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INTRODUCERE

_(\@%_

ei care cred 1n Isus, locuiesc in lume dar nu sunt din lume (vezi loan
17:14,15). Aceasta e vestea buna pentru noi, ca si credinciosi ce locuim in
lumea de azi, plina de stres !

Oamenii din lume traiesc sub o asa presiune intensa, se grabesc adesea,
sunt nepoliticosi, iritabili i frustrati. Ei experimenteaza situatii stresante de
naturd financiara si maritald, precum si stresul de a-{i creste copiii intr-o
lume nesigura si mereu in schimbare. Din cauza stresului mental la serviciu
si a stresului fizic datorat muncii excesive, a nervilor incordati, unii oameni
par a fi niste bombe cu ceas, gata sa explodeze !

Ca si credinciosi nu trebuie s cedam stresului, care afecteaza oamenii
,,din lume” — oameni care nu-L cunosc pe Isus ca Domn si Mantuitor. Noi nu
trebuie sd actionam 1n conformitate cu sistemul acestei lumi, avand aceeasi
gandire, vorbire si fapte ca oamenii din lume. De fapt, atitudinea si abordarea
noastra ar trebui sa fie complet diferita de cea a lumii.

Noi trebuie sd fim lumini in intuneric. (Matei 5:16; Efeseni 5:8). Este
dificil pentru noi sd fim lumini dacad suntem la fel de stresati ca oamenii
din lume ! Dumnezeu ne-a pus la dispozitie modalitati pentru a trai fara a fi
afectati de acest tip de stres.

In cautarea pacii, am Invatat ca pentru a ma bucura de pace si a evita
presiunea stesului, trebuie sd aleg ca in fiecare situatie sd ma supun Domnului.

Isus este Printul Pacii ! Acultarea sau umblarea sub calauzirea Duhului
Sfant, va aduce Intotdeauna pace si bucurie, nu anxietate si frustrare. Din
Cuvantul lui Dumnezeu putem sa invatdm mai multe despre Printul Pacii si
mostenirea pusa la dispozitia noastra de catre El. Putem gasi si pastra pacea
evitand si biruind stresul.

Pe masura ce parcurgi aceasta carte, da voie Duhului Sfant sa iti vorbeasca
si s te conduca spre o viata trditd In minunata pace a Domnului.
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DEPASIND LIMITELE ADMISE

Nu stifi ca trupul vostru este Templul (sanctuarul)
Duhului Sfant care locuieste in voi si pe care L-ati
primit (ca un dar) de la Dumnezeu ? Si ca voi nu
suntefi ai vostri? Cdaci afi fost cumparati cu un pref.
(achizitionati cu pref mare, platiti, facuti ai Lui).
Proslaviti si onorati dar, pe Dumnezeu in trupul vostru.
(AMP)

1 Corinteni 6:19, 20
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DEPASIND LIMITELE ADMISE

Nu stifi ca trupul vostru este Templul (sanctuarul) Duhului Sfant care locuieste
in voi §i pe care L-ati primit (ca un dar) de la Dumnezeu ? Si cd voi nu sunteti

ai vostri? Caci ati fost cumparati cu un pref. (achizifionati cu pref mare, platiti,
facuti ai Lui). Proslaviti si onorati dar, pe Dumnezeu in trupul vostru.(AMP)

1 Corinteni 6:19, 20

@Véntul »stres” a fost initial un termen ingineresc, folosit pentru a
descrie forta pe care o grinda sau alt suport fizic o putea suporta fara a se
prabusi sub presiunea aplicata.

In zilele noastre, intelesul cuvantului a fost extins si nu se refera doar la
presiunea fizica, ci si la cea mentald si emotionala.

Ca si fiinte umane, tu si eu, suntem facuti in asa fel incat putem face
fatd la o masurd normald de stres. Dumnezeu ne-a creat in asa fel incat sa
putem suporta o anumitd masura de presiune si tensiune. Problema intervine
atunci cand ne fortam dincolo de limitele noastre, dincolo de ceea ce am fost
dimensionati sa suportam, fara a fi raniti permanent.

Sa luam spre exemplu un scaun. Acesta este construit pentru a sustine
0 anumita greutate. Daca este folosit asa cum trebuie, va rezista probabil o
vesnicie. Daca este Insa supraincarcat, peste capacitatea lui, acesta va incepe
s se uzeze si chiar se va rupe complet, din cauza greutatii.

In acelasi fel, tu si eu am fost proiectati pentru a suporta o anumita
masurd de presiune fizicd, mentala si emotionald zilnicd. Situatia devine
problematicad atunci cand ne expunem la mai multd greutate decat suntem
capabili sd suportam.

Toatd lumea este supusd stresului. Stresul este o componentd normala
a vietii zilnice. Atat timp cat mentinem acest stres in limite rezonabile,
nu avem nici o problema. Problemele incep atunci cand 1i permitem sa
depaseasca limitele rezonabile.

In urma cu cativa ani, am mers la doctor deoarece eram mereu bolnava.
A fost una din acele boli care nu putea fi diagnosticatd. Doctorul mi-a spus
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VORBIND DESCHIS DESPRE Stres

insa ca simptomele erau rezultatul stresului !

Cand mi-a spus aceasta, m-am enervat. Eu nu am crezut ca problema mea
era stresul! In trecut obisnuiam si reactionez cu crize emotionale si pline de
stres, insa mai apoi am devenit o persoana calma. Astfel ca atunci cand mi
s-a spus ca sunt stresatd, m-am suparat ! Am rostit in sinea mea: ,,Doctore,
tu ma stresezi de fapt !”

Am mers la mai multi doctori care mi-au spus acelasi lucru. Unul dintre
acestia mi-a spus ca traiesc prea intens. Acest aspect m-a scos din sarite,
sd mi se spund ca sunt bolnava pentru ca trdiesc prea intens ! Eu aveam
impresia ca am reusit sd imi canalizez natura mea vulcanicd spre scopuri
pozitive, muncind din greu pentru Domnul.

Dupa o vreme, am realizat cd vorbele doctorilor erau adevarate. Eram
supusa stresului. Munceam prea mult, nu dormeam suficient si nu mancam
normal. Ma fortam din ce in ce mai mult - si ficeam aceasta in numele
lucrarii pentru Isus ! Eram implicatd in lucrarea pe care credeam cd mi-a
incredintat-o, insa fara sa Il caut pe El, pentru a afla ce doreste de fapt si fac,
care este timpul potrivit pentru aceasta si in ce masura trebuie sd ma implic.

In cazul meu, eram stresati deoarece eram implicatd in foarte multe
,fapte bune” — lucrari ale bisericii si alte activitati spirituale. Mergeam la
studii biblice si intdlniri de rugaciune. Consiliam oameni, alergam de la un
seminar la altul, predicand uneori de doudzeci sau de doudzeci si cinci de
ori pe luna.

In afara de epuizarea fizica la care imi supuneam trupul, ma luptam si
cu presiunea psihologica legatd de procesul de invitare a conducerii unei
lucrdri, cu toate provocarile acesteia. Ma confruntam de asemenea cu
tensiunea emotionala legata de provocarile simultane din familie si lucrare.

Drept rezultat, aveam adeseori dureri de cap, spate, stomac, de gat si toate
celelalte simptome ale stresului. Cu toate acestea, nu am vrut sa recunosc ca
sunt stresata si nerecunoscand acest lucru, nu puteam sa remediez situatia.

Poate si tu esti In aceeasi situatie si te fortezi ca si mine, dincolo de limita
rezonabild. Dacd ne abuzam in numele lucrarii pentru Isus si ne fortdm trupul
dincolo de limitele trasate de Dumnezeu, vom suferi aceleasi consecinte,
similare cu cele obtinute daca ne-am epuiza trupurile in obtinerea bunastarii,
faimeli, succesului sau orice alt scop.

Asa dupa cum am vazut mai devreme, toatd lumea este supusa stresului.
Nici unul dintre noi nu poate sa parcurgé o zi, fara sa experimenteze stresul
intr-o forma sau alta. In confruntarea cu stresul, este important sa invatam
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Depasind limitele admise

cum sd recunoastem stresul, sa Invatam sa il controlam si sa il directionam
sa lucreze pentru noi, decat impotriva noastra.

Stresul termic

In urma vizitelor la doctor am aflat citeva informatii interesante despre
stres. Exista multe tipuri de stres. De exemplu, trupul nostru experimenteaza
stres termic atunci cand trecem de la o temperatura la alta.

Un doctor mi-a explicat urmatoarele: ,,Daca afara sunt peste 30 de grade
si iesi din casd, unde ai aer conditionat, la caldura, apoi intri in masina dotata
cu aer conditionat, si astepti sd se racoreasca, organismul tau experimenteaza
schimbari dramatice. Cand ajungi 1n centru, cobori din masina unde este
racoare si mergi pe jos in cdldurd pana cand intri intr-o cladire cu aer
conditionat. Cand iesi din aceasta cladire, in drum spre parcare alergi din
nou prin caldura, dupa care ajungi in masinad unde pornesti aerul conditionat.
Calatoresti confortabil, iar cand ajungi la destinatie, te grabesti sd ajungi
cat mai repede in casd unde ai aer conditionat. Toate aceste schimbari de
temperaturd, pun presiune asupra organismului tdu. Acesta se numeste stres
termic.”

Intocmai cum stresul termic pune presiune asupra trupului nostru, stresul
mental face presiune asupra mintii si nervilor nostri.

Stresul psihologic /mental

Stresul psihologic este generat de faptul ca noi Incercam sé intelegem
toate aspectele, de la ingrijorare, la faptul cd ne gandim la acelasi lucru in
mod repetat fard a progresa catre o solutie si nu in ultimul rand, faptul ca
permitem mintii noastre sa se opreascd asupra unor ganduri inselatoare,
inspirate de diavol. Acesta poate fi cauzat si de concentrarea intentionata
asupra unui anumit aspect pentru o perioada indelungata de timp.

Ca sa va dau un exemplu, fiul nostru David lucreazd pentru mine si
sotul meu, Dave, in organizatia noastrd. Experienta lui este in domeniul
calculatoarelor, a designului de afise, o munca in principal mentala.

Odata el s-a plans ca in momentul in care ajungea acasa seara, dupa o zi
lungd de munca, simtea cum se deruleaza un film in fata ochilor si cum ceata
se lasa peste creierul lui. Pentru o vreme, simtea ca nu poate sa gandeasca
cum trebuie.

Incerca trupul lui sa i transmitd cd muncea prea mult ? Nu neaparat.
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Trupul i transmitea urmatorul mesaj: ,Intru in faza de supraincarcare;
permite-mi sd ma odihnesc.”

Adeseori cand trupul ne transmite ca are nevoie de odihna, noi ne fortam
si mai tare. Cu toate acestea, de multe ori, este suficient sd ne linistim, sa
facem ceva linistitor, macar cincisprezece minute pentru a fi revigorati.
Trupurile noastre au o abilitatea extraordinard de a se reinnoi si de a reveni
la normal, destul de rapid.

Daca nu oferim trupului nostru odihna de care are nevoie, cautam singuri
probleme. Dacd ne suprasolicitdm si continudm sa ne fortdm ca si cand am fi
Superman (sau ,,SuperCrestin”’) mai devreme sau mai tarziu vom ceda.

Daca stau pe un scaun si aud ca picioarele incep sd i se crape, ar trebui
sd ma ridic repede, pand nu ajung sa cad pe podea ! Cu toate acestea, multi
oameni ajung intr-o stare de epuizare pentru ca nu acorda atentie semnalelor
de avertizare ale trupului, care sunt la fel de grave precum picioarele care
trosnesc ale scaunului!

Aud tineri care spun: ,,Pot sa mananc orice doresc, sa nu dorm cateva zile
si nu ma deranjeaza deloc.”

Daca esti tanar si in mod repetat iti fortezi trupul tau dincolo de limitele
lui fizice, vei rezista in acest mod o perioada si te vei simti grozav. Dar in
acelasi timp, s-ar putea - si probabil asa va fi - sa iti faci rau. Dintr-o data
trupul tau va spune: ,,Nu mai pot sa fac asta,” si un element din trupul sau
mintea ta se va defecta sau se va imbolnavi.

Daca fortezi trupul tau pana la punctul de avarie, daca nu 1i dai odihna
si hrana de care nevoie, caci asa l-a creat Dumnezeu, esti in neascultare.
Trupul tau se poate deteriora grav, ca rezultat al acestei neascultari. Desigur,
Dumnezeu este Vindecatorul si este plin de mila, insa dupa ani de neascultare,
va fi mai tot mai dificil sa primesti vindecare. Increde-te in Dumnezeu pentru
o viata de sanatate in timp ce esti sdnatos si adauga credintei ascultarea fata
de legile sanatatii date de Dumnezeu. Biblia ne Tnvata sa ne hranim sanatos,
sd ne odihnim si sa nu fim lenesi — sd facem exercitiu fizic.

Stresul fizic

Stresul fizic apare pur si simplu din cauza faptului ca trupul nostru
oboseste. Este normal! Este normal sa obosim. Este un sentiment placut sa
te pui in pat si sd ai parte de o noapte bund de somn dupa o zi de munca.

In schimb, nu ne vom simti bine, daca ne fortdm, ne suprasolicitam,
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oricat de obositi am fi, iar apoi sa cddem in pat, nelinistiti si s& continuam
sd ne gandim la ceea ce ne preocupa. Adaugam astfel un stres psihologic,
emotional, la stresul fizic.

Obisnuiam sd ajung acasd epuizatd, in fiecare weekend, dupa lungi
calatorii in lucrare. Nu dormeam foarte mult cand eram plecatd, pentru ca
munceam din greu si stiteam in conditii schimbitoare. In fiecare noapte
dormeam in alt hotel, 1n alt pat. Ma rugam pentru oameni pana seara tarziu,
iar dimineata ma trezeam devreme pentru a sluji din nou.

Cand mergeam 1n aceste calatorii de weekend, trupul meu era supus unei
mari presiuni pentru ca nu puteam sa am grija de el. Am facut insa greseala
ca 1n dimineata de luni s ma trezesc si sa merg la birou, ca si cum as fi fost
libera tot weekendul.

Nu mai procedez asa. Acum imi iau timp liber pentru a sta in prezenta
Domnului. Petrec timp cu El pentru a ma reincarca. Apoi dupa ce ma simt
reinnoitd, sunt din nou in stare sa fac ceea ce trebuie — ceea ce El doreste sa
fac.

Stresul medical

Uneori, dacd ma epuizez din punct de vedere fizic, si iau un virus sau
o riceald, o las mai moale, sau imi iau liber cateva zile s ma odihnesc. In
clipa cand incep sa ma simt putin mai bine, ma intorc in plind forta. Drept
consecinta obosesc repede sau ma imbolndvesc din nou si ma intreb de ce!
Eu numesc aceasta situatie ,,stres medical.”

Dave incearca sa imi spuna: ,,la-o mai usor o vreme. Trupul tdu este inca
fragil pentru ca nu te-ai simtit bine. S-ar putea sd ai nevoie sa te culci mai
devreme timp de o sdptdimana sau doua si sa te odihnesti mai mult seara.”

Dar, asa cum procedeaza multi altii, pentru cd am multe de facut, eu
continui sd ma fortez, chiar daca acest lucru imi cauzeaza probleme fizice.

Bineinteles cd atunci cand simtim cd boala incearca sa ne afecteze
pe mine sau pe Dave, ne rugdm imediat pentru vindecare. Dar daca te
imbolnavesti datorita faptului ca iti epuizezi trupul dincolo de limitele trasate
de Dumnezeu pentru sdnatatea ta, vei avea nevoie de odihnd si rugaciune
pentru restaurarea sanatatii tale. Limitele pe care Dumnezeu le-a trasat,
sunt pentru binele nostru. Daca noi nu ascultam si depasim aceste limite, ne
expunem si vom suferi consecintele. Trupul nostru nu va functiona normal
daca este in mod repetat impins dincolo de limitele sale. Dupa cum spuneam
mai devreme, Dumnezeu este plin de mild, insd neascultarea repetatd va
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conduce la a ,secera ceea ce am semanat.” (Galateni 6:8).

Prudenta

Eu, Intelepciunea (de la Dumnezeu), am ca locuintd prudenta si descopdr
cunostinta si discretia. Proverbe 8:12

Nu auzim foarte multd invatatura despre cuvantul discutat in Proverbe:
prudenta (sau despre a fi prudent). Prudenta Inseamnad ,,management atent”:
ECONOMIE. In Scriptura, ,, prudenta” sau ,,prudent” se refera la a fi un
bun administrator sau manager al darurilor primite de la Dumnezeu spre
folosinta. Aceste daruri includ timpul, energia, puterea si sandtatea, precum
si bunurile materiale. Aici sunt incluse si trupurile noastre, precum si mintea
si duhul nostru.

La fel cum fiecare dintre noi am primit diferite daruri, am primit si abilitati
diferite pentru a le administra. Unii dintre noi reusim sa ne administram mai
bine decat altii.

Fiecare dintre noi trebuie sd ne cunoastem limitele. Trebuie sa fim in
stare sd recunoastem cand am ajuns sa functionam la ,,capacitate maxima” si
cand am ajuns sd fim ,,supraincarcati.” in loc s ne suprasolicitim, dincolo
de limite, pentru a multumi pe altii, pentru a ne satisface propriile noastre
dorinte, sau scopuri personale, trebuie sa ascultdim de Domnul si sa facem
ceea ce ne cere. Trebuie s urmam Intelepciunea pentru a ne bucura de vieti
binecuvantate.

Nimeni nu poate sa dea la o parte toti factorii care ne cauzeaza sau mareste
stresul din viata noastra. Din aceasta cauza, fiecare dintre noi trebuie sa fie
prudent in a identifica si recunoaste agentii de stres care ne afecteaza cel
mai mult si sd@ Invatdm cum sa raspundem cu actiuni potrivite. Trebuie sa
ne recunoastem limitele si sd@ invatdm sa spunem ,,Nu!” noua insine si altor
oameni.

Factori de stres

Orice lucru poate deveni un factor de stres.

De exemplu, mersul la alimentard si supdrarea din cauza preturilor
ridicate poate deveni un factor de stres pentru tine.

Mai apoi, momentul in care ajungi sa faci plata pentru cumparaturile tale
poate sa devina un factor de stres. Casierul de la casa ta ramane fara monede
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de schimb si trebuie si inchida. In consecinti te asezi la rand in dreptul
altei case dupa care afli ca ai luat 5 produse care nu au pretul marcat pe ele.
Casierul trebuie sa cheme pe altcineva pentru a verifica preturile in timp ce
tu astepti si coada din spatele tau se lungeste.

Un alt factor de stres poate fi masina ta care se defecteaza in trafic.

Daca acesti factori de stres nu sunt administrati corespunzétor, ei se pot
acumula si pot conduce la colaps. Noi nu suntem in stare sa eliminam sau
sd reducem multi din factorii de stres din viata noastrd. De aceea, trebuie
sd ne concentram asupra reducerii efectelor lor asupra noastra. Trebuie sa
invatdm sa punem in practici Romani 12:16 (AMP) si sa fim gata sa ne
adaptam: ,,...ci ramaneti la cele [la oameni, lucruri] smerite.” Atunci cand
nu suntem in stare sd controldm toate circumstantele, ne putem adapta
sau ajusta atitudinea noastra, astfel incat sa nu permitem acestora sa puna
presiune asupra noastra.

Luptd sau zbor

Trupul omenesc este conceput in asa fel incat sa simta frica sau pericolul,
si s reactioneze defensiv.

De exemplu, daca esti la volanul masinii si observi ca un alt autovehicul
este pe cale sa intre in coliziune cu tine, trupul tdu va intra in actiune fara a
gandi constient. In mod automat va lua masuri defensive, precum secretia
de adrenalina pentru a se pregati sd intampine situatia de criza sau pentru a
o cvita.

Cei de profesie numesc la aceasta reactie ,,lupta sau zbor.” Trupul tau se
pregateste sa faca fata situatiei: sa lupte sau s scape de pericol.

In oricare dintre cazuri, corpul tau actioneaza la nivelul mintii, fara ca tu
sd fi pe deplin constient. Aceste reactii, in mod evident vor induce stresul.

Imaginatia este la fel de puternicd precum realitatea
Caci asa cum gdndeste el in inima lui, asa este el. Proverbe 23:7

Un aspect foarte important cu privire la acest fenomen, lupta sau zbor, se
referd la faptul ca tu nu trebuie neaparat sa te afli intr-o situatie periculoasa,
ca trupul tau sa reactioneze. Doar gandindu-te sau visand, imaginandu-ti sau
amintindu-ti o astfel de situatie, poate determina ca trupul tdu sa produca
aceleasi raspunsuri fizice, mentale si emotionale.
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Ti s-a intdmplat vreodata sa stai Intins in pat seara tarziu si sa auzi un
zgomot, ca apoi mintea ta sa iti joace feste? Tu stai Intins in siguranta si cu
toate acestea Incepi sa transpiri, ti se usucd gura, inima bate cu putere, si asa
mai departe.

Nu este interesant cd doar gandul la pericol, poate produce exact aceeasi
reactie ca si pericolul in sine ? Putem sa vedem de ce Biblia ne atentioneaza
in legdtura cu importanta deosebitd si impactul gandurilor si emotiilor
noastre asupra vietii noastre de zi cu zi!

Un alt exemplu n acest sens este auzul unui zvon despre concedieri la
locul de munca. Cand oamenii aud un astfel de zvon, de obicei incep sa
se Ingrijoreze. Unii oameni se ingrijoreaza atat de mult incat incep sa aiba
probleme cu stomacul. Zvonul are acelasi efect asupra lor precum faptul in
sine, insd zvonul este doar imaginatie.

Puterea mintii, a gandului, a imaginatiei si emotiei este imensa si la fel de
puternicd precum puterea aspectelor din domeniul fizic. Ar trebui sa facem
orice efort incercand sa nu ne Ingrijoram, s nu ne temem si sd nu re-traim
situatii care ne-au marcat negativ din punct de vedere emotional.

Consecintele stresului

Fiecare situatie infricosatoare sau stresanta pe are o intAmpindm si este
creatd de mintea sau emotiile noastre, are acelasi efect asupra trupului nostru
precum o criza reala.

Am citit cateva descrieri ale modului 1n care reactioneaza trupul nostru in
situatii de stres. Factorul de stres, oricare ar fi el, cauzeaza un impuls, care
este transmis creierului. Creierul combina, integreazd emotiile cu ratiunea. In
acest proces, persoana care reactioneaza fata de factorul de stres, analizeaza
situatia. Daca acea persoana il percepe ca pe o amenintare, trupul continua
sa raspunda prin lupta sau fuga.

Sistemul nervos raspunde in trei moduri. Stimuleazd in mod direct
anumite organe — inima, muschii si sistemul respirator — cu ajutorul unor
impulsuri electrice, care determind o crestere rapidd a batdilor inimii, a
tensiunii arteriale, a tensiunii musculare si respiratiei. Transmite un semnal
glandei suprarenale sa elibereze hormonii de adrenalind si noradrenalina,
care alerteaza organismul si il pregatesc pentru a actiona. Aceasta reactie se
declangeaza la jumatate de minut dupa prima, insd dureaza de zece ori mai
mult.

Sistemul nervos stimuleaza si hipotalamusul din creier pentru a elibera
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o substantd chimicd care stimuleaza glanda pituitard. Glanda pituitara
elibereazd un hormon care determind ca glandele adrenale sia continue
sd elibereze adrenalind si noradrenalind si sd Inceapd sd secrete cortizol
si corticosteronul. Aceasta afecteazd metabolismul, inclusiv cresterea
productiei de glucoza. Aceasta a treia reactie prelungita, ajutd la mentinerea
energiei necesare pentru a rispunde in situatii amenintitoare. In raspunsul
la un factor de stres, este implicat, mai mult sau mai putin, aproape fiecare
sistem al trupului.

De fiecare data cand ne entuziasmam, cand suntem stimulati sau suparati,
chiar dacd noi realizdm sau nu, organismul nostru se pregateste, se echipeaza
fie sd lupte fie sa zboare pentru a se apara de amenintarile vazute sau de
situatii periculoase.

Apoi, cand ne revenim, trupul iese din starea de urgentd si incepe sa
functioneze normal, asa cum trebuie sa functioneze in majoritatea cazurilor.

Data viitoare cand trecem printr-o situatie stresantd, sau devenim suparati,
intregul proces se reia. lar atunci cand ne calmadm, trupul trece din nou la o
functionare normala.

Si continua tot asa, cand sus, cand jos, 1n functie de starea noastra psihica
sau emotionala. Dar efectele acestui stres excesiv pot avea consecinte grave
si de durata.

Legati cu noduri ?

Un elastic din guma, are caracteristica de a putea fi intins pana la marimea
lui maxima si apoi de a reveni la forma lui originald. Dar de cate ori poate
face asta, fara sa se slabeasca sau chiar sa se rupa ?

Cand eu lucrez in birou si mi se rupe un elastic din acesta, eu obisnuiesc
sa-i leg capetele impreunad, pentru ca am nevoie sa-1 pun undeva. Cateodata,
in viata noastra, noi ne intindem peste limitele rezonabile, acceptabile, pana
cand ne rupem, intocmai ca acest elastic. Apoi, incercam sa legam capetele
inapoi, si sd continudm cu aceeasi comportare, care ne intinde, si ne intinde
pana cand ne rupem din nou.

Cand un elastic care a mai fost innodat se rupe din nou, de obicei, se
rupe intr-un alt loc, asa ca eu leg din nou capetele, intr-un alt nod. Cand
continudm sa intindem, sd rupem si sa ,,innodam capetele impreuna”, ne
vom simti ca si cum am fi legati cu noduri pe dinduntru si pe dinafara.

S-ar putea sa ne placa legarea in noduri, ca si solutie de a scapa de cauzele
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problemei, dar sursa stresului nu sunt doar dificultatile, circumstantele sau
situatiile. O sursd majora de stres rezultd din abordarea problemelor, mai
degraba din perspectiva lumii, si nu din cea de credinciosi in Isus Hristos,
Domnul Pacii.

Isus ne-a ldsat pacea Sa.

Va las pacea; va dau pacea Mea (proprie), v-o las mostenire. Nu v-o dau cum
o da lumea. Sa nu vi se tulbure inima, nici sa nu se inspaimante. (Opriti-va in a
va ingadui sa fiti agitati si tulburati si nu va mai ingdduiti sa fiti tematori, sa fiti

intimidati, slabi si nestatornici). (AMP) loan 14:27

Isus nu a spus niciodatd ca nu vom avea de intdmpinat necazuri sau
dezamagiri. loan 16:33 spune: ,,In lume veti avea necazuri”, incercari, si
suferinte, si frustrare... ,,Dar El a spus ca ne va elibera din toate suferintele
noastre” (Psalm 34:19). loan 16:33 incepe asa : ,,V-am spus aceste lucruri ca
sd aveti pace In Mine” si incredere. $i se incheie astfel: ,,dar indrazniti (aveti
curaj, incredere, siguranta, cutezantd). Caci Eu am biruit lumea. (am lipsit-o
de puterea de a-ti face rau si am cucerit-o pentru tine.)”

Chiar daca avem de-a face cu situatii tulburatoare, putem avea pacea lui
Isus, caci El a biruit lumea si a lipsit-o de puterea de a ne face raul. El ne-a
lasat puterea de a Inceta s mai fim agitati si tulburati. Pacea e disponibila,
dar trebuie s-o alegem !

Puterea Domnului

Isus a trimis doisprezece ucenici, si alti saptezeci, doi cdte doi, in fiecare loc in
care urma sa meargd. Inainte de a pleca, El le-a spus: ,, Duceti-va, iatd, va trimit
ca pe niste miei in mijlocul lupilor”. Dar El i-a pregatit pentru opozitia pe care
aveau s-o intdmpine. Dupad ce s-au intors ei au raportat: ,,Doamne, chiar si dracii
ne Sunt supusi in Numele Tau.” (v.17). El le-a zis: ,,lata ca v-am dat (autoritate
si) puterea sa calcati peste serpi si peste scorpii, si (puterea si abilitatea fizica
si mentala) peste toatd puterea vrajmasului (stapdnire): si nimic nu va va putea
vatama in vreun fel.” (AMP) Luca 10:19

Ce le-a spus El atunci, este valabil si pentru noi astazi. Ceea ce va trebui
sd faci, nu va fi usor. Vei avea de infruntat probleme. Dar tu nu trebuie sa fi
agitat sau tulburat. Ti-am dat autoritatea, puterea, taria si abilitatea de care
ai nevoie ca sa biruiesti puterea dusmanului, si nimic nu te va invinge — daca
le vei manui asa cum trebuie.
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CHEIA PENTRU A LINISTI STRESUL

... acum nu mai suntem sub (ascultare fata de) vechiul
cod de reguli scrise, ci (sub ascultare de indemnurile)
Duhului, spre innoire (a vietii) Romani 7:6

Daca vei asculta de glasul Domnului, Dumnezeului
tau, pazind si implinind toate poruncile Lui pe care ti le
dau astazi, Domnul, Dumnezeul tau, iti va da intdietate

asupra tuturor neamurilor de pe pamant. Domnul te

va face sa fii cap, nu coada, totdeauna vei fi sus, si
niciodata nu vei fi jos... Deuteronom 28:1,13
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... acum nu mai suntem sub (ascultare fata de) vechiul cod de reguli scrise,
ci (sub ascultare de indemnurile) Duhului, spre innoire (a vietii) Romani 7:6

Daca vei asculta de glasul Domnului, Dumnezeului tau, pazind si implinind toate

poruncile Lui pe care ti le dau astazi, Domnul, Dumnezeul tau, iti va da intdietate

asupra tuturor neamurilor de pe pamant. Domnul te va face sa fii cap, nu coadd;
totdeauna vei fi sus, si niciodatd nu vei fi jos... Deuteronom 28:1,13

and am inceput sa-mi pregitesc acest mesaj despre stres, am cerut
Domnului sda-mi arate cum vrea El sd prezint materialul. Puteam sa prezint
subiectul 1n diferite alte moduri. Raspunsul pe care mi l-a dat, cred, este un
mesaj, un cuvant din inima Tatdlui, pentru Trupul lui Hristos, pentru ora
actuald, pentru aceasta vreme.

Cuvantul este ascultare.

Domnul mi-a spus: ,,Daca poporul Ma va asculta si vor face ce le-am
spus Eu sa faca, nu vor fi stresati”.

S-ar putea sa mai avem stres, dar vei fi deasupra, nu sub el. Este o mare
diferenta intre a fi sub stres, sau a fi deasupra situatiei !

Isus a venit ca sa nimiceasca lucrarile diavolului (1loan 3:8). Lui Isus
I s-a dat toata ,,autoritatea”, ,,puterea” ,,in cer si pe pamant”’(Matei 28:18)
si a facut ca aceastd autoritate si putere peste puterea vrajmasului, sa fie
disponibila pentru noi (dupa cum vedem in Luca 10:19).

Efeseni 6:12 ne spune: ,,Caci noi n-avem de luptat mpotriva carnii si
sangelui”, ci Impotriva capeteniilor, ,,impotriva duhurilor rautatii, care sunt
in locurile ceresti”, In sfera supranaturala. Versetul 11, ne sfatuieste cum sa ne
impotrivim cu succes impotriva tuturor strategiilor si uneltirilor diavolului.
Isus ne-a dat puterea de a stopa atacurile diavolului asupra noastra.

Cu toate acestea, nimeni nu este In stare sd opreasca fiecare situatie,
care aduce cu sine necaz si Intristare pentru inima noastra. Toti intdAmpinam
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in viata situatii neplacute. Dar, prin puterea lui Dumnezeu, noi le putem
traversa, fard sa fim stresati. Putem sa ne situam deasupra problemelor, nu
dedesubt, ,,sa fim cap, nu coada” in orice situatie se iveste in drumul nostru.

Chiar daca, intocmai ca oamenii din lume, vom experimenta uneori
situatii stresante, dacd vom fi ascultatori de Cuvantul lui Dumnezeu si de
indemnurile Lui, putem fi deasupra stresului, si nu sub el. Vom trdi in lume,
fard sa fim din lume.

Importanta majord a ascultdrii minore

Multamiri fie aduse lui Dumnezeu, care ne poarta totdeauna cu carul Lui de
biruinta... 2 Corinteni 2:14

Crezi ca Dumnezeu te conduce spre un moment de victorie si triumf,
nu spre un loc al Infrangerii ? Raspunsul tau ca si copil al lui Dumnezeu si
credincios 1n Isus Hristos ar trebui sa fie DA ! Asta ar avea sens daca noi,
credinciosii am asculta de orice ne spune Domnul sa facem si atunci nu am
mai fi invinsi, nu-i asa ?

Oricum, cand multi crestini aud cuvantul ascultare, ei imediat se gandesc
cd Domnul le va cere sume mari de bani, sau sa se mute in Africa, s mearga
in cAmpul de misiune, sau sd facad altceva maret, ceea ce ei nu doresc sa
facad. Ei nu inteleg ca ascultarea de Domnul de obicei implica unele lucruri
minore, care insd vor face o diferentd majora. Ascultarea de El in lucrurile
mici, va face o diferentd majora, in a tine stresul departe de viata ta.

Doar ascultand de indemnurile Duhului Sfant, iti va linisti adesea stresul.
Insa ignorand indemnurile Duhului Sfant, mai mult decat sigur, iti va cauza
stres si acesta va creste rapid.

Indemnurile Duhului

Dar acum, am fost izbaviti de Lege si am incheiat legaturile cu ea, suntem morti
fata Legea aceasta care ne stapdnea si ne tinea captivi. Deci acum nu mai suntem
sub (ascultare fata de) vechiul cod de reguli scrise, ci (sub ascultare de indem-
nurile) Duhului, spre o innoire (a vietii) (AMP) Romani 7:6

Dupa acest verset, noi nu mai suntem sub stapanirea legii, ci acum slujim
pe Domnul 1n ascultare de indemnurile Duhului Sfant. Un indemn/imbold,
este 0 cunoastere in interiorul tiu, care-ti spune ce si faci. 1 Imparati
19:11,12 descrie ,,susurul bland si linistit” pe care Domnul I-a folosit cu Ilie.
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»---51 Tnaintea Domnului a trecut un vant tare si puternic, care despica
muntii si sfarima stancile. Domnul nu era in vantul acela. Si dupa vant, a
venit un cutremur de pdmant. Domnul nu era in cutremurul de pamant.

Si dupa cutremurul de pamant, a venit un foc: Domnul nu era in focul
acela. Si dupa foc, a venit un susur bland si subtire.”

O indemnare de la Domnul nu este ca si cum ai lovi pe cineva cu un ciocan
peste cap, pentru a-l1 indemna sa faca ceva. Domnul nu a folosit vantul tare
si puternic, cutremurul sau focul, pentru a indemna, in schimb a folosit un
susur bland si subtire, o voce linistita, slaba.

=

O indemnare de genul ,,0 voce linistita, slaba” nu este neaparat o voce,
dar poate fi intelepciunea lui Dumnezeu care-ti da célduzire in acel moment.
1 Corinteni 1:30 ne spune:

,»Prin El (Dumnezeu) aveti voi viata in Isus Hristos. El L-a facut
intelepciunea noastra din Dumnezeu. (AMP). Daca suntem nascuti din nou,
Isus locuieste in noi. Daca El este in noi, avem intelepciunea lui Dumnezeu
in noi, sa ne conduca in orice moment. Dar, daca nu ascultam de aceasta
intelepciune, nu ne va ajuta cu nimic.”

Intrucat indemnarea este foarte blanda, e usor sa te indoiesti de faptul ca
ar fi sau nu de la Dumezeu, si este usor s-o ignori complet. Odata, pe cand
eram la cumparaturi la mall, dupa ce eram aici de trei sau patru ore, am auzit
un iIndemn de la Duhul Sfant care spunea: ,,Du-te acasa, acum!” Cumparasem
doar jumatate din ceea ce aveam eu pe lista mea de cumpdraturi, asa ca am
ignorat indemnul.

Restul de articole de pe lista mea, nu erau de prima necesitate. Chiar daca
indemnul Duhului imi spunea sa ma opresc si sd merg acasa, eu nu aveam
de gand sa plec, pana nu cumpar si ultimul articol de pe lista mea. Venisem
dupa opt articole si voiam sa plec cu ele ! Nu-mi pasa daca ar fi trebuit sa
ma tarasc, fizic, afara din mall, aveam de gand sa plec cu lucrurile dupa care
am venit.

Am ajuns atat de obosita si suparata, incat nu mai puteam sa gandesc clar,
,»,Vreau doar sa termin si sé ies afard de aici ! Daca oricine m-ar fi intrebat
ceva, imi era un lucru extrem de dificil, chiar gi sa ma comport civilizat, in
acele momente”. Nu-mi amintesc de cate ori am facut asta, trecand peste
indemnul Duhului Sfant. Si din cauza acelei stari in care am ajuns, am
inceput sa ma cert cu Dave. Un semn elocvent al suprasolicitarii este faptul
ca noi nu mai afisam roada Duhului: dragostea, bucuria, pacea, indelunga
rabdare, bunatatea, facerea de bine, credinciosia, blandetea si stapanirea de
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sine. — Galateni 5:22,23.

As fi putut, simplu, sd ascult de indemnul Duhului Sfant, acea voce
linistita si slaba, si plecand acasa, ma eliberam de stresul acelei situatii. Din
contrd, eu am mers inainte Tn hotararea firii mele, pentru a-mi atinge scopul
si pentru a aduce atata stres mie si celor din jurul meu.

Ungerea Domnului este peste cel care ascultd

Harul si puterea lui Dumnezeu ne sunt puse la dispozitie, pentru a le
folosi. Dar Dumnezeu ne imputerniceste sau ne da ungerea Duhului Sfant,
doar pentru a face ceea ce El ne spune sa facem. Uneori, dupa ce ne-a
indemnat sa schimbam directia, noi insistam sa facem planul nostru original,
cerandu-I de fapt sa ne ajute sd facem ceea ce El ne-a zis sd nu facem.
,Doamne, ajutd-ma, sunt asa de aproape de final. Doamne, ajutd-ma sa mai
fac putin, si am sa termin !”. Daca noi facem ceva care nu are aprobarea Lui,
El nu este obligat sa ne ajute s-o facem.

Noi operam in puterea noastrd, mai degraba decat sub controlul Duhului
Sfant, pentru ca facem ceva, ce Dumnezeu ne-a spus sa nu facem. Apoi
ajungem atat de frustrati, stresati si epuizati, ne pierdem controlul, asa cum
mi s-a intamplat mie la mall, prin simplul fapt de a ignora indemnul Duhului.

Eu cred ca motivul pr1n01pal pentru care oamenii sunt stresati si epulzatl
este cd ei fac ceea ce vor ei, si nu ceea ce vrea Dumnezeu. Astfel ei ajung
in situatii stresante, cand se duc intr-o directie diferitad de cea spre care i-a
indemnat Dumnezeu. Apoi ei se epuizeaza in mlJlOCU.l neascultarii, fortandu-
se sa termine ceea ce au inceput, insa in afara directiei indicata de Dumnezeu,
implordand ca Dumnezeu sa le dea ungerea.

Dumnezeu este plin de mild si ne ajuta chiar si in mijlocul greselilor
noastre. Dar nu ne va da putere si energie ca sa-L desconsideram 1in
permanenta. Putem evita multe situatii stresante si traiul ,,legat in noduri”,
prin simpla ascultare de indemnurile Duhului Sfant, in orice moment.

Dumnezeu binecuvinteazd ascultarea

Uneori Dumnezeu da instructiuni care impun schimbari majore. El poate
sd ceara unor oameni sa se duca in campul de misiune din Africa, sau sa dea
sume mari de bani. Dar Dumnezeu a creat trupul lui Hristos cu abilitati si
trasaturi diferite si dorinte de a-i atinge pe oameni prin diferite modalitati
(1Corinteni 12). Isus a venit pentru ca noi sa ne bucuram de viata si s-o avem
din belsug (din plin, pana se revarsd) (Ioan 10:10).
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Dumnezeu te iubeste si vrea sa te binecuvinteze din abundenta. (Efeseni
3:17-20; 1loan 4:16,19). Odata ce ai intelegerea despre maretia dragostei
lui Dumnezeu, nu te vei mai teme ca El iti va cere sa faci ceva care va fi rau
pentru tine. Dupé cum ati vazut, ascultarea de indemnurile Duhului va aduce
intotdeauna pace si bucurie — biruinta si nu infrangere.

Cand vei inceta sa o iei cu adevarat in considerare: Crezi ca Dumnezeu
iti va cere sd asculti de El in ceva mare, cum ar fi un cdmp de misiune, cand
El stie ca noi avem dificultati in a asculta lucruri mici, ca mersul acasa de
la un mall, atunci cand El ne cere asta ? El lucreaza cu noi la nivelul nostru.
Pe masura ce crestem 1n ascultare, in lucrurile mici, El ne conduce spre cele
mari.

Ascultare speciald

Dumnezeu imparte cerinte specifice fiecaruia dintre noi, care nu au
logica pentru toatd lumea. El stie ce are fiecare de Implinit, pentru a duce la
indeplinire planul Lui pentru noi.

Isus a fost ascultator fata de cerintele planului lui Dumnezeu, prin care a
fost Tmputernicit sa aduca mantuire oamenilor.

,...Cu toate cd era Fiu, a Tnvitat sa asculte (in mod activ, special) prin
lucrurile pe care le-a suferit.

Si (experienta Lui completd) L-a facut (perfect echipat), pentru a deveni
Autorul si Sursa unei mantuiri vesnice, pentru toti cei ce-L ascultd.” Evrei
5:8,9

Un tanar care lucreaza pentru misiunea noastra mi-a spus despre o cerinta
specificd pe care i-a cerut-o Dumnezeu. Paul si sotia lui Roxana, sunt o mare
binecuvantare pentru noi, atat pentru lucrarea pe care o fac pentru misiunea
noastra, cat si pentru noi si copiii nostri, iIn mod personal.

Paul este una din cele mai calme si relaxate persoane pe care ai vrea s-o
intalnesti. Nimic nu-I tulbura sau il deranjeaza. Dar Paul mi-a spus cd nu a
fost intotdeauna asa. Cand si-a dat viata Domnului, el era chiar opusul. Nu
putea sa stea linistit. Nu putea sa stea acasa, nici cinci minute.

Familia lui Paul, i-a spus Roxanei ca Paul, ca si copil, era aproape
hiperactiv. Au fost cu totii uimiti de transformarea lui, dupa acceptarea
lui Hristos. Transformarea lui a fost rezultatul unui lucru specific, pe care
Domnul i I-a cerut sa-1 faca.

Domnul i-a cerut lui Paul sa stea acasa cu familia lui, timp de un an de
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zile. Unul din motivele acestei cerinte a fost ca Paul nu stia ce inseamna sa
stai linistit. Sa ceri unui tanar de douazeci de ani si stea acasa seara de seara,
cu mama $i cu tata, pare un lucru irational. Dar Paul stia ca Dumnezeu il
conducea. Ascultarea lui Paul, 1-a ajutat sd se pregateasca pentru lucrarea
lui actuala.

Recunoaste-L pe Domnul

Increde-te in Domnul din toatd inima ta, si nu te bizui pe intelepciunea ta!
Recunoaste-L in toate cdile tale, si El iti va netezi cararile. Proverbe 3:5,6

Unul din lucrurile cele mai importante pe care le putem invata in ziua
de azi, la ora actuala, este cum sd fim linistiti. Chiar daca uneori noi ne
miscam prea incet, iar cea mai mare parte din timp noi ne miscdm prea
repede, problema noastra majora e ca ne miscam in firea pamanteasca. Sarim
si facem lucruri, fara a-L recunoaste pe Domnul.

Fii linigtit si cunoaste-L pe Dumnezeu

Fiti linistiti, si sa stiti (sa recunoasteti, sa intelegeti) ca Eu Sunt Dumnezeu: Eu voi
fi inaltat peste neamuri, Eu voi fi inaltat pe pamant (AMP). Psalmul 46:10

Unul din motivele principale pentru care atadt de multi sunt epuizati si
stresati, este cd noi nu stim sa fim linistiti, sa-L cunoastem pe Dumnezeu si
sd-L recunoagtem. Cand petrecem timp cu Dumnezeu, invatdm sa-I1 auzim
vocea. Cand Il recunoastem, El ne va netezi cararile. Dacd nu petrecem timp
cu EL, si nu ramanem linistiti, cdutand sa-L cunoastem pe El, sd auzim vocea
Lui, vom ajunge sa operam cu puterea noastra, in firea noastra paméanteasca.
Cum am vazut, putem sd ne epuizam, ciaci Dumnezeu nu e obligat sd ne dea
ungerea peste o lucrare pe care El nu ne-a zis s-o facem.

Trebuie sd invatdm sa facem liniste nduntrul nostru si sd raménem in
acea stare linistitd, ca sa fim Intotdeauna gata sa ascultdm vocea Domnului.

Multi oameni in ziua de azi aleargd de la un lucru la altul. Pentru ca
mintea lor nu stie sa fie linistita, ei nu stiu sa stea linistiti. Odata, nu stiam
cum sa stau acasa Intr-o seara, si eram la o varsta adulta. Am simtit ca trebuie
sd gasesc cate ceva de facut in fiecare seara. Trebuia sa fiu implicata, sa fiu in
deplasari, sa fiu parte din orice se intampla. Am crezut ca nu pot sa-mi permit
sd pierd ceva ce se intampla, pentru ca nu voiam sa se intample ceva, despre
care eu sd nu stiu. Eu nu puteam sa stau linistita si sd ma uit la un copac din
gradina sau sd beau o ceasca de cafea.. Trebuia sa fiu in picioare, facand ceva.
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Tanarul nostru prieten, Paul, era la fel. La varsta de 22 de ani, a avut
o chemare din partea Domnului, dar el nu a stiut ce este. Paul era atat de
obisnuit cu facutul, dar Domnul i-a cerut sa facd un singur lucru: sa stea
acasa cu familia lui, timp de un an.

Chiar daca cerinta era simpld, ascultarea era greu de indeplinit. Paul era
obisnuit s plece cu prietenii lui 1n fiecare seard. El stia cd in fiecare seara,
firea lui ar fi inceput sa strige: ,,Vreau si ies cu prietenii mei”. Pentru Paul,
ascultarea de cerinta Domnului, a insemnat o ascultare speciala.

Unul din motivele pentru care Domnul i-a cerut lui Paul sa stea acasa un
an, a fost necesitatea stabilirii unei bune relatii de familie. Asa cd Paul, timp
de un an, a fost acasd, a fript carnea la gratar, au urmarit impreuna filme
bune, a petrecut timp cu mama lui, cu tatal, cu fratii si surorile. Insa era inca
plin de vechiul sau stil de viata, ii venea greu sa stea linistit. Cand se lasa
seara, el raticea prin toatd casa. ,Faceam ture prin casa in timpul noptii.
Mama spunea ca m-a vazut in bucatirie de cel putin sase sau sapte ori pe
noapte. Nu puteam sa ma linistesc; trebuia sa stau treaz, sa fac ceva”.

Diferenta la el, intre atunci si acum, este uimitoare. E greu sa crezi ca el
a fost vreodatd asa. Domnul a dorit sa-I tind acasa un an, pentru ca sa-$i faca
lucrarea in el. Eu cred cé daca Paul nu ar fi ascultat pe Domnul in anul acela,
nu ar fi ajuns in pozitia in care e acuma, experimentand binecuvantarile,
inclusiv pacea si bucuria, pe care le primesti daca faci voia Domnului.

Ascultare exactd, promptd

Unul din domeniile in care eu a trebuit sa invat ascultarea de Domnul a
fost vorbirea, sau mai precis — cand sa ma opresc din vorbit.

Daca esti un mare vorbaret, ca si mine, vei intelege de ce spun ca exista
o vorbire cu ungere de la Duhul Sfant; apoi, existd o vorbire zadarnica,
nefolositoare, baliverne, acel mod de vorbire despre care apostolul Pavel
a avertizat in epistola sa catre Timotei: ,,Fereste-te de vorbariile goale si
lumesti; céci cei ce le tin, vor Tnainta tot mai mult in necinstirea lui Dumnezeu
(2 Timotei 2:16).

Erau vremuri cand aveam musafiri in casa noastrd, si terminam ce voia
Domnul ca sa le spun, apoi continuam cu discutii. De obicei puteam usor
sd identificam momentul in care ficeam trecerea de la cele spirituale, cu
ungerea lui Dumnezeu, la cele de la noi, din firea pamanteasca. Dupa acel
moment, eu eram incoerentd, spunand lucruri fara importantd, nimicuri, sau
repetand aceleasi lucruri din nou si din nou.
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Cateodata, cand musafirii plecau, eram atat de obositd. Dacd m-as fi oprit
din vorbit cu doua ore in urma, cand Domnul imi spusese, nu as fi fost atat
de obositd, din cauza vorbariei mele nefolositoare, fara continut.

Altd data, am cerut slujitorilor din altar sd se intdlneascd Tmpreuna,
cdci aveam un cuvant de instruire cu privire la cateva schimbari pe care le
urmaream la liniile de rugdciune. Le-am vorbit aproape o ord, spunandu-le
ce planuisem sa le spun. Asta a fost bine. Dar apoi, mi-au venit in minte
cateva lucruri despre ascultare, si le-am Tmpartasit, apoi, despre altceva.

Eram pe punctul sa intru in rol, cand, deodata, Dave, s-a ridicat si a zis:
,El bine, e timpul sa mergem acasa”. M-a salvat de la o vorbarie inutila,
nefolositoare si fara continut. Si pentru cd am continuat sa vorbesc peste
indemnul Domnului, am inceput sa ma simt tulburata.

Cerinta speciald a Domnului pentru mine a fost sd invat sa spun ceea ce
El vrea sa spun, apoi sa méa opresc.

,...Caci Dumnezeu std impotriva celor mandri (impertinenti, aroganti,
trufasi, infumurati, ldudarosi) (El le std impotriva, ii impiedica si 1i Invinge),
dar celor smeriti le da har (favoare, binecuvantare).” (AMP) 1 Petru 5:5

Cand ne simtim frustrati, de obicei vrem sa dam vina pe diavol. Dar
frustrarea pe care o simtim atunci cand ne fortdm peste limitele date de
Dumnezeu, ni se intdampld de obicei atunci cand continudm cu puterile
noastre. El ne opreste ajutorul ! Daca avem aprobarea lui Dumnezeu pentru
ceea ce facem — fie cd facem cumparaturi, spalam vasele sau vorbim - atunci
El ne intareste, pentru ca El lucreaza prin noi.

Ai vorbit vreodata cu cineva despre un subiect sensibil, iar discutia sa ia
brusc o turnurd cam inflacarata ? Poti spune ca sentimentele incep sa iasa de
sub control iar un indemn din interiorul tau iti spune: ,,Destul ! Nu mai spune
nici un cuvant !”.

Acel indemn, desi discret, este foarte puternic, iar tu stii ca daca mai spui
un singur lucru, nu va fi deloc intelept. Dar, dupa o clipa de gandire, decizi
sd te arunci din nou, in firea pamanteasca ! Apesi exact unde trebuie, si spui
ce ai de spus. Cateva minute mai tarziu, esti intr-un adevarat razboi !

Obisnuiam sa fac asta cand eu si cu Dave am inceput sd discutam ceva,
si fard sa ne oprim ca sa ne gandim, incepeam sé aruncam comentarii destul
de fierbinti, unul spre celalalt. Imediat, Duhul Sfant ma avertiza prin acel
indemn discret interior: ,,Nu mai spune nici un cuvant,,

Ma gandeam: ,,Un cuvant?” Ei, doar un cuvant in plus nu o sa fie chiar
asa de rau. N-o sa dau de necaz pentru un cuvant”. Si dupa ce ma aruncam in

32



Cheia pentru a linisti stresul

discutie cu ,,incd un cuvant”, imi aduceam aminte Intotdeauna de importanta
ascultarii prompte, exacte. Din reactia lui Dave, mi-am dat seama, cd nu
puteam sa aleg un cuvant mai rau ca sa-l spun, nici daca as fi incercat asta.
Domnul mi-a amintit, ca o cerinta speciald pentru mine, s spun numai ceea
ce vrea El s spun, si nimic mai mult.

=9

Cand continuam sa spunem ceva dupa ce ,,vocea blanda si discretd” ne-a
indemnat sd ne oprim, iar persoana cu care vorbim, reactioneaza, mai tarziu,
adesea noi reflectam derutati asupra intregului incident. Zicem: ,,Doamne,
eu nu Inteleg ce s-a Intamplat !” Ceea ce s-a Intamplat este atat de simplu,
si poate fi evitat cu usurintd: Dumnezeu ne-a spus sa facem ceva, iar noi
nu am ascultat. in minutul in care nu L-am ascultat, ungerea s-a ridicat iar
frustrarea a inceput. In situatia amintiti mai sus, dacd noi am fi ascultat
indemnurile si am fi tacut, lucrurile nu s-ar fi agravat, in doar 5 minute. Apoi,
Duhul ne-ar fi anuntat cd putem continua conversatia.

Uneori, este necesara doar o mica pauza, pentru a ldsa lucrurile spuse, sa
se ageze. Dar pentru cd indemnul este atat de discret, e usor sa te gandesti:
»0O, n-0 sd fie nimic, dacd o sd mai spun si asta”. Si continudm fin firea
pamanteasca. Indemnul e atat de slab, te impinge nainte, in ciuda faptului
cd nu pare a fi neascultare, dar exact asta e!

Curand descoperim ce mult conteaza neascultarea de acel ,,susur bland”.
In momentul in care Duhul ne spune ,,Ajunge!”, trebuie sd ne oprim. Daca
mergem Inainte, o sd ajungem la frustrare si infrangere.

Daca El ne spune: ,,Nu mai rosti nici un cuvant!” exact asta vrea El sa
spuna. Cateodata noi avem versiunea noastra proprie cu privire la ascultare.
Interpretam indemnul: Sa nu mai spui nici un cuvant. Dar daca vrei sa spui
doua sau trei propozitii, asta e altceva ! Va fi ok.

Cand intelegem ca trecerea dincolo de indemnul Domnului, fie si cu putin,
inseamna traire in neascultare, vom fi in stare sa intelegem ,,ce s-a intamplat”
—ungerea Lui s-a ridicat; iar frustrarea a putut sa se instaleze imediat. Putem
sd Intelegem astfel, de ce ascultarea de indemnurile Domnului, in lucrurile
marunte, este atit de importanta.

Cinci minute de ascultare

Recent, pe cand studiam ceva foarte intens, am ajuns sa obosesc din punct
de vedere mental. Indemnul imi spunea: ,,Ridica-te si indeparteaza-te de ele.
la-ti cinci minute vacanta”.

Cu cativa ani inainte, m-as fi fortat ca sa termin de studiat un material
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mai amplu, pe care mi-1 propusesem ca si scop. Acum insa, am ascultat de
indemnul Duhului Sfant. M-am sculat, am coborat la parter, m-am plimbat
putin, am vorbit cu fiica mea, am baut ceva, m-am intins putin si m-am uitat
pe fereastra timp de un minut. Cand am simtit cd sunt gata, am urcat $i m-am
adancit in studiul meu, revigorata.

Doar cinci minute de ascultare, coboard presiunea si stresul acumulate.
Daca as fi ignorat indemnul si continuam sa studiez, pand imi atingeam
scopul, studiul meu nu ar fi fost la fel de rodnic. lar eu probabil as fi fost
extenuata si irascibila.

Daca noi fortdm lucrarea dincolo de punctul de neascultare, nu o vom
putea compara, din punct de vedere calitativ, cu lucrarea facuta sub ungerea
Duhului Sfant.
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PREGATESTE-TI BINECUVANTAREA

Samuel a zis: ,,Ii plac Domnului mai mult arderile-de-
tot si jertfele decdt ascultarea de glasul Domnului?
Ascultarea face mai mult decat jertfele, si pazirea cu-
vantului Sau face mai mult decat grasimea berbecilor.”
1 Samuel 15:22






3.

PREGATESTE-TI BINECUVANTAREA

Samuel a zis: ,, Ii plac Domnului mai mult arderile-de-tot si jertfele decdt ascultar-
ea de glasul Domnului? Ascultarea face mai mult decdt jertfele, si pazirea cuvan-
tului Sau face mai mult decat grasimea berbecilor. 1 Samuel 15:22

@md Domnul ne da indemnuri sa facem lucruri marunte, El nu incearca
niciodata sd ia ceva de la noi. El Incearcd sa ne pregdteasca pentru o
binecuvantare.

El m-a indemnat atunci sa plec acasa de la cumparaturile ce le faceam in
acel mall, pentru ca méa Indreptam spre o suprasolicitare, si eram pe punctul
de a etala orice, in afard de Roada Duhului ! Daca de la inceput mi-as fi
linistit mintea, suficient incat sa-I pot auzi indemnurile, El mi-ar fi aratat in
ce magazin din mall s caut lucrurile de care aveam nevoie. Puteam sa inchei
excursia mea de cumpadraturi in treizeci de minute si s-o fac in liniste !

Lucrurile pe care Domnul ne cere sa le facem, aparent lipsite de importanta
pentru noi, sunt din cate se pare, foarte importante, din punctul Lui de vedere.
Odaté ce Intelegem deplin importanta ascultérii si a implinirii prompte a
indemnului din partea Domnului, vom ajunge sa stabilim ca prioritar faptul
de a face ceea ce avem de facut, daca vrem sa avem pace.

»-.Ca sd le fie bine pe vecie...”

Deuteronom 5:29 spune:

,O! de ar ramanea ei cu aceeasi (minte si) inima ca sd se teama (in mod
respectuos) de Mine si sa pazeasca toate poruncile Mele, ca sa le fie bine pe
vecie, lor si copiilor lor!” (AMP)

Daca noi pur si simplu am asculta de Domnul si am face ceea ce El
ne spune, ne va fi bine. Pentru a produce rezultatele pe care Dumnezeu le
asteaptd de la noi, este nevoie sa addugam actiune la ascultarea noastra.

Tanarul nostru Paul, a trebuit sd adauge actiune la indicatia pe care a
primit-o din partea Domnului, de a sta acasa timp de un an, pentru a obtine
rezultatul pe care Domnul a vrut sa se intdmple. A fost greu pentru Paul sa
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asculte de aceasta cerintd speciald, iar procedeul a durat ceva timp, insa
Domnul il pregétea pentru binecuvantare. Pentru ca Paul a fost ascultator,
rezultatul a fost o totala transformare !

Adesea Domnul vrea ca noi sa petrecem putin timp cu El, ca sd fim
revigorati. Seara, multi oameni stau in fata televizoarelor, pentru ca sunt
obositi. Apoi, cind aud indemnul Duhului Sfant: ,inchide-1si vino cu Mine”,
ei nu inteleg cd Domnul vrea sa-i pregdteasca pentru o binecuvantare.

Ei zic: ,,Doamne, Tu stii ca lucrez toata ziua si as vrea sa ma relaxez putin
in fata televizorului.”.

De fapt, ei nu sunt intr-o stare de relaxare. De obicei, cu cat stau mai
mult acolo, cu atdt mai obositi devin. Dar ascultdnd de Domnul, chiar si
zece minute in prezenta Lui, poate aduce revigorarea pe care ei asteapta s-o
gaseasca uitdndu-se la TV.

Nu vreau sa insinuez ca uitarea la TV in scopul destinderii, este un lucru
rau. Uneori Tmi place sa fac popcorn, sd-mi iau ceva sa beau si sa urmaresc
un film bun la TV, impreuna cu familia — doar pentru relaxare. Problema ce
vreau s-o subliniez este: importanta ascultarii de indemnurile Domnului.

In timp ce stau acolo urmirind filmul, Duhul Sfant s-ar putea si ma
indemne: ,,Hai pana sus, pentru jumatate de ora”. Ar fi o problema daca ag
gandi: ,,Dar Doamne, m-am rugat azi dimineata”, si as nesocoti indemnul.
Se poate sa fi fost unul din acele momente in care m-am gandit: ,,Si ce ar fi
dacd as urmari filmul cu familia mea, si sa petrec timp cu Tine mai tarziu ?”
Daca as continua sa privesc filmul, de obicei, filmul nu-mi va placea. Apoi,
m-as duce la culcare, gandindu-ma: ,,O, mi-am irosit intreaga seara”.

In schimb, as putea sa raspund imediat indemnului, spunand familiei mele:
,»Scuzati-ma, ma intorc”. Dupa ce am petrecut jumatate de ora cu Domnul,
ag reveni, plina de pacea Domnului si as putea cu mai multd usurinta sa aud
orice Indemn pe care El mi-l di, de a schimba canalul la un alt film care sa
ne placa mai mult.

Simpla ascultare de Dumnezeu

Majoritatea oamenilor nu au nici o idee despre cum sa scape de stres,
iar Satana se straduieste ca lucrurile sd ramana asa. El lucreaza sa complice
viata oamenilor pe orice cale cu putinta, caci el cunoaste puterea si bucuria
pe care le aduce simplitatea. Satana, vrea sd epuizeze energia pe care ne-o
da Dumnezeu, tindndu-ne prea ocupati si stresati, Incercand sa ne ocupam
de toate lucrurile care ne complica viata. El stie cd daca noi invatdm modul
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simplu de a asculta pe Dumnezeu, noi vom intoarce acea putere si energie
impotriva lui, doar prin simpla ascultare si implinire a lucrului pe care
Dumnezeu ni-1 cere sa-1 facem.

Transformarile pe care multi oameni le doresc in diferitele domenii din
viata lor, vin prin formarea unui obicei al ascultarii de Dumnezeu in lucrurile
mici. S-ar putea ca El sa-ti ceard sa iesi si sa te duci sa-L vizitezi pentru o
jumatate de ora sau o seard intreaga, in loc sa te uiti la TV, sa mergi la o
petrecere sau sd vorbesti la telefon. Cu cat esti suficient de calm pentru a auzi
vocea Domnului, si a-I implini indemnul, cu atat lucrarea Lui va fi facuta
in tine, pentru transformarea ta completd. Dumnezeu foloseste ascultarea
noastra 1n lucrurile mici pentru a ne transforma viata.

Indiferent de situatie, ascultati si Tmpliniti ce va spune Domnul. Dupa
cum am vazut mai inainte, Proverbe 3:6 spune: ,,Recunoaste-L in toate
caile tale, si El iti va netezi cararile”. Poate nu vei intelege motivele pentru
care Domnul iti cere sd faci anumite lucruri, si nu vei vedea schimbari sau
rezultate imediate, dar continud sa asculti de Domnul si o sa iti fie bine, tie
si copiilor tai !

Ascultarea face mai mult decdt jertfa.

1 Samuel 15:22 spune: ,,Ascultarea face mai mult decat jertfele...” Exista
momente 1n viatd cand trebuie sa facem sacrificii in ascultare de Domnul,
dar sacrificiile pe care le facem ca rezultat al operarii in firea paméanteasca,
vor conduce la stres. S-ar putea ,,sd lucram din greu pentru Domnul”, dupa
cum consideram noi ca ar trebui sa facem pentru El, si nu petrecand timp cu
El, in liniste pentru a-L auzi pe El sa ne spuna ce avem de facut.

Atunci cand ,lucram pentru EI” in firea pamanteasca, noi sacrificam
timpul, pe care Domnul doreste sa-1 folosim intr-un alt fel, si putem sa
sacrificdm si sandtatea noastra, pacea si calitatea relatiilor, dupd cum am
vazut mai inainte.

Daca vom continua sa lucram, dupa ce El ne-a spus sa ne oprim, vom face
sacrificii, pentru ca a face lucrarea fara ungerea Lui, nu este usor. Cu toate
acestea, Dumnezeu nu ne va abandona niciodata (Evrei 13:5), ci El continua
sd lucreze cu noi, chiar si in mijlocul alegerilor noastre gresite.

Chiar daca facem o alegere gresita, si lucram cu puterea noastra proprie,
inca putem sa facem unele lucruri pentru Domnul. Romani 8:28 : ,,...toate
lucrurile lucreaza impreuna spre binele celor ce iubesc pe Dumnezeu, si
anume, spre binele celor ce Sunt chemati dupa planul Sau”.

39



VORBIND DESCHIS DESPRE Stres

Trebuie s ne reamintim ca nu suntem perfecti. Nu vom face intotdeauna
alegerea corectd, nu vom face lucrarea care trebuie sau sa ascultam in
totalitate de Dumnezeu, de fiecare data. Toti facem greseli, iar cand le facem,
singurul lucru pe care il putem face, este sd ne cerem iertare si sd mergem
mai departe.

Insa ascultand de Dumnezeu, noi vom implini in mod specific ce vrea El
sa facem, in momentul si in modul in care El vrea sa le facem. $i asta ne va
aduce pacea, nu stresul. Ascultdnd de Domnul, noi asteptdm binecuvantarea
de la Dumnezeu, asa cum El doreste sa o faca.

Printul Pécii, Isus, care locuieste in cei care L-au primit in inima lor, stie
si ne va descoperi actiunile specifice pe care sd le facem in fiecare situatie,
care sa ne aduca pacea. El stie de asemenea ce trebuie sd facem pentru a ne
pregati pentru planul pe care-1 are cu privire la noi.

Cerintele specifice pe care El le Tmparte In viata fiecaruia, s-ar putea sa
nu aibe sens pentru nimeni altul, si nici chiar pentru noi, la un moment dat.
Dar odata ce intelegem cat de mult ne iubeste Dumnezeu si vom pricepe pe
deplin ca orice ne cere El sa facem, este pentru a ne aduce pe o treaptd mai
inaltd a binecuvantarii, vom dori sa ne incredem tot mai mult in EI. Vom face
o prioritate din a dori sd ne pastram intr-o stare de pace, pentru a-L putea
auzi si pentru a-I putea rdspunde Lui imediat. S-ar putea sa te Indemne sa te
duci acasa de la cumparaturi, pentru a te proteja, ca sa nu devii extenuata,
iritabila si greu de abordat. S-ar putea sa-ti spund sa-ti inchizi gura, pentru
ca El stie ca esti pe punctul de a spune ceva ce ti-ai dori sa nu spui. S-ar
putea sa-ti ceara sa-L asculti, oprindu-te din ceea ce faci, sculandu-te, facand
o plimbare scurta, si ludnd o vacanta de cinci, zece minute, pentru a risipi
stresul acumulat si pentru a te improspata. Sau, s-ar putea ca El sa-ti ceara sa
vi si sa stai linistita in prezenta Lui, o jumatate de ora.

Inaltd-L pe Isus
Eliberarea de stres — care te conduce la o viata plina de pace si fericire, te

elibereaza de extenuare si epuizare — nu e nevoie s fie complicata.

Este de ajutor sda ai o intelegere generald despre efectele fizice ale
stresului, si o intelegere spirituala despre sursa stresului si solutia de a te
elibera de el prin Isus. Dar nu trebuie sa invatim toate detaliile cu privire
la cauze si tratamente, din punct de vedere medical si sa ne adancim intr-un
studiu tehnologic al stresului, pentru a fi eliberati.

Domnul mi-a spus cé daca incepem sa-L indltdm pe Isus, nu vom mai
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fi extenuati. Dacé incepem sa-L inéltdm pe Isus, dandu-I Lui primul loc in
viata noastra, locul de onoare, prin faptul ca Il ascultdm, implinim ce ne
spune sa facem, atunci nu vom mai fi extenuati.

Putem sa ridicim mainile si sd spunem: ,,Te inalt, Doamne !” dar Il vom
indlta cu adevarat pe Domnul atunci cand Il ascultam si facem orice ne cere.

Apostolul Pavel mentioneaza: ,,simplitatea care este in Hristos” (KJV).
Prin Isus ni se pune la dispozitie o minunata simplitate. Eliberarea de stres
este simpla: ascultd de indemnurile Duhului Sfant. Asculta imediat ! Fa
exact ce-ti spune Domnul sa faci, nici mai mult, nici mai putin.

Poate ca te gandesti la o anumita zona din viata ta, In care ascultarea de
lucrurile mici pe care Dumnezeu ti le cere, va elibera o mare parte din stres.
Cred ca vei fi uimit sa descoperi cd Incepand sa aplici acest principiu al
ascultarii prompte de Indemnurile Duhului Sfant, dupa o saptdmana vei fi in
stare sd spui cd ai experimentat mai putin stres decat cu o sdptaimana inainte.

Cand vei simti ca elasticul, legat in multe noduri, se intinde din nou pana
la punctul de a se rupe, respira adanc si aminteste-ti: Isus ne-a lasat pacea
Lui. El ne-a dat puterea de a fi deasupra stresului, nu sub el. Noi putem sa
traim in lume, fara sd fim din lume, sa ne Imbracam cu puterea Printului
Pécii, ascultand de vocea Lui si raspunzand prompt in ascultare, pentru a trai
in pace, fericiti si eliberati de orice epuizare si stres.
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VERSETE
PENTRU A IMPROSPATA iIN CAZ DE
OBOSEALA,
A CRESTE PUTEREA,
A CALMA STRESUL
A PREVENI STRESUL
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q
‘ % aceasta parte, versetele sunt grupate Tmpreund pentru a folosi in
aplicatiile practice din viata de zi cu zi.

Pentru calmarea stresului

Aduce putere si fortd de la Domnul.

Cand suntem obositi, Domnul ne intareste si ne improspateaza trupul si
sufletul.

Uneori, cand slujesc unui sir lung de oameni care asteapta rugaciune,
simt ca Incep sa cedez, atat fizic cat si mental. Ma opresc pentru o clipa,
iar induntrul meu spun: ,,Doamne, am nevoie de ajutor aici — am nevoie sa
ma revigorezi Tu”. $i dupd cum promite versetul, El imi mareste puterea,
inmultind-o si facand-o sa abunde.

Daca stai la biroul tiu, sau faci curatenie 1n casd; dacd ai muncit toata
ziua, apoi trebuie sa te duci acasa si s tunzi iarba, sau sa schimbi uleiul de
la masind, Domnul poate sa te improspateze. Lasa-te putin pe spate un minut
si lasa-L pe El sa-ti dea acea putere.

, Nu stii? N-ai auzit? Dumnezeul cel vesnic, Domnul a facut marginile
pamdntului. El nu oboseste, nici nu osteneste; priceperea Lui nu poate fi
patrunsd. El da tarie celui obosit, si mareste puterea celui ce cade in lesin”
(inmultind-o si facand-o sa abunde - AMP) Isaia 40:28,29

Domnul iti poate reinoi puterea.

Fldcaii pot cadea in lesin, pot obosi, chiar tinerii se clatina si cad
extenuati, dar cei ce se incred in Domnul (Il asteapta, Il cauta), isi inoiesc
puterea, ei isi vor ridica aripile si se vor inalta (aproape de Dumnezeu) ca
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vulturii (vor urca spre soare), aleargd si nu obosesc, umbld, si nu ostenesc.
(AMP) Tsaia 40:30,31

Veniti la Mine, toti cei... truditi / epuizati !

Solutia pentru epuizare este sa petreci timp cu Dumnezeu. Indiferent cat
citesti sau la cate seminarii despre stres participi, vei gasi alinarea in stresul
si epuizarea ta, doar mergand Tnaintea lui Dumnezeu si lasandu-L pe El sa-ti
improspateze sufletul.

Domnul va da odihna celui supraincarcat, cu alte cuvinte, va da odihna
celor epuizati.

Veniti la Mine, toti cei truditi si impovarati, si Eu va voi da odihna.(voi
alina, voi usura si voi improspata sufletul tau).(AMP) Matei 11:28

Domnul este Pastorul meu: nu voi duce lipsa de nimic. El ma paste in
pasuni verzi, si ma duce la ape de odihna, imi invioreaza sufletul... Psalmul
23:1-3

Povara Domnului nu este grea si este usor de purtat. Noi ludm jugul Lui
asupra noastra, prin ascultarea de indemnurile Lui.

Luati jugul Meu asupra voastra, si invatati de la Mine, cdci Eu sunt
bland (umil) si smerit cu inima, si veti gasi odihna (alinare, si pace si
improspatare) pentru sufletele voastre. Caci jugul Meu este bun (folositor),
si sarcina Mea este usoara (suportabila).”(AMP) Matei 11:29,30

Intrad in odihna Domnului prin credinta, incredere si bizuire in El.

Pe cdnd noi, fiindca am crezut (am aderat la, ne-am bizuit pe, ne-am
increzut) in El, intram in odihna, despre care a vorbit El, cind a zis: ,,Am
Jjurat in mdania Mea, cd nu vor intra in odihna Mea!” Mdcar ca lucrarile Lui
fusesera ispravite inca de la intemeierea lumii. Evrei 4:3

Bucura-te de viata ta.

Hotul nu vine decat sa fure, sa junghie si sa prapadeascad. Eu am venit
ca oile sa aiba viata, si s-o aiba din belsug.(cu totul, pana da peste)(AMP)
Ioan 10:10

Dar acum, Eu vin la Tine; si spun aceste lucruri, pe cand Sunt inca in
lume, ca sd aiba in ei bucuria Mea deplina.(ca ei sa poatd sa experimenteze
desfatarea Mea, implinita in ei, ca placerea Mea sa fie implinita in sufletele
lor, ca ei sa aibe bucuria in ei, umplandu-le inimile)(AMP) loan 17:13
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Pentru a prevem’ stresul

Folositi intelepciune
Trupul tau este templul Duhului Sfant.

Nu stiti ca trupul vostru este Templul (sanctuarul) Duhului Sfant, care
locuieste in voi, §i pe care L-ati primit (ca un dar) de la Dumnezeu? Si cd voi
nu suntefi ai vostri? Cdci ati fost cumparati cu un pret. (achizitionati cu pret
mare, platiti, facuti ai Lui). Proslaviti si onorati dar, pe Dumnezeu in trupul
vostru.(AMP) 1 Corinteni 6:19,20

Domnul da putere celui slab si ostenit; dar nu uitati cd daca sunteti
obositi din cauza depasirii continue a limitelor voastre fizice, aveti nevoie de
odihna fizicd. Domnul este milostiv si iti da energie supranaturald in anumite
situatii, dar tu esti Tn neascultare cand abuzezi de trupul tau, templul Duhului
sfant. Dupa cum am vazut, ungerea ti se ia, atunci cand operezi dincolo de
avertizarile Domnului.

Daca vrei ca Dumnezeu sa lucreze prin tine, va trebui sa ai grija de trupul
tau, pentru ca Dumnezeu sa te poatd folosi. Daca noi epuizam trupul pe
care-l avem, nu avem piese de rezerva, ca sa le scoatem din vreun sertar.

Ia o pauza de Sabat

Este important sa ludim o pauzad de Sabat, pentru cd avem nevoie de
0 anumita perioadd de timp in care sd ne desprindem de toate lucrurile
obisnuite, pe care le facem sau le gdndim. Avem nevoie sa petrecem timp cu
Dumnezeu, sa ne refacem energiile si sa-L ldsam sa ne refaca sufletul.

S-ar putea sa nu-ti petreci Sabatul duminica. Ar putea fi sambatd sau
vineri, ori cate jumatate din zilele de marti si miercuri. Problema nu este
care zi s-o pui deoparte, ci sa pui In mod sigur deoparte o anumitd perioada
de timp, in care sa te relaxezi complet si s te odihnesti.

Timp de sase zile sa-ti faci lucrarea. Dar in ziua a saptea sa te odihnesti,
pentru ca boul si magarul tau sa aiba odihna, pentru ca fiul roabei tale si
strainul sa aiba ragaz si sa rasufle. Exod 23:12

Asculta-L pe Dumnezeu cand faci juruinte / angajamente

Angajeaza-te sa faci doar acele lucruri pe care Domnul iti zice sa le faci,
si spune NU la celelalte.Tu ai o cantitate de energie limitata. Daca o folosesti
facand alte lucruri, pe care Domnul nu ti le-a cerut, vei raméane farad energie,
pentru lucrurile pe care ar trebui sa le faci.
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Pentru a primi ungerea Domnului in viata ta, afla intai ce vrea El sa faci,
apoi ai grija ca DA al tau sa fie DA, iar NU al tau sa fie NU. Cu alte cuvinte,
ramai la ceea ce stii in inima ta cé este corect pentru tine.

Felul vostru de vorbire sa fie: ,,Da, da; nu, nu”; ce trece peste aceste
cuvinte, vine de la cel rau. Matei 5:37

Fii placut Domnului — nu placut oamenilor.

Caut eu oare, in clipa aceasta, sa capdat bundavointa oamenilor sau
bunavointa lui Dumnezeu? Sau caut sa plac oamenilor? Daca as mai cauta
sa plac oamenilor, n-as fi robul lui Hristos. Galateni 1:10

Stai linistit
Ferice (binecuvantat, demn de invidiat) de omul, pe care-1 pedepsesti (si
il instruiesti) Tu, Doamne, si pe care-l inveti din Legea Ta, ca sa-i dai putere,

sa-l linistesti in zilele nenorocirii, pana se va sapa (inevitabil) groapa celui
rau ! (AMP) Psalmul 94:12,13

Nu va ingrijorati de nimic; ci in orice lucru (orice situatie), aduceti
cererile voastre (cereri concrete) la cunostinta lui Dumnezeu, prin rugdciuni
si cereri, cu multumiri. Si pacea lui Dumnezeu, care intrece orice pricepere,
vad va pazi inimile si gdndurile in Hristos Isus.(AMP) Filipeni 4:6,7

Si aruncati asupra Lui toate ingrijorarile (temerile, grijile, intristarile)
voastre (odata pentru totdeauna), caci El insugsi ingrijeste (cu atentie)de voi
(AMP) 1Petru 5:7

Sustine pacea prin felul in care traiesti

Si robul Domnului nu trebuie sa se certe (sa lupte, sda rivalizeze); ci sa
fie (amabil si) bland cu toti,(pastrand legatura pdcii); (priceput si) in stare
sd invete pe toti, plin de ingaduinta rabdatoare, dispus sa sufere pe nedrept.
sa indrepte cu blandeta (politete) pe potrivnici, in nadejdea ca Dumnezeu
le va da pocainta, ca sa ajunga la cunostinta adevarului (ca ei vor intelege
si recunoaste si vor deveni perfect constienti si o vor accepta). (AMP) 2
Timotei 2:24,25

Traiti in armonie unii cu altii; nu fiti aroganti (snobi, increzuti,
exclusivisti)...ci fiti gata sda va adaptati la cele smerite (la oameni, lucruri)
Nu va supraestimati sau sd va socotiti singuri intelepti.(AMP) Romanil2:6

Parintilor, nu intaritati (iritati) sau maniati pe copiii vostri,(nu fiti duri
cu ei sau sa-i hartuiti) ca nu cumva sa-si piarda nadejdea, sad fie descurajati,
morocanos, posomordti si sa se simta inferiori si frustrati. Nu le franati
avantul. Coloseni 3:21
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Incredeti-va in Domnul

Cel ce std in locul secret al Celui Prea Inalt, si se odihneste la umbra Celui
Atoputernic,(a carui putere, niciun vrajmas nu i se poate opune) zice despre
Domnul: , El este locul meu de scapare, si cetatuia mea, Dumnezeul meu,
pe El ma sprijin si ma bazez si in El ma incred (plin de incredere)!”(AMP)
Psalmul 91:1,2

Increde-te (bazeazd-te, sprijineste-te si ai incredere) in Domnul, si fa

binele; locuieste in tard, si umbla in credinciosie si cu siguranta vei fi hranit.
(AMP) Psalmul 37:3
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RUGACIUNE PENTRU A
COMBATE STRESUL

A

9:5, Doresc sa fac o prioritate din a petrece timp cu Tine, a auzi vocea
Ta in mod clar si a Te asculta. Ajutd-ma sa pastrez prioritatile mele in ordine.

Stiu ca daca Te pun pe primul loc, si petrec timp cu Tine, Tu ma vei ajuta
in mod supranatural, sa fac lucrurile pe care le am de facut.

Stiu ca vrei sa am pace in orice domeniu din viata mea si ca mi-ai pus-o la
dispozitie. Iti multumesc ca atunci cand iti cerem intelepciune, Tu ne-o dai.
Te rog sa ma calauzesti si sd-mi dai intelepciune ca sa stiu clar angajamentele
pe care trebuie sa le fac.

Iti multumesc, Doamne, ca-mi folosesc puterile in felul in care Tu vrei sa
fie folosite. In numele lui Isus m-am rugat, amin.
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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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DESPRE AUTOR
s —

JOYCE MEYER este unul din ei mai importanti invatatori practici ai
Bibliei din lume. Desemnata 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
batalie al mintii), prima sa Incercare 1n 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 calatoreste 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




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.

hNAS N NC NC C VORD®Y

C N o
DESCHEDESCH DESCE DESCY, DESCYH DESCYH DESCHLS DESPRS

NG 8 SINC WEsy L DES DEPRESIE

IR S

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.




wmalearele wese vidke
(o pvD |

o JOYCE MIEYER

Tesuirse viclkeo pe 1DVID

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 lei)

O Scapi de teami si ingrijorare
(1 DVD/20 1ei)

O Fii increzitor!

(1 DVD/20 lei)

O Setul complet (110 lei)

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



BUCURA-TE DE VIATA, CHIAR SIIN
MIJLOCUL STRESULUI!

Esti tu plin de pace si fericit la un moment dat, iar in clipa
urmatoare, esti gata sa explodezi ? Poate ca esti mereu extenuat,
chiar si dupa o noapte intreaga de somn. Exista probabilitatea ca
sa te afli sub prea mult stres. Nu esti singur ! Este imposibil sa
traiesti in aceasta lume si sa nu te intalnesti cu stresul. Cu toate
acestea, noi adesea ne fortam sa depasim limitele considerate
normale, pana cand trupul ajunge in punctul critic.

in aceasta brosura puternica, cea mai bun autoare de carti
vandute, Joyce Meyer contureaza adevarurile biblice care te vor
ajuta sa-ti depasesti situatiile stresante si vei invata sa recunosti
semnele evidente ale stresului. Descopera cum sa te descurci in
situatii de stres si invata sa te apleci, ca sa nu te rupi. Joyce de
asemenea, ne impartaseste cat de important este sa spui Nu,
impreuna cu cheile necesare pentru a evita surmenajul.

Pune stapanire pe stres si incepe sa te bucuri de viata.

DIN ACEEASI SERIE PUTET!I CITI:

Vorbind deschis despre ingrijorare Vorbind deschis despre nesiguranta
Vorbind deschis despre depresie Vorbind deschis despre descurajare
Vorbind deschis despre frica Vorbind deschis despre singuratate
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