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NOTA EDITORULUI
UN TEST DE ACTUALITATE

Daci ar fi si mi intrebi, m-as descrie ca
o persoand amiabild. Nu ma supir prea usor
si nu ma deranjeazd (prea tare) cind lucrurile
merg riu. Cind am citit prima oara articolul
lui David (vezi pg. 4-5) unde el se descrie ca

un fricos cronic, m-am gindit la mine punan-
du-mi la o parte ingrijoririle fird si md mai gindesc la ele §i atunci
m-am felicitat in mintea mea, bitAndu-ma pe umir. Da, probabil ci eu
nu sunt stresar! mi-am spus cu incredere.

Dar mai tArziu am ficut si un test de stres de pe internet. De obicei
nu dau atentie acestor tipuri de teste, insd de data asta cativa prieteni mi
l-au recomandat pentru ci se pare era pus pe un site medical de renume,
asa cd m-am gandit si-1 incerc. Pirea si momentul potrivit deoarece toc-
mai lucram la acest numar al revistei, despre eliberarea de stres.

La inceput am recunoscut, mai in joacd, mai in serios, ca sunt putin
stresat si ca ar trebui s2 mi agtept sa observ acest lucru reflectat in rezul-
tatele mele, insd dupd ce am rispuns la o serie de intrebéri am fost socat
— scorul meu era cu mult mai ridicat decit m-as fi asteptat. (Se pare ci
trebuie sd progresez si in autoevaluarea mea.) Veridictul pe care mi l-a
dat site-ul este: , Trebuie urgent si-ti controlezi nivelul de stres!”™

In final se pare ci a fost momentul potrivit — nu doar ca un ajutor
pentru munca mea pentru revistd, ca si stiu ce sfaturi si ce solugii sa
transmit altora, dar §i pentru mine personal.

Cred ci un inceput bun ar fi dacid am face cu totii mai constient
ceea ce a scris episcopul englez Joseph Hall*: ,,Imi voi da toate grijile lui
Dumnezeu. Pe El nu il pot coplesi”. Iatd o afirmatie simpla dar elocventa
si un sfat bun de pus in aplicare.

Samuel Keating

Editor executiv

1. Te poti testa si tu aici: http://www.elibay.com/stresssystemstest.html
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ANUL A FOST PLIN DE EVENIMENTE, termene
limitd si realizdri. Lucram din greu predind limba

englezd intr-o scoald privatd si acasi. Simultan studiam
si pentru diploma la filologia rusd si pentru Certificatul
Cambridge de cunoastere a limbii engleze. In plus,
conduceam intalniri crestine intr-un centru universitar
si un club de conversatie in limba englezi. Aveam un
program incircat si imi plicea asta.

Apoi a venit lucrarea mea de diplomi. Am lucrat
la ea tot anul adunind materiale, analizind informa-
tii, cerAnd sfatul profesorilor, scriind si rescriind, etc.
Pe la sfarsitul lui februarie am crezut ca munca grea a
trecut si ¢ nu mai aveam de finalizat decat detaliile.
Cat de dezamigitd am fost cAnd profesorul meu coor-
donator mi-a spus ci ,opera mea de artd” nu se ridica
la nivelul agteptarilor si ci trebuia sd o refac de la zero!

P4na atunci ma descurcasem destul de bine cu toate,
predam dimineata si dupi-masa si invitam seara si in
weekend si aveam timp si de prieteni. Insi acum lumea
mea s-a sfirimat. Aveam doar doud luni ca si imi refac lu-
crarea inainte sd trebuiasci si o predau, la inceputul lui iu-
nie. Intr-o luni si jumitate trebuia si imi sustin si exame-
nul la englezi. Elevii mei de la scoali aveau si ei examenul
de an in mai, ceea ce insemna mai multd munci decit de
obicei — de terminat cirti, de completat formulare, de ac-
tualizat foile matricole ale cursantilor, etc. Eram coplesita.

Pe la inceputul lui mai eram ingrijoratd, stresatd, ma
simgeam incapabili si aproape deprimati. Apoi, probabil
firesc, m-am imbolnévit fizic. Am stat o siptimand in
pat cu bronsit, febri si o tuse rea. In aceastd situatie de
odihna fortatd am citit Biblia, m-am rugat si am vorbit cu
Tisus. Lectia mea principald a fost si nu md ingrijorez si si
nu mi stresez pentru diferite lucruri pentru ¢ nu imi era
de nici un ajutor. Asa nu rezolvi nimic. Nu meriti!

Dupi ce mi-a revenit puterea mi-am rescris lucrarea
de diploma si am sustinut-o cu succes. Toti cursantii
mei si-au luat examenele, iar eu am terminat formula-
rele scolare la timp. Din picate nu mi-am trecut exa-
menul Cambridge. Am simtit-o ca pe o pierdere dar
nu a fost sfarsitul lumii. Anul viitor ma voi pregati mai
bine, s3 sperdm fird att de mult stres ca acum.

Privind in urmi sunt recunoscitoare pentru pe-
rioada cAt am fost bolnavi fiindci mi-a reamintit ca
trebuie si-mi fac timp si comunic cu Seful meu, si-1
cer si-mi dea intelepciunea si cunoasterea Sa si liniste
sufleteascd. Acesta este ,antidepresivul” si remediul
pentru stres de care am nevoie.

Mi1LA NATALIYA A. GOVORUKHA A FOST PROFE-
SOARA DE LIMBA ENGLEZA iN KHARKOV, UCRAI-
NA, IAR ACUM ESTE IMPLICATA IN MUNCA MISIO-
NARA iN FILIPINE. m



DE Davip Borick

— -

MULT TIMP IN VIATA MEA
M-AM INGRIJORAT. Pirerea mea
despre filozofia ,puterea gindirii
pozitive”/, priveste la partea buna”
era: ,Prostii! Astfel de sfaturi sunt
pentru pimpdldi. Eu sunt un
realist. Cind apar problemele, m3
ingrijorez! Fird scuze”. Nu sunt un
pesimist; doar ci ma ingrijorez cAnd

—_

. Nota: Ulcerul gastric poate fi cauzat
de diferite lucruri, inclusiv de bacteria
H. pylori sau de consumul excesiv de
calmante. Stresul poate fi si el un factor.

. Vezi loan 6:16-21.

. Vezi loan 14:27.

. Filipeni 4:6-7

. Vezi Fapte 16:23-34.

. Vezi Fapte capitolul 27.
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se intimpli lucruri pe care nu le pot

controla. (Trebuie si recunosc ca
mi ingrijorez destul de mult si pen-

tru lucrurile pe care le poz controla.)

Nu e de mirare ci in timp am ficut
ulcer, care apoi s-a agravat.'

Am observat prima oard simp-
tomele in ajunul unei incursiuni
destul de riscante si stresante ,,pe
mari neexplorate”, dar am reusit
sa md descurc. Barca mea luase
apa, dar am reusit si scot apa afara
si sd continui sd navighez.

Situatia asta a durat vreo citiva
ani pAna cAnd, intr-o zi, simptome-
le nu au mai disparut de la sine, ci
s-au intensificat — ca apoi si devind
tot mai puternice. Nu m-am mai
putut descurca ca de obicei si am

e —
e

—
inceput sa pierd rapid in greutate.
Barca mea se scufunda! Diagnosti-

cul doctorului era ulcer singerdnd
si o gastritd severd. Mi-a prescris
antibiotice si mi-a sugerat si am
griji ce mananc. Dupa un timp
»pe uscat” gaura mi s-a inchis, sim-
tomele au disparut si md bucur si
spun ci nu m-au mai deranjat de
atunci, de vreo 18 ani.

Dar nu cred ci aceasti cilitorie
ar fl avut un sfirsit asa de fericit daca
m-as fi limitat doar la sfaturile doc-
torului. Situatia in care ma aflam
m-a ficut s privesc si citre Dum-
nezeu, iar mesajul Lui pentru mine
a fost foarte direct: ,,Respectd pro-
gramul, marinarule! Controlarea ni-
velului de stres este si pentru tine.”



Stresul nu este ceea ce ni se intampla. Stresul este raspunsul nostru la ceea
ce se intampla. lar rdspunsul nostru este ceva ce putem alege. - Maureen
Killoran

Adevarul este ca stresul nu vine de la seful nostru, de la copiii nostri, de la
sot/sotie, trafic, problemele de sdnatate sau alte circumstante. Stresul vine
din gandurile noastre despre aceste circumstante. — Andrew Bernstein (n.
1949), scriitor si filozof american

Anxietatea noastra nu elimina necazul din ziua de maine ci doar tdria pen-
tru ziua de azi. — Charles Spurgeon (1834-1892), preot baptist britanic

Pentru o calmare rapida incearca sd incetinesti ritmul. — Lily Tomlin (n.
1939), comediand, scriitoare si producdtoare americand

Nu are nici un sens sa te ingrijorezi pentru lucrurile pe care nu le controlezi
pentru ca nu ai ce sa faci in legdtura cu ele, iar apoi de ce sa te ingrijorezi
pentru cele pe care le poti controla? Ingrijorarea te imobilizeaza. - Waybe

Dyer (n. 1940), scriitor si orator motivational american

lar aici povestea devine intere-
santd. Viata mea a continuat fard
schimbari majore. Sunt inci lovit de
ingrijorare dar in loc si continui pe
aceasti cale, imi dau seama de ce se
intAmpli si atunci fie imi revin sin-
gur, fie 1i cer sotiei sau altcuiva si se
roage pentru mine §i asta ma ajuta.
Primul pas a fost s accept c3 trebu-
ie si md schimb — ci oricit de atent
eram cu dieta si cu exercitiile fizice,
daci ma ingrijoram si md stresam imi
ficeam rdu, cum ar fi dacd navigam
si impingeam barca in acelasi timp.

Este precum in povestea din
Ioan 6 in care ucenicilor le era
greu si cArmeascd barca din cau-
za vantului puternic, a valurilor
si a intunericului. Ei L-au vizut

pe lisus venind spre ei pe api si
au fost ingroziti. Insi El le-a spus:
»Eu sunt, nu va temeti!” Atunci ei
L-au primit bucurosi in barca si
imediat au ajuns la destinatia lor!?

Nu dupd mult timp Iisus le-a spus
ucenicilor Sii ¢i le va da pacea Sa si
le-a spus si nu se ingrijoreze si sd nu
se teama.? Apostolul Pavel a dat citi-
torilor lui urmitorul sfat pentru linis-
tea sufleteasci: ,Nu vi ingrijorati de
nimic; ci, in orice lucru, aduceti ce-
rerile voastre la cunostinta lui Dum-
nezeu, prin rugiciuni si cereri, cu
multumiri. $i pacea lui Dumnezeu,
care Intrece orice pricepere, vi va pazi
inimile si gAndurile in Hristos Tisus”.*

Pavel insusi a petrecut mult
timp in diferite situatii foarte stre-

sante, de la miri agitate pana la in-
chisoare si chiar mai mult. Odati a
fost eliberat de un cutremur;’ alti
dati a trebuit s indure zile si nopti
lungi,® dar indiferent de ceea ce i
se intAmpla a fost mereu méngaiat.
Dumnezeu l-a ajutat intotdeauna
s razbatd. Si desi povestea mea nu
este nici pe departe atit de devas-
tatoare si de palpitanti ca a lui, am
simtit si eu aceeasi pace — eliberarea
mea de ingrijorare cronici, ceea ce
lisus poate face pentru oricine.

DAviD BOLICK LUCREAZA iN
TURISMUL MEDICAL $I ESTE CO-
FONDATORUL MEDI TRAVEL So-
LUTIONS. EL TRAIESTE iN Gua-
DALAJARA, MEXIC. ®m



DE MARIA FONTAINE, ADAPTAT

CAND AI MULTE DE FACUT, ultimul lucru pe care
iti vine sd il faci este s3 incetinesti ritmul, s3 meditezi, s te
deconectezi de la muncisi si te gindesti la Tisus. Si chiar
daci incerci lucrul acesta, si te ,,odihnesti in lisus” pare
mai usor de zis decat de ficut. Insi El ne spune: ,Veniti la
Mine, toti cei truditi si impovarati, si Eu vé voi da odihna.

. Tnvigagi de la Mine, cici Eu sunt bland si smerit cu
inima; si veti gisi odihnd pentru sufletele voastre™.!

Deci, cum mai exact te ,odihnesti in lisus’? In-
seamna sd ai incredere ci odatd ce I-ai cerut Lui si-ti
dea solutiile la problemele tale sau si te ajute cu munca
ta, El chiar o va face. Inseamni si ai incredere ci El iti
va ardta ce poti face tu ca s ajuti situatia, cd El iti va
da putere si-ti faci partea ta si ca El va face ceea ce tu
nu poti. Inseamnd si faci un pas in spate de langi pro-
blemele si munca ta, sd ignori lumea din jurul tdu si si
lasi ca sufletul tiu sd fie intdrit prin comuniune cu EL

Pe scurt, si te odihnesti in lisus inseamnd sa lasi
lucrurile in méinile Sale si sa ai incredere in El pentru
rezultatul final. Daci ne dorim rezultatele cele mai
bune atunci timpul nostru de rugiciune si de comu-
niune cu lisus nu poate fi scurt si superficial, strecurat

1. Matei 11:28-29
2. Evrei 4:11

in mintea noastri printre alte ginduri despre proble-
mele zilei. Trebuie si ne facem timp ca sd intrim in
legaturd cu El, si ne impirtisim inima Lui si sa-L
lasim sd ne curete mintea si sd ne aline sufletul.

Timpul tdu cu lisus este cea mai importantd parte
a zilei. Daci iti faci obiceiul sa-i dai prioritate atunci
prezenta Lui va rimane cu tine intreaga zi ca sd te
cilduzeasca si sd te ajute.

Biblia spune: ,Si ne gribim, dar, si intrdim in
odihna aceasta”.? Pare putin contrar — si faci un efort
ca s te odihnesti — insd este un efort si te detasezi de
lucrurile inconjuritoare. Conceptul odihnei in Tisus
nu este complicat insd aplicarea lui — s renunti la
vechile metode de operare — necesitd munci si poate
fi chiar dificil la inceput. Dar odati ce te obisnuiesti,
te va ajuta sa economisesti timp si efort, si nu mai
ai stres si incordare, si te vei mira cum de ai putut
supravietui inainte fira el.

MARIA FONTAINE §1 SOTUL EI, PETER AMSTERDAM,
SUNT DIRECTORII ORGANIZATIEI THE FAMILY INTER-

NATIONAL, O COMUNITATE CREsTINA DE CREDINTA. |




DE Joyck S©

ZIUA DE ASTAZI A FOST PERFECTA! Nu a
fost o zi perfectd de leneveal, sau perfecta in ceea ce
priveste realizirile, sau o zi fird probleme. Totusi a
fost perfectd de la cap la coada, atit de perfectd ci ma
face acum si stau i s rememorez fiecare pas si si vad
ce anume a ficut-o sd fie intr-atit de perfecta. Poate
voi reusi si in viitor s3 am astfel de zile.

M-am trezit de dimineata si am iesit la o plimbare de
vreo 3 kilometri, multumindu-I lui Dumnezeu pentru
cei dragi si rugindu-md pentru ei. Dupa aceea am par-
curs niste lecturi crestine, contempland la ceea ce citeam
si rugindu-ma ca prin ele Dumnezeu si ma schimbe in
bine. Am ascultat cAteva cAntece crestine, a ciror versuri
inspirante mi-au improspitat sufletul, apoi am mai pe-
trecut cAteva minute privind cum o razi de luming, prin
geam, se reflecta in camera in curcubee eterice.

Dupi micul dejun m-am ocupat si planific urmi-
torul an scolar al copiilor mei si sd le comand materi-
alele de studiu, deoarece ei invata acasd, i i-am ajutat
cu lectiile curente, unul dintre ei fiind in clasa intai,
altul in clasa a saptea si unul in a noua. Dimineata a
fost foarte incdrcatd, insd m-a surprins sd vad cd nu
m-am simtit stresatd. M-a ajutat cu sigurantd faptul
cd am petrecut acel timp de dimineatd cu Iisus.

Am inceput s mi ofilesc putin in timp ce tocam le-
gumele pentru prinz, insi mi-am directionat gindurile
citre Dumnezeu multumindu-i pentru méncarea sina-
toasi pe care ne-o di din abundenti. Minile imi erau

ocupate, insd inima si gindurile imi erau departe, la pi-
cioarele lui lisus, bucurAndu-ma de comuniune cu EL
Mi-a dat incdrcitura sufleteascd de care aveam nevoie.

Apoi am iesit cu masina in oras si rezolv niste tre-
buri si in magind am ascultat niste muzici buni de
pian. Am condus tinind ritmul traficului, ins3 fird du-
rerea de solduri pe care o0 aveam de obicei. Un bitrin
din fata mea a virat foarte incet, ceea ce i-a supirat pe
unii dintre conducitori, insi eu m-am rugat pentru el,
impresionata ci mai este in putere pentru vArsta lui.

Ajunsi acasi, printre e-mailuri, telefoane si vizita
unei vecine, am gatit, am facut curat si am petrecut
timp personal cu fiul meu adolescent. Uneori ma in-
grijoreazd, insa de data asta am reusit s stau de vorba
cu el, iar el mi-a spus pirerile, temerile si visele lui,
ceea ce m-a ajutat si vad in el o bunitate si o profun-
zime pe care uneori o trec cu vederea.

Seara am iesit la o plimbare cu sotul meu, mani
in mana, si, privind norii atinsi de soare in nuante de
roz i lavandi, ne-am gandit la toate binecuvintirile
primite de la Dumnezeu.

Stiu i nu ma pot astepta ca fiecare zi si fie perfec-
td, insd acum stiu ce sa fac pentru aceasta: sa petrec
timp cu lisus §i si-mi reinnoiesc acea legaturd cu El pe
parcursul zilei gindindu-ma la El si la bunitatea Lui.

JOYCE SUTTIN ESTE PROFESOARA SI SCRIITOARE
SI TRAIESTE iN SAN ANTONIO, SUA. =



iMI AMINTESC DE PARCA ERA ASTAZI CUM SE ADUNAU

BARBATII DIN CARTIER IN FIECARE SEARX, dupi munci, intr-un
spatiu deschis chiar langa casa measi jucau un joc cu potcoave. Ritmul vietii
era mai lent pe vremea aceea, cAnd eram eu copil. Programul de lucru era de
la nous la cinci dupi care te relaxai si jucai un joc cu potcoave.

Poate ci nu cunosti acest joc cu potcoave. Potcoavele de metal, in formi
de U, sunt aruncate citre un tirus de metal infipt in nisip sau in pimént, cam
la 12 metri depirtare. Cel care reuseste si-si arunce potcoava cel mai aproape
de tirus castigd. Cand o potcoavi se roteste pe tirus se numeste ,,inel”.

Era momentul ideal de a pildvrigi despre cele intAmplate in timpul
zilei. Fiecare birbat povestea despre ultimele realiziri si esecuri, sau se
vorbea despre evenimentele curente. Toate acestea erau peste putinta
mea de a intelege, insd imi puteam da seama ci lor le ficea plicere.

Odati cu progresul televiziunii, toate acestea au disparut. Pe masuri ce fie-
care familie isi cumpdra propriul televizor, camenii petreceau din ce in ce mai
putin timp jucind jocuri precum cel cu potcoavele. In schimb, seara se uitau
la minunea cu imaginile palpéitoare in alb si negru. Si asta era doar inceputul.

1. Vezi http://www.bbc.com/news/technology-28677674.

2. Vezi http://www.iata.org/pressroom/pr/Pages/2013-12-30-01.aspx.
3. Luca 1:79

4. http://elixirmime.com/

5. Vezi Isaia 9:6.

6. Veziloan 14:27.

Conform unor studii recen-
te se pare ci britanicii petrec mai
mult de 50% din zi folosindu-se
de produse tehnologice cum ar fi
televizorul, internetul si retelele de
socializare. Media zilnici de 8 ore
si 41 de minute este mai mult de-
cat media somnului nocturn!!
Primele zboruri comerciale au in-
ceput cu doar o sutd de ani in urma.
Acum mai mult de 8 milioane de
oameni zboard, in medie, zilnic.?
QOare toati aceasti viteza ne face mai
fericiti? Nu cred ci progresul tehno-
logic ne-a adus linistea sufleteasca.
Alergim de la nastere si pand la
moarte, fird si avem insd timp sd
mirosim un trandafir. Fi mai mult,
fd mai bine, fi-o ,ieri” daci se poate,
imbogiteste-te repede — sau intré re-
pede la datorii. MAncare semiprepa-
ratd, calculatoare rapide, banii de-a
gata, masini rapide pe benzi rapide,
vorbire rapidi cu cuvinte scurte. Se


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

pare ci sloganul nostru este ,,triieste repede”.

Uneori, in stilul acesta rapid de viatd, ne stresim atat de mult incit nu
mai facem fatd. Uneori cidem pradi stresului si nici nu ne dim seama
de asta. Ultima oari cAnd am fost la dentist am descoperit ci am niste
crapituri in cativa dingi. Dentistul mi-a spus ci, probabil, din cauza
stresului, muscam si imi scrisneam dintii in somn.

S-au efectuat multe studii in ceea ce priveste eliminarea stresului, deoarece
ineficienta, lipsa productivititii si absenteismul — toate acestea fiind conec-
tate cu stresul la locul de munci — produc un minus economiei de miliarde
pe an. Deci, care este solutia? Nu putem da timpul inapoi si nici nu vrem
neaparat lucrul acesta. Lumea din ziua de azi este diferitd de cea in care am
crescut eu si trebuie si ne adaptim strategiile de supravietuire. Din fericire,
unele solutii practice propuse de aceste studii par a fi destul de usor de aplicat:

e Ocupi-te de gridinirit.

o Curiga-ti casa sau locul de munci de obiectele nefolositoare.

e Aratd mai multd dragoste si afectiune si permite-ti sd primeste si tu
la rAndul tiu.

e Mergi la un masaj.

e Ocupi-te sa ai o relatie amoroasa.

e Schimbi ceea ce este nesinitos in dieta ta si in stilul de viatd, cum
ar fi s bei mai putin alcool, si reduci cafeaua, sau si nu mai fumezi.

e Fi miscare, preferabil in naturi.

e Fiin fiecare zi trei complimente sincere la locul tiu de munci.

¢ Odihneste-te bine.

e Rizi din tot sufletul.

o Ascultd muzici linistitoare.

e [a-ti o scurtd vacanta.

e Ja-ti un animal de companie.

Toate aceste sugestii practice sunt folositoare, insi ai nevoie de mult
mai mult ca si-ti giisesti ,acea pace care intrece orice pricepere”. Ai ne-
voie sd asculti un moment la vocea usoari a lui Dumnezeu din inima ta,
care te reasigurd c in ciuda tuturor greselilor tale Dumnezeu te iubeste.

Opreste-te un moment astazi ca si te revigorezi prin rugiciune si ast-
fel sa-ti gasesti odihna sufletului. Problemele cirora le faci fatd vor capita
o altd dimensiune atunci cind vei simti nemaipomenita dragoste a lui
Dumnezeu. O profetie care vorbeste despre Iisus, profetie data la scurt
timp dupi nagterea Sa, spune ci El ,ne indreaptd picioarele pe calea
picii™. Fie ca tu si-L urmezi pe calea pe care ti-o aratd.

CURTIS PETER VAN GORDER ESTE SCENARIST $I ACTOR DE PAN-
TOMIMA* IN MUMBAI, INDIA, SI MEMBRU iIN ORGANIZATIA THE
FAMILY INTERNATIONAL. B

o
DARUL DE LINISTE

Draga lisus, Tu esti Printul Pacii.
Te invit in inima mea, pe Tine si darul
Tau de pace.® Doresc sa imi gdsesc
odihna in Tine, chiar si in mijlocul
tumultului zilei, si s8 am incredere
in Tine pentru viata vesnica.

Al Lui pentru totdeauna,
Cine ne va desparti?
Cu odihna minunata

Inima imi va linisti.

Grijile de altadata
Acum nu ma mai deranjeaza;
Cdci sunt in bratele eterne,
Ce mereu ma protejeaza.

As vrea sa stau asa mereu,
Fara de griji si indoieli,
lar El incet sa imi sopteasca,
Ca sunt al Lui, ca El e-al meu.
— George Wade Robinson
(1838-1877)




SUBIECTE DE MEDITATIE

Cat de divin este si
vii in locul secret al pre-
zentei Lui i sd stai sub
acoperisul Lui! — David
Brainerd (1718-1747),
misionar pentru america-
nii nativi

*

Odihneste-te in Dom-
nul si asteaptd cu ribdare
pentru El. — Palmul 37:7,
traducere din englezi

*

1. Filipeni 4:6

4

Ce si faci credinciosul
in momentele intunecate?
Sé stea linigtit i sd ascul-
te. Si aibi incredere in
numele Domnului si sd
se bazeze pe Dumnezeul
sdu. Doar si stea linistit,
asa cum spune Scriptura
— sa stea linistit §i s3 ascul-
te. Primul lucru pe care
trebuie s il faci este s3 nu
facd nimic ci doar si stea
linitit. Este impotriva firii
umane, insi este cel mai
intelept lucru. Exista o
vorba: ,Cind esti bulver-
sat, nu te gribi’. Cu alte
cuvinte, cAnd nu esti sigur
ce ar trebui si faci, nu te
arunca finainte orbeste,
sperdnd la ce e mai bine.

Stai linistit §i vezi ce
face Dumnezeu. El poa-
te lucra doar atunci cind
suntem linigtiti si incre-
zitori in EL ingrijorarea
il impiedicd de obicei sa
facd tot ce ar putea face.
Daci suntem cu mintea
in altd parte si cu inima
stresatd, nu suntem in
stadiul ca El sa poati face
prea multe pentru noi.
Pacea lui Dumnezeu tre-
buie si ne aduci mintile
la ticere si sa aducid odih-
ni pentru inimile noastre.

g
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Pune-ti méina in
ména lui Dumnezeu si
lasi-L si te caliuzeascia
in lumina strilucitoare a
iubirii Sale. Stai linistit.
Lasi-L pe El sa munceas-
ca pentru tine. ,Nu va
ingrijorati de nimic; ci...
aduceti cererile voastre
la cunostinta lui Dum-
nezeu... Si pacea lui
Dumnezeu... vd va pizi
inimile si gandurile”.!

— Virginia Brandt Berg

(1886-1968), evanghelis-
td i pastor americand
*

A

Dumnezeu nu se tine \ \
departe cat timp eu md
chinui si vorbesc. Lui i
pasd indeajuns incit s as-
culte cu atentie. El tradu-
ce cuvintele mele marunte
si aude ce simt cu adevirat
in inima mea. El aude
suspinele mele si vede
bajbaielile mele nesigure
iar pentru El sunt poezie
curatd. — Timothy Jones

*

Voi merge Eu in-
sumi cu tine si iti voi da
odihni. — Exodul 33:14

*

Biietelul meu a ve-
nit intr-o zi §i si-a bagat
capul pe usa biroului
meu. Stia cd nu trebuie
si md deranjeze in tim-
pul orelor de lucru si il

mustra putin constiinta
pentru asta. Insi mi pri-
vi cu ochii lui rotunzi si
blanzi de copil si imi

spuse: ,,Tati, am sd stau
cuminte tot timpul daci
mi lagi si stau aici cu

tine!” Orice tatd stie ci
nu poate refuza O aseme-
nea cerere.



Acea situatie m-a pus
pe ganduri. Oare nu tot
asa ne simtim si noi de
multe ori fatd de Tatdl
nostru Ceresc? Ne place
sd fim cu El, pur si sim-
plu s stam in prezenta
Lui! Si de altfel, nu il
deranjim deloc, indife-
rent cind venim sau cit
de des venim la El! — Ole
Hallesby  (1879-1961),
profesor crestin norvegian
*

Incredingeazi-ti soar-
ta in m4na Domnului si
El te va sprijini. — Psal-
mul 55:22

*

Pacea nu vine din ab-
senta necazului, ci din
prezenta lui Dumnezeu.

— Autor necunoscut
*

Invati si-L cunosti
atat de bine pe lisus in-
cat sa te simti in sigu-
rantd atunci cind I-ai
incredintat  problemele
tale. ... Pe misuri ce 1l
cunoastem tot mai bine
pe lisus, rugiciunile
noastre devin conversa-

Nu stresul este cel Nu existd loc mai bun

tii mai silentioase, mai § care ne ucide, ci reactia | unde mintea se poate re-

noastrd la stres. — Hans | innoi ca locul secret de
Selye (1907-1982), aus-
triac-canadian, pionier in
endocrinologie, recunoscut
ca nparintele” domeninlui

de cercetare al stresului
*

personale si mai binecu-

vantate cu El, prietenul rugiciune, acolo unde

nostru cel mai bun, con- esti singur cu Dumne-
versatii despre ceea ce zeu. Cind ne detasgim
ne frimintd, fie ci este de lucrurile temporale
care ne distrag atentia si

ne hartuiesc si, in pre-

despre noi sau despre
altii.... Iar viata noastra

de rugiciune devine mai zenta lui Dumnezeu, ne

linistitd atunci cAnd ne concentrim asupra lu-
dim seama ci odatd ce

am vorbit cu El am ficut

crurilor lui Dumnezeu,
atunci puterea modela-

tot ce trebuia ca noi si toare a lui Dumnezeu

facem. Atunci i-am in-
credintat Lui totul. Din

incepe si lucreze in noi,

far noi suntem schim-
acel moment este res- bati, reinnoiti. — Virginia

Brandt Bergm

ponsabilitatea Lui.
— Ole Hallesby
*
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DE THERESA NELSON

CAT DE USORESTE SA ASCUL-
TAM SFATUL ALTORA si sd ne
transformim in ceva ce nu suntem.
S nu mai fim persoana unici si
minunata care suntem. Sa ne eva-
ludm valoarea dupi ceea ce cred altii
si nu dupi ceea ce crede Dumnezeu.

O rudi, doamni in varstd, a ve-
nit odati la noi in viziti. ,O doam-
nd nu ride cu gura larg deschisd, nu
se da pe spate de rés si-i vada toti
pAnd si amigdalele”, ne-a sfatuit ea.

Am fost distrusi. ,,Oare chiar
rad in felul dsta?”

Ea m-a imitat foarte ilustrativ
de m-a bigat in sperieti.

Asa am crescut eu si fiu foarte
atentd. Uneori rddeam cu pofi si
ma bucuram de moment, dar apoi
imi aminteam de cuvintele si de
modul cum m-a imitat acea doam-
ni. Asa ci imi inchideam gura, imi
coboram birbia ca si privesc drept
inainte si incercam si imi relaxez

1. Proverbe 17:22

buzele intr-o formd mai mici, mai
controlatd si mai manierat.

Doream si ma bucur de viati si si
rad din toatd inima, insd constiinta
de sine mi obseda si imi fura bucu-
ria. ,,O inim3 vesel3 este un bun leac,
dar un duh mahnit usuci oasele”.!

Dar intr-o zi am uitat de astea
si am ras aga cum o ficeam nainte.
Soarele a continuat si striluceasci.
Nimeni nu a spus ci amigdalele
mele aveau o formd mai ciudata.
Nimeni nu s-a indepirtat de mine
si nu m-a numit hiend. Am ince-
put sd rid din nou, bucurAndu-m3
de sunetul si de ritmul rasului.

Intr-o zi, pe cand vizitam Irlanda
cu familia, flica mea, cireia fi place
si facd poze pe nepregatite, mi-a fi-
cut o pozi cind rideam. Este una
dintre pozele mele preferate.

Ne oprisem pe marginea dru-
mului spre Dublin si am inceput
si glumim unul cu altul. Tn acea
pozd rideam impreund cu tatil
meu. Aveam maina intinsi inspre

el, capul imi era inclinat spre spa-
te, gura imi era larg deschis3, iar
eu rideam. Rideam nu doar cu
vocea si cu buzele, ci din tot cor-
pul. Cu tot sufletul.

Psalmul 4:7 spune: , Tu-mi
dai mai multd bucurie in inima
mea, decit au ei cind li se inmul-
teste rodul graului si al vinului”.
Asa vreau eu si-mi trdiesc viata.
Razand. Razand cu adevirat si
bucurindu-ma de aceastd viatd
temporard, talmes-balmes si to-
tusi misterioasd pe care Dumne-
zeu mi-a diruit-o. Vreau si rad
fird rezerve pentru cd Dumnezeu
este de partea mea, iar El are sim-
tul umorului. Uiti-te cum aratd
ornitorincul.

THERESA NELSON TRAIESTE iN
MissouRrl, SUA, CU SOTUL $I CEI
DOI COPII AI EI. SCRIERILE EI iN-
DREAPTA DE OBICEI ATENTIA CA-
TRE DUMNEZEU $I AU APARUT IN
PESTE 50 DE PUBLICATII B



CURATASEM PENSULELE §I
CANILE DUPA niste voluntari si
acum terminam o picturd murald
mare pentru scoala duminicald
locala cAind Maxim a trecut si mi-a
intins un bileel:

Am fost foarte incurajar si intél-
nesc 5i sd lucrez in acest proiect cu
oameni ca voi, plini de credingi si
de optimism. Te rog si-ti amintesti
sd spui o rugdciune pentru mine fi-
indcd trec printr-o perioaddi foarte
dificili in viata. Multumesc.

Am fost surprinsa fiindci Ma-
xim nu pdrea si aibd prea multe
probleme. Era un domn de suc-
ces, bine-manierat i prietenos.

Dupi citeva luni Maxim m-a in-
vitat la el acasd pentru cind. Atunci
mi s-a destiinuit ¢i se lupta de ani
de zile cu atacuri de panici care il
impiedicd si aibd o viagd sociald
completi. In ultima vreme chiar si

1. http://www.perunmondomigliore.org/
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DE ANNA PERLINI

teama unui atac de panici il descu-
rajeazd si iasd din casi. Se pare ci
terapia nu i-a fost de folos si i era
atit de rusine de starea lui incita in-
ceput si inventeze scuze ori de cite
ori era invitat la vreun eveniment.

Destainuindu-mi aceste lucruri
Maxim simtea ci eu il pot intelege
deoarece si eu am trecut prin atacuri
de fricd care mi-au provocat suferin-
td i ingrijorare, desi stirile mele erau
cu mult mai blinde decat ale sale.

Timp de cAtiva ani dupa un acci-
dent de masind mi-a fost foarte fri-
cd si conduc, mai ales pe autostrizi
aglomerate. Inima incepea si-mi
bati cu putere i mi treceau toate su-
dorile, ca apoi sd ajung si-mi fie tea-
md si ma urc in orice vehicul. Mi-a
luat ceva timp si depisesc aceste stiri
asa ci il intelegeam pe Maxim.

Maxim mi-a spus mai multe
despre starea lui. La inceput doar
l-am ascultat, apoi i-am povestit si
despre experienta mea.

,Cum ai reusit si-ti depasesti
teama?” m-a intrebat el cu interes.

I-am povestit c¢i pentru mine
cheia a fost increderea in Iisus,
rugdciunea §i muzica inspirantd.
Nici pentru mine lucrurile nu s-au
schimbat peste noapte si chiar si
acum md mai suprinde cite o astfel
de fricd trecitoare, insi aceste stiri
nu fac decit si-mi reaminteasci des-
pre cit de departe am ajuns. Inainte
de sfarsitul serii ne-am rugat impre-
una ca el s invete si-si incredinteze
temerile lui lisus.

Vestea bund este ci dupd citeva
luni de aceastd , terapie” a mea Maxim
nu mai are atacuri de panici. Si-a relu-
atviaga sociald, a inceput si cilitoreas-
ci din nou si si-a deschis casa si inima
pentru alti cameni in nevoie.

ANNA PERLINI ESTE COFONDATOARE
A ORGANIZATIEI UMANITARE PER UN
MONDO MIGLIORE,! ACTIVA iN FOS-
TA [TUGOSLAVIE DIN 1995. m

13



14

LINIST

DE SumiT DHAMIJA

INDIA, TARA IN CARE TRAIESC EU, este o tard cu terenuri agricole
intinse, cu munti imensi ce {si inaltd varfurile pAna la cer si cu riuri largi ce curg
alene peste pietre. Natura este linistitd ca din totdeauna insd oamenii care traiesc
aici, precum in orice altd parte din lume, sunt de cele mai multe ori stresati.

Dr. Hans Selye, un om de stiintd de vazi in domeniul medicinei,
a ficut urmitoare observatie: JIn aceastd lume grabitd ne expunem la
multe forme de stres. Ne grabim mereu si ne ingrijoram continuu”. Din
pacate multi oameni trebuie sa invete si-si dezvolte linistea interioara.

O tehnica excelentd pentru contracararea stresului este practicarea
linistii. Implica sa mergi intr-un loc linistit si s te straduiesti s3 stai li-
nistit si sa-ti aduci mintea in pozitie neutrd. William James (1842-1910)
spunea: ,,Este tot atdt de important si-ti cultivi puterea linistii tale pe ct
este de importantd puterea cuvAntului tdu”, iar Thomas Carlyle (1795-
1881) declara: , Linistea este elementul in care se formeazi lucrurile ma-
rete”. Cuvéntul lui Dumnezeu ne di acelasi sfat: ,In liniste si odihna va
fi mintuirea voastrd, in senindtate si incredere va fi tiria voastra”.!

Recent am citit un interviu cu un fabricant de anvelope care spunea ci
in industria lui nu s-au fabricat anvelope eficiente pani ce acestea nu au fost
reconcepute ca si absoarba socul asfaltului si nu doar si-i reziste. Si noi am
avea mai mult succes daci am invita sa ne relaxam si s lisim presiunea si
stresul vietii sa treaca prin noi decit sa ne luptim cu rigiditate cu ele.

SUMIT DHAMIJA CITESTE REVISTA ACTIVATED IN INDIA $I A SPUS:
»CITESC REVISTA ACTIVATED DIN 2005, IAR CONTINUTUL EI
SPIRITUAL M-A AJUTAT SA-MI MENTIN CREDINTA IN MOMENTELE
TURBULENTE DIN VIATA MEA™. W

1. Isaia 30:15

“ATIVA

Daca doresti sa-ti mentii pute-
rea ca sa faci fata responsabilitati-
lor tale si sd continui cu eficienta
pe terment lung, atunci trebuie sa
dai atentie acelui mecanism delicat
dar puternic care este personali-
tatea umana tot asa cum inginerii
dau atentie motoarelor lor. Motoa-
re poti sa mai cumperi, insa,moto-
rul” care esti tu nu poate fi refacut
cand se defecteazd, iar stresul este
0 cauzd majora pentru defectiuni.
- Norman Vincent Peale (1898-
1993), pastor si scriitor american

Trebuie sa-L descoperim pe
Dumnezevu, iar El nu poate fi ga-
sit in zgomot si neliniste. Priveste
natura, copacii, florile si iarba care
cresc in liniste perfecta. ... Trebuie
sa stam singuri in liniste cu Dum-
nezeu ca sa fim reinnoiti si transfor-
mati. Fiindca linistea ne va da o altd
perspectiva asupra vietii.

— Maica Tereza (1910-1997), fonda-
toarea ordinului Misionarele Caritdtii



Stresul este gunoiul vietii mo-
derne - cu totii il generdm dar
daca nu ne debarasam de el in
mod corect, se va aduna si ne va
coplesi vietile. — Terri Guillements
(n. 1973) scriitor american de anto-
logii, culegdtor de citate

CAT DE DES ATINGEM O STARE DE MULTUMIRE LINISTI-
TOARE si ne-am dori sd putem agita un semn cu ,,Nu deranjati”?

Bineinteles, nu putem preveni perturbirile sau situatiile stresante, lisus dormen & .
insa cind ele apar Biblia spune ¢ Dumnezeu ne poate da liniste inte- file se ridicargea~ln barcja. Valu-
rioard. ,,Celui cu inima tare, Tu-i chezisuiesti pacea; da, pacea, cici se e 'OVeal ‘r’:'ntUl batea iar
increde in Tine”.! Daci apeldm la lisus El ne va da pacea. Daca petrecem fiune. Ucenilor | L:'CT ambar.c;i]_
timp vorbind cu El prin rugiciune, citind cuvintele Lui, sau chiar si nu- fricé de vant, frics de era fn'ca.:
mai gindindu-ne despre El, Biblia spune ca risplata este pacea. frics pentry \I/ietile ; (‘;‘r V:lurl $i

Uneori ni se va pirea impOfibil s ne mentinem pacea interioard. nit fa lisus, 1-ag trezit. S.ULve_
Chiar si a rezista poate fi dificil. Insi lisus este Printul Picii, iar El a spus: implorat sa-i ajyte. o 'u -at;
,» V4 las pacea, vi dau pacea Mea. Nu v-o dau cum o di lumea. Sa nu vi stdtea in puterea Sa, F| : Sﬁsu
se tulbure inima, nici si nu se inspdimante”.? Deci, cAnd vei mai simti «Pace, fitj linistite”sj a fost ll'Fr:is-.

nevoia sa-ti pui un semn cu ,,Nu deranjati” pe frunte, aminteste-ti ca El te. Vantul a incetat sj 5.5 ficut

are un tip mai special de liniste — eternd, profunds, tangibila. Si iti este e Imiste. Indiferent de
turbulentele din vietile noas-

tre, putem s3 ne gasim si noj
pécea daca apelsm [3 ajutorul
lui lisus, - Abi May

disponibila la cerere.

CHLOE WEST ESTE SCRIITOARE AMERICANA. B

1. Isaia 26:3
2. loan 14:27
3. Vezi Marcu 4:35-41.
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DE LA [1SUS CU DRAGOSTE

DESCHISA

Cand percepi viata ca pe o cimdrutd minuscula fird fe-
restre, a carei patru pereti se string in jurul tiu, tu iti poti
crea o fereastrd de scapare. Citind si meditind asupra Cu-
vantului Meu, crezind in promisiunile Mele si revendicin-
du-le pentru tine, prin acestea tu iti deschizi o fereastra citre
tirimul spiritual, acolo unde lucruri minunate te asteapta.
Soarele cald al iubirii Mele va topi tensiunea.

Precum o guri de aer proaspit, adierea usoard a Duhului
Meu iti va curita mintea. Izvoarele de adevir, curate ca cris-
talul, si iazurile de intelepciune iti vor improspita sufletul.
Perspective noi se vor deschide inaintea ta. Vei vedea lucru-
rile din perspectiva cereasci si vei fi entuziasmat de posibili-
titile si de provocirile noi care iti stau inainte. Vei descoperi
o credintd si o inspiratie noud. Acel sentiment sufocant va fi
inlocuit de un sentiment de bucurie nemisurati si de pasi-
une pentru viati. ,,Cuvintele pe care vi le-am spus Eu sunt
duh si viatd.!

Apeleaza la CuvAntul Meu cind te sim¢i limitat, iar Cu-
vantul Meu te va elibera.?

1. loan 6:63
2. Veziloan 8:31-32.




