telka naplanovala —a za babicku. Pak ji babicka
pomohla vymyslet plan, jak zmirnit jeji strach
ze psU. Zacali s malymi psy, protoze téch se So-
fie tolik nebala. Naplanovaly navstévu soused-
ky s malym psem. PFisté by byly na navstévé
déle a Sofie by zkusila psa pohladit. Planovaly,
ze kazdy krok bude o néco téz3i nez ten pred-
chozi. Po mésici modliteb a tvrdé prace pfisel
den povolani. Sofie byla pripravena!

.Dokazala jsem to, babil® Sofie kfice-
la, kdyz vyskakovala z autobusu. ,Méla jsem
strach, ale ddvérovala jsem Bohu — a dokazala
jsem to!"

Citili jste nékdy Uzkost jako Sofie? Pokud
ano, je to dobra zprava — jste normalni! Bdh
vsak nechce, aby Uzkost stala v cesté Stastné-
mu zivotu. Nize uvadime nékolik tip0:

1) Zjistéte si néco o Uzkosti a jejich U¢in-
cich.

2) Naucte se zpUsoby, jak se uvolnit, napfi-
klad pomalé, pravidelné dychani.

3) Zvazte své myslenky. Odpovidaji skutec-
nosti?

4) Celte svym obavam postupné — nejprve
tém nejméné désivym!

A hlavné nezapomernite, ze BUh se o vas

o vy

stara! Kdyz mu ddvéfujete, mize vam pomoci
vase obavy prekonat.
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éti v Sofiiné tfidé po uditel¢iné ozna-
D meni hucely nadSenim. V den prehlidky

povolani mél jejich tfidu navstivit poli-
cista — psovod se svym psem.

Hana se k Sofii naklonila a zachichotala se:
»Nikdy jsem nevidéla policejniho psa! To bude
tak super!™

Sofie se trochu zavrtéla. ,Jo," fekla, ,asi...

Hana se vSak mezitim otocila k nékomu ji-
nému. ,Vsadim se, ze bude velky," fekla, ,a di-
voky, aby mohl zastrasit vSechny zlocince! Ale
mné je to jedno — ja psy miluju!®

V autobuse byla Sofie zticha. V hlavé ji vi-
fily myslenky a Zaludek méla sevieny. Jak vel-
ky je policejni pes? Nejspis je obrovsky. Hana
fikala, Ze bude divoky. Co kdyz si bude myslet,
ze jsem zlocinec? Urcité by mé pokousal! Jest-
li se ke mné priblizi, vim, ze budu kficet! Co
si pak Hana pomysli? Radéji ten den do skoly
nepdjdu..."

Na zastavce Sofii ¢ekala babicka. Sofie si
otfela zpocené dlané o dziny a rozbéhla se k ni.
.Co se déje, Sofie? Vypadas rozrusené!™

»Ach, babi, ja nem0Zzu jit do Skoly v den po-
volani!" vyhrkla Sofie. ,Umfela bych, kdyby se
mi Hana vysmala!®

n

+Ach jo," soucitila s ni babicka. ,Je ti Uzko.
Bojis se toho psa — a také toho, co si o tobé my-
sli tvoje kamaradka."

Sofie si povzdychla: ,Mas pravdu, babi.
Presné tak se citim."

Strach je normalni

,Sofie, mit nékdy strach je UpIné normalni!
Kdybys v lese potkala vréiciho psa, bylo by do-
konce dobre, ze by ses bala. Strach je Bozi dar,
ktery ti pomaha rozpoznat nebezpedi."

.Opravdu?"

+Ano! Ve skutec¢nosti se té celé tvé télo
snazi chranit. Dychas rychleji, abys méla k dis-
pozici vice kysliku. Tvé svaly se napinaji. Jsou
v pozoru a pripravené k akci!"

+Ale mné se to nelibi, babi. Nékdy mé boli
bficho."

.Ano, m0ze to byt nepfijemné. A Uzkost se
mUze postavit do cesty i dobrym vécem."

JJako treba?"

JTreba to, Ze chce$ zdstat doma v den po-
volani. O co pfijdes, kdyz to udélas?"

,Bude tam zdravotni sestra, pilot, ... ten
policista..." Sofie se zachvéla. ,Ale nejlepsi na
tom bude Ryandv tata. Vlastni pekarnu v cen-

tru mésta. Uditelka fikala, Ze pro nas pfiveze
dobroty."

+To by byla skoda, kdybys o to vsechno prisla."

«Jo." Sofie si diela Spi¢ku boty o chodnik.
«Ale vim, ze budu kfilet, jestli se ten pes pfi-
blizi.."

Kdyz odbodily na pfijezdovou cestu, babicka
vytahla klice. ,Pojd dal, dévce. Néco ti ukazu."

Tii kroky vpred

Babic¢¢in ddm byl pfijemné chladny a pfivé-
tivy. Babicka si zula boty, vzala do ruky Bibli
a usadila se na pohovku. Otocdila na barevné
oznacenou stranku a nahlas cetla:

.Netrapte se zadnou starosti, ale v kazdé
modlitbé a prosbé dékujte a predkladejte své
zadosti Bohu" (Filipskym 4,6).

Sofie si prohlizela barevné znacky v ba-
bi¢c¢iné Bibli. Podtrhla si modlitbu, prosbu a po-
dékovani.

»UZ to chapu, babicko," fekla Sofie. ,Kdyz
citime starosti nebo Uzkost, méli bychom se
modlit a prosit o to, co potfebujeme."

.Pfesné tak, Sofie! Rict Bohu o svych oba-
vach a pozadat ho o pomoc je prvnim krokem
vpred!™

+Ale proc jsi podtrhla podékovani? Necitim
se vdécna — citim se ustarana!™ postézovala si
Sofie.

,Podékovani je druhy krok vpred. Mozna té
to prekvapi. Ale zména zpUsobu mysleni je sou-
casti prekonani Uzkosti! TakzZe az pozadas o po-
moc, vzpomen si na néco, za co jsi vdécna."

«Jsou jesté néjaké dalsi kroky?" zajimalo
Sofii.

.Jesté jeden, draha," rekla babicka a za-
listovala Bibli dozadu. ,Kral Saul chtél Davida
zabit. David utekl do jiné zemé, ale narazil jen
na dalsi nebezpedi! Mél se ¢eho bat, ale tohle
napsal:

».. v Boha doufam, nebojim se, co mi mdze
udélat ¢lovék?" (Zalm 56,12). David se rozho-
dl. vVsimla sis toho?"

.Ne, Ceho?" zeptala se Sofie.

,Rozhodl se divéfovat Bohu, misto aby se
bal. To je treti krok vpred."

Prakticke tipy

Nez se Sofie vratila dom0, jesté se s babic-
kou pomodlila. Vypravéla Bohu o policejnim
psu a o tom, Ze se boji, ze se ji Hana vysméje.
Dékovala Bohu za zabavné véci, které jeji ui-



