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STRES I NASILJE U ZIVOTU

Danas ¢emo da govorimo o tome kako da se
odnosimo prema stresu i nasilju u Zivotu.

Svako od nas prolazi kroz Zivotne poteskoce. Za
neke je zivot laksi, a za neke tezi. Pa ipak, svi mi
treba da pronademo nacin da se efikasno
suoc¢avamo sa stresom i nasilnickim
ponasanjem onih koji nas vredaju, a koji mogu
da budu cak i osobe koje volimo.

Oni koji imaju malo hrane za opstanak,
siromasan krov nad glavom, koji su
preoptereceni radom od koga imaju vrlo malo
prihoda, i koji imaju ozbiljne porodi¢ne probleme
- takvi osecaju najvedi stres i napetost u Zivotu.

Pored toga, mnogi se suocavaju sa nasiljem u obliku svada i rasprava, fizickih
obracuna, krada, silovanja, pa ¢ak i ratovanja. Taj stres moZe da dolazi od ¢lanova
porodice koji se ne ustrucavaju da vredaju druge, od suseda, ili od konflikta izmedu
etnickih grupa.

Cak i bogati ljudi Zive pod stresom. I njih optereéuju mnogi problemi. U ovom
greSnom svetu su problemi uvek postojali. Medutim, danas, kada Sotona ve¢ 6.000
godina okrutno utic¢e na ovaj svet, nevolje i poteskoce se mogu videti u svim
aspektima Zivota.

Dali ¢e tome ikad do¢i kraj? Ima li ikakve nade da se stvari poprave?
Dobra vest je da postoji nada!

Postoji moguénost da pronademo nacine za promenu samih sebe, da ne bi postali
lake Zrtve tih strasnih problema na svetu.

Bez obzira da li to volimo ili ne, svaki dan nam donosi nove izazove fizicke, mentalne
i duhovne prirode. Njih mi obi¢no nazivamo stres. Stres je zapravo pritisak ili sila
koja nam se suprotstavlja. To moZe da bude bilo kakva sila.
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Ona moze da dolazi spolja, i da nad njom nemamo nikakvu kontrolu.
[li moZe da dolazi iznutra, u obliku negativnih ose¢anja kao Sto su to strah,
pometenost, osecaj krivice, ili osveta koju Zelimo da ostvarimo.

MoZda nas je neko uvredio, ¢ak i nenamerno, zbog ¢ega smo mi u mislima
uznemireni i dozvoljavamo nasim negativnim ose¢anjima da nad nama vladaju.
Sve to proizvodi stres za nas.

Sav stres nije negativan.

Dobar stres mozZe da nam pomogne da postignemo dobre rezultate i znacajne
uspehe.! Na primer, saditi bastu na vreme je proizvod dobrog stresa. Ako se zemlja
ne pripremi i poseje pre kiSne sezone, nece biti ni Zetve. Takav stres nam zapravo
pomaze u zZivotu.

Kako stres na nas utice zavisi od toga koliko imamo snage da ga podnosimo.
[sti stres moZe na razlicite osobe da utice na razlicite nacine. Ve¢i i jaci Covek bi
mogao bez teSkoca na svojim ledima da ponese veci teret, dok bi taj isti teret srusio
malog decaka. Ako je nasa snaga mala, preterani stres moze da nas savlada i unisti.

Sa druge strane, umereni stress moZe da nas osnazi i pripremi za vece poslove.

Ponekad mi nasim izborima u Zivotu sami na sebe nanosimo stres. Nasu snagu
moze da iscrpljuje i nezdravi nacin Zivota. Ako izaberemo loSe drustvo, ono moze
da nas dovede u mnoge poteSkoce i nevolje. Ludi biraju i da sluzZe laZnim bogovima
koji nisu sposobni da im pomognu u nevoljama.

Ponekad stres dode na nas sam od sebe, nepozvan i neocekivan, bas kao i neki
nekontrolisani poZar. I mi ne moZemo da razumemo zasto je on doSao. Ose¢amo se
kao nevina Zrtva uhvacena i zarobljena u neprijateljskim okolnostima.

Bez obzira kakav stres i nasilje dodu na tebe u Zivotu, ti si taj koji odlucujes kako
¢e$ prema tome se ophodis. Ti mozes da dozvolis stresu da te savlada i unisti, ili
mozes da ga prihvatis i suprotstavis mu se, da bi se kroz to ojacao.

MoZda se pitas:
»Kako da se uspes$no ophodim sa problemima i stresom u mom Zivotu?”

Za to je potrebno poznavati Boga. On je sposoban da te ojaca da se uspesno suocis
sa stresom i nevoljama u tvom Zivotu. Da bi naucio kako je to moguce, treba
svakodnevno da proucavas Boziju Reg, to jest, Bibliju. U njoj bi trebao da pronades$
obecanja, da ih naucis napamet, i da ih ¢esto ponavljas u trenucima svoje potrebe.
Obrati se Bogu u molitvi. Otvori mu svoje srce i predaj Mu svoje brige i nevolje. On
¢e te uputiti u to Sta da preduzmes, i kako da reSavas svoje probleme.



Pored toga, da bi ojaCao svoje snage za suprotstavljanje potesko¢ama, treba da
promenis navike koje Stete tvome zdravlju. Tvoja fizica, mentalna i duhovna
snaga je proprcionalna tvome zdravstvenom stanju.

Evo osnovnih zakona Zivota za popravljanje tvoje snage:

1. Jedi dobru i zdravu hranu koja se sastoji od raznovrsnih nepreradenih
biljnih proizvoda. Izbegavaj rafinirane proizvode, osveZavajuce napitke,
slatkiSe, i bogatu mesnu hranu sa suviSe masnoca i proteina.

2. Izbegavaj Stetne supstance kao Sto su to duvan, kafein, alkohol, droge, i
druge hemikalije.

3. Svakodnevno budi aktivan napolju na sveZzem vazduhu i suncu. To je
dobar nacin za rasterecenje od stresa.

4. Potrudi se da svakoga dana sebi obezbedi$ dovoljan odmor. Ako si
odmoran, bi¢e$ u boljem stanju da se ophodis sa stresom.

5. Koristi vodu za unutrasnje i spoljne svrhe. Pij 8-10 ¢asa vode dnevno.
Primeni vodene terapije u slucaju glavobolje i drugih simptoma stresa. Ako si
u mogucénosti, kupaj se ili tusiraj svakoga dana.

Popravljanje naseg fizickog zdravlja ¢e da nam pomogne da se bolje suprotstavljamo
stresu. Pored toga, trazZimo od Boga da Svojom ljubavlju transformise nase
zivote i karaktere. Ako i mi imamao istinsku ljubav prema drugima, bi¢e nam lakse
da se ophodimo sa njima kad nas uvrede. Ta promena u naSem Zivotu Ce jedino da se
dogodi ako ga predamo Bogu. Jedino je On u stanju da nam usadi u srce nesebi¢nu
ljubav prema drugima.

imamo nadu. To su osobine koje mnogim osobama danas nedostaju, a koje bi ih
ojacale u sukobu sa stresom. Ti kvaliteti nisu za nas prirodni. Istinska ljubav dolazi
samo od Boga. On je voljan i spreman da nam u tome pomogne ako mi to od Njega
zatrazimo, i ako Mu dozvolimo da u nama proizvede neophodne promene.

Ljubav nije samo meka i neZna. Ona ne prelazi olako preko zla i greha, ve¢ zahteva
pravdu i promenu. Koraci za reSavanje problema se trebaju preduzeti u duhu ljubavi
i saosecanja, a ne osvete i osude.

Kada se ljudi prema tebi ruzno ponasaju, priseti se da je Bog i za njih umro. I oni su
Bozija deca.

Ne boj se da zahtevas istinitu i poStenu presudu. Uvek od Boga zatrazi mudrost da ti
pokaze kako sa ljubavlju da postupis u izvesnim tesSkim okolnostima.



Ako si i ti moZda Zrtva nasilja i maltretiranja, verovatno imas viSe mogucih
reSenja. Potrazi od Boga da te uputi na pravilno reSenje bazirano na principima
ljubavi.

U izvesnim slucajevima je najbolje da sebe ukloni$ od nasilja i neprijateljskih
okolnosti. Ne dozvoli da te zastraSuju nicije pretnje, ili osecaj krivice. U¢ini Sto je
pravo za tvoju bezbednost i bezbednost tvoje porodice.

Ponekad moras da insistiras da se osobi koja drugima nanosi probleme pronade
potrebna pomo¢. UCini to sa recima ohrabrenja, pa ¢ak i upotrebom sile ako je to
neophodno. Pokus$aj da ubedi$ doti¢nu osobu da joj je potrebna pomo¢.

Ponekad ljubav od nas zahteva da ostanemo u odnosu sa osobom koja nas vreda. U
tom slucaju treba da se poverimo Bogu za zaStitu i opstanak. Ponekad moZe zla
osoba da se promeni i preda Hristu. Ali ako se to ne dogodi, nije pogre$no napusti
takvu osobu.

U nekim sluc¢ajevima nemamo drugog izbora ve¢ da nastavimo da Zivimo sa osobom
koje nas zlostavlja. I u takom slucaju Bog moZe da nas ojaca da izdrzimo do kraja.
Njemu treba da se poveravamo, i u Njega da polaZzemo nase nadanje.

U Bibliji je Isus rekao: ,,0vo vam kazah, da u meni mir imate. U svijetu ¢ete imati
nevolju; ali ne bojte se, jer Ja nadvladah svijet.” Jovan 16:33.

U ovom svetu nailazimo na mnoge poteSkoce i nevolje. Ali hvala Bogu da On
priprema vecnost mira i srece za sve one koji su voljni da Mu se danas povere.

Pregledano Marta, 2015.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



