zchudl.

Vira hleda Bozi vili pro muj Zivot, at uz ji nachdzi ve smrti
jako u Abela, anebo v zivoté jako u Henocha. At uz diky ni ziist4-
vame jako Noe, nebo odchazime jako Abraham, at Zijeme v luxu-
su Egypta jako Josef, nebo se stavame putujicim bezdomovcem
v pousti jako Mojzis, vira je vzdy stalou divérou v Boha.

V jakych okolnostech se dnes nachazite? Celite nemoci

vV

ohrozujici vas zivot, nebo se tésite dobrému zdravi? Jste plné
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spokojeni ve svém domové, nebo se chystate st¢hovat a désite
se toho? Jste finan¢né zabezpeceni, nebo bojujete o to, abyste
splatili hypotéku? Tésite se z dobrého manzelstvi, nebo se nacha-
zite ve stresujicim, napjatém vztahu? Citite se byt blizko Boha,
nebo jste mu vzdaleni? Vira ale neni zavisla na nasich pocitech
nebo situacich.

Kazdy z hrdint Bozi Siné slavy v 11. kapitole Listu Ziddm
zazival rtizné okolnosti svého Zzivota. Vira nezavisi na tom,
co se déje kolem nas, ale ma co do ¢inéni s tim, co se déje
uvniti nas. Vyjmenované osoby v Listu Zidiim mély jedno
spole¢né: jako Cervend nit se jejich zivotem tahla vyjimecna
davéra v Boha.

Vira znamena vérit v Bozi

silu v nasi slabosti

nadéji v nadi depresi
« vedeni v nasich pochybnostech

radost v nasem smutku
« pokoj v nasi uzkosti
moudrost v nasi nevédomosti

odvahu v naSem strachu

Vira, ktera nezna prohru a pro kterou neni nic nemozné, je plna
odvahy. Tim, Ze divéfuje Bohu ve vsech zivotnich okolnostech,
miize vira zUstavat pozitivni, at se déje cokoli, protoze divéruje
Tomu, ktery nezna porazku. Je to pravé divérivy postoj viry, ktery
zpusobuje v mozku uvolnéni endorfint, které posiluji imunitni
systém a prinaseji naSemu télu zdravi.
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Zdroj viry

Vira neni totéz jako pozitivni mysleni nebo navozeny hrejivy
pocit. Neni to nase schopnost zpisobit, abychom né¢emu vérili.
List Zidéim 11,6 popisuje zdroj veskeré viry takto: ,,Bez viry viak
neni mozné zalibit se Bohu. Kdo k nému ptistupuje, musi véfit,
ze Buh jest a Ze se odménuje tém, kdo ho hledaji.”

Zdrojem veskeré viry je vSemohouci, véevédouci a milujici
Btih. Vztah davéry s Bohem zacina, kdyz si uvédomime, Ze nds
miluje a Ze chce pro nas jen dobro.

Dlezitou roli pro nase dobré zdravi hraje také nas postoj. Neni
to pouze nas zivotni styl, co ur¢uje nase zdravi. Dilezity vliv maji
také emoce clovéka. Studie, kterou provedli védci z University of
Kansas, zjistila, Ze pro udrzeni dobrého fyzického zdravi jsou roz-
hodujici pozitivni emoce, a to hlavné u téch lidi, ktefi Ziji v bidé.
Jinymi slovy, pokud chcete byt zdravi, potiebujete pozitivni po-
stoj, a to zvlaste tehdy, kdyz se nachazite v obtizné situaci. Studie
ukazala, Ze s lep§im zdravim jsou jednoznacné spojeny pozitivni
emoce, jako je $tésti a spokojenost, a to i v situaci neuspokojenych
zékladnich potteb.

Carol Ryffova, profesorka psychologie na University of Wis-
consin-Madison, poznamenala: ,,Existuje nové se objevujici véda,
ktera tvrdi, ze pozitivni postoj neni pouze stav mysli. Pozitivni
postoj ma spojeni s tim, co se déje v mozku a v téle.” Ryffova do-
klada, ze lidé s vétsim pocitem pohody maji niz$i kardiovaskular-
ni riziko, nizs§i hladinu hormont stresu a niz$i hladinu zanétu.”

Zdrojem vsech pozitivnich emoci je Biih a vira z téchto emo-
ci cerpa a uvolnuje do téla lé¢ivou moc. Vira znamena divérovat
Bohu ve vsech zivotnich situacich. Zadny jiny postoj nenf tak Zi-
votodarny nebo ozdravny.
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Riist nasi viry

Co délate, kdyz je vase vira slaba? Mozna souhlasite s tim, Ze vira
je zivotodarna, a prece citite, Ze moc viry nemate. Mame pro vas
dobrou zpravu. Mate vice viry, nez si uvédomujete. Problém neni
v tom, Ze nemate zadnou viru — problém je v tom, Ze nevyuzivate
to, co mate.

V Listu Rimantim 12,3 apostol Pavel piSe: ,,...podle toho, jakou
miru viry udélil kazdému Bth®. Kdyz udélame védomé rozhod-
nuti, Ze se chceme spolehnout na milujiciho, vSemohouciho Boha
a divérovat mu, On ndm dodd potiebnou miru viry.

Vira je dar, ktery ndm dava Bith. Cim vice tento dar vyuzivime,
tim vice poroste. Kdyz se u¢ime dtivéfovat mu uprostfed zkousek
avyzev, kterym v zivoté celime, nase vira roste. Nékdy jsou chvile
naseho nejhlubsiho zoufalstvi tim nejvétsim rtstem ve vife.

Svou viru mtzeme také zvétsit premyslenim o Bozim slové.
Kdy?z nasi mysl naplni pravdy Bible, nase vira rychle poroste. Pis-
mo tuto bozskou realitu potvrzuje v dopise Pavla Rimantim: ,, Tedy
vira /je/ ze slySeni, slySeni pak skrze slovo Bozi“ (Bible kralicka).

Cim vice sytime svou mysl Pismem, tim vét$i bude nage vira.
Bozi slovo rozhdni nase pochybnosti. Chtéli byste dnes otevrit
své srdce Bohu a virou ziskat novy postoj k zivotu i silu z toho
plynouci? Pokud touzite vstoupit do vztahu viry a diivéry v Boha,
muzete ho pozadat, aby vam dal davérivé srdce, abyste mohli za-

v 7.

zivat zdravotni prospéch zivé viry.

! U Davida N. Elkinse: ,,Spirituality,“ dostupné online na http://psychologytoday.com/ar-
ticles/199909/spirituality.

2 Tamtéz.
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* Tamtéz.

* Tamtéz.

* Tamtéz.

¢ Tamtéz.

7 Citace od Sharon Jayson: ,,Power of a Super Attitude,“ USA Today, 12. f{jna 2004, dostupné na
http://usatoday30.usatoday.com/news/health/2004-10-12-mind-body_x.htm.
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Splnéni nadéje se blizi — radujte se z ni!

dubnu 2013 slavilo mésto St. Augustine na Floridé 500. vyroci
Vobjeveni Fontany mladi. Fontana mladi je legendarni pramen,
ktery pry obnovi zdravi a silu kazdého, kdo se z jeho perlivych vod
napije nebo se v nich vykoupe. V Sestnactém stoleti se legendou
olé¢ivych vodach vysvétlovaly hrdinské ¢iny Spanélského prizkum-
nika Ponce de Ledna a v St. Augustine vznikl Archeologicky park
Fontana mladi. Park je poklonou mistu, kde se podle tradice poprvé
v Americe vylodil Ponce de Ledn, prestoze v jeho vlastnich spisech
neexistuje jasny doklad toho, Ze by néjaky takovy pramen objevil.

Fontanu mladi pouzivaji jako metaforu ve svych povidkach
Nathaniel Hawthorne a dalsi spisovatelé. Patfi k nim ve Spojenych
statech i Spole¢nost Walta Disneyho, ktera vyrobila kresleny film
zalozeny na této legendé.

Sagy o takovém prameni se objevuji po celém svété jiz tisice
let. Zjevuji se ve spisech Hérodota, ve zpravach Alexandra Veli-
kého a v pribézich knéze Jana, legendarni postavy, ktera byla ob-
libena v Evropé od 12. do 17. stoleti. Podobné legendy byly také
vyznamné mezi karibskymi domorodci, ktefi vypravéli povésti
o léc¢ivé moci vod v mystické zemi Bimini.
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Problém s témito fontdnami mladi je ale ten, ze lidé, ktefi se
napiji ,,magické vody nebo se vykoupou v jejich gejzirech, stale
starnou, stale podléhaji nemocem a stéle umiraji. I kdyz Fonta-
nu mladi v St. Augustine navstivily béhem let stovky tisic turistd,
jejich zdravi se moc nezlepsilo.

Miliony lidi po celém svété se snazi také o svou vlastni ,,fonta-
nu“ vé¢ného mladi. At uz je to rostlinna prirodni strava, peclivy
rezim cviceni, pozitivni mysleni nebo néjaky zazra¢ny krém, ktery
vymaze vrasky, vSichni touzime objevit néco, co prodlouzi nase
zivoty a zachovd ndm mladistvou svézest. Uvniti kazdého z nds
je Bohem vlozena touha zit dlouhy, zdravy a $tastny Zivot. Je zce-
la jasné, Ze chceme Zit co nejplnohodnotnéji. Principy, o kterych
pojednava tato kniha, ndm pomohou zit Zivot naplno a pravde-
podobné ho i prodlouzit, ale neumozni nam zit naveky.

Nedavny vyzkum tykajici se Zivotniho stylu potvrdil, Ze do-
drzovani zakladnich principt zdravi miize na$ zivot prodlouzit
az o sedm i vice let. Ale jak moc vyznamné to je, kdyz se na to
divame z pohledu lidskych déjin?

Vede nas to k jedné z nejdulezitéjsich zivotnich otazek: Existuje
fontana vé¢ného mladji, jejiz vody skute¢né uspokoji nasi vnitini
touhu po vécnosti? Hluboko uvnitf naseho srdce prahneme po
léku na nemoc, utrpeni a smutek, které pronasleduji nasi zemi.
Chceme nalézt fe$eni pro nemoc, katastrofy a smrt. Vydejme se
tedy v zavéru této knihy na fascinujici cestu za odhalenim pravé
fontany vé¢ného mladi.

Prava fontana mladi
Pred dvéma tisici lety potkal v parném letnim odpoledni v Pales-

tiné Jezi§ Zenu se zdrcenym srdcem, ktera ve svém Zivoté touzila
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po nécem vic, ale zoufale se bala si to pripustit. Prazdné vztahy,
které méla s mnoha muzi, jen posilily jeji slabé minéni o ni sa-
motné. Hledala nékoho, kdo by o ni mél zéjem jako o ¢loveka,
a beznadéjné doufala, Ze to naplni prazdnotu jeji duse. Pak se
setkala s JeziSem. Byl jiny nez vichni, s kterymi se do té doby
setkala. Prokazal ji uctu, pozorné vyslechl jeji pribéh a laskavé ji
odpovédél. Vypadalo to, Ze o ni vi vSechno jesté dfiv, nez to sama
vyslovi, a presto ji pfijimal s neodsuzujicim postojem.

Jak se hovor odvijel, samarska Zena si uvédomila, ze Jezis je
Mesias. V nev$edni chvili, jak tak sedéli u Jakobovy studny, Jezis
fekl: ,Kazdy, kdo pije tuto vodu, bude mit opét zizen. Kdo by se
v8ak napil vody, kterou mu dam j4, nebude Ziznit navéky. Voda,
kterou mu dam, stane se v ném pramenem, vyvérajicim k Zivotu
vécnému® (Jan 4,13.14). Bozsky Kristus nabidl Zené napoj z pra-
vé fontdny mladi.

Jezi$ uspokojuje. Ocistuje. A dava vécny zivot. Existuje nespo-
Cet nahrazek a padélki, ale existuje pouze jeden pravy Mesias.
Pouze jedna Osoba mize opravdove uspokojit nejhlubsi potreby
lidského srdce a darovat vécny Zivot.

Kdy?z Jezi$ hovotil se zidovskymi vidci a s davy uzavienymi
v nabozenskych obradech, vybidl je: ,Jestlize kdo Zizni, at pfi-
jde ke mné a pije! Kdo véfi ve mne, ,proudy zivé vody poplynou
z jeho nitra,® jak pravi Pismo™ (Jan 7,37.38). Kdyz prichazime
k Jezisi, dostdvame dar vé¢ného Zivota. V tu chvili v nasem srdci
zacind nebe. Vytryskne novy pokoj, nova sila ke kazdodennimu
ziti a nova nadéje do budoucna.

Pro kfestana, ktery véri Bibli, neni smrt dlouhou noci bez jit-
ra. Neni to ani temna dira v zemi nebo tunel na konci bez svétla.

NIV oY

Jezi§ rekl: ,Vase srdce at se nechvéje uizkosti! Vérite v Boha, véite
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ive mne. V domé mého Otce je mnoho pribytki; kdyby tomu tak
nebylo, fekl bych vam to. Jdu, abych vam piipravil misto. A ode-
jdu-li, abych vam pripravil misto, opét ptijdu a vezmu vas k sobé,
abyste i vy byli, kde jsem ja“ (Jan 14,1-3).

Nas Bih ma na problém nemoci a utrpeni a stejné tak na nase
obavy ze starnuti vé¢nou odpovéd. Jednoho dne Jezi§ opét navstivi
tuto zem. A pak znovu stvofi nasi planetu, nakazenou hfichem
a utrpenim, takze bude jako rajska zahrada. Stvofi nové nebe a no-
vou zemi (2. list Petrtiv 3,13). Rakovina a srde¢ni onemocnéni jiz
nebudou. Dvere vSech pohotovosti se navzdy zaviou a véechny
nemocnice zmizi. Nebudou jiz zadné nemoci, které by se 1é¢ily,
a zadné zhoubné nadory, které by se odstranovaly.

Jan ve Zjeveni popisuje 1é¢ivou feku, pravou fontdnu mladi:
»A ukazal mi feku zivé vody, ¢iré jako kristal, ktera vyvérala u tri-
nu Boziho a Berdnkova. Uprostfed mésta na namésti, z obou stran
feky, bylo stromovi Zivota nesouci ovoce dvandctkrat do roka; kaz-
dy mésic dozrava na ném ovoce a jeho listi ma lé¢ivou moc pro
vechny narody” (Zjeveni 22,1-3). Kdyz mluvime o fontané mla-
di - je to ona! Kniha Zjeveni popisuje obnoveny raj. Zobrazuje novy
svét se Stastnymi, zdravymi a svatymi bytostmi. Tento novy svét
naplni tuzby naseho srdce, uspokoji nase nejhlubsi potieby, utisi
hlad nasi duse a uhasi nasi vnitfni zizen. Budeme se koupat v Bozi
milujici pfitomnosti a zit vatmosfére lasky s Bohem, ktery je laska.

Nebe je skutec¢né misto

Nebe je skutecné misto pro skutecné lidi. Neni to étericky, iluzor-
ni svét netélesnych duchu. Jezi§ prohlasil: ,,Blaze tichym, nebot
oni dostanou zemi za dédictvi“ (Matous 5,5). Petr dodava: ,,Podle
jeho slibu ¢ekame nové nebe a novou zemi, ve kterych prebyva
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spravedlnost® (2. list Petrtiv 3,13). A kdyz se apostol Jan divé pro-
rockym zrakem skrze véky, vypovida: ,,A vidél jsem nové nebe a no-
vou zemi, nebot prvni nebe a prvni zemé pominuly“ (Zjeveni 21,1).

Piedstavte si ndsledujici obraz: Zivé zelené koberce povrchu
zemé. Krajinu zdobi kvétiny v nekonec¢né zaplavé barev. Zelenymi
planémi se klikati kristalové ¢isté ricky. Ptaci zpivaji veselé pisné.
Zvirata vSech tvart a velikosti dovadéji ve svitu slunce. Radost
a pokoj napliiuji zemi. Zivot a laska plynou ze srdce Boha a viichni
novi obyvatelé raje se tési v atmosfére bozské pritomnosti.

Pod vlivem Bozi v§eobjimajici lasky a odpusténi jsou uzdra-
veny rozbité vztahy. Vechno napéti je pryc. Mezi lidmi jiz ne-
existuji bariéry, protoze odcizeni a oddéleni nahradila harmonie
a jednota. Diivéra, sounalezitost a prijeti zapudily podezirani,
spory a odmitnuti.

Krasné to tika prorok Izajas: ,,Nikdo uz nebude pachat zlo
a $irit zkazu na celé mé svaté hore, nebot zemi naplni poznani
Hospodina, jako vody pokryvaji moie® (Izajas 11,9). Veskera nase
zranéni a bolest budou zcela a beze zbytku uzdraveny. Budeme
v potadku fyzicky, dusevné, emocné i duchovné.

Hrich nas oddélil od Boha. Tim, ze jsme se mu vzdalili, jsme
odpojeni od zdroje naprostého zdravi. V disledku toho snasime
uzkosti a strach, nemoci a neduhy, vinu a odsouzeni, horkost
ahnév. Ale kdyz prijimame JeziSovu lasku, ziskavame Jeho milost.
A kdyz si prisvojime Jeho moc, mlizeme Zit zivot plny hojnosti
nejen tady a ted, ale i jednou s nim navéky.

Jestlize se fidime principy, které Buh napsal na kazdy nerv
a tkan naseho téla, mizeme zazivat zZivot v té nejvyssi mozné
mife i v rozvraceném svété. Piesto zde pretrvavaji dtsledky hii-
chu. Existuji dédi¢né faktory a faktory zivotniho prostredi, které
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jsou mimo nasi kontrolu. Stale bojujeme s nemocemi. I kdyz se
fidime Stvoritelovymi zdkony zdravi, stejné starneme. Za rohem
stale ¢iha smrt. Ale Zivouci vira, kterd povzbuzuje vSechny vérici,
ocekava lepsi budoucnost. Apostol Pavel ji ve svém dopise Titovi
nazyva ,blahoslavenou nadéji“ (Titovi 2,13; Bible kralicka). Na-
déje Jezisova navratu a nadhera vé¢nosti pozvedaji naseho ducha,
povzbuzuji nase srdce a inspiruji nase Zivoty.

Ve Spojenych statech zemftel ve véku 120 let obecné uznavany
muz z Michiganu znamy jako ,,stryc¢ek Johnson® Jeho pokrocily
vék by se snad dal prisuzovat, alespon ¢astecné, optimistickému
postoji, ktery charakterizoval jeho Zivot. Jednoho dne, jiz ke kon-
ci svého Zivota, pracoval na své zahradé a zpival si u toho chvaly
Bohu. Faraf, ktery $el kolem, se podival pres plot a rekl: ,,Strycku
Johnsone, vypadate dnes velmi $tastné.”

»Ano,“ odpovédél ten stary muz. ,,Jen jsem si tak pfemyslel.”

»A 0 ¢em jste premyslel?*

»O tom, ze kdyz drobky radosti, které padaji z Mistrova sto-
lu na tento svét, jsou tak dobré, jak bude asi vypadat ten velky
bochnik v Jeho kralovstvi! Reknu vam, pane, bude tam dost pro
kazdého a néktefi ji budou mit nazbyt.

Ten stary muz mél pravdu. Radost, kterou zazivame tady, je jen
slabym odrazem té ohromné radosti, kterou budeme prozivat ve
svétle Bozi slavy. Zaslibeni ,nového nebe a nové zemé“ nam dava
odvahu celit vSemu, ¢im nds zZivot dnes zaskoci, a vSem vyzvam,
pred které budeme v budoucnu postaveni.

Apostol Pavel povzbuzoval cirkev v Korintu témito neuvéritel-
nymi slovy: ,,Hle, odhalim vam tajemstvi: Ne v§ichni zemfeme, ale
vsichni budeme proménéni, naraz, v okamziku, az se naposled ozve

NIy

polnice. Az zazni, mrtvi budou vzkfiSeni k nepomijitelnosti a my
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zivi proménéni. Pomijitelné télo musi totiz obléci nepomijitelnost
a smrtelné nesmrtelnost™ (1. Korintskym 15,51-53).

Slovo ,,smrtelny“ prosté znamena podléhajici nemoci, smrti,
zkaze a rozkladu. Slovo ,,nesmrtelny® naopak znamena nepodlé-
hajici témto vécem. Nas Buih se na zakladé svych zaslibeni vrati
a proméni nase slabd, k nemoci nachylnd téla v téla slavna a ne-
smrtelnd a my uz nikdy nebudeme znovu nemocni.

Za hranicemi nasich nejbujnéjsich sna

Bible je pIna nddhernych zaslibeni o tom, ze Biih naplni sviij plan
a da nam zivot v uplné hojnosti (viz 1zajas 33,24; 35,5.6). Tehdy
budeme stavét domy a obyvat je, sazet vinice a jist z nich plody
a dlouho se radovat z dila svych rukou (viz 1zajas 65,21-23). Se
zdravymi novymi tély plnymi eldnu a prekypujicimi energii bude-
me Zit tak, jak jsme k tomu byli stvofeni na pocatku. V pouzivani
Bohem darované kreativity a v roz$ifovani nasi mysli na maximum
nalezneme neuvértitelné uspokojeni. Jak budeme zkoumat tajem-
stvi vesmiru, budeme Zasnout nad Bozi neuvéfitelnou dobrotou.

Btih navzdy vymaze emoc¢ni jizvy minulosti. Budou uzdravena
zranéni z détstvi. Zdrcujici rany Zivota, které se nam znenadani
vnucuji, budou pohlceny v ocednu Kristovy milosti. ,,T1, za néz
Hospodin zaplatil, se vrati. Pfijdou na Sijon s plesanim a vé¢na
radost bude na jejich hlavach. Dojdou veseli a radosti, na uték se
daji starosti a narek® (Izajas 35,10). V Kristové pritomnosti bu-
deme mit radost trvajici navéky.

Nic nesmi zapficinit, abyste o to prisli. Z Bozi milosti a moci si
muzete dnes zvolit to nejlepsi plné zdravi, pfipravit se na setkani
se svym Spasitelem tvari v tvar na nové stvorené zemi a zazivat
nekonecné §tésti po celou vécnost.
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