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NOTA EDITORULUI

O VIATA ECHILIBRATA

Aj observat cat de greu gisesti pe cineva care crede sincer ci viata lui
este bine echilibratd: munca, viata de familie, viata spirituald, treburile
zilnice si nevoile personale?

Cu totii ne dorim o astfel de viatd, unde nu trebuie s ne tot chinuim sa
facem loc pentru diferite activititi in programul nostru deja aglomerat; o
viatd in care nu trebuie s le explicim, din nou, copiilor, de ce nu putem fi
cu ei chiar atunci. Ne dorim o viatd in care sa avem timp pentru familie si
prieteni si, de asemenea, pentru Dumnezeu. Dorim s putem face lucrurile
importante fird si ne simtim gribiti sau coplesiti. Mai simplu spus, am
dori sd putem da suficient timp si atentie fiecirui aspect din viata noastra!

Insa, de fapt, fiecare aspect al existentei noastre cere de la noi mai mult
decat avem noi de oferit. Fiecare dintre noi ar putea fi, probabil, parinte
sau sotie cu normi intreagd, sau si ne petrecem tot timpul la lucru, cu
studiile sau cu alte activititi — si tot si simtim ¢ nu este suficient.

In final, viata consti din alegerile pe care le facem. Si fiindci noi suntem
un singur om dar vrem si facem ct cinci, trebuie si stabilim care nevoi si
cerinte au prioritate in functie de timpul si de energia noastra.

La fel este si cu sinitatea noastri. In mare parte viata sindtoasi tine
de alegerile corecte pe care le facem in privinta a ceea ce mincim i cit
de activi suntem, constant. Nici in acest aspect nu putem si ne ocupim
de toate, dar putem face cteva lucruri cheie ca trupurile noastre si fie
puternice si s3 avem imunitatea ridicata.

Vestea bund este ¢ Dumnezeu este de partea noastrd. El ne-a dat
trupuri uimitor de rezistente, cu mecanisme de avertizare si de aparare.
Ne-a dat si bunul simt si experienta colectivd a oamenilor de stiinga. Si
poate, de asemenea, dacd {i cerem, si ne dea si sfaturi personalizate si idei
despre situatia noastra unica.

Deci, hai sa incepem.

— Editorul
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In orice plimbare in natura omul
primeste mai mult decat cauta.
— John Muir (1838-1914)

Mersul pe jos este cel mai bun
medicament. — Hippocrate (c.460
idH.- c.370idH.)

Prima oari cind am intalnit-o
pe prietena mea, Laura, aveam 13
ani, iar ea venise la mine acasi cu
niste vecini. Am ficut schimb de
numere de telefon si ne-am impri-
etenit repede. Era ceva nou pentru
mine, si am o cea mai buni prie-
tend. Eram incintata cd cineva voia
sa fie prietena mea — nu prieteni de
familie, sau prietena surorii mele
mai mari, sau a cuiva cunoscut de
la bisericd sau de la scoald, ci chiar a
mea, si o puteam chema si vorbi cu
ea si petrece timp cu ea in weekend.

La inceput mama a fost de
acord si mi ducd cu masina la ea
acasd. Petreceam simbita impre-
und, aveam citeva ore grija de
fratii §i surorile ei mai mici, apoi
eram libere si facem ce doream
noi. Dormeam la ea peste noapte,
duminica mergeam la bisericd cu

familia ei apoi acasi cu parintii mei.

Citeva siptaimani a fost tot asa,
apoi, intr-o simbitd dimineata,
planurile s-au schimbat. Mama a
spus ci trebuie si curete casa si nu
are timp sa md ducid. Doream cu
disperare s imi vid prietena, dar
toate lacrimile si imploririle mele
nu au dat rezultat, iar mama mi-a
spus ci daci chiar vreau si merg
la Laura, trebuie si merg pe jos.
Cred ci a fost surprinsi si mi vadd
punindu-mi citeva lucruri intr-o
gentutd si pornind in sus pe deal,
dar eu nu doream decit s ies din
casd.

Aerul diminetii era proaspat si,
trecand pe langi fermele vecinilor,
am inceput s observ florile sil-
batice de pe marginea drumului,
copacii care delimitau terenurile
si mi-am dat seama ci am uitat s3
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mai flu supdrata si frustrata.

Pe moment mi s-a parut ,,cel mai
rau” lucru ci trebuia si merg pe jos
pAni la casa prietenei mele. Dar, in
realitate, a fost cel mai bun lucru.
Rezolvarea problemei din acea
dimineatd m-a ajutat si descopir
un obicei care a devenit pe viatd si
care mi ajutd cind mi confrunt cu
frustriri si griji. Mersul pe jos m-a
ajutat si-mi transform gindurile in
rugdciuni, ceea ce m-a linistit — fard
sd mentionez $i miscarea gratuita.
Prin mersul pe jos gindurile mele
au devenit melodii, ingrijoririle
mele au devenit rugiciuni iar tice-
rea mea a devenit meditatie.

JOYCE SUTTIN ESTE
PROFESOARA PENSIONARA $I
SCRIITOARE $I TRAIESTE iN
SAN ANTONTIO, SUA.




DE PETER AMSTERDAM

SANATATEA
FITNESS-UL

Trupurile noastre sunt templul
Duhului Sfant,! iar Dumnezeu ne-a
poruncit si avem grija de ele cu
costiinciozitate. lisus a pltit pregul
suprem ca si fim ai Lui, iar noi ar
trebui s ne aritim recunostinta
investind in sinatatea noastra. Dacd
ne iubim pe noi ingine si apreciem
darul vietii pe care Dumnezeu ni l-a
dat, atunci este firesc si avem mare
grijd de trupurile si de sinitatea
noastra.

Poate ci esti tentat sd spui cd nu
iti permiti aceste lucruri, fie pen-
tru ca costd prea mult sau dureazd
prea mult. Si eu simt la fel uneori.
Dar, in final, daci te striduiesti si

1. Vezi 1 Corinteni 3:16-17.

2. BBC News, 3 ianuarie 2014

3. Galateni 6:9, traducere din
engleza

4. Aceastd lista se bazeaza pe cartea
lui Rick Warren, The Daniel Plan:
40 Days to a Healthier Life (Grand
Rapids, Ml:Zondervan, 2013), 41.

5. Bazat pe articolul ,Is sitting
a lethal activity?”, de James
Vlashos, The New York Times, 14
aprilie 2011.

te mentii sindtos eviti sd ajungi
bolnav, ceea ce ti-ar perturba si
mai mult programul si ar fi mai
costisitor.

Sd4 enumerim cinci puncte
de pornire pentru o sindtate si o
conditie fizicd bune. Bineinteles
ci vor fi mereu diferite opinii in
ceea ce priveste sinitatea si flecare
dintre noi trebuie si vedem ce este
cel mai bine pentru noi si trupu-
rile noastre, tinind cont de situatia
noastri aparte si de nevoile specifice
de sinitate.

Numirul 1. Fi alegeri
sanatoase.

Unul din punctele cheie pentru
mentinerea sindtitii si conditiei
fizice este mancarea pe care o
mananci. Au existat de-a lungul
anilor nenumarate diete si filozofii
alimentare, iar dupd studii adigi-
onale, unele recomandiri au fost
reevaluate. Spre exemplu, la un
moment dat s-a pus mult accentul
pe diete cu putine grasimi, dar
oamenii au ajuns si manance mai
mult zahdr, manciruri procesate
si fdinoase (cum ar fi paine, paste,

etc), iar in ansamblu nu au avut
rezultatele scontate.

in general vorbind, daci vrei si
faci alegeri alimentare echilibrate,
ar trebui:
¢ Si manAnci o varietate de man-
cdruri gitite de tine sau de altcineva.
Cu alte cuvinte, si eviti mancarurile
procesate sau semipreparatele.
e Si eviti zahirul, siropul de
porumb bogat in fructozi si indul-
citorii artificiali.
* Si mininci multe fructe si
legume proaspete, intr-o varietate
de culori.
* Si mininci grasimi sandtoase cu
omega 3, cum ar fi grisimile din
nuci, seminte si avocado, uleiul
extra-virgin de masline si de nuci
de cocos.
* Si it protejezi flora intestinald
sindtoasd, si nu folosesti antibiotice



in exces si sd urmezi o dieti echi-
libratd, cu cereale integrale si fird
mult zahir, cu alimente care includ
probiotice naturale (bacterii bune)
cum ar fi iaurtul neindulcit si alte
alimente obtinute prin fermentare.
Acestea iti vor mentine puternic
sistemul imunitar.

* Sibeiapi din belsug. Pentru un
adult intr-o zoni cu climat moderat
necesarul zilnic de api este estimat
la 40 ml/kg de greutate corporala.
e Si limitezi consumul de cafea
si de alcool.

* §i, bineinteles, si nu fumezi.

Numirul 2. Mentine o greu-
tate adecvata.

Daci te chinui cu greutatea exce-
sivd sau cu obezitatea stii cd nu este o
lupta usoard. Supraponderabilitatea
este o problema extinsi. Conform

unui reportaj BBC, obezitatea in
tirile dezvoltate s-a impdtrit din
1980.2

Supraponderabilitatea si obe-
zitatea sunt factori de risc pentru
bolile cardiovasculare (in special
pentru bolile de inim3 si infarctul),
pentru diabet, bolile sistemului
muscular si osos (in special oste-
oartrita — o afectiune a articulatiilor
care degenereazd si reduce capaci-
titile persoanei) si unele tipuri de
cancer.

Supraponderabilitatea si obe-
zitatea pot fi in mare misurd
prevenite. Revenirea la o greutate
normald nu este usoard, insi prin
harul lui Dumnezeu si cu ajutorul
Siu, este posibil. Biblia promite:
,S4 nu obosim in facerea binelui;
cici, lavremea potrivitd, vom culege
roadele, daci nu vom renunta”.?

Numiirul 3. Fa exercitii fizice
regulate.

Exercitiile fizice sunt esentiale
pentru mentinerea unei greutati
corporale sinitoase — dar ajurta si
la mentinerea sinatatii, precum si
din multe alte puncte de vedere.
Exercitiul sporeste energia; imbu-
nititeste tonusul muscular si
rezistenta; te face mai fericit; reduce
stresul, anxietatea si depresia; te
ajutd sd arati si sa te simti mai
tindr; reduce grisimea corporald
si intareste oasele; iti ascute concen-
trarea, iti sporeste productivitatea

si igi stimuleazi creativitatea; ajuta
la un somn odihnitor; intensifici
intimitatea si relatiile; sporeste
funcgionarea sistemului imunitar;
sporeste mobilitatea articulatiilor;
imbunatiteste postura; si trateazd
si previne mai mult de 40 de boli
cronice.*

Cheia este si rimai activ, si te
misti si sd te misti des. ,,Conform
Clinicii Mayo, sedentarismul este
acum noul fumat. Statul jos prea
mult, trei-patru ore la rind, este
acum echivalent cu fumatul unui
pachet si jumitate de tigiri pe zi”.

Numairul 4. Minimalizeazi
stresul.

Stresul intrd in viata noastrd din
cauza multor ingrijordri, cum ar
fi legate de boald, durere cronici,
probleme financiare, situatii la
locul de munca, conflicte in relatie,
probleme parentale si multe altele.

Netratat, nivelul ridicat de stres
poate deveni o problemd cronici,
care duce la serioase probleme de
sdndtate precum anxietatea, insom-
nia, durerile musculare, tensiunea
arteriald si sistemul imunitar scizut.
Studiile au aritat ci stresul poate
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cauza si boli grave precum bolile de
inima, depresia si obezitatea, sau si
agraveze boli deja existente.

Exista multe modalitati prin care
sa reducem stresul din vietile noas-
tre, iar noi trebuie s le descoperim
pe cele care ne sunt noud utile. Eu
md simt deobicei stresat cAnd imi
planific prea multe, sunt suprasoli-
citat, sau am prea multe programdri
si obligatii. Atunci incerc in mod
constient s incetinesc ritmul, si
m3 odihnesc si si ma relaxez mai
mult si s3 petrec mai mult timp
cu Dumnezeu. ,,Tncredingeazi—gi
soarta in mana Domnului si El te
va sprijini. El nu va lisa niciodata
sa se clatine cel neprihanit”.’

Numirul 5. Bucuri-te de
viat, fii fericit si optimist!

Jati citeva idei interesante din
articolul intitulat: , Fericirea este
cheia longevititii”:

Ruut Veenhoven, profesor
la Universitatea Erasmus din
Rotterdam [a spus]: ,Fericirea nu
vindeci, insi fericirea protejeaza
[omul] si nu se imbolniveasci.”...

Dupai revizuirea a 30 de studii,

6. Alexandra Sifferlin, ,The most
Stressed-Out Generation? Young
Adults”, TIME, 7 feb. 2013.

7. Psalmul 55:22

8. ,Happiness is key to longer life”,
AFP, 14 august 2008.

9. Warren, The Daniel Plan, 33-34, 52.

desfisurate in intreaga lume pe o
perioadd de 60 de ani, profesorul
olandez a spus ci efectele fericirii
asupra longevitatii sunt compara-
bile cu cele ale fumatului, daci ai
fumat sau nu.

Acea predispozitie speciala ctre
a te simti bine, spune el, poate pre-
lungi viata cu 7,5 pAni la 10 ani. ...

Oamenii fericiti sunt mai dis-
pusi si-si tind greutatea corporald
sub control, sesizeazd simptomele
de boald, sunt mai moderati cu
fumarul si cu alcoolul si triiesc, in
general, o viatd mai sindtoasa.

Fi sunt, de asemenea, mai activi,
mai deschisi catre lume, mai incre-
zitori in sine, iau decizii mai bune
si 1si stabilesc mai multe relatii
interumane.”

Pentru incheiere includ citeva
rinduri din prima parte a cartii lui
Rick Warren, 7he Daniel Plan:

Sinitatea este mai mult decat
un program. Sindtatea vine din
recunoasterea si utilizarea puterii
lui Dumnezeu in viata ta si din
tratarea trupului si mingii tale cu
grija cu care El a intentionat.

Unde Dumnezeu ciliuzeste, El

di cele necesare. Daci El te cheami
sa faci ceva, te echipeazi corespun-
zitor. El nu are nevoie de puterea
sau de vointa ta, insi are nevoie de
angajamentul tau. El doreste ca tu
s triiesti o viatd abundentd, care
include o credinta vibrantd, un trup
vibrant si o minte vibranta. Ins3
trebuie sa te bazezi pe lisus. ..

Trebuie sd crezi ¢ poti fi sandtos
chiar dacd, pe moment, nu o vezi
inca. Evrei 11:1 spune: ,,Credinta
este o incredere neclintiti in
lucrurile nidijduite, o puternicd
incredintare despre lucrurile care
nu se vad.”...

Nu iti vei atinge sidndtatea
optimd daca nu acorzi atentie si
dimensiunilor spirituale ale vietii
tale. ...[Cheia] nu este psihoanaliza,
ci relaxarea in harul lui Dumnezeu,
astfel incat El s3 poata face prin tine
ceea ce doreste si facd.’

PETER AMSTERDAM $I SOTIA
SA, MARIA FONTAINE, SUNT
DIRECTORII ORGANIZATIEI
THE FAMILY INTERNATIONAL,
O COMUNITATE CRESTINA DE
CREDINTA. ADAPTAT DUPA
ARTICOLUL ORIGINAL.



La inceputul acestui an am hotd-
rat ci voi trai mai sinitos. Adica,
stii tu, sd fac mai multe exercitii
fizice, si mininc mai sinitos
si poate chiar si slibesc cateva
kilograme.

Dar am descoperit foarte repede
ci e foarte greu si iei decizii ali-
mentare sinitoase cind ai atat de
multe minciruri nesinitoase la
dispozitie. De multe ori mancarea
nesandtoasa este o alegere mai sim-
pli (sau pare mai gustoasd). Uneori
mi-e mai usor sd iau un pachet de
chips-uri sau un sandvis gata ficut
de la magazin, decit si imi fac o
salatd sau sd gitesc o mancare sini-
toasi. Pe termen lung ar fi mai buni
alegerea sinitoasd, insd pani acolo
se intAmpla sd iau si decizii gresite.

Gandindu-ma la toate acestea
am descoperit paralele si cu viata
mea spirituald. Tot asa cum imi este
mai usor cu deciziile alimentare
nesinitoase, imi este mai usor si fiu

1. lacov 2:26

lenesd i sd nu imi urmdresc viata
spirituala. In loc si petrec acele
clipe libere in rugiciune, sau citind
un articol de devotiune, intru mai

degrabi pe internet, verific stirile
sau ma uit la un film sau la un serial
TV. Aceste lucruri nu sunt rele in
sine, dar problema este ¢ nu imi
echilibrez activititile cu apa proas-
patd si curatd a informatiilor divine.

Trebuie s ne preocupim de dieta
noastra spirituala tot asa cum ne
preocupam si de cea fizicd. ,, Trupul
fira duh este mort”.! Putem pre-
veni imbolndvirea spirituala prin
exersarea credintei noastre §i prin
umplerea mintii noastre cu aceste
elemente de echilibrare: Cuvantul
lui Dumnezeu, rugiciunea, muzica
divini, cartile de devotiune, con-
versatiile incurajatoare si grija
pentru altii.

Spiritualul si practicul coexista
in vietile noastre si daca le menti-
nem pe amindoud in proportiile
corecte vom f1 cu mult mai bine!

ESTER MIZRANY ESTE
PROFESOARA $I MISIONARA
FULL-TIME CU HELPING HAND
iN AFRICA DE SUD.



MAVEL
GASI LA
ALERGAT

DE Liry NEVE

Cu citiva ani in urmi mi-am
dat seama ci nu eram deloc in
forma. Aveam o munca sedentari
si nu ficeam nimic sd compensez
lipsa de miscare. Imi ficeau plicere
exercitiile fizice, dar nu imi giseam
timpul sau motivatia si ma tin de
ele intr-un ritm zilnic. Problema
se datora, in parte, si faptului ci
mi-am pus realizdrile in munci mai
presus decat sandtatea fizicd.

Atunci am citit intr-un ziar des-
pre maratonul anual local. Perfect!
Jata un ;el si un motiv pentru care
sa fac exercitii fizice. M-am antre-
nat din greu, iar in anul urmator
m-am inscris si eu la maraton.

,Programul meu de antrena-
ment” implica si alerg pand nu
mai puteam, dupi care s trec pe
mers ca si-mi revind respiratia la
normal, iar apoi si alerg din nou.
Si tot asa. Cind nu mai puteam, md
duceam acasd i md prabuseam. Ma
simteam bine stiind ¢3, in sfirsit,
ficeam si eu ceva exercitii fizice,



insd dupa un timp am observat ci
nu progresam.

M-am géndit ci aveam nevoie
de un sfat profesionist §i am
intrat pe internet, unde am gisit
site-uri dedicate alergirilor. Unele
erau mai mult informative, altele
coplesitoare. Multe ma sfituiau
sa investesc in lucruri care ma
depiseau financiar, cum ar fi echi-
pamente si accesorii scumpe, sau
un antrenor personal.

Insi mai descurajator era
conceptul de consistentd, de antre-
nament de lungd duratd. Fiecare
expert scria: ,,incepe usor, clddeste
usor, insd fi cAte ceva in fiecare zi”.
Eu merg din fire dupi rezultate
obtinute rapid. Proiectele de lung
durati mi innebunesc. Observand
reactia mea fata de aceastd abordare
a programelor de exercitii m-a aju-
tat sa inteleg cd aceasta atitudine
imi afecta si alte aspecte ale vietii
mele. Lucruri importante rima-
neau neficute deoarece necesitau
niste pasi mici, dar consecventi, pe
o perioadd de timp.

Intre timp, singurii care aleargi
cu adevirat maratonuri sau care
ajung in formd fizica, sau care isi
ating telurile in viatd, sunt aceia
care muncesc pentru aceasta incet
dar sigur, zi dupa zi, pe o perioada
mai lungd de timp. M-am hotarét
sd m schimb, incepind cu modali-
tatea de a face exercitii. Am inceput
incet, incercind si-mi controlez
ritmul, fird si mai ascult de acea
voce uratd din mintea mea care imi
spunea ,La ce folos lucrurile astea

mici?”.

Cam tot pe atunci am citit si
un articol fascinant despre un mod
de viatd sinatos, articol ce incuraja
implicarea puterii spirituale in ecu-
atia sindtatii si a conditiei fizice.
Am inceput sa mé rog mai mult,
sa-i cer lui Dumnezeu nu numai si
md ajute sa progresez la alergat, ci si
cilduzire pentru cum si procedez.

La inceput am alergat mai incet
si pe o distantd mai scurtd decit
mi-ar fi plicut mie sd alerg, insd am
incercat si fiu consecventa zilnic. In
fiecare zi alergam putin mai mult in
acelasi timp si a inceput sa-mi facd
plicere sd alerg. Am descoperit, de
asemenea, cd incepeam si am mai
multd energie.

La un moment dat am fost
doborita de gripa. Chiar si dupi
ce mi-a trecut febra am rimas cu o
stare de oboseald ce a durat citeva
siptimani. Cand, in cele din urma,
m-am simtit capabild de alergat,
m-am gaindit ¢ am pierdut tot
progresul pentru care muncisem
in lunile trecute. AtAta timp si efort
pierdut! Nici nu-mi venea sd incerc
si amanam mereu.

Dar, intr-o zi, mi-am aruncat
toate scuzele pe fereastra. Am zis ci
voi incepe incet si usor si voi vedea
cat de departe voi reusi sa alerg.
Spre surprinderea mea, am reusit
cam 75% din ceea ce putusem ina-
inte de gripd. Deci, toatd munca
mea din greu nu fusese in zadar. §i,
mai mult de atat, cAnd am inceput
sd alerg am inceput si ma simt si
mai bine. S3 respir adénc, sa alerg

peste cAmpiile de langa casa mea,
era tonic. Cred ci atunci mi-am
dat seama ci iubeam alergatul. Sa
fiu in forma era un tel ce merita
osteneala, iar gindul de a alerga
un maraton mi-a dat motivatia sa
incep, insa alergarea zilnici era o
plicere in sine.

Alergind am meditat i la alte
lucruri pe care le lisam deoparte,
deoarece imi luau o planificare ase-
mainitoare, un efort zilnic, incetul
cu incetul. Bucuria era in alergat,
in a face in fiecare zi tot ce puteam
pentru sindtate si o conditie fizicd
buni, pentru legituri bune cu fami-
lia si cu cei dragi, pentru progres
A .
in munca.

Am invitat, de asemenea, si
folosesc aceste momente de oare-
care solitudine nu numai si mai
gandesc, dar si si md rog pentru
lucrurile la care ma gindeam.
Acum, in timp ce alerg, vorbesc
cu lisus despre problemele pe care
le am. Uneori El imi di solutii la
care nu m-am gandit sau nu m-as
fi gindit de capul meu. Alte ori,
simplul fapt cd i le spun m3 ajutd
s ma eliberez de stres. Folosesc
acest timp §i ca sa ma rog pentru
altii si situatiile lor, un alt lucru
pe care simteam ci ar trebui sa il
fac mai mult, dar pentru care nu
gaseam timp. Pana ce ajung acasd
poverile s-au dus, de parca le-am
lisat undeva pe drum.

Poate ci nu voi ajunge nicio-
dati sa alerg in acel maraton, insa
la finele fiecarei zile ma vei gési la
alergat.
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DE MARA HODLER

RIFICA

Eu am stricat iremediabil masina noastra.
Conduceam in mijlocul verii — la ord de varf — complet
pierduti. In mijlocul traficului ce se misca cu viteza
melcului, aerul conditionat s-a oprit. Am crezut ci e
doar ghinion, si fiu blocata in trafic fira aer conditio-
nat, asa ci am ficut ce fac eu de obicei cAnd lucrurile
merg riu: am dat inainte.

Am reusit in cele din urmai si imi pornesc GPS-ul,
s ajung acolo de unde trebuia sd imi iau copiii §i am
pornit spre casd cu geamurile deschise. Cind eram
destul de aproape de casd am inceput si aud un sunet

1. Matei 11:28-30
2. www.justlthing.com

INDICATOARELE

ciudat. Era un fel de sunet despre care si un ignorant
al maginilor szie ci e de riu. Era deja intuneric si eram
pe un drum de tard. Stiam de o benzinirie cam la 3
km distantd, asa cd am apasat pe acceleratie. Cind
am intrat in benzindrie, fumul ne-a anuntat venirea.

In chteva clipe am fost inconjurati de citiva barbati
care au observat situatia mea evidentd de ,dama la
ananghie”. In nicio secund au observat ci lipsea apa
la radiator, masina era supraincilzita si, mai mult ca
sigur, motorul stricat.

Atunci unul dintre barbati mi-a aritat acel lucru
micut de pe panoul din bord care indica temperatura.
Era blocat la nivelul maxim, indicAnd ci motorul era
supraincilzit. Am aflat in acea seara ci, probabil, acel
indicator mi-a ardtat problema cu mult inainte ca eu
sd fortez masina supraincilziti si ruleze 100 km in
mijlocul verii texane. Sau, in cuvintele sotului meu:


http://www.just1thing.com

Nu putem directiona van-
tul, insa putem aranja pozitia
panzelor. — Atribuit lui Dolly
Parton (n. 1946)

yLucrul acesta ar fi putut fi prevenit”.

Vetzi tu, aerul conditionat s-a oprit deoarece magina
era supraincilzitd si deconecta functii care nu erau
absolut necesare. Putea fi un indiciu pentru mine ci
magina avea nevoie de atentie. Daci m-as fi uitat la
indicatorul de temperaturi as fi observat ci ardta o
valoare mare. As fi putut opri si cere ajutor s3 pun api
la radiator. Acel lucru mirunt ne-ar fi salvat magina.
Ei, mintea de pe urma!

Fiecare dintre noi avem ,indicatori” care ne aratd
ce avem nevoie — fizic, mintal, emotional si spiritual.
Spre exemplu, eu stiu ci daci ajung prea obositd ajung
sa am dureri de cap. Cind incep si md simt extenuatd
stiu cd trebuie sd imi fac timp s3-mi incarc bateriile
spirituale. Cind simt ¢ imi vine si tip la toatd lumea
stiu ci trebuie s3 ma opresc si si mi ocup de ceea ce
md supara.

Iti este de mare ajutor si previi probleme si com-
plicatii serioase daca inveti care sunt indicatorii tai si
ce anume iti aratd. In lumea vitezei din zilele noastre

suntem obisnuiti cu lucruri precum emailuri, stirile
in flux continuu, SMS-uri si google — toate acestea ne
aduc informatiile in citeva secunde. Avem acces rapid
si la mancare gata pregititd de altii, divertisment rapid
si calculatoare rapide. Mijloacele noastre de transport
sunt mai rapide ca niciodati. Insi trupurile, mintile si
sufletele noastre au nevoie si se reincarce.

Si noi ne putem strica, precum motorul masinii
mele, dacd nu invitim si citim indicatoarele i si
ne adaptim ritmul in concordanti. Altfel vom avea
probleme nedorite, accidente, prietenii stricate si chiar
boli grave legate de stres.

lisus a inteles modul cum functionim noi, oamenii.
El a stiut ci vom incerca si dovedim ci ne putem duce
singuri ,,poverile grele”. Sfatul Lui pentru noi? ,,Veniti
la Mine toti cei truditi si impovirati, si Eu vi voi da
odihna. Luati jugul Meu asupra voastra si invitati de
la Mine, cici Eu sunt bland si smerit cu inima; si veti
gisi odihnid pentru sufletele voastre. Cici jugul Meu
este bun si sarcina Mea este usoard”.!

Dupi spusele lui lisus, nu trebuie si simtim ci tre-
buie si dim mereu inainte. Cand suntem impovirati,
coplesiti, sau stresati, ar trebui si mergem la El jar El
ne va da odihni. Asa cum este cAnd punem lichid in
radiatorul masinii, s menajim motorul, odihna pe care
ne-o da lisus ne poate salva, si nu ne stricim si noi.

ACEST ARTICOL A FOST ADAPTAT DUPA O
POSTARE DE PE JUSTITHING,? UN SITE CRESTIN
PENTRU MODELAREA CARACTERULUI TINERILOR.
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MIRACOLUL
SISTEMULUI
f05TARU

IMUNITAR

DE CurTIS PETER VAN GORDER

12

Cateodatd ne imbolndvim, insi in mare parte ne
putem mentine sinatosi in ciuda atacului continuu
cu bacterii si virusi la care este expus trupul nostru.
Pentru acest miracol zilnic trebuie si-I multumim lui
Dumnezeu fiindci a creat sistemul nostru imunitar.

Sistemul imunitar este prima noastri linie de aparare
in acest rizboi uimitor care are loc in fiecare zi in
trupurile noastre. Precum intr-o armatd moderni,
sistemul nostru imunitar este compus din multi
»soldati” cu functii specifice. Globulele albe au rolul
de a identifica si de a distruge anumiti invadatori.
Anumite globule ii invelesc, altele ii impusci, iar altele
1i min4ncd. Unele globule albe produc armele necesare,
altele distribuie ordine, altele supravegheazi, iar unele
transportd mesaje, insd toate lucreaz impreuni intr-o
armonioasd sincronizare pentru a ne proteja. Dacid
nu am fi fost inzestrati cu acesti ,soldatei” interni
care si ne protejeze de multimea de invadatori, nu
am supravietui prea mult. Aceasta este inci o dovadi
cd Dumnezeu a fost cel care a creat lumea si ¢ El se
ingrijeste de creatia Lui.

Cercetitorii au descoperit i existd in creier mole-
cule-mesager produse de citre sistemul imunitar cu
scopul de a permite creierului si sistemului imunitar
sd comunice.

Acest lucru poate explica de ce conditia noastra fizici
este intr-o legatura atAt de strinsd cu cea mentald i cea
emotionald. Daci suntem fericiti si nu suntem stresati,
atunci sistemul nostru imunitar este mai puternic si
mai in masura si lupte impotriva bolilor. Studiile au
ardtat ci subiectii expusi la stres au fost cu mult mai
predispusi la infectii. Pe de altd parte, daci ai parte de
cite o bucurie pe zi nu mai ai parte si de doctor. S-a
constatat ci triirile pozitive au cel putin trei efecte
secundare care imbunititesc sindtatea.

Bucuria, chiar siin doze mici, poate cauza o crestere
a productiei de anticorpi, fortificAnd astfel sistemului
imunitar pentru mai multe ore.

Triirile pozitive stimuleazi si splina, ceea ce produce
o crestere a numdrului de globule rosii si o crestere



corespondentd a numirului de celule anti-cancer.
Este uimitor ci aceste celule pot distruge celulele
canceroase una cite una, fird a afecta tesutul normal
— spre deosebire de chimioterapie, care nu poate
distinge intre celulele normale si cele maligne.

Anumite tipuri de pliceri au ca efect o crestere
a legiturilor de tip imunoglobulin A (IgA) care
leaga bacteriile si stimuleazi sistemul imunitar si le
distruga. IgA este prima linie de apirare impotriva
ricelii §i a gripei.

Ne putem ajuta sistemul imunitar si tind piept
invadatorilor printr-un stil de viatd sinidtos — min-
ciAnd sinatos, dormind bine si facAnd exercitii fizice.

Ceea ce mincim ne afecteazd in foarte mare
masurd sindtatea. Sistemul nostru imunitar este o
armatd infometati care are nevoie de combustibil de
calitate pentru a functiona la cote ridicate. Intiregte-ti
sistemul imunitar reducind cantitatea de zahir si de
carbohidrati rafinati consumati si sporind cantitatea
de usturoi, ceapd, fructe rosii, legume rosii si verzi
si faurt cu culturi de bacterii active. Acestea contin
antibiotice naturale, antioxidanti, vitamine si mine-
rale — toate importante pentru buna functionare a
sistemului imunitar. Alimentele bogate in acizi grasi
omega 3 apiri corpul de o serie intreaga de boli.

Studiile au aritat cd privarea unui om sinitos
de patru ore de somn, intre orele 3 si 7 dimineata,
produce o scidere de 28% in activitatea celulelor
anticorpi, elemente cheie pentru un sistem imunitar
puternic. Nivelul lor de activitate se normalizeaza
doar printr-un somn complet.

Exercitiile fizice sunt o alti metodi de a-ti imbu-
natdti sistemul imunitar. Existd dovezi i cei care
practica exercitiile fizice aproape zilnic isi adaugi
aproape patru ani la viatd. Exercitiile fizice imbu-
natitesc somnul, capacitatea de a face faga la stres,
precum si mentalitatea.

Si, pe langa cele trei aspecte principale —a minca
bine, a dormi bine si a face exercitii fizice substanti-
ale — s-a dovedit ci rasul, soarele, muzica melodicd
si afectiunea ne dau energie si ne intiresc sistemul
imunitar.

Uneori nu putem evita boala, insa de multe ori
starea precard de sinitate este cauzatd de neglijenta
noastrd. Coopereazi cu Dumnezeu si cu sistemul
tiu imunitar. Ai grija de trupul tiu avind un stil de
viata intelept si vei i mai sandtos si vei trai mai mult.

CURTIS PETER VAN GORDER ESTE SCENARIST §I
MIM IN GERMANIA.

+ALIMENTATIA ADECVATA” PE
INTELESUL TUTUROR

Urmeaza o dieta echilibrata - carbohidrati, proteine,
grasimi, vitamine, minerale si fibre, in proportiile
corespunzatoare.

4

Maénanca multe legume si fructe proaspete, inclusiv
legume crude.

4

Ma@nanca cereale integrale in locul celor rafinate
(spre exemplu, orez brun sau mancaruri facute cu faina
integrala in loc de orez inalbit sau mancaruri facute cu

faina alba).

4

la-ti necesarul de proteine din diverse surse, precum
fasole, cereale integrale, seminte, peste, oud, lactate si

carne. (Carnea nu mai este insa atat de sanatoasa ca ina-

inte din cauza modului in care sunt crescute animalele).

4

Prepara mancarea cat mai sanatos. Cateva modalitati:

pastreaza alimentele intr-o stare cat mai apropiata

de cea naturala si diminueaza cantitatea de aditivi
procesati.

4

Alege pe cat se poate alimentele naturale, proaspete
si integrale in loc de cele rafinate, procesate si imboga-
tite artificial.

4

Limiteaza drastic consumul de zahadr si evitd zaharul
alb si inlocuitorii acestuia. Foloseste (sau alege produse
cu) zahar brut (nedecolorat/ nerafinat) sau miere.

13
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Orasul nostru din Africa de
Sud are multe probleme majore
cu electricitatea, de aceea avem
si cAte cinci ore pe zi fird curent
electric pentru a evita supraincir-
carea sistemului. Din cauza cerintei
tot mai mari si a insuficientei de
curent, compania de curent trebuie
sd opreascd periodic curentul. In
aceste intervale de timp industria
se opreste, magazinele se inchid,
traficul explodeazi, ventilatoarele
si frigiderele se opresc si toti sufera.
Fira electricitate esti mai limitat.

Unele firme si persoane indi-
viduale si-au luat generatoare sau
baterii masive pentru a face fatd
crizei. Dar nici acestea nu tin la
nesfarsit.

Spre exemplu, retelele mobile
au surse de curent de rezervi, insd
doar pentru citeva ore. Dupd cum

1. Vezi Matei 5:14.

DE CHRIS MIZRANY

Daca nu L-ai intalnit inca pe Cel
care are puterea de a te face fericit si
implinit, trup, minte si suflet, o potiface
chiar acum rugandu-te urmdtoarea
rugdciune.

Dragad lisus, Iti multumesc cd Ti-ai

dat viata pentru mine. Te rog sd md ierti

pentru greselile pe care le-am fdcut, sa

vii in viata mea si sd-mi dai darul Tdu al
vietii vesnice. Invatd-md mai multe des-

pre dragostea Ta si umple-md cu bucuria

se tot opreste curentul, ajungem
totusi fird semnal la mobil cteva
ore pe zi.

Desi extrem de neplicuta si
putin infricositoare, aceasti crizd
m-a invitat ceva — sa nu incerc sa
imping lucrurile prin puterile mele.
Poate reusesc si progresez putin,
dar nimic nu se compari cu atunci
cand am Puterea. Dumnezeu a
promis si-mi fie lumina, méntu-
irea si sursa puterii mele. Suni cu
sigurantd mult mai bine decit si
orbecii singur.

Daca insist sa continui din
inertia mea, rezist doar o perioadi.
Insi eu am un suflet ce se poate
reincirca din Dumnezeu si din
Cuvantul Siu. Pot face orice prin
puterea Sa — dar nu singur.

Cand toate celelalte dau gres,
am descoperit ci este de o valoare
inestimabild si ma pregitesc pen-
tru zilele negre ,incarcAindu-mi”

Ta. Amin.

bateriile spirituale cu muzica si
articole crestinesti si cu memora-
rea scripturii. Atunci voi avea ceva
de incredere la care pot apela cAnd
»cade curentul”. Stiu ci nu pot
reusi prin puterile proprii. Doar
lisus o poate face!

Iar noi nu putem epuiza puterea
si rezervele Sale. Chiar si atunci
cand totul in jurul nostru este in
intuneric moral, noi avem lumina
Lui in noi. Si ne triim credinta in
normalitatea zilnici. Adesea aceasta
nu este etalatd grandios, dar risuni
prin adevir, grija si sinceritate.
Cand ne conectim la Sursi, deve-
nim precum acele orase din varfuri
de deal, care strilucesc cu lumina
si cu dragostea Sa.'

CHRIS MIZRANY ESTE DESIGNER
WEB, FOTOGRAF $I MISIONAR CU
HerriNGg HAND iN CaPE TOWN,
AFRICA DE SUD.



DE MARIE ALVERO

ECHILIBRISTICA

Te simti uneori de parcd ai merge
pe sirmd, pe monociclu, jongland
cinci torte aprinse, fugirit de un
maestru al echilibristicii cu un laser
in mina? Eu da! Viata este echili-
bristicd si jonglerie in incercarea de
a-i tine pe toti in viatd, in acelasi
timp, tot timpul. Sunt obosita si
presupun ci la fel esti si tu.

Uneori echilibrul §i sinitatea
mintald sunt precum un miraj —
un lucru minunat i frumos insi
pe care nu pot si-l ating. Recent,
am simtit asta cu viata mea si era
sd innebunesc — motiv pentru care
am presupus ci nu triiesc dupd voia
lui Dumnezeu. Cuvntul Siu are
unele lucruri de spus despre viati:

» Loate isi au vremea lor si fiecare
lucru de sub ceruri isi are ceasul
lui”.!

»Veniti la Mine, toti cei tru-
diti §i impovirati, si Eu vd voi da
odihnd”.?

1. Eclesiastul 3:1
2. Matei 11:28
3. Vezi Exodul 18:17.

In Exodul, Dumnezeu il folo-
seste pe socrul lui Moise, pe letro,
sd-1 avertizeze cd se va epuiza dacd
va incerca si le faci pe toate.? Daci
Moise ar fi fost ca mine, probabil
ar fi gindit ci este mai usor de zis
decit de ficut. Primul lucru de care
a trebuit s3 imi dau seama a fost ci,
daci vreau si jonglez bine, trebuia
sd renunt la unele mingi.

Sa-ti dau cateva sugestii care
m-au ajutat §i pe mine sd pot spera
la un viitor mai putin epuizant.

1) Constientizeaza ce implicd
pentru tine si fii ,,sindtos”. Pentru
mine inseamni si dorm suficient,
sa fac exercitii fizice de citeva ori
pe siptimana, sa petrec timp in
liniste cu Dumnezeu in fiecare zi
si sd am pugin timp de calitate si
pentru mine. Dacd scot de prea
multe ori din program oricare din
aceste lucruri, voi pliti pretul.

2) Alege progresul in locul per-
fectiunii. Daci iti doresti o viatd
echilibrata atunci trebuie si renunti
la ideea ci totul i toti si fiecare
situatie si fiecare eveniment trebuie

FE SARMA

—

s fie perfecte, tot timpul.

3) Rezervi in fiecare siptimani
timp si pentru lucrurile siciitoare.
Dintre aceastea pot fi: plata unei
facturi; sd suni la banci, sa iti orga-
nizezi dulapul de pantofi — pentru
mine aceste lucruri mi se adunau
in minte si imi provocau nelini§te si
frustrare fiindci nu reuseam si ma
ocup de ele. Dar acum imi rezerv
doui ore pe siptimani in care si
rezolv cit mai multe din acest fel
de treburi. Restul trebuie si astepte
o altd ocazie, dar cel putin nu mai
sunt ingrijoratd fiindcd stiu ci le
vine si lor rAndul.

Desi exista nenumdrate carti
scrise pe subiectul vietii echilibrate,
aceste sugestii mi-au schimbat viata
si au ficut ,echilibristica pe sosrmd”
mai putin infricositoare.

MARIE ALVERO A FOST
MISIONARA IN AFRICA §I
MEeXxIcC. IN PREZENT EA
TRAIESTE FERICITA $I ACTIVA
CU SOTUL $I COPIII EI iN
Texas, SUA.
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DE LA [1ISUS CU DRAGOSTE

SANATATE
PESTE
MASURA

Trupul uman este o creatie foarte adaptabila,
durabild, complexi si foarte dezvoltatd, ficuta
in asa fel incat sa cuprindi in el spiritul, ceva
si mai frumos si mai durabil. Apostolul Pavel
a numit trupul tdu ,templul lui Dumnezeu”,'
ceea ce §i este.

Tu ai un anumit rol in mentinerea trupului tiu
puternic si sindtos. Principiul biblic prin care se
spune ci seceri ceea ce ai seminat este adevirat si
se aplicd foarte mult in ceea ce priveste sinatatea
ta. Este foarte usor s nu iei in considerare acest
lucru, mai ales in tineretea ta, considerind ci nu
este important si ai grija de tine. Poate ci o vreme
nu simti efectele, insi mai devreme sau mai tarziu,
vei avea intotdeauna de plitit pentru o astfel de
neglijare. Cei ingelepti se striduiesc sa-si pastreze
sandtatea optima si sd dea trupurilor lor cea mai
buni ingrijire, incit s functioneze cum trebuie
si pentru mult timp.

Dupi cum am spus primilor Mei ucenici:
,Eu am venit ca [voi] sa aveti viata si s-o aveti
din belsug”.> O parte din acest belsug pe care 1l
doresc pentru voi este binecuvantarea unui trup
puternic si sindtos. Acesta este un dar, insi cere
si cooperarea voastrd, de a vd mentine trupul,
mintea si sufletul sdnitoase.

1. 1 Corinteni 3:16-17
2. loan 10:10.



