VORBIND
DESCHIS DESPRE
DEPRESIE

Initial publicata sub titlul Ajutd-ma - sunt deprimat!




DDDDDDDDDDDDDDDDDD

Depresze






VORBIND DESCHIS DESPRE

Depresie

Cum sd iesi invingdtor in lupta cu emotiile prin
puterea Cuvantului lui Dumnezeu!

(\@Lﬁ%@/w

JOYCE
MEYER

Alfa Omega Publishing



Publicata in original in limba engleza sub titlul:

Straight Talk on Depression — Overcoming Emotional Battles with the Power
of God’s Word

Initial publicata in limba engleza sub titlul — Help Me I’'m Depressed!

Warner Books Edition

Copyright©1998 by Joyce Meyer

Life In The Word, Inc.

P.O.Box 655 Fenton, Missouri 63026

Tradusa si publicatd cu permisiune.
Toate versetele sunt preluate din traducerea Cornilescu a Bibliei.

Versetele marcate (AMP) sunt preluate si traduse din The Amplified Bible (Biblia
Amplificata).

Traducere: Nelu Mehedinti

Corectura: Adriana Bold

Tehnoredactare: Gabi Giulusan
Prelucrare graficd/copertd: Gabi Giulusan

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
MEYER, JOYCE

Vorbind deschis despre depresie / Joyce Meyer ; trad.: Nelu Mehedinti. -
Timisoara : Alfa Omega Publishing, 2012

ISBN 978-973-1734-39-2

I. Mehedinti, Nelu (trad.)

616.895.4
28

Versiunea in limba romana: Vorbind deschis despre depresie — Cum sa iesi invingdtor
in lupta cu emotiile prin puterea Cuvéntului lui Dumnezeu
Copyright © 2012 Alfa Omega Publishing

Editura Alfa Omega Publishing
CP 1141, OP 8, Timigoara
300890, Romania
Tel/Fax: +(40) 256-284.912
E-mail: editura@alfanet.ro
Comenzi on-line: www.alfaomega.tv/magazin
ISBN: 978-973-1734-39-2
ISBN eBook: 978-606-8720-04-3



CUPRINS

Y -

Introducere
Prima parte: EXPRIMA BUCURIA LUl DUMNEZEU
1. Fazele depresiei
2. Puterea bucuriei
3. A zambi este un lucru serios!
4. Canta si strigd de bucurie
5. Impotriviti-va diavolului de la inceput
6. Respingerea, esecul si comparatiile inadecvate
7. Asculta ceea ce spune Dumnezeu despre tine
Concluzie
A doua parte: VERSETE
Versete biblice pentru a invinge depresia
Rugéciune pentru combaterea depresiei
Rugaciune pentru o relatie personald cu Domnul
DESPRE AUTOR

11
17
23
27
31
37
45
46

49
51
52
53






INTRODUCERE

— S —

Multi oameni se confruntd cu crize de depresie. Exista multe cauze
evidente ale depresiei si o varietate de tratamente pentru a o contracara.
Unele sunt eficiente, dar multe nu sunt. Unele ajutd pentru o vreme, dar
nu pot sa inldture definitiv chinul depresiei. Vestea buna este ca Isus poate
vindeca depresia si ne poate elibera de ea in acelasi fel in care ne poate
elibera de orice alta boala sau problema.

Odata, in timp ce ma pregateam sa vorbesc despre depresie, am vazut
foarte clar ca Dumnezeu ne-a dat bucuria Sa ca sa luptam Tmpotriva depresiei.
Mi-a fost atat de clar incat imi parea ca privesc la un film.

Daca esti credincios in Isus Hristos, bucuria Domnului este in inima ta.
Multi credinciosi stiu acest lucru, dar nu au nici cea mai vaga idee cum sa
faca apel la ea sau cum s-o primeascd. Trebuie sa experimentam ceea ce
avem ca rezultat al credintei noastre 1n Isus Hristos. Este voia lui Dumnezeu
ca noi sa experimentam bucuria.

Multi oameni, intre care si crestini umpluti cu Duhul Sfant, nu numai
ca au avut experiente depresive, dar au avut probleme mari cu ea. Si eu
am avut probleme cu depresia cu multa vreme in urma. Dar [i multumesc
lui Dumnezeu ca am invatat cd nu trebuie sd ma las sd fiu stidpanita de
sentimentele negative ale depresiei. Am invatat cum sa am parte de bucuria
Domnului 1n viata mea!

Mesajul acestei carti este foarte simplu, dar foarte puternic. Indiferent de
lucrurile prin care ai trecut 1n viata sau de cele prin care treci acum, daca esti
credincios in Isus Hristos, ai bucuria Sa Tnauntrul tau si poti invata cum sa ai
parte de ea ca sa biruiesti astfel depresia!*

" Daca nu ai o relatie persoald cu Domnul Isus Hristos, Sursa acestei bucurii, vezi rugaciunea
de la sfarsitul acestei carti, pentru a invata cum si-L primesti in viata ta.
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1
FAZELE DEPRESIEI

L-am asteptat cu rabdare si cu anticipare pe Domnul; si El S-a aplecat spre
mine si mi-a ascultat strigatul. EIl m-a scos dintr-o groapa oribila [o groapa a
tumultului si a distrugerii] din mocirla [spuma si noroi] si mi-a pus picioarele pe
stdanca, intarindu-mi pasii si umbletele mele. Psalmul 40:1,2 (AMP)

(@ic;ionarul Webster’s 1828 spune cd depresia este ,actul de a
apasa... o stare inferioard.” ,,O scufundare a spiritelor; dejectie” sau ,,0 stare
de tristete, lipsa de curaj... un nivel scazut de putere.”"

Cine suferd de depresie?

Oameni din toate structurile vietii; profesionisti - doctori, avocati,
profesori, muncitori - gospodine, adolescenti, copii mici, batrani, necasatoriti,
vaduvi si vaduve si chiar pastorii pot suferi de depresie.

_ Biblia ne spune despre imparati si proroci care au ajuns in depresie.
Imparatul David, lona si Ilie sunt trei exemple bune. (Vezi Psalmul 40:1,3;
55:4; Iona 1 si 2; 1 Imparati 19:5-8).

Cred ca motivul pentru care atat de multi oameni suferd de depresie este
ca oricine de pe fata paméantului are de-a face cu dezamaigirea. Dacad nu
stim cum sa-i facem fatd, dezamagirea poate duce la depresie. Din cate am
observat eu, dezamagirea este prima faza a depresiei.

A face fatd dezamdgirii
Toti trebuie sa facem fatd si sa invingem dezamagirea in diferite

perioade. Nicio persoana in viatd nu are experienta lucrurilor asa cum
isi doreste sau asa cum se asteaptd. Atunci cand lucrurile nu evolueaza

! Noah Webster’s First Edition of an American Dictionary of the English Language, (San Fran-
cisco: the Foundation for American Christian Education, 1967 and 1995 by Rosalie J. Slater.
Permisiunea de a retipari editia din 1928 acordata de citre G& C. Merriam Company), s.v.
»depression”
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sau nu se succed conform planului nostru, primul lucru pe care il simtim este
dezamagirea. Este normal. Nu e nimic gresit cu faptul ca te simti dezamagit.
Insa trebuie sa stim ce s facem cu acest sentiment, altfel acesta se va
transforma in ceva mult mai grav.

In aceastd lume nu putem trdi fara dezamagire, Insa 1n Isus putem
intotdeauna sa primim o reasigurare.

In Filipeni 3:13 citim o afirmatie a apostolului Pavel:

»,-.. dar fac un singur lucru: uitand ce este in urma mea $i aruncdandu-mada spre ce
este inainte..."”

Pavel a afirmat ca lucrul de cea mai mare importantd pentru el era sa
renunte la ceea ce a ramas in urma si sa se avante spre lucrurile care 1i stateau
in fatd! Exact asta facem si noi atunci cand suntem dezamagiti, dar imediat
ne ldsam reasigurati. Lasam in urma cauzele dezamagirii si ne avantam spre
lucrurile pe care le are Dumnezeu pentru noi. Primim o noua viziune, un
plan, o idee, o perspectiva proaspata, un nou mod de a gandi si ne schimbam
focalizarea pe acestea. DECIDEM SA MERGEM MAI DEPARTE.

Isaia 43:18, 19 spune astfel:

. Nu va mai ganditi la ce a fost mai inainte §i nu va mai uitati la cele vechi! latd,
voi face ceva nou si-i gata sa se intdmple: sa nu-I cunoasteti voi oare? Voi face un
drum prin pustiu §i rauri, in locuri secetoase.”

Isaia 42:9 spune:

lata ca cele dintai lucruri s-au implinit, si va vestesc altele noi, vi le spun mai

1l

Inainte ca sa se intdmple.” —

Vedem din aceste doud pasaje ca Dumnezeu este gata sa faca un lucru
nou in viata noastrd. El are intotdeauna ceva proaspdt, dar se pare ca noi
vrem sd ne tinem agatati de lucrurile vechi prin gandurile si purtarea noastra.
Se pare ca unii oameni vor sd vorbeasca mai degraba despre dezamagirile
din viata lor decat despre visurile si viziunile lor pentru viitor.

Bunatatea lui Dumnezeu se innoieste in fiecare zi. ,,Bunatatile Domnului
nu s-au sfarsit, indurarile Lui nu sunt la capat, ci se innoiesc in fiecare
dimineata...” (Plangerile 3:22,23). In fiecare zi avem parte de un nou inceput!
Putem uita dezamagirile zilei de ieri si putem s {i dam lui Dumnezeu sansa
de a face ceva minunat astazi pentru noi.

Poate te gandesti: ,,Joyce, dar eu am fost dezamagit de atatea ori, incat ma

12



Fazele depresiei

tem s mai sper.” Locul acela fara speranta este exact locul in care diavolul
vrea sa te afli. Cunosc acest loc pentru ca m-am aflat in el cu multi ani in
urma, atunci cand m-am casatorit cu Dave. Am fost abuzata, abandonata
si tratatd rau de atat de multi oameni, incat Tmi era teama chiar sa sper ca
lucrurile se vor schimba vreodata.

Insa studiind Cuvantul lui Dumnezeu am ajuns si-mi dau seama ci
dezamagirea este un loc foarte nefericit in care sa trdiesti. As spera toata
viata mea fara sa primesc nimic, decat sa trdiesc incontinuu cu un sentiment
de dezamagire.

Nu te costd nimic daca speri, ba Inca se va dovedi ca avand rezultate
foarte bune. In acelasi timp, dezamagirea este foarte costisitoare. Te va costa
bucuria si visurile tale pentru ziua de méine.

Avem fagaduinta de la Dumnezeu ca cei ce-si pun speranta in El nu vor fi
niciodata dezamagiti si nici dati de rusine. (Romani 5:5) Eunu cred ca aceasta
inseamna cd noi nu vom experimenta niciodatd dezamagirea. Asa cum am
mai spus deja, nimeni nu poate trdi in aceastd lume fara sa fie dezamagit.
Cred ca acest verset inseamna ca nu trebuie s trdim in dezamagire. Pastrarea
sperantei noastre in Isus va produce in cele din urma rezultate pozitive.

Asteptdri neimplinite

Asteptarile neimplinite conduc la dezamagire. Noi avem multe asteptari
in fiecare zi cu privire la lucruri diferite. De exemplu, te culci si te astepti sa
ai un somn bun in timpul noptii, dar in toi de noapte suna telefonul si e vorba
de o greseala. Te-ai trezit, $i dintr-un anume motiv nu mai poti s adormi. Te
tot invarti 1n pat cat a mai ramas din noapte, iar dimineata te scoli epuizat.

Poate ca te astepti ca ziua sa fie Insorita si In loc de aceasta, ploud. Poate
ca te astepti sa primesti o marire de salariu si lucrul acesta nu se intampla.

Avem asteptdri cu privire la alte persoane. Nu ne asteptam ca niste prieteni
buni sa ne barfeasca, dar adeseori acest lucru se Intampla. Ne asteptam ca
prietenii sa ne Inteleaga si sd ne ajute atunci cand suntem 1n nevoie, dar acest
lucru nu se intdmpla intotdeauna. Asteptam anumite lucruri de la noi insine
si nici acestea nu se realizeaza. De multe ori m-am comportat intr-un fel in
care nu m-am asteptat!

Cred ca noi toti asteptdm de la noi mai mult decat putem da si adeseori
suntem dezamagiti de noi insine. Asteptdm de la Dumnezeu anumite lucruri
care, de fapt, nu sunt in planul S&u pentru noi. Da, viata noastra este plina de
asteptari, iar unele dintre ele nu sunt implinite.

13
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Din momentul in care suntem dezamagiti, depinde de noi sa decidem ce
vom face, cum vom reactiona. Am gésit ca daca raman dezamagita prea multa
vreme, voi Incepe sd ma simt descurajata. Descurajarea este o problema mai
profunda decat dezamagirea.

Descurajarea

Dictionarul Webster’s 1828 defineste ,,a fi descurajat” ca fiind ,,abatuta,
lipsita de curaj sau de incredere” si descurajarea ca ,,actul de intimidare sau
retragere de la o actiune; actul de slabire a increderii”, ,,ceea ce sldbeste
increderea si speranta.”” O semnificatie a termenului ,,a descuraja” este ,,a
incerca sa previi...””

Descurajarea este opusul curajului. Atunci cdnd suntem descurajati ne-
am pierdut curajul. Eu cred cd Dumnezeu da curaj fiecaruia care crede in El,
asa ca este evident cd Satana incearca sa ni-1 ia. A raimane puternic si curajos
este una dintre primele reguli pentru a avea succes in orice lucru.

In Tosua capitolul 1, Dumnezeu i-a spus lui Iosua ci El il va face pe Iosua
sd intre In stdpanirea tarii, dar ca el trebuie sa raimana tare si foarte curajos
(v. 6). Eu cred ca Dumnezeu il avertiza pe losua ca vrajmasul va incerca sa-1
descurajeze. Trebuie sa fim in cunostinta de tacticile Satanei si cu adevirat
sd ne opunem de la inceput fiecareia dintre ele. (1 Petru 5:9)

Proverbele 13:12 ne spune: ,,O nadejde aménata imbolnaveste inima...”
Cand devenim descurajati cu privire la ceva anume, suntem si lipsiti de
sperantd. Nu putem fi descurajati si in acelasi timp plini de speranta. De
indata ce se Intoarce speranta, descurajarea trebuie sa plece. Uneori, cand
ne luptdm sa avem o atitudine corectd, oscilam intre speranta si descurajare.
Duhul Sfant ne calauzeste sa fim plini de sperantd, dar Satana ne ataca prin
descurajare.

In acest punct, este vital ca cel credincios si obtina victoria in domeniul
spiritual. Dacd nu ajunge la victorie, starea lui se va inrautati. Apoi, urmeaza
sd intre in depresie. O scurtd perioada de descurajare s-ar putea sa nu aiba un
efect devastator, dar o perioada mai lunga va avea un astfel de efect.

Pentru a obtine victoria si a ne pastra o atitudine plina de speranta, trebuie
sd ne reinnoim gandirea privind fagaduintele lui Dumnezeu cu privire la

> Webster, 1828 Edition, s.v. ,,discouraged, discouragement”
? Webster’s IT New College Dictionary (Boston, New York> Houghton Miftlin Company, 1995),
s.v. ,discourage”
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Fazele depresiei

situatia noastra si sa ramanem in credintd, avand incredere ca Dumnezeu va
face ceea ce scrie In Cuvantul Sau cé va face.

Nivelele depresiei

Este, de asemenea, important ca cel credincios sd ajungd devreme la
victorie deoarece o persoana in depresie poate sd dezvolte alte nivele mai
profunde dupa depresie - demoralizarea si disperarea. O persoand cu o
depresie usoara nu va comite si nici nu va lua 1n calcul sinuciderea, dar o
persoand disperatd va avea aceastd tendinta.

Oamenii care se confruntd cu o depresie usoara pot simfti o tristete si nu
doresc sa vorbeasca si nici sd paraseascd acea stare. Ei se simt ca si cum
doresc doar sa fie lasati in pace. Gandurile lor sunt negative, iar atitudinea
lor este acra. Persoana cu o depresie usoara inca poate avea raze ocazionale
de speranti. In cele din urma, acea speranti o va ajuta si iasa din depresie.

O persoana demoralizata are toate simptomele persoanei deprimate,
insd acestea sunt mai profunde. Acel om este la pamant (in terminologia
Psalmului 37:24; 42:5), cu gandirea abatuta, cu spiritul slabit, a pierdut tot
curajul si Inca se scufunda din cauza ca si-a pierdut speranta.

O persoana disperata, o spun iardsi, are simptome asemanatoare cu o
persoand deprimata, insa la un nivel mult mai profund decat o persoana
demoralizata. Dictionarul expozitiv al cuvintelor Noului Testament al lui W.
E. Vine traduce cuvantul din limba greaca pentru ,,disperare,, in parte ca ,,a fi
intr-o stare fara nicio iesire”, ,,a experimenta o pierdere, fara nicio resursa”.

Disperarea se deosebeste de demoralizare prin faptul ca disperarea este
marcatd de o totala lipsd de sperantd, in timp ce demoralizarea nu poarta
aceastd marca. Oamenii demoralizati sunt lipsiti de sperantd, dar n-au
pierdut orice sperantd. Demoralizarea e urmatd de abandonul oricérui efort
sau de intreruperea oricdror actiuni; disperarea este uneori insotitd de actiuni
violente si chiar de furie dezlantuita.

Oamenii care ajung sa comita suicid, un act violent Indreptat spre propria
persoand, sunt persoane aflate in disperare profunda. Tactica Satanei este
sd inceapa sd conduca oamenii spre punctul in care asteptarile lor sunt
neimplinite sau spre altd forma de dezamagire.

Pentru a evita cararea disperarii, este foarte important s te ocupi de
primele faze ale depresiei inca de la inceput.
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2

PUTEREA BUCURIEI

... pe la miezul noptii Pavel si Sila cantau cdantari de lauda si se rugau lui Dumn-

ezeu ... Deodata, s-a facut un mare cutremur de pamant de s-au zguduit temeliile

temnitei si dintr-o data toate usile s-au deschis si au cazut legaturile tuturor celor
intemnitati. Fapte 16:25, 26 (AMP)

(@e-a lungul intregii Biblii, Dumnezeu Isi instruieste oamenii Sai sa
fie plini de bucurie si sa se bucure. De exemplu, Filipeni 4:4 spune:

Bucurati-va totdeauna in Domnul (desfatati-va, veseliti-va in El); iardsi zic,
bucurati-va! (AMP)

Ori de cate ori Domnul ne spune de doud ori sa facem un anumit lucru
— asa cum le spune Pavel filipenilor de doua ori 1n acest verset sa se bucure
— trebuie sd acordam atentia cuvenita la ceea ce ne spune El.

Apostolul Pavel cunostea puterea bucuriei. Cand se afla impreuna cu Sila
in temnita din Filipi:

“Pe la miezul noptii, Pavel si Sila se rugau si cantau cantari de lauda lui Dumn-
ezeu; iar cei inchisi ii ascultau. Deodatd, s-a facut un mare cutremur de pamant,
asa cd s-au clatinat temeliile temnitei. Indatd, s-au deschis toate usile si s-au
dezlegat legaturile fiecaruia. ” Fapte 16:25, 26

Aceeasi putere care a deschis usile si a rupt legéturile lui Pavel si Sila si
pe ale celorlalti intemnitati Tmpreuna cu ei, este la dispozitia celor intemnitati
si incatusati astazi de depresie.

De multe ori, oamenii vad sau aud cuvantul ,,bucurati-va” si se gandesc:
,»Sund frumos, dar cum sd ma bucur?” Ei ar vrea sa se bucure, dar nu stiu
cum!

Pavel si Sila, care fuseserd batuti, aruncati in Inchisoare si pusi cu
picioarele in butuci, s-au bucurat pur si simplu sd cante cantari de lauda
lui Dumnezeu. Deseori, noi nu realizdm ca bucuria ce poate dezvolta atat
de multa putere poate fi tot atat de simpld ca si zambetul si rasul, ca si o
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atmosfera placuta sau ca si faptul ca ne simtim bine. Si chiar prin aceste
lucruri, deseori facem ca problema sa dispara.

In timp ce ma pregiteam sa vorbesc despre depresie, Domnul mi-a aratat
ceva atat de clar Incat mi se parea ca privesc un film pe un ecran. El mi-a
spus: ,,Oamenii cer tot felul de sfaturi pentru ca sunt deprimati. Oamenii
iau tot felul de medicamente pentru ca sunt deprimati. Cand incep sa fie
deprimati, daca pur si simplu ar zdmbi, depresia ar incepe sa dispard. Cei mai
multi oameni, de fapt, nu inteleg cu adevarat cum vor ajunge ei sa schimbe
imprejurdrile in care se gasesc.”

Schimbarea este adesea rezultatul unei simple adaptari a modului in care
reactionam intr-o anumitd situatie. Domnul imi spunea: ,,Dacé ei doar ar
zambi sau ar canta o cantare, depresia i-ar parasi. Daca pur si simplu ar
zambi putin, depresia n-ar mai ramane in ei. Dacd ar reactiona imediat in
felul acesta de indata ce se simt deprimati, depresia s-ar retrage.”

Scriptura invatd cu claritate acest lucru, chiar dacd nu am considerat
invatatura cu privire la bucurie in felul acesta pand acum: bucuria este pur si
simplu o roadd a Duhului Sfant.

Roada Duhului (Sfdant) dimpotriva (lucrarea pe care o realizeaza prezenta Sa
inauntrul nostru) este dragostea, bucuria (veselia), pacea, rabdarea (un tempera-
ment echilibrat, abtinerea), bldndetea, bundtatea, (bundavointa), credinciosia, ama-
bilitatea (bldndetea, smerenia), autocontrolul (autocenzura, stapanirea de sine).
Impotriva unor astfel de lucruri nu este lege (sd le poatd condamna).
Galateni 5:22, 23 (AMP)

Dacai ai o relatie personald cu Domnul — daca esti mantuit — Duhul Sfant
locuieste inauntrul tau (Ioan 14:16, 17; 1 Corinteni 12:3). Daca bucuria este
roada Duhului, si Duhul este in tine, bucuria este in tine. Nu incerci sa ajungi
la bucurie sau sa o fabrici — ea este deja acolo, dupa cum tot acolo este si
capacitatea de a iubi si toatd roada Duhului, pentru ca Duhul este acolo.

Este foarte important sd intelegem ca noi, credinciosi fiind, nu trebuie
sd incercam sa obtinem bucuria; noi avem bucurie; bucuria este in duhul
nostru. Ce trebuie noi sa facem este sa invatdm cum sd o exprimam.

O incantare calmd
Dar niciunul dintre aceste lucruri nu ma misca, nici nu consider ca viata mi-

ar fi scumpd, ci vreau doar sa-mi sfarsesc alergarea cu bucurie si lucrarea pe
care am primit-o (care mi-a fost incredintata de) de la Domnul Isus, sa proclam
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Puterea bucuriei

cu credinciosie vestea buna (Evanghelia) a harului lui Dumnezeu (favoarea Sa
nemeritata, binecuvantarea spirituala si indurarea Sa). Fapte 20:24 (AMP)

In conformitate ccu Concordanta Biblicd Strong, radacina termenului
grec tradus ca ,bucurie” In acest verset inseamna ,veselie, incantare
calma”.* Semnificatiile cuvantului in limba ebraica pentru ,,bucurie” sunt
,,a fi bucuros”, ,,a produce veselie” sau ,,a fi unit”.’> Un alt cuvant in ebraica
tradus prin ,,bucurie” poate insemna ,,a se invarti”.®

Unul dintre intelesurile cuvantului ,,bucurie” din Neemia 8:10 care

=9

spune ,,... caci bucuria Domnului va fi tiria voastrd” este ,,a fi unit”.

Vezi deci, ca pentru ca bucuria Domnului sa fie taria ta trebuie sa fii unit cu
Dumnezeu. Unirea cu Dumnezeu produce bucurie in viata ta!

Putem exprima bucuria Domnului si printr-unul din celelalte ntelesuri
ale cuvantului, si anume Invartindu-ne, cu alte cuvinte, cu exuberanta fizica
uneori, dar asta nu inseamnd ca trebuie sd umblam doar sarind 1n sus si
dandu-ne peste cap, invartindu-ne douazeci si patru de ore pe zi.

Uneori, cand oamenii aud un mesaj pe care il recunosc ca fiind adevarat,
ei doresc atat de mult sa il aplice, incat trec la actiune pentru a-1 pune in
practicd dupa puterea lor si nu asteapta ca Dumnezeu sa aduca acest lucru
la indeplinire ca rezultat al rugaciunii lor, al puterii lui Dumnezeu si al
orarului Sau. Spunand cé uneori, noi exprimam bucuria lui Dumnezeu prin
exuberantd fizica, nu vreau sd indemn pe nimeni sa faca acest lucru in mod
firesc, carnal.

Atunci cand nu ne simtim bucurosi, avem nevoie sd facem ceva pentru a
ajunge la bucurie, altfel vom aluneca in depresie. Uneori, trebuie sa incepem
sd ne bucuram in fire, sa ne bucuram fie ca avem chef, fie ca nu. Este ca si
amorsarea unei pompe apasand si ridicand de multe ori manerul pana ce
porneste pompa si apa incepe sd curga.

Imi aduc aminte c¢a bunicii mei aveau o pompa veche. Acolo unde locuiau
ei, oamenii nu aveau pe atunci apa curentd in bucatirie. imi aduc aminte cand,
fiind doar o copila, stateam la chiuveta si manevram manerul pompei in sus
si-n jos si uneori simteam cd nu se va Intampla nimic pentru a determina apa

*James E. Strong, ,,Greek Dictionary of the New Testament,” in Strong’s Exhaustive Concord-
ance of the Bible (Nashville: Abingdon, 1890), p. 77, entry #5479, s.v. ,joy’, Fapte, 20:24

* Strong, ,,Hebrew and Chaldee Dictionary”, p. 37, entry #2304 from entry #2302, s.v. ,joy”
Neemia, 8:10

¢ Strong, ,,Hebrews”, p. 27, entry #1523, s.v. ,,joy” Habacuc, 3:18; Tefania, 3:17
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sd curgd. De fapt, aveam impresia cd ce faceam eu era zadarnic si pompam
pur si simplu aer.

Dar dacd nu renuntam si manevram suficient de mult manerul pompei,
acest lucru devenea din ce in ce mai greu. Acesta era semnul cd in curand
avea sa curga apa.

Tot asa este si cu bucuria. Avem o fantana de apa induntrul duhului
nostru. Manerul pompei cu care o scoatem la suprafatd este exuberanta
fizica: zambetul, cantarea, rasul si altele. La inceput, exprimarea fizica s-ar
putea sd nu para a avea vreun rezultat. lar dupa un timp, lucrurile par sa fie
mai dificile, dar daca vom continua, curand vom experimenta un suvoi de
bucurie.

Nu cred ca a fi bucuros inseamna ca trebuie sa merg razand, invartindu-
ma si sarind tot timpul sau avand un zdmbet din plastic inghetat pe fata.
Trebuie sa ne folosim Intelepciunea. Am avut anumite experiente cu asa-zisi
crestini plini de bucurie care, de fapt, mi-au ranit sentimentele pentru ca au
fost insensibili.

Imi aduc aminte ¢ impartiseam cu o prietena lucrurile prin care treceam.
Era vorba despre ceva care ma facea sa sufar din punct de vedere emotional.
Reactia ei a fost un zadmbet larg insotit de un ,,Oricum, laudat sa fie Domnul!”
M-am simtit ca si cum m-ar fi plesnit peste fata.

Dacd m-ar fi méngdiat ardtindu-mi intelegere si preocupare, slujirea
el pentru mine ar fi putut sa aduca in viata mea o adevaratd bucurie. Insa
reactia ei fireasca si falsd m-a ranit si a dus la o inrautatire a lucrurilor. Cand
ma dusesem la ea, eram doar tristd. Dar dupa ce am plecat de la ea, eram
deprimata.

Trebuie intotdeauna sa fim intelepti. Pot fi situatii cand simtim ca ne vine sa
ne invartim de bucurie Tnaintea Domnului. Poate ca am experimentat ceva ce
ne-a inviorat si simtim ca de-abia putem si ne stipanim bucuria. Dar daca ne
aflam intr-un restaurant sau intr-un magazin alimentar, ludnd in considerare
sentimentele celor din jur, trebuie s proceddm cu intelepciune. Nu dorim
sd impiedicdm marturia noastrd ca si crestini printr-un comportament care
i-ar face pe altii sa creada ca suntem fanatici din punct de vedere emotional.

Intr-o Tmprejurare cand ma aflam intr-un restaurant am spus familiei
mele: ,,Parca-mi vine sd ma urc pe masa aceasta si sa strig: ,Laudat sa fie
Domnul!””

Sunt momente cand o expresie de felul acesta vine din omul launtric si
trebuie s-o exteriorizezi. Dar daca te afli intr-un restaurant, un magazin sau
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Puterea bucuriei

un alt loc public, trebuie sa astepti pand ajungi in masina.

Desi uneori ne putem exprima cu exuberantd bucuria, de cele mai multe
ori ne bucuram fiind veseli si fericiti, avand o stare calma. Si, asa cum mi-a
aratat Domnul, aceasta inseamna sd zambesti sau pur si simplu sa fii intr-o
stare de calma incantare.
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3
A ZAMBI ESTE UN LUCRU SERIOS!

... dimineata vine veselia. Psalmul 30:5 (AMP)

z g u am tendinta de a fi o persoana foarte serioasa si lucrul acesta se vede
pe fata mea. Insd am Invatat ca trebuie sa fiu serioasa si in ceea ce priveste
zambetul!

Am crescut intr-o situatie dificila si am avut o greutate peste viata mea.
N-am avut copilérie - am fost jefuitd de bucuria tineretii. De cand imi aduc
aminte, am trdit ca si un adult pentru ca toate lucrurile din viata mea au
fost lucruri serioase. Credeam céd daca raman serioasa, s-ar putea s rdman
si in viatd. Cu acest gen de gandire nu poti dezvolta o personalitate vesela
si exuberantd. Eu am dezvoltat o atitudine serioasd cu privire la propria
persoana, atitudine care uneori este gresit inteleasa de ceilalti.

Odata am spus uneia dintre asistentele mele ca trebuie sa-i vorbesc inainte
sd plece acasa. Ea a crezut cd vreau sa-i reprosez ceva. Tot ce am vrut a fost
sd vorbesc cu ea despre pregatirile pentru o Intalnire urmatoare. Dar faptul
ca am abordat-o cu prea multa seriozitate a facut-o sa creada ca urma sa aiba
probleme.

Am inceput sd-L caut pe Domnul pentru a vedea cum sa fiu eliberata de
aceastd problema a seriozitatii. Domnul mi-a raspuns aratdndu-mi ca trebuie
sd exprim mai mult din bucuria pe care o am in inima. El stie cd avem
bucuria, dar El doreste ca noi sa o exteriorizam astfel ca toti sa o vada si sa
beneficieze de ea.

Domnul mi-a dat acest raspuns in timp ce faceam dus intr-o dimineata.
Am inceput sd vorbesc cu Domnul asa cum fac intotdeauna, iar Domnul a
vorbit inimii mele spunandu-mi: ,,As vrea si-Mi zambesti atunci cand Imi
vorbesti.”

Fata mea nu dorea sa zambeasca. La ora 6:00 a.m. eram Intepenitda de
somn. Insd am inceput sa zdmbesc! Ma simteam ciudat cd zdmbeam in timp ce
faceam dus. Si ma gandeam: ,,Ma bucur ca nu ma vede nimeni ca zdmbesc!”
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Psalmul 30:5 ne spune cd dimineata vine veselia. Cand deschizi ochii
dimineata, bucuria este prezenta. Nu poti simti bucuria pana ce nu o activezi
exprimand-o in mod intentionat. Adesea, aceasta hotarare are loc mai intai,
dupa care vin si sentimentele.

Atunci cand bucuria este evidentd in viata ta, 1i contamineazd si pe
ceilalti. Dar atunci cand este doar in interior, fard sa fie evidenta pentru
ceilalti, ajungi sa creezi o atmosfera prea serioasd in jurul tdu, care devine o
greutate apasdtoare.

Intr-o seara cand vorbeam cu Dave, el mi-a spus: ,,Simt cd avem prea
multa seriozitate in casa noastra.”

Am 1inceput sd mad gandesc la lucrul acesta. L-am intrebat pe Domnul:
,,Doamne, nu stiu si am lucruri gresite in viata mea. Imi petrec tot timpul
rugandu-ma, studiind, iubindu-Te si ingrijind de familia mea. Ce este acest
lucru pe care 1l simte Dave?”

Domnul mi-a raspuns spunandu-mi ca putem avea un angajament serios
in inima noastrd fard a fi atat de seriosi in exterior, incat ceilalti sd nu stie
cum sa reactioneze fata de noi.

Am 1inceput si-mi dau seama ca, fiind gospodina, eu sunt cea care
stabilesc atmosfera din caminul nostru. Bucuria are legatura cu lumina, iar
intristarea, cu intunericul. Cele doud nu pot locui impreund. Daca doresc
plindtatea luminii in cdminul meu, eu sunt cea care trebuie s aprind lumina.
Mi-am dat seama ca trebuie sa le zambesc mai mult celor din familia mea si
nu doar sa dau ordine copiilor cu privire la temele pentru scoala sau treburile
casei, ci sa le zdmbesc avand o infatisare placutd atunci cand le dau aceste
instructiuni. Trebuie sa-mi fac timp sa rad cu ei si cu Dave.

Eu cred ca familiile noastre trebuie sa fie niste locuri pline de veselie.
Trebuie sa trdim in bucuria Domnului. Daca o femeie este vesela, sotul ei se
va bucura atunci cand vine acasa. Oricine doreste sa mearga intr-un loc plin
de veselie. Daca sotul are un sef morocanos si colegi care se plang mereu,
sigur cd nu doreste sa vind acasd unde sa aiba parte de aceeasi atmosfera.

Sigur ca sotul si copiii trebuie sa-si facd si ei partea in a face ca familia
sa fie un loc plin de veselie. Bucuria este contagioasa. O persoana se bucura,
apoi alta si alta si pana sa bagi de seama, i-a cuprins bucuria pe toti!
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Bucuria schimbd imprejurarile

Uneori, ajungi intr-un punct in umblarea ta cu Dumnezeu 1n anumite
domenii si simti un oarecare blocaj. Stii ca poti avea parte de mai mult, dar
simti cd ceva blocheaza lucrurile de a ajunge la tine.

Dave si cu mine am ajuns la un astfel de moment in ceea ce priveste
prosperitatea.

Dintr-o stare in care n-aveam practic nimic, am ajuns sd intram intr-o
situatie 1n care cel putin nu mai eram preocupati de banii cu care urma sa ne
platim cheltuielile. Dumnezeu incepuse sd ne binecuvanteze. Dar eu stiam
ca Dumnezeu avea mult mai multd binecuvantare pentru noi.

Dumnezeu doreste atat de mult sa ne binecuvinteze. El doreste ca noi
sd locuim in case frumoase, sa avem masini bune si sa putem purta haine
elegante. Noi suntem copiii Sai si El doreste sa aiba grija de noi. Nu trebuie
ca oamenii necredinciosi sa aiba toate aceste lucruri frumoase in timp ce
credinciosii sa traiasca de pe o zi pe alta.

Existda anumite lucruri pe care le facem si care aduc prosperitatea pentru
ca ele activeaza principii biblice. Atunci cind daruim cu generozitate pentru
ca Il iubim pe Domnul si dorim ca Evanghelia sd fie facuta cunoscuta
oamenilor, darnicia ne va fi rasplatita (Luca 6:38). Atunci cand dam zeciuiala,
Dumnezeu mustra sursa producatoare de pagube (Maleahi 3:10, 11).

Dave impreuna cu mine experimentam felul de prosperitate ce rezulta din
darnicie si zeciuiald, dar intrucat am simtit Tn duhul meu ca a venit vremea
sa functiondm la un alt nivel, L-am rugat pe Domnul sa-mi arate ce bloca
acest lucru. Unul dintre lucrurile pe care mi le-a aratat Domnul a fost ca
bucuria face parte din mecanismul nostru de a primi darurile Sale. Faptul
cd nu aratam in exterior bucuria din viata noastra impiedica prosperitatea sa
ajunga la noi.

Daca ai induntrul tdu bucuria Domnului, dar nu zdmbesti si nu-i arati
stralucirea, vei ardta ca un om morocanos. Dintr-o perspectiva fireasca, felul
in care te privesc oamenii are mult de-a face cu bundvointa lor in multe
privinte. De obicei, oamenii nu doresc sd binecuvanteze sau sd ajute pe
cineva sa faca vreun lucru, daca acesta arata ostil sau foarte serios!

Fiecare dintre noi stim sa zambim. Este unul dintre cele mai mari daruri
pe care ni le-a dat Dumnezeu. Zambetul i face pe oameni sa se simta bine si
oamenii arata atat de frumos atunci cand zdmbesc.

Nu m-am gandit niciodatd cd zambetul este o chestiune atat de serioasa,
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dar Dumnezeu a petrecut cateva luni incercand sa-mi transmita acest lucru.
De multe ori, atunci cind Dumnezeu incearca sa ne spuna ceva si noi nu luam
seama, ajungem intr-o incurcaturd mare si nu stim cat de grava e problema.
Exprimarea bucuriei printr-o calma incantare a zambetului va aduce lucruri
bune in viata noastra, pe langa faptul ca vom arata altora lumina lui [sus.

in Biblie, Domnul le-a spus oamenilor si se bucure chiar si atunci cand
sunt Tn confruntare cu vrajmasii lor. El le-a spus sa se bucure si atunci cand
merg la luptd sau atunci cand lucrurile par ca duc la moarte. El le-a spus
sd se bucure indiferent de Tmprejurari - sa cante, sa-L laude cu glas tare
(2 Cronici 20).

Atunci cand trecem prin greutati, trebuie sa consideram lucrul acesta ca
fiind o mare bucurie. lacov 1:1-5 spune sa socotim totul ca fiind o mare
bucurie.

Dumnezeu a vorbit inimii mele spunandu-mi ca cei mai multi oameni,
de fapt nu inteleg cu adevdrat cum se face cd exprimarea bucuriei va
schimba Tmprejurdrile in care se afla. A trai in bucuria Domnului va face
ca Imprejurdrile potrivnice sa dispard pur si simplu pentru ca ele sunt de
la diavolul. Diavolul nu poate suporta bucuria lui Dumnezeu, asa ca, daca
noi trdim in bucuria aceasta, diavolul si Tmprejurarile aduse de el vor fi
indepartate de la noi.

Exprimarea spiritului de bucurie dimineata stopeaza imprejurarile aduse
de Satana chiar inainte ca acestea sa fie activate in ziua aceea.
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4
CANTA SI STRIGA DE BUCURIE

Fiti veseli in Domnul si bucurati-va, neprihanitilor (voi cei ce nu faceti compro-
misuri, voi cei drepti si intr-o relatie bund cu Domnul); strigati de bucurie toti cei
ce aveti neprihanirea in inima!

Psalmul 32:11 (AMP)

Ldasati cuvantul (rostit de) lui Hristos (Mesia) sd-si faca locuinta in inima §i
mintea voastrd si sd locuiasca in voi in toatd bogdtia, in timp ce va invatati,

vd indemnati i va instruiti unii pe altii in toata intelepciunea, priceperea si
inteligenta (cu privire la lucrurile spirituale) si in timp ce cantati psalmi si imnuri
si cantari duhovnicesti, facand melodii pentru Dumnezeu avand harul Sau in in-
imile voastre. Si orice faceti, indiferent de ceea ce faceti, cu cuvantul sau cu fapta,
sd faceti totul in numele Domnului Isus si in dependenta de persoana Sa, dand
lauda lui Dumnezeu Tatal, prin EI.

Coloseni 3:16, 17 (AMP)

Cantati Domnului

Am vazut deja puterea bucuriei si veseliei in lupta impotriva depresiei.

in versetul de mai sus, apostolul Pavel ne spune c¢i una dintre ciile prin
care trebuie sa ne exprimam bucuria si veselia Tn conformitate cu Cuvantul
lui Dumnezeu este prin cantarea psalmilor, a imnurilor si a cantarilor
duhovnicesti.

In Efeseni 5:19, 20, Pavel continui si ne instruiasca: ,, Vorbiti intre voi cu
psalmi, cu cantari de lauda si cu cantari duhovnicesti, si cantati si aduceti din
toatd inima lauda Domnului. Multumiti totdeauna lui Dumnezeu Tatal, pentru
toate lucrurile, in Numele Domnului nostru Isus Hristos.” In Efeseni 5:19 ni
se spune: ,,Vorbiti intre voi cu psalmi si imnuri si cu cantari duhovnicesti,
cantand si facand melodii in inima voastra pentru Domnul.” (AMP)

Sa avem conversatii vesele unii cu altii si sa discutdm despre modul in
care ne-a vorbit Cuvantul lui Dumnezeu.
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Cantdri si strigate de biruintd !

Tu esti un loc de refugiu pentru mine: Tu, Doamne, ma pazesti de necaz, Tu ma
inconjori cu cdntari §i strigdte de biruinta...
Psalmul 32:7 (AMP)

Neprihanitilor, bucurati-va in Domnul si inveseliti-va! Scoatefi strigadte de bucurie,
toti cei cu inima fara prihana! Psalmul 32:11

In Psalmul 5:11, David Ii spune Domnului:

Atunci toti cei ce se incred in Tine se vor bucura, se vor inveseli totdeauna, caci Tu
7i vei ocroti. Tu vei fi bucuria celor ce iubesc Numele Tau.

Cu cativa ani in urma, un produs pentru spalat numit ,,Shout” (Strigd)
avea o reclama la televizor cu sloganul ,,Strigd ca sa scapi de pete!” Acest
lucru m-a indemnat si predic un mesaj cu titul ,,Striga!” In acest mesaj, ii
incurajam pe credinciosi ca atunci cand Satana vine sa-i hartuiasca sau sa-i
tulbure, sa strige pana cand va fi alungat din viata lor.

In viata mea, am fost o persoana care tipa, dar nu care striga. Este o
diferenta intre cele doud. In cele din urma, Domnul mi-a spus: ,,JJoyce, fie
inveti sa incepi sa strigi, fie ai sa ajungi sa tipi. Cum vrei?”

Asa ca acum, dacd lucrurile o iau intr-o directie gresita in viata mea, in
loc de a urla si a tipa cu toatd puterea, am invatat sa strig lauda si glorie catre
Dumnezeu. Strig pana la eliberare. Trebuie sa incerci si tu - e cu mult mai
bine decat sa tipi de supdrare si frustrare.

Ca si David, m-am inconjurat cu cantdri si cu strigdte. Am observat ca
atunci cand procedam astfel, incepeam sa ma simt mai bine, pentru ca, asa
cum a spus si David, cantérile si strigitele functioneaza ca si un zid care te
inconjoara din toate partile.

Dar cantarile si strigitele pot, de asemenea, sa darame zidurile si
intariturile. In Tosua 6:20 citim o relatare privind modul in care Domnul a
calauzit poporul sa strige si astfel sa se darame zidul. ,,Poporul a scos strigate,
si preotii au sunat din trAdmbite. Cand a auzit poporul sunetul trambitei, a
strigat tare, si zidul s-a prabusit; poporul s-a suit in cetate, fiecare drept
inainte. Au pus mana pe cetate...”

Acest lucru nu inseamna cé tu si cu mine trebuie sa alergam prin tot
orasul strigand pe oriunde mergem cat ne tin plamanii! Acasa insa, nimic nu
ne Tmpiedica sa ne sculam dimineata cu o cantare pe buze ca sa-L [dudam cu
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gura noastrd pe Domnul, acesta fiind mijlocul prin care alungam depresia.

Intr-o vreme imi plicea atmosfera cea mai linistitd cu putintd - mai ales
dimineata. Doream sa gandesc! De fapt, se intampla ca in loc sd gandesc
productiv, ajungeam sd ma Ingrijorez, rationdnd excesiv cu privire la
lucrurile in dreptul carora nu gasisem o solutie. Ceea ce ar fi trebuit sa fac si
ceea ce aveam nevoie era sa ma rog si sd ma incred in Dumnezeu cu privire
la acele lucruri.

In urmitoarele cinci sau zece minute dupa ce ma scol dimineata, sotul
meu incepea sa cante sau sd fredoneze o cantare. Lui 1i placea sa asculte
muzicd, insa eu protestam daca el dadea volumul mai tare si 1i spuneam ca
vreau liniste.

De atunci, am Invatat si eu sa ascult muzica incd de la inceputul zilei. In
timpul rugédciunii si al timpului meu de partasie, adesea ascult muzica.

Dumnezeu, de fapt, a vorbit foarte clar inimii mele in cateva ocazii si
mi-a spus cd eu nu ascultam muzica suficient de mult timp. A trebuit sa-mi
dezvolt obiceiul de a asculta muzica. La inceput, am facut acest lucru ca sa
ma supun. Eu eram atdt de obisnuitd cu linistea, Incat ceream liniste chiar
daca acest lucru nu a fost intotdeauna cel mai bun mod de a-mi incepe ziua.

Nu vreau sa spun ca nu avem nevoie de liniste, pentru cd avem. Dumnezeu
vorbeste si in perioade de liniste si calm si acestea sunt foarte pretioase. Dar
eu aveam un dezechilibru. Aveam nevoie sa-mi incep ziua intr-un mod vesel
si muzica m-a ajutat la aceasta.

Chiar si uriasul spiritual David a trebuit sa lupte cu depresia. Am vazut
cd David a spus sd cantam si sd strigdm de bucurie. Pentru a-si invinge
sentimentele si emotiile demoralizatoare, el a folosit cantari si strigate de
biruintd. De aceea atat de multi dintre psalmii sdi sunt cantari de lauda
catre Dumnezeu care pot fi cantate chiar in mijlocul unor situatii tulburi si
problematice.

Cand simt descurajare, adesea recurg la psalmi si ii citesc cu voce tare
pentru ca stiu ca fagaduintele din Cuvantul lui Dumnezeu urmeaza si se
implineasca — atat timp cat nu doar 1l citim si 1l marturisim, dar il si traim, in
pofida a ceea ce simtim la un moment dat.

Tot la acest lucru se referea si Pavel atunci cand le-a scris corintenilor:

Cdci tot firesti (nespirituali, avand o natura carnala) sunteti (sub controlul
impulsurilor firesti). Cdci atunci cand aveti intre voi invidie, gelozie, dispute si
partide, nu sunteti voi firesti si carnali comportandu-va dupa standarde pamantesti
si lumesti? 1 Corinteni 3:3 (AMP)
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Cu alte cuvinte, acesti oameni nu faceau ceea ce le spune Cuvantul lui
Dumnezeu sa faca, ci ficeau ceea ce simteau ei ca trebuie sa facd. Pavel a
spus ca facand astfel, ei nu urmau iIndemnul Duhului lui Dumnezeu, ci al firii
lor. In Galateni 6:8, el avertiza: ,,Cine seamina in firea lui pamanteasca va
secera din firea pdmanteasca putrezirea; dar cine seamana in Duhul va secera
din Duhul viata vesnica.”

De aceea trebuie sd Invatam sa facem ceea ce a facut si David si sa vorbim
sufletului nostru, fiintei noastre launtrice, altfel firea va prelua controlul
asupra noastra si ne va duce la dezintegrare, ruina si distrugere.

Asteaptd cu incredere pe Domnul

Pentru ce te mahnesti, suflete, si gemi inauntrul meu? Nadajduieste in Dumnezeu,
caci iarasi Il voi lauda, El este mdantuirea mea §i Dumnezeul meu.
Psalmul 42:5

Ti-ai simtit vreodata sufletul mahnit? Eu uneori, da. Si tot asa si David.

Cand se simtea astfel, cdnd sufletul sdu gemea si se nelinistea induntrul
sdu, David 1si punea nadejdea in Dumnezeu si Il astepta cu incredere,
laudandu-L pe Cel ce era ajutorul si Dumnezeul sau.

Cu siguranta aici, David trecea prin probleme foarte grave pentru ca
in versetul 11 din acelasi psalm, el repeta aceleasi cuvinte: ,,Pentru ce te
mahnesti, suflete, si gemi Inauntrul meu? Nadajduieste Tn Dumnezeu, cici
iarasi il voi lauda; El este mantuirea mea si Dumnezeul meu.”

David stia cd atunci cand era intristat, si infatisarea lui arata acest lucru.
De aceea vorbea cu sine insusi, vorbea sufletului sdu (mintii, vointei si
emotiilor) si se incuraja si se intdrea In Domnul (1Samuel 30:6).

Atunci cand ne gasim intr-o asemenea stare de depresie, trebuie sa
asteptam cu incredere pe Domnul, sa-L ldaudam pe Cel ce este ajutorul si
Dumnezeul nostru, sd ne Incurajam si sa ne intarim in EL

Noi, cei neprihaniti — intr-o relatie bund cu Dumnezeu — prin credinta in
Isus Hristos, noi cei ce ne gasim refugiul si ne punem increderea in Domnul,
putem cinta si striga de bucurie! Domnul Isi intinde scutul peste noi si ne
apara. El lupta in locul nostru atunci cand il laudim! (2 Cronici 20:17, 20,
21)
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iMPOTRIVITI—VA DIAVOLULUI DE LA
INCEPUT

Impotriviti-va lui tari in credinta [impotriva lui chiar de la inceput]
1 Petru 5:9 (AMP)

%zisté multe cauze ale depresiei - dar numai o singura sursa: Satana.
El vrea sa ne tina deprimati si avand sentimente negative despre noi insine,
astfel incat sa nu primim toate lucrurile pentru care a murit Isus ca sa ni le
dea. Una dintre cele mai importante unelte cu care incearca el sa ne faca sa
avem pareri proaste cu privire la noi insine este condamnarea.

Condamnarea poate cu sigurantd sa fie una dintre cauzele depresiei.
Satana se foloseste de ea ca sa ne fure bucuria. El stie ca ,,bucuria Domnului”
este ,,tdria” noastra Tmpotriva lui (Neemia 8:10). Satana vrea sa ne slabeasca
pentru a nu mai fi capabili sa facem nimic decat sa induram lucrurile pe care
hotéraste el sa le arunce asupra noastra.

Oamenii pot fi deprimati, de asemenea, din cauza unor probleme de natura
fizica - bolnavii sunt adesea deprimati; un dezechilibru chimic, o oboseala
excesiva sau epuizarea pot cauza depresie. Atunci cand trupul este epuizat
din cauza stresului sau lipsei de odihnd, persoana poate fi restaurata la o
stare de echilibru prin folosirea intelepciunii si acordarea odihnei necesare
si nutritiei. Daca depresia are o componentd medicald si este cauzata de un
dezechilibru chimic sau de alte probleme de ordin fizic, este recomandabil
sd se recurga la un ajutor fizic adecvat.

Cu alte cuvinte, faptul ca ascultd muzica, striga sau canta i-ar putea ajuta
pe cei ce sunt intr-o stare de colaps din cauza muncii excesive, sau au ajuns
deprimati datoritd faptului cd organismul lor nu functioneazd asa cum ar
trebui din cauza unui dezechilibru hormonal sau chimic. Trebuie, 1n acelasi
timp, sa acordam atentie si nevoilor fizice.

_ Depresia poate rezulta din cauze fizice, mentale, emotionale sau spirituale.
Imparatul David a fost deprimat datorita faptului ca nu-si marturisise pacatul
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din viata lui (vezi Psalmul 51). lona a ajuns deprimat pentru ca a fugit de
chemarea lui Dumnezeu si a trdit in neascultare (vezi lona 1 si 2). Ilie a
fost deprimat pentru ci era obosit. 1 Imparati 19:5-8 ne spune ci ingerul
Domnului I-a hranit de doua ori si I-a Indemnat sa se odihneasca.

Nu putem pune intotdeauna toate cauzele unei probleme intr-o singura
cutie din care sa scoatem un raspuns corect. Dar Isus este intotdeauna
raspunsul corect si indiferent care ar fi cauza pe care a folosit-o Satana
pentru a aduce depresia, Isus ne va conduce la victorie atunci cand {1 urmam
pe El. El ne va arata fiecaruia dintre noi ce trebuie sa facem pentru a tréi o
viata plina de bucurie.

Indiferent de cauza, de indata ce simtim ca vine depresia, trebuie sa i ne
impotrivim imediat si sd trecem la actiunea pe care ne cdlauzeste Domnul
s-o interprindem.

Nu flirta cu diavolul

Nu te juca cu depresia. De indata ce incepi sa te simti dezamagit, trebuie
sa-ti spui: ,,Trebuie sa fac ceva cu privire la acest lucru, Tnainte ca situatia sa
se inrautateasca.” Dacd nu facem nimic, in cele din urma, dupa descurajare
va urma depresia. Isus ne-a dat sa ne Tmbracam cu haina laudei 1n locul unui
duh méahnit (Isaia 61:3). Dacé nu folosim ceea ce ne-a dat Domnul, ne vom
scufunda tot mai adanc in groapa depresiei si s-ar putea sa sfarsim rau de tot.

Atunci cand stim sd facem bine si nu facem, de fapt, facem ceea ce eu
am numit a flirta cu diavolul. In lume, un barbat sau o femeie s-ar putea sa
flirteze cu cineva de la birou si totusi sa nu ajungd niciodata intr-o relatie
consumati de adulter. Insa cu diavolul nu poate flirta nimeni in acest fel.
Odata ce i-ai deschis usa, el isi baga intotdeauna piciorul. Odata ce si-a
bagat piciorul prin usa intredeschisa, poate forta intrarea. El este agresiv si
progresiv 1n actiunile lui impotriva noastra, dar si noi trebuie sa fim agresivi
impotriva lui.

Imi amintesc de vremea in care Dumnezeu mi-a descoperit cat de gresita
este starea de autocompatimire. El mi-a spus ca nu pot s ma autocompatimesc
si sa fiu si puternica in acelasi timp. Eu trdisem in autocompdatimire cea mai
mare parte a timpului. De atunci, mi-am luat angajamentul sa nu ingadui
emotiilor negative sa stapaneasca peste viata mea. Cand anumite lucruri nu
mergeau asa cum doream si ma napddeau sentimente de autocompdtimire,
ma impotriveam imediat acestor sentimente. Daca le-as fi acceptat, m-ar fi
tras din ce in ce mai jos, coplesindu-ma.
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Imi aduc aminte ci o data am dorit si rimén putin in autocompatimire,
dupa care urma sa ies din aceasta stare. Stateam in rugédciune, sezand pe un
scaun in timp ce Imi beam cafeaua de dimineata. Dave imi ranise sentimentele,
iar eu voiam sd raman in autocompatimire. Stiam ca nu trebuie sa o fac, dar
nu eram inca gata sd renunt la acel sentiment. Domnul mi-a aratat ca din
cauza ca nu voiam sd renunt imediat la sentimentul de autocompatimire era
ca si cum voiam sa stau la o cafea cu domnul Autocompatimire. Chiar daca
nu sund prea rau, s-ar putea sa fie singurul lucru de care are nevoie diavolul
pentru a-si face un bastion din care nu poate fi indepartat cu usurinta.

Dumnezeu ne acoperd mai mult atunci cand suntem in ignorantd si nu
stim ce facem. Insd odati ce ajungem sa cunoastem ce este bine, si totusi
alegem sa facem ceea ce este rau, lucrul acesta ne pune intr-o situatie diferita.
Dumnezeu inca ne iubeste si doreste sd ne ajute, dar avem un grad mai mare
de responsabilitate. Cunoasterea ne da aceasta responsabilitate.

In timpul unei conferinte n care vorbeam despre pacat si ce sa faci cu
pacatul, cineva mi-a Inmanat urmatoarea relatare care sustine ceea ce vreau
sa spun:

O tandra mergea pe o cararuie de munte. In timp ce urca si se facuse frig,
un sarpe s-a apropiat de ea si i-a zis: ,,Te rog s ma iei in brate fiindca mi-e
frig.” Fata i-a raspuns: ,,Nu pot sd fac asa ceva.” Sarpele a insistat: ,,0, te
rog, incilzeste-ma.” in cele din urma, fata a cedat si i-a spus: ,,Cuibareste-
te sub paltonul meu.” Sarpele s-a strecurat sub haina si s-a incalzit, iar fata
credea ca totul este bine. Dintr-o datd, sarpele a muscat-o pe fata. Ea l-a scos
de sub haina si l-a aruncat zicandu-i: ,,Am avut incredere in tine. De ce m-ai
muscat?” Sarpele i-a raspuns: ,,Stiai ce sunt atunci cand m-ai ridicat de jos.”

Daca noi flirtam cu diavolul vom fi intotdeauna raniti. Dacd refuzam
sd ne imbracam cu haina laudei pentru ca nu avem chef sa-L laudam pe
Domnul sau nu vrem, vom ajunge in situatii periculoase. Vom deschide usa
spre probleme mai mari, care pot avea consecinte grave.

Impotriviti-vd imediat diavolului

Fiti bine echilibrati (temperati, cu mintea treaza), fiti vigilenti si prudenti in toata
vremea, cdci vrajmasul vostru, diavolul, racneste (de foame) ca un leu cautind
pe cine sd inghitd. Impotriviti-va lui tari in credintd (impotriviti-va chiar de la
inceput), fiind inraddcinati, intemeiati, tari, neclintiti si hotarati, stiind ca fratii

vostri (intregul Trup al lui Hristos) din lume trec prin aceleasi (identice) suferinte

ca si voi. 1Petru 5:8, 9 (AMP)
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Daca i te Tmpotrivesti Satanei inca de la inceput, lucrul acesta va opri
crizele indelungate de depresie.

Noi ne impotrivim diavolului prin faptul ca ne supunem lui Dumnezeu
si ne Tnarmam cu sabia Duhului care este Cuvantul lui Dumnezeu (Efeseni
6:17).

Atunci cand Isus a fost ispitit de trei ori de Satana in pustie, El n-a trecut
printr-o stare de furie emotionala. El pur si simplu a spus: ,,Este scris... este
scris...” (Luca 4:4, 8, 10). Asa trebuie si noi sa ne impotrivim Satanei atunci
cand vine sa ne ispiteasca prin condamnare, depresie sau prin orice alt lucru
rau pe care incearcd sa ni-1 dea.

Tu si eu trebuie sa ne dam seama si sa ne aducem aminte ca depresia nu
face parte din mostenirea pe care o avem in Isus Hristos. Nu face parte din
voia lui Dumnezeu pentru copiii Sai. Ori de cate ori simtim ceva care nu face
parte din voia lui Dumnezeu pentru noi, trebuie sa incepem s manuim sabia
ascutita cu doua taisuri a Cuvantului (Evrei 4:12).

Biblia a promis ca dacd vom face acest lucru, dacd ne vom Impotrivi
Satanei cu fermitate de la inceput, el va fugi de la noi (Iacov 4:7; 1 Petru
5:8,9).

In momentul in care incepem si experimentim orice sentiment de
depresie adus prin condamnare, vinovatie, remuscari sau regrete, trebuie sa
ne aliniem Cuvantului lui Dumnezeu si sa refuzdm sa ingaduim ca acele
sentimente negative sa ne apese si sa ne deprime.

In Isaia 61:1-3 vedem ci Isus a fost uns si trimis de Dumnezeu sa predice
vestea bund a Evangheliei celor saraci in duh, sa lege si sd vindece pe cei cu
inima zdrobita, sa proclame libertatea captivilor, sa deschida usile temnitelor
si ochii orbilor, sd aducad mangaiere si bucurie celor ce plang, sa le dea o
cununa a frumusetii in loc de cenusa, un untdelemn de bucurie in loc de
pléans si o haind de lauda in loc de un duh mahnit, impovarat si deznadajduit.

In Hristos nu este nicio osdndire

Acum, dar, nu este nicio osandire pentru cei ce sunt in Hristos Isus, care nu trdiesc
dupa indemnurile firii pamdntesti, ci dupa indemnurile Duhului. Romani 8:1

Conform acestui verset, noi, care suntem in Hristos Isus, nu mai suntem
condamnati, nu mai suntem judecati ca vinovati pentru greseald. Totusi,
adeseori, noi ne judecam si ne condamnam pe noi insine.

In cazul meu, pand am invatat si am inteles Cuvantul lui Dumnezeu,
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am trait o mare parte din viatd sub povara vinovatiei. Dacad cineva m-ar
fi intrebat cu privire la ceea ce Imi determina vinovatia, n-as fi putut sa
raspund. Tot ce stiam este cd aveam un sentiment vag de vinovatie care ma
insotea mereu peste tot. Din fericire, atunci cand am ajuns la o intelegere mai
buna a Cuvantului lui Dumnezeu, am putut sa birui acel sentiment sacaitor.

Insd nu cu mult timp in urma, am trecut printr-o scurti perioada in care
mi-a revenit vechiul sentiment al vinovétiei. Mi-au trebuit vreo doua zile
sd recunosc ceea ce se petrecea, pentru cd nu mai avusesem 0 asemenea
problema de multa vreme.

Prin acea experientad, Dumnezeu mi-a dat o adevarata revelatie privind
umblarea eliberat de vinovatie si condamnare. El mi-a aratat ca tu si eu
trebuie nu numai sa primim iertarea de la El, ci trebuie si sd ne iertdm pe noi
ingine. Trebuie sd incetam sd ne mai pedepsim pentru ceva ce El ne-a iertat
si a si uitat (Ieremia 31:34; Fapte 10:15).

Acest lucru nu inseamna ca acum, noi suntem desavarsiti si nu mai putem
gresi. Inseamna doar cd noi putem sa ne continuam viata fara a fi apasati si
impovdrati de vinovatie si condamnare pentru lucrurile din trecut.

Catd vreme facem ceea ce tine de noi, ne pocaim de pacatele noastre si
inima noastra este intr-o relatie buna cu Dumnezeu, putem fi liberi de povara
vinovatiei si condamnarii.

Dumnezeu nu numai ca priveste ceea ce facem noi, El priveste la inima
noastra. El stie ca dacad inima noastra este intr-o relatie buna cu El, actiunile
noastre se vor alinia in cele din urma cu inima.

In timpul acelei perioade cand am experimentat sentimente de vinovitie
si condamnare, tot ce ficeam ma deranja. Ma simteam vinovata si simteam
condamnare pentru fiecare mica greseald pe care o faiceam. In cele din urma,
i-am spus sotului meu: ,,Dave, cred ca sunt atacata de un duh de condamnare.”

Un astfel de lucru ni se intampla din cand in cand fiecaruia dintre noi. Ne
putem trezi intr-o zi si fard vreun motiv evident, dintr-o datd simtim ca am
facut ceva gresit. Daca sentimentul persista, incepem sa ne intrebam: ,,Ce nu
este in reguld cu mine?”

In astfel de cazuri, trebuie si exercitim autoritatea asupra fortelor
demonice, autoritate care ne-a fost datd in numele si prin sangele lui Isus.
In asemenea cazuri, trebuie si folosim Cuvéantul lui Dumnezeu pentru a
invinge puterile care ar incerca sd ne jefuiasca de pacea si bucuria pe care o
avem in Domnul.
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Dumnezeu vrea sd te ajute

Unii oameni nadscuti cu o personalitate puternicd nu au probleme cu
depresia. Insa existd multi altii, chiar si oameni nascuti din nou, crestini
umpluti cu Duhul Sfant, care suferd in mod regulat de depresie.

Daca suferi de depresie, sa stii cd Dumnezeu te iubeste mai mult decat
iti poti imagina si se ingrijeste de problema ta. El nu doreste ca tu sd mai
trebuiasca sa suferi. Dar dacd ajungi din nou in depresie, ceea ce s-ar putea
intampla, nu trebuie sa te simti vinovat sau condamnat pentru acest lucru.

Eu aplic in mod regulat in viata mea principiile din aceasta carte. Dacé n-as
face acest lucru, as avea episoade depresive patru, cinci zile pe saptdmana.

Eu cred ca este aproape imposibil sd ajungi in depresie daca iti pastrezi
mintea sub control strict. De aceea ni se spune in Isaia 26:3 ca Dumnezeu ne
va pazi si ne va ocroti intr-o pace constanta si desavarsitd daca ne pastram
gandirea concentratd asupra Sa.

Daca avem o pace constantd si desavarsitd, nu vom ajunge niciodata in
depresie. Noudzecisinoua la suta dintre problemele noastre isi au inceputul
in mintea noastra.

Tu 1l pazesti si 1l ocrotesti in pace constanta si desavarsita pe cel a carui
minte (precum si inclinatie si caracter) este concentrata asupra Ta, pentru ca
el se increde in Tine, se bazeaza pe Tine si nadajduieste cu incredere in Tine.

Asa ca increde-te in Domnul (consacra-I-te Lui, bazeazd-te pe El,
nadajduieste cu incredere in El) intotdeauna, caci Domnul Dumnezeu este o
Stanca vesnica (Stanca veacurilor) Isaia 26:3,4 (AMP)
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RESPINGEREA, ESECUL SI COMPARATIILE
INADECVATE

Desi tatal meu si mama mea m-au parasit, totusi Domnul ma primeste (ma infiazd
ca pe copilul Sau) Psalmul 27:10 (AMP)

Q?gggspingerea cauzeaza depresie. A fi respins Inseamnd a fi aruncat
la o parté’ca si cAnd n-ai avea valoare sau ca si cand nu ai fi dorit. Noi
am fost creati pentru acceptare, nu pentru respingere. Durerea emotionala
a respingerii este una dintre cele mai profunde dureri cunoscute. Mai ales
daca respingerea vine de la cineva pe care il iubesti sau de la care astepti sa
te iubeascd, asa cum sunt parintii, sotul sau sotia.

Am cunoscut candva o femeie care era profund deprimata in cea mai mare
parte a timpului, desi era crestina si avea o familie frumoasa. Depresia ei isi
avea originea in faptul ca fusese adoptata. Ea a spus ca avea un sentiment
profund cé ceva era 1n nereguld cu ea si se simtea nedoritd. Ea a exprimat
acest lucru vorbind despre un mare gol in inima ei, gol pe care se parea ca
nimic nu putea sa-1 umple.

Ea avea nevoie disperatd si PRIMEASCA iubirea lui Dumnezeu. Am
accentuat cuvantul ,,primeascd” deoarece multi oameni sunt de acord ca
Dumnezeu 1i iubeste, ba chiar spun ca El 1i iubeste, insd acest lucru nu este
o realitate in viata lor.

Psalmul 27:10 spune:
,, Chiar daca tatal meu si mama mea ma parasesc, totusi Domnul ma va primi (mad

va infia ca si copil al Sau).” (AMP)

Dumnezeu a acceptat-o si a iubit-o foarte mult, dar ea isi ruina viata
incercand sa obtind ceva ce nu va avea niciodatd: iubirea parintilor sai
biologici.

Aceasta dorinta o facea sa se simtd deprimata. Satana a profitat de emotiile
sale prin aceastda usd deschisd la Inceputul vietii ei. Depresia devenise un
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tipar obisnuit pentru ea. Se adaptase sd simta in felul acesta si pur si simplu
plutirea in aceste sentimente negative vechi era cel mai usor lucru pentru ea.

Atunci cand am fost mantuiti prin Isus de pdcatele noastre, emotiile
noastre nu au fost mantuite. Tu inca poti sd simti multe lucruri negative. Dar
in acel moment, sau atunci cand am fost mantuiti — momentul in care L-am
primit pe Isus Hristos ca Domn si Mantuitor $i am crezut in El - am primit
si roada Duhului Sfant.

Una dintre acestea este roada autocontrolului (Galateni 5:22, 23). Aceasta
roada ne va salva de toate aceste emotii negative. Noi invatim ce spune
Cuvantul lui Dumnezeu despre emotii, apoi incepem cu ajutorul Duhului
Sfant sa le stdpanim pe cele negative si sd nu le exprimdm prin trupul nostru,
care de acum li apartine Iui Isus Hristos.

Aceasta femeie tanara, cu toate ca este crestina, traia in domeniul carnal.
Ea urma impulsurile elementare. Avea nevoie sd inceapa sa isi obtind
valoarea din faptul ca Isus a iubit-o suficient de mult ca s moara pentru ea
si sd Inceteze s simtd cd nu e iubitd si ca n-are valoare pentru ca parintii
ei au abandonat-o. In cele din urma a ajuns la victorie, dar a fost o batilie
lunga si grea.

Daca ai fost deprimat, lucrul acesta ar putea proveni dintr-o radacina
de respingere din viata ta. Victoria asupra respingerii cu siguranta nu este
usoara, dar putem ajunge la victorie prin iubirea lui Isus Hristos.

In Efeseni 3:18, 19, Pavel se ruga pentru credinciosii din biserica dorind
ca el s cunoasca largimea, lungimea, inaltimea si adancimea iubirii lui
Dumnezeu pentru ei si sd o experimenteze personal. El a spus cd aceasta
experienta depaseste orice cunostinta.

Priveste la toate cdile prin care Dumnezeu Isi aratd iubirea pentru tine si
aceasta perspectiva va birui respingerea pe care ai experimentat-o din partea
altor oameni.

Iatd un exemplu:

In timp ce lucram la acest capitol al cartii, am primit un telefon de la un
anume pastor foarte renumit. El are multe intalniri minunate in biserica sa,
insd n-a vrut sa puna niciodata cladirea acestei biserici la dispozitia altor
organizatii. Acest pastor n-ar fi ingdduit vreodatd ca o organizatie ca a mea
sd foloseascd auditoriul bisericii pentru o conferinta, insa atunci el m-a sunat
sd-mi spund cd Dumnezeu i-a pus pe inima sa ne ingaduie sa folosim cladirea
bisericii sale.

Noi am depdsit ca numar biserica in care tinusem intalnirile si eram pe
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punctul de a inceta sa folosim acea bisericd pentru cd nu mai incapeam
acolo. Singura optiune pe care o vedeam era sa inchiriem un centru civic,
lucru foarte costisitor uneori, si de obicei cu multe interdictii.

Asa ca adesea, noi lasam pur si simplu lucrurile sd meargd de la sine,
fara si realizim ci acestea sunt de la Dumnezeu care Isi arati astfel iubirea
pentru noi. De fiecare datd cand Dumnezeu ne da trecere, El ne arata ca
ne iubeste. Sunt multe, multe cai prin care El Isi arati intotdeauna iubirea
pentru noi. Noi trebuie pur si simplu s le observam. Daca avem o revelatie
profunda privind iubirea lui Dumnezeu pentru noi, vom fi paziti de depresie.

Atunci cand oamenii ne resping, Isus ia acest lucru la modul personal.
Luca 10:16 spune:

., Cine va asculta pe voi pe Mine Ma asculta; §i cine va nesocoteste pe voi, pe Mine
Ma nesocoteste; iar cine Ma nesocoteste pe Mine nesocoteste pe Cel ce M-a trimis
pe Mine.”

Gandeste-te la aceste cuvinte - chiar daca cineva ne desconsidera, Isus ia
personal lucrul acesta. Este un lucru rau ca o persoana si respinga pe cineva.
lacov 2:8, 9 ne invatd ca iubirea este noua lege si cd dacd ne purtdm cu
partinire (cu prejudecata si favoritism) fatd de oameni, pacatuim si suntem
mustrati i gasiti vinovati de Lege, ca si calcatori de lege si raufacatori.
Calcam legea iubirii.

Desi respingerea este un lucru rau, nu trebuie sa lasam ca raul sa controleze
emotiile noastre si sa ne deprime. Romani 12:21 afirma: ,,Nu te lasa biruit de
rdu, ci biruie raul prin bine.”

Abordand un zambet si fiind vesel in mod intentionat este un lucru bun si
acest lucru va birui raul respingerii i rezultatul depresiei.

Esecul

Societatea ne-a setat sa credem ca totul e s castigi si ca succesul inseamna
sd traiesti fara sa experimentezi esecul. Personal, eu cred ca esecul face parte
din adevaratul succes.

Ce vreau sa spun cu aceasta e ca fiecare in drumul sdu are cateva lucruri
de invatat. Unul dintre aceste lucruri este umilinta. Oamenii nu sunt umili in
mod automat, ba inca fiecare dintre noi avem o parte imbelsugata de mandrie.
Cateva experiente in care experimentdm esecul duc rapid la producerea
umilintei in caracterul nostru!
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Petru a fost un apostol puternic. Putem spune ca el a fost un om de succes
si a ajuns 1n varf. El s-a supus Domnului si I-a Ingaduit sa realizeze lucruri
mirete pentru Imparitia lui Dumnezeu prin el. Dar Petru a esuat lamentabil
atunci cand a negat de trei ori ca L-ar cunoaste pe Isus.

Pavel a fost, de asemenea, un mare om al lui Dumnezeu, cu toate ca a
afirmat ca are slabiciuni. David a fost un Tmparat extraordinar, un psalmist si
un proroc, dar esecul sdu a constat in faptul cd a comis adulter cu Bat-Seba
si a aranjat ca sotul ei, Urie, sa fie ucis.

Acum am o organizatie care se bucurd de un mare succes, insd in mod
sigur am facut multe greseli si am esuat de multe ori in drumul spre locul in
care ne aflam in prezent. Uneori, am crezut cd Domnul mi-a vorbit, iar mai
tarziu am descoperit ca nu Domnul Tmi vorbise. Am pdsit increzatoare in
lucruri care nu erau dupd voia lui Dumnezeu pentru mine si a trebuit sa ma
retrag, uneori foarte jenatd. Nu i-am tratat pe oameni cu iubire si mild, asa
cum ar fi facut-o Isus.

Esecurile mele ma dezamégeau si uneori, ma descurajau si chiar ma
deprimau. De fapt, aceasta era reactia mea normald pana cand am realizat
ca Dumnezeu folosea slabiciunile mele, transformandu-le in bine, ca sa-mi
dezvolte caracterul si sd ma faca sa fiu un om mai bun.

Nicio persoana n-a esuat cu adevarat daca incd mai incearca. Perspectiva
mea este ca Satana s-ar putea sd ma tranteascd, dar nu ma poate desfiinta.
Esecul intr-un anumit domeniu nu nseamnd ca eu insdmi sunt un esec.
Trebuie sa Tnvatam sa facem diferenta intre cine suntem si ce facem. S-ar
putea sa fac ceva si sd experimentez esecul, dar eu nu sunt un esec. Eu sunt
un copil al lui Dumnezeu care inca se afld intr-un proces de transformare
dupa chipul Sau, din slava in slava (2 Corinteni 3:18).

De fapt, nu esecul este acela care cauzeaza depresia, ci atitudinea noastra
fatd de esec. Dacd noi credem cd Dumnezeu este mai mare decat esecurile
noastre, atunci ele nu au nicio putere asupra noastra! Slabiciunile noastre
sunt o ocazie pentru El ca sa-Si arate puterea Sa.

Romani 5:20 spune ca acolo unde s-a inmultit pacatul, harul s-a inmultit
si mai mult. Cum poate cineva sa esueze cand un astfel de sistem este pus in
miscare pentru el?

Nu fi deprimat cu privire la slabiciunile si esecurile tale. Bucura-te stiind
ca datorita lui Isus, nu trebuie sa ramai in aceasta stare. Oamenii care nu-L
au pe Domnul in viata lor nu au altd cale decat depresia atunci cand traiesc
esecuri. Noi insa, alergam la Isus. Lucrul acesta trebuie sa ne faca fericiti,
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nu tristi!

Aminteste-ti ca pentru Dumnezeu nu exista surprize. El stia ce primeste
atunci cand te-a ales, asa cum stia ce primeste atunci cand m-a ales pe
mine. Efeseni 1:4 spune: ,in El, Dumnezeu ne-a ales inainte de intemeierea
lumii...” EI ne cunostea deja slabiciunile, orice viciu, orice posibilitate de
a esua, si totusi a spus ,,Te vreau.” Efeseni 1:5 afirma cd El a randuit mai
dinainte ca sa fim infiati ca si copii ai Sai.

Cred ca voi fi fericitd - Dumnezeu este Taticul meu! Cu Dumnezeu de
partea noastra, lucrurile sunt destinate sa mearga bine in cele din urma. Asa
ca haideti sa ne bucuram acum si sd nu pierdem vremea cu intristari.

Comparatii inadecvate

Faptul ca ne comparam viata noastra cu a altora duce in mod frecvent la
depresie.

Putem privi la alti oameni si sa ne intrebam de ce noi nu aratam ca ei, de
ce nu stim ce stiu ei, de ce nu avem ce au ei si de ce nu facem ce fac ei. Dar
este interesant de observat ca Satana nu subliniaza vreodata ceea ce acestia
nu au, ci numai ceea ce ei au si noi nu avem.

Altii s-ar putea sa aibad anumite lucruri pe care noi nu le avem, dar si noi
avem anumite lucruri pe care ei nu le au. Trebuie sd credem cd Dumnezeu
ne-a echipat pe fiecare dintre noi cu tot ce avem nevoie pentru a Tmplini
chemarea Lui privind viata noastrd. Dacd nu am un anumit lucru, precis nu
am nevoie de el, sau nu este inca vremea pentru mine ca sa am acel lucru.

Am petrecut multe zile deprimate, nefericite, comparandu-méa cu alte
persoane. De ce nu-mi puteam eu alunga Ingrijorarea asa cum facea Dave?
De ce nu puteam sa fiu dragutd, amabila, supusa asa cum este sotia pastorului
meu? De ce nu pot sa cos asa cum face vecina mea? De ce nu pot avea un
metabolism mai rapid asa incat sa mananc mult, si totusi s nu ma Ingras?
De ce? De ce? De ce?

Dumnezeu nu mi-a raspuns, decat cu raspunsul pe care i l-a dat lui Petru
atunci cand s-a comparat pe sine cu Ioan. in Ioan 21:18-22, Isus i-a spus lui
Petru ca urma sa vina pentru el o vreme a suferintei. Vorbea despre felul de
moarte cu care Petru urma sa-L proslaveasca pe Domnul.

Reactia initiald a lui Petru a fost sa intrebe ce urma sa i se intample lui
loan. Isus i-a raspuns prompt: ,,Daca vreau ca el sd ramana pana voi veni Eu,
ce-ti pasa tie? Tu vino dupa Mine!” (v. 22)
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Mie imi sund ca si cum Isus i-a spus in mod politicos lui Petru séa-si
vada de treaba lui si sd nu se compare pe sine cu loan. Domnul are un plan
individual pentru fiecare dintre noi si adesea, noi nu putem intelege ce face
El, sau de ce face anumite lucruri.

Privim la alti oameni ca fiind un standard pentru ceea ce ar trebui sa
ni se Intdmple noua, dar ei nu pot fi acest standard pentru cd Dumnezeu
stabileste cate un standard in dreptul fiecarei persoane. Faptul ca fiecare
dintre noi avem amprente unice este o dovada suficienta ca nu trebuie sa fim
in competitie unii cu altii si nu trebuie sa traim dupa comparatii inadecvate.

Este inadecvat s ne compardm pe noi insine cu altii. Este inadecvat atat
pentru noi, pentru i, cat si pentru Dumnezeu. Acest lucru pune presiuni
pe relatii si i spune lui Dumnezeu: ,,Vreau sa Te limitez la atat si nimic
mai mult.” Dar daca Dumnezeu vrea sa-ti dea ceva cu mult mai mult decat
oricarei persoane pe care o cunosti tu?

Noi am fi satisfacuti cu ceea ce vedem ca au altii, dar Dumnezeu poate
trece dincolo de aceasta pentru cel ce se increde in El.

Galateni 5:26 ne invata sa nu fim invidiosi si gelosi unii pe altii, sa nu fim
in concurenta unii cu altii.

Proverbele 14:30 spune ca invidia, gelozia $i mania sunt ca putrezirea
in oase. Depresia este tot la fel - putrezire 1n oase. E sentimentul ca totul a
cedat.

Galateni 6:4 ne spune: ,,Fiecare sd-si cerceteze propria lucrare, fara (a
recurge la) comparatii laudative fatd de aproapele sdu.” (AMP) Cu alte
cuvinte, scopul nostru ar trebui sa fie s ne atingem potentialul maxim, sa
facem ceea ce credem ca trebuie sa facem, fara a incerca sa facem ceva mai
maret decat altcineva, doar ca sa avem o parere mai buna despre noi ingine.

Atunci cand valoarea mea ca persoand este inrddacinata ferm in Hristos,
suntem liberi de agonia comparatiilor si a concurentei. Acest fel de libertate
se exprima prin bucurie. Depresia este rezultatul unei priviri la ceea ce nu
avem si nici nu putem avea. Bucuria este rezultatul unei stari de multumire
pentru orice lucru marunt pe care il avem, o stare in care ne socotim
binecuvantati fie si numai pentru ca traim si stim ca Isus este Domnul nostru.

Depresia naste depresie

Cei cu care ne asociem sunt foarte importanti pentru ca noi putem deveni
ca si cei cu care ne inconjuram. Daniel a fost un mare om de integritate si
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excelenta, insd am observat ca prietenii sai erau si ei la fel. Daniel n-ar fi
facut vreun compromis, dar tot asa nici Sadrac, Mesac si Abed-Nego n-ar fi
facut vreun compromis.

Este foarte neplacut sd ai pe langa tine o persoand deprimata, posaca,
negativa. Daca cei din jurul unei asemenea persoane nu au grija, vor incepe
sa se simta la fel ca si acea persoana.

Daca trebuie s fii alaturi de cineva care are episoade de depresie, asigura-
te cd esti acoperit prin credinta de sangele lui Isus care te ocroteste impotriva
duhului de depresie. Asigura-te ca esti mai agresiv impotriva depresiei decat
este ea impotriva ta.

Psalmul 1:1 ne spune sa nu stdm inactivi pe calea pacatosilor. Eu cred
cu fermitate 1n a Incerca sa-i ajutdm pe oameni si aici sunt inclusi si cei
deprimati, insa uneori ei nu doresc ajutor, ci vor sd ramana in deprimarea lor.

Am avut de-a face cu persoane care erau atat de negativiste incat,
indiferent de lucrurile bune pe care incercam sa le indic, acestea raspundeau
intotdeauna cu ceva acid si negativ. Si eu am fost la fel vreme de multi ani
si adevarul este cd ma enervam foarte tare atunci cand cineva incerca sd ma
inveseleasca.

Imi amintesc bine cum Dave continua sa raméana vesel indiferent cat de
morocanoasa eram eu. De fapt, bucuria lui era ceea ce ma supara pe mine.

Persoanele deprimate vor ca si ceilalti sa ajunga deprimati. Bucuria 1i irita.
De fapt, bucuria iritd duhul rau care 1i influenteaza. Nu spun ca toti oamenii
deprimati sunt posedati de diavolul. Ci spun ca depresia este rezultatul unui
duh rau care ne oprima.

Stim ca toate lucrurile rele vin de la Satana si de la demonii lui, asa ca
trebuie sa le confruntdm si sd nu ne simtim ofensati.

Daca esti atacat de episoade de depresie si doresti cu sinceritate sa
o biruiesti, unul dintre lucrurile pe care le poti face este sa te asiguri ca
petreci timp cu oameni fericiti. Bucuria lui Dave ma irita in zilele in care
eram deprimata, dar 1n acelasi timp, stabilitatea si bucuria lui ma facea sa
flamanzesc dupa ceea ce avea el.

Datorita faptului cd am fost alaturi de el, am invatat cum sa fac fata
situatiilor. Am vazut cat de diferit era modul lui de a aborda lucrurile fata de
cel in care o faceam eu si am Inceput sa realizez cd bucuria lui nu se datora
faptului ca el n-avea provocari in viata sa, ci bucuria lui provenea din modul
in care el le facea fatd, depindea de atitudinea lui fata de aceste provocari.
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Duhurile si ungerile sunt transferabile. De aceea ne punem noi mainile
peste oameni si lucrul acesta este o invatatura biblica. Saptezeci de oameni
au fost alesi sa-1 ajute pe Moise in lucrarea pe care o avea de facut, lucrare la
care l-a chemat Dumnezeu. Mai intai, Dumnezeu i-a spus sa-i aduca pe cei
saptezeci la cortul intalnirii si sé-i lase sa stea acolo cu el, apoi El urma sa
vina si sé ia din duhul care era peste Moise ca sa-1 puna peste ei.

Mai intai, ei trebuiau sa stea in jurul lui Moise — doar sa stea acolo, langa
el, iar Dumnezeu urma sa faca in asa fel ca Duhul care era peste Moise, sa
fie pus si peste ei. Principiu puternic, nu-i asa?

A trebuit sa fac multe schimbari la nivelul personalititii mele. Unul
dintre lucrurile de care aveam cea mai mare nevoie era stabilitatea privind
dispozitia sufleteasca. Dumnezeu a inteles de ce eram eu asa cum eram. Au
fost multe lucruri care mi s-au intamplat de-a lungul anilor, care au dus la
acele schimbari de dispozitie de naturd emotionald pe care le experimentam.
Dar Dumnezeu a facut aranjamente pentru vindecarea mea. In viata mea
personalda, Dumnezeu m-a inconjurat cu oameni extrem de stabili.

Sotul meu este unul dintre acestia si, la fel ca el, am avut si niste prieteni
care au locuit Impreund cu noi vreme de unsprezece ani. Ei au ingrijit de casa
noastrd si de organizatia noastra atunci cand noi eram plecati in calatorie.
Paul si Roxane sunt amandoi niste persoane foarte stabile.

Toti trei sunt oameni cu care vorbeam in fiecare zi, mancam Tmpreuna
mai la toate mesele, vizionam filme impreund, mergeam la cumparaturi si
la biserica impreunad, discutam, faceam planuri si asa mai departe. Eram,
deci, Inconjuratd de oameni veseli, persoane stabile intre care eu eram o
patd mare, deosebita, diferitd, pand m-am schimbat. Bucuria si stabilitatea
lor m-a convins si ma bucur de acest lucru. Acelasi lucru pot sa-1 faca si
persoanele vesele si fericite pe care le ai in jurul tau.

Asa cd, daca te lupti cu depresia, aminteste-ti ca este foarte important
cine sunt cei cu care te asociezi. Nu te asocia cu oameni deprimati daca
doresti sa invingi depresia tu insuti.

Ultimul lucru de care avem nevoie atunci cand trecem prin episoade
de depresie este sd ne adundm Tmpreund cu alte persoane descurajate si
deprimate, sa vorbim despre toate aceste probleme. Noi trebuie sa radem, sa
cantam, sd ne bucurdm, sa strigdm uneori si sa ne gandim la lucruri vesele,
fericite.
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ASCULTA CEEA CE SPUNE DUMNEZEU
DESPRE TINE

(@umnezeu nu vrea ca noi sa ne simtim frustrati si condamnati. El
doreste ca noi sa realizam ca suntem placuti Lui asa cum suntem.

Diavolul continud sa incerce sa ne spund ca nu suntem placuti lui
Dumnezeu, dar Dumnezeu continud sa incerce sd ne spuna ceea ce suntem:
copiii Sai preaiubiti in care El Isi gaseste toata placerea.

Dumnezeu vrea ca noi sa stim cd Mana Lui este peste noi, ca ingerii Sai
vegheaza asupra noastra, ca Duhul Sdu cel Sfant este chiar in noi si cu noi ca
sa ne ajute in tot ceea ce facem.

El doreste ca noi sa stim ca Isus este Prietenul nostru si ca in umblarea
noastra zi de zi cu El vom experimenta lucruri bune in viata noastra.

Daci tu si eu Il ascultim pe Dumnezeu in loc si-1 ascultim pe diavolul,
El ne va inveseli si ne va face sd avem o parere buna despre noi insine. El ne
va da pace cu privire la lucrurile din trecut, bucurie pentru prezent si nadejde
pentru viitor.

Tine minte: Bucuria Domnului este tdria noastrd si locul nostru de
adapost.
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CONCLUZIE

— S —

(%rincipiile care iti vor schimba viata, de reguld nu sunt complicate.
Prin faptul ca aplici principiul bucuriei de la inceputul unui lucru care ti-ar
putea cauza depresie, situatia ta se va schimba.
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VERSETE







VERSETE BIBLICE PENTRU A INVINGE
DEPRESIA

— S —

Cand striga cei fara prihana, Domnul aude si-i scapa din toate necazurile
lor. Psalmul 34:17

Imi pusesem nddejdea in Domnul, si El S-a plecat spre mine, mi-a ascul-
tat strigatele. M-a scos din groapa pieirii, din fundul mocirlei; mi-a pus
picioarele pe stanca si mi-a intarit pasii. Mi-a pus in gurd o cantare noud,
o lauda pentru Dumnezeul nostru.Psalmul 40:1-3

Sufletul meu este lipit de Tine; dreapta Ta ma sprijina. Psalmul 63:8

Eu nadajduiesc in Domnul, sufletul meu naddjduieste, si astept fagaduinga
Lui. Psalmul 130:5

Limba dulce este un pom de viata, dar limba stricatd zdrobeste sufletul.
Proverbele 15:4

Scoald-te (din depresie si din apasarea in care te-au adus imprejurarile —
ridicd-te la o noua viata), lumineaza-te (fii radiant reflectand slava Domu-
lui)! Caci lumina ta vine, §i slava Domnului rdsare peste tine!

Isaia 60:1 (AMP)

Duhul Domnului Dumnezeu este peste Mine, caci Domnul M-a uns sa
aduc vesti bune celor nenorociti: El M-a trimis sa vindec pe cei cu inima
zdrobita, sa vestesc robilor slobozenia (fizica si spirituala), si pringilor de
razboi, izbavirea, sa vestesc un an de indurare al Domnului (anul haru-
lui Sau) si o zi de razbunare a Dumnezeului nostru; sa mangdi pe toti cei
Intristati; sa dau (consolare si bucurie) celor intristati din Sion, sa le dau
o cunund impadrdteascd (o ghirlanda sau o diadema) in loc de cenusad, un
untdelemn de bucurie in locul plansului, o haina (expresiva) de lauda in
locul unui duh mdhnit...

Isaia 61:1-3 (AMP)

Caci Dumnezeu, care a zis: ,,Sa lumineze lumina din intuneric”’, ne-a
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luminat inimile (ca sa luminam in continuare), pentru ca sda facem sa
straluceasca lumina cunogtintei slavei lui Dumnezeu pe fata lui Isus Hris-
tos (Mesia). 2 Corinteni 4:6 (AMP)

Nu vd ingrijorati de nimic, ci, in orice lucru, aduceti cererile voastre la
cunogtinta lui Dumnezeu, prin rugdciuni §i cereri (solicitari specifice),

cu multumiri. Si pacea lui Dumnezeu (sd fie a voastra, acea stare linistitd
a unui suflet asigurat de mantuirea prin Hristos si astfel neavand vreo
teama de mania lui Dumnezeu si fiind multumit cu starea lui pamdnteascd,
acea pace) care intrece orice pricepere, va va pazi inimile §i gandurile

in Hristos Isus. Incolo, fratii mei, tot ce este adevarat, tot ce este vrednic
de cinste, tot ce este drept, tot ce este curat, tot ce este vrednic de iubit,
tot ce este vrednic de primit, orice faptd buna si orice laudad, aceea sa va
insufleteasca (concentrati-va gandirea asupra acestor lucruri).

Filipeni 4:6-8 (AMP)
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RUGACIUNE PENTRU COMBATEREA
DEPRESIEI

A
C Latd, In numele lui Isus, vin la Tine purtdnd povara depresiei mele. Este
o povara de care nu am nevoie si o las acum la picioarele Tale, Doamne.

Inlocuieste-mi aceste sentimente de tristete cu bucuria Ta. Harul Tau imi
este de ajuns.

De acum sunt in acord cu Cuvantul Tau. Am nevoie sa fiu in prezenta Ta.
In Tine traiesc, am miscarea si fiinta!

Iti multumesc!
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RUGACIUNE PENTRU O RELATIE PERSONALA

CU DOMNUL
6@ -

(ﬁumnezeu te iubeste si doreste sa aibd o relatie personald cu tine.
Daca nu L-ai acceptat inca pe Isus ca Mantuitorul tau personal, poti sé o faci
chiar acum. Deschide-ti doar inima fnaintea Lui si rosteste aceasta rugdciune:

., lata, stiu ca am pdcatuit impotriva Ta. Te rog sa ma ierti. Curdteste-
mad. Ma angajez sa cred in Isus, Fiul Tau. Cred ca El a murit pentru mine, a
luat pacatul meu asupra Lui, atunci cand a murit pe cruce. Cred ca a inviat
dintre morti. Imi predau viata lui Isus chiar acum.

Tata, Iti multumesc pentru darul iertarii si al vietii vesnice. Te rog, ajutd-
md sd traiesc pentru Tine. In numele lui Isus m-am rugat, Amin.”

In timp ce te-ai rugat din toata inima ta, Dumnezeu te-a primit, te-a
curatit si te-a eliberat de legatura mortii spirituale. Fa-ti timp sd citesti si
sa studiezi Cuvdantul lui Dumnezeu §i cere-1 lui Dumnezeu sd-ti vorbeasca in
timpul calatoriei cu El in aceastad viata noud.

loan 3:16 1 Corinteni 15:3-4
Efeseni 1:4 Efeseni 2:8-9

I Toan 1:9 1 Ioan 4:14-15

1 Toan 5:1 1 Toan 5:12-13

Roaga-te lui Dumnezeu si cere-I sa te ajute sa gasesti o biserica in care
se predica Cuvantul lui Dumnezeu, pe care sd o frecventezi si n care sa fii
incurajat si sa cresti in relatia ta cu Hristos. Dumnezeu va fi mereu cu tine.
El te va cdlauzi in fiecare zi si iti va arata cum sa traiesti viata abundenta pe
care a pregatit-o pentru tine!
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JOYCE MEYER este unul din ei mai importanti invatatori practici ai
Bibliei din lume. Desemnatd de catre revista New York Times ca fiind cel
mai bun autor de carti vandute, ea a scris mai mult de saptezeci de carti
inspirative, incluzand The Confident Women (Femeia increzatoare), [ Dare
You (Te infrunt), intreaga colectie de carti Battlefield of the Mind (Campul de
batilie al mintii), prima sa incercare in fictiune cu The Penny si multe altele.
Ea a lansat, de asemenea, mii de invataturi audio, precum si o biblioteca
video completa. Programele ei de radio si televiziune Enjoying Everyday
Life sunt difuzate in intreaga lume. Ea célatoreste mult, organizand diferite
conferinte. Joyce si sotul ei, Dave, sunt parintii a patru copii si locuiesc in
St. Louis, Missouri.
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wBucura-te in fiecare zi”, programul ei de
televiziune si radio este difuzat in intreaga lume si
are o audienta potentiala de trei miliarde de oameni.
De la lupta ei cu cancerul de san pana la problemele
zilnice ale vietii, Joyce Meyer vorbeste intr-un mod
deschis si practic, despre experientele personale
pentru ca alti crestini sa se bucure de libertate in
viata.

Puteti  viziona, in fiecare  sdptdmana,

emisiunea ., Bucura-te in fiecare

zi” pe canalul Alfa Omega TV (informatii despre difuzare:
www.alfaomega.tv, la sectiunea ProgramTV).

De asemenea, emisiunile ei pot fi vizionate, atdt in limba romana, cat si in
limba maghiara, online pe www.alfaomega.tv/mediacenter.

Date de contact pentru Romania:
e-mail: joyce.meyer@alfaomega.tv

telefon: +(40) 256-490.637

adresa de corespondenta:
Joyce Meyer, C.P. 1132, Oficiul 8
Timisoara — 300890, Romania

Mesajele lui Joyce Meyer pot fi vizualizate intr-o varietate de limbi
la adresa: tv.joycemeyer.org

Sediul central:

Joyce Meyer Ministries
P.O. Box 655

Fenton, MO 63026
U.S.A.

+(1) 636-349.0303
WWW.Joicemeyer.org

Informatii receptie satelit Alfa Omega TV:
www.alfaomega.tv/receptie

54



JOYCE MEYER

Trebuie doar sine contactezila comenzi@alfaomega.tv, saulatelefon
0256-284.913. Ne-ar bucura daci ne-ai putea scrie si citeva randuri
despre cum vezi tu emisiunile lui Joyce sau alte impresii personale.

Joyce ar fi extrem de bucuroasd sa primeascd mesajele si parerile
telespectatorilor.

VORBIND DESCHIS DESPRE...

o noud serie de carti scrise de binecunoscuta autoare Joyce Meyer,
concentrdndu-se asupra biruintei in lupta cu emotiile prin puterea
Cuvéntului lui Dumnezeu.

VORBATL
!

DESTRE
X

cx b
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1. Vorbind deschis despre depresie 5. Vorbind deschis despre nesiguranti
2. Vorbind deschis despre descurajare 6. Vorbind deschis despre frica
3. Vorbind deschis despre stres 7. Vorbind deschis despre ingrijorare

4. Vorbind deschis despre singuratate

De asemenea, puteti descirca gratuit varianta electronica a seriei ,,Vorbind deschis
despre...”, la adresa: www.alfaomega.tv/viata-spirituala/vorbind-deschis-despre.
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O O viati - povestea lui Joyce Meyer
(1 DVD/20 lei)

La comanda

setului complet,
O Campul de bitilie al mintii taxa de expediere

(2 DVD-uri/30 lei) este GRATUITA

O Nu mai fi supirat pe tine insuti

(1 DVD/20 Iei)

O Scapi de teami i ingrijorare

(1 DVD/20 lei)

O Fii increzitor!

(1 DVD/20 lei)

O Setul complet (110 lei)

Pentru comenzi:
www.alfaomega.tv/librarie | 0256/284.913 | comenzi@alfaomega.tv



BUCURIA RAMANE ATUNCI CAND VINE
DE LA DUMNEZEU

Experimentezi adesea deznadejdea si plictiseala fara un motiv
aparent? Sau ai experimentat atat de multe dezamagiri si nu
reusesti sa iesi singur din disperare? Oricare ar fi motivul depre-
siei, sursa este intotdeauna aceeasi - Satana este la urma urmei
in spatele tuturor acestor lucruri.

Unul dintre autorii cu cele mai multe carti vandute, Joyce Meyer
aduce o clarificare puternica din Scriptura si din experienta
personald pentru a te ajuta sa-ti invingi depresia. Vei descoperi
cum s& umbli prin credinta si nu bazandu-te pe sentimente,
puterea de a te bucura atunci cand doresti si rolul vital al iertarii.

Pentru noi, credinciosii, bucuria nu este ceva ce incercam noi sa
fabricam. Este ceva ce deja avem inlauntrul nostru, dar care
asteapta sa fie exprimat. Victoria asupra depresiei este a ta prin
Isus Hristos. Scoala-te in puterea lui Hristos si recastiga-ti azi
pozitia bucuriei si a libertatii tale!
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Vorbind deschis despre ingrijorare Vorbind deschis despre nesiguranta
Vorbind deschis despre descurajare  Vorbind deschis despre singuratate
Vorbind deschis despre frica Vorbind deschis despre stres
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