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Vremuri incerte

ne asteapta. Sin
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noastre cat si vietile
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iubim. Acest numar al
revistei Mai puternici
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putem face pentru a gasi
pacea si ne aminteste

ca putem alerga la
Dumnezeu cu fiecare
ingrijorare, indoiald si
frica.
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—EDITORIAL

[=]

PUTEM_AVEA INCREDERE &
IN TATAL NOSTRU [=

GASIREA ODIHNEI PENTRU SUFLETELE NOASTRE

Ly

C L

»
o
>
H
m
o
E]
>
c
=
S

I

ORIUNDE TRAIM TN ACEASTA LUME, TRAIM INTR-O ZONA DE
RAZBOI! Mica noastra planet se afla in mijlocul unui rizboi cosmic
care dureaza de milenii si va dura pana in ziua cea mare cand Isus
va veni sa-i salveze pe cei care 1l cunosc ca Tatd ceresc si cel mai bun
Prieten al lor. Pana atunci, trebuie sa trdim pe acest camp de lupta.
Cum putem mentine pacea in mijlocul haosului si incertitudinii?

Numai Dumnezeu ne poate da liniste, bucurie, fericire, intelepciune,
indrumare si siguranta. Putem sa ne indreptam catre El atunci

cand suntem tristi, confuzi, frustrati, singuri, cautam cele mai bune
raspunsuri sau tanjim dupa pace.

A sluji alaturi de sotii/sotiile noastre in zona de razboi a acestei lumi &
poate fi incitant, recompensator si implinitor. De asemenea, ne putem
confrunta cu probleme care sunt tulburatoare, dezamagitoare

si chiar sfasietoare. lar aceste provocari includ nu numai

congregatia, conferinta sau uniunea noastra, ci si copiii nostri,

parintii nostri in varsta si comunitatile in care traim. Cum
putem gestiona aceste dificultati intr-un mod asemanator cu
cel al lui Hristos?

sotiile nocﬁre in zona de
rdzboi a acestei lumi poate
fi incitant, recompensator

si implinitor.
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———Putem avea incredere 1n Tatal nostru

DE LA ANXIETATE LA PACE

| Tnca mi amintesc cum era s& célaresc pe umerii
tatdlui meu cand eram micd. Tatal meu era inalt,
vorbea bland, era foarte bland si totusi puternic;
prezenta lui emana un sentiment de pace si
sigurantd. Chiar daca il adoram pe tatal meu si
aveam incredere in el implicit, el nu era perfect;
era un pacatos ca noi toti. Dar era conectat la Tatal
nostru ceresc perfect. Daca am avut incredere in
tatdl meu pamantesc din toata inima si m-am simtit
intotdeauna in siguranta cu el in prezenta lui, de

ce Imi este uneori greu sa am incredere in Tatal
meu ceresc perfect, Creatorul nostru si Dumnezeul
universului, cand numai El este singura sursa a pacii
perfecte, asa cum este descrisa in Isaia 26:3?

Scriptura si Spiritul Profetiei sunt pline de
promisiuni practice si frumoase care ne amintesc sa
ne intoarcem cdtre Dumnezeu atunci cand suntem
ispititi sa ne indoim.

Dacd am avut incredere in tatdl

meu pdmantesc din toatd inima

si m-am simtit intotdeauna in
sigurantd in prezenta lui, de
ce imi este uneori greu sa am
incredere tn Tatdl meu ceresc
perfect, Creatorul nostru si

Dumnezeul universului?
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e Daca nu stim incotro sa mergem, Dumnezeu
ne spune: ,Te voi invata si te voi invati calea pe
care trebuie sa o urmezi; te voi sfatui cu ochiul
Meu iubitor asupra ta” (Psalmul 32:8).

e Daca ne simtim coplesiti, citim: ,,Eu sunt
Domnul, Dumnezeul intregii lumi. Este oare ceva
prea greu pentru Mine?” (leremia 32:27).

e Daca ne simtim nelinistiti, ni se aminteste sa
,Nu ne ingrijoram” (Matei 6:25) si sa ,,bucurati-
va intotdeauna in Domnul” (Filipeni 4:4). in
versetele 6 si 7, Pavel ne spune cum ne putem
bucura: ,Nu va ingrijorati de nimic; ci, in orice
lucru, aduceti cererile voastre la cunostinta

lui Dumnezeu, prin rugdciuni si cereri, cu
multumiri. Si pacea lui Dumnezeu, care intrece
orice pricepere, va va pazi inimile si gandurile

in Hristos Isus.” e Daca ne este frica, Isus ne
asigura: ,Va las pacea, va dau pacea Mea. Nu
v-0 dau cum da lumea. Sa nu vi se tulbure inima
si s3 nu va inspaimantati” (loan 14:27). Tn cel
mai simplu limbaj posibil, David a scris: ,,Am
cautat pe Domnul si El m-a ascultat si m-a izbavit
de toate temerile mele” (Psalmul 34:4). Ce
amintire magnifica a faptului ca ajutorul Lui este
aproape!

¢ in cele din urma, cand nu putem vedea

cum ceva va iesi bine, trebuie sa ne amintim
asigurarea lui Dumnezeu: ,,Caci gandurile Mele
nu sunt gandurile voastre, nici caile voastre nu
sunt caile Mele”, zice Domnul. ,,Cat de inalte
sunt cerurile fata de pdmant, asa de Tnalte sunt
caile Mele fata de caile voastre si gandurile Mele
fatd de gandurile voastre” (Isaia 55:8, 9).

Isus te iubeste cu o dragoste vesnica si tanjeste
sa-ti implineasca fiecare nevoie. Astazi,
deschide-ti inima catre El, ramane in El si
increde-te in El pentru a-ti da curajul, puterea

si intelepciunea necesare pentru a face fata
oricdror provocari cu care te confrunti in aceasta
lume tulbure. a

Nancy Wilson este sotia unui pastor de aproape
50 de ani si considerd cd cel mai important rol al ei
este acela de sotie, mamad si bunica.



speciale -

Cand luam in mainile noastre conducerea
lucrurilor cu care avem de lucru si depindem
de propria noastra intelepciune pentru a
reusi, luam o povara pe care Dumnezeu

nu ne-a dat-o si incercam sa o purtam fara
ajutorul Lui. Ne asumam responsabilitatea
care li apartine lui Dumnezeu si, astfel, ne
punem cu adevdrat in locul Lui. Este foarte
posibil sa avem anxietate si sa anticipam
pericolul si pierderea, caci este sigur ca ni se
vor intampla. Dar cand credem cu adevarat
ca Dumnezeu ne iubeste si intentioneaza sa
ne faca bine, vom inceta sa ne mai facem griji
pentru viitor. Ne vom increde in Dumnezeu
asa cum un copil se increde intr-un parinte
iubitor. Atunci necazurile si chinurile noastre
vor dispdrea, caci vointa noastra este inghitita
de vointa lui Dumnezeu.

Ganduri de pe Muntele Fericirii, p. 100

Sa ne intoarcem de la caile prafuite si incinse
ale vietii pentru a ne odihni la umbra iubirii
lui Hristos. Aici dobandim putere pentru
conflict. Aici invatam cum sa usuram truda si
grija si cum sa vorbim si sa cantam spre lauda
lui Dumnezeu. Cei obositi si impovarati sa
invete de la Hristos lectia increderii linistite. Ei
trebuie sa stea sub umbra Lui daca vor sa fie
posesori ai pacii si odihnei Sale.

Madrturii pentru Bisericd, vol. 7, p. 69

len Wi it

R

Nu munca ucide; este ingrijorarea. Singura modalitate de a evita
ingrijorarea este sa ducem fiecare necaz la Hristos. Sa nu privim
spre partea intunecata. Sa cultivam veselia spiritului.

Minte, caracter, personalitate, vol. 2, p. 466

»Singurul lucru” de care avea nevoie Marta era un spirit calm,
devotional, o anxietate mai profunda pentru cunoasterea vietii
viitoare, nemuritoare si a harurilor necesare pentru inaintarea
spirituala. Avea nevoie de mai putina anxietate pentru lucrurile
care trec si mai multa pentru acele lucruri care dainuie pentru
totdeauna. Isus voia sa-i invete pe copiii Sai sa profite de fiecare
ocazie de a dobandi acea cunoastere care ii va face intelepti

spre mantuire. Cauza lui Hristos are nevoie de lucratori atenti si
energici. Exista un camp larg pentru Marte, cu zelul lor in lucrarea
religioasa activa. Dar mai intai sa stea cu Maria la picioarele lui
Isus. Sarguinta, promptitudinea si energia sa fie sfintite prin harul
lui Hristos; atunci viata va fi o putere de neinvins spre bine.

Hrisos lumina lumii, p. 525

Fericirea provenita din surse pamantesti este la fel de
schimbatoare pe cat o pot face circumstantele variate; dar pacea
lui Hristos este o pace constanta si statornica. Nu depinde de
nicio circumstanta din viatd, de cantitatea de bunuri lumesti sau
de numarul de prieteni pamantesti. Hristos este fantana apei vii,
iar fericirea provenita din El nu poate lipsi niciodata.

Cugetari de pe Muntele Fericirii, p. 16
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,IN TIMPUL PREDICII, vreau
sa desenati o imagine a lui
Dumnezeu. Nimeni nu stie cum
arata, dar majoritatea dintre noi
avem o imagine in minte cand
ne gandim la El. Mi-ar placea

sa vad cum aratd imaginea ta!”
Pastorul Bob* tocmai terminase
povestea pentru copii in biserica
si le dadea tuturor copiilor
hartie si creioane colorate.

James se intreba despre
imaginea lui cu Dumnezeu. ,Va
fi putin ca tata”, s-a gandit el.
,Bun si amuzant!” 1i plicea s&-|
Tmbratiseze pe tata si sa-si puna
capul pe pieptul lui pentru a-i
simti batdile inimii. L-a desenat
pe Dumnezeu zambind si
spunand: ,Te iubesc, James!”.
James s-a uitat la poza lui. Abia
astepta sa-L intdlneasca pe
Dumnezeu intr-o zi!

Mary s-a uitat la foaia ei de
hartie. Se simtea trista. Mama
tipa adesea la ea si i spunea

ca Dumnezeu era trist cand nu
asculta. Mama spunea cd Mary
nu va ajunge in rai daca va
continua sa pacatuiasca. Mary
ncerca tot posibilul sd o faca pe
mama fericitda, dar mama gasea
intotdeauna ceva in neregula

cu comportamentul lui Mary.
Cand mama era foarte furioasa,
o lovea pe Mary. Mary se temea
de Dumnezeu. Nu va fi niciodata
suficient de perfecta pentru

cand ti-1
imaginezi pe
Dumnezeu,
pe cine vezi?

a-L multumi. Tn timp ce lacrimile ii curgeau pe fat3, Mary L-a desenat pe
Dumnezeu cu o fata furioasa.

CARE ESTE IMAGINEA TA DESPRE DUMNEZEU?

Cand ti-L imaginezi pe Dumnezeu in minte, vezi un Tata zambitor, cald

si iubitor? Sau un Judecator furios si dezamagit care se intreaba cum

sa te pedepseasca? Cine ti-a modelat imaginea despre Dumnezeu?
Cum corecteazd imaginea ta distorsionata despre Dumnezeu si cum
demonstreaza dragostea Lui extravaganta si plina de har, modul in care
Isus trata oamenii? Cand 1l experimentim pe Dumnezeu ca fiind iubitor,
primitor, iertator si mangaietor fata de noi, acest lucru ne ajuta sa ne
crestem copiii iTn moduri care demonstreaza dragostea lui Dumnezeu
pentru ei. Cand experimenteaza dragostea extravaganta a lui Dumnezeu

pentru ei, este mai probabil s3 se indragosteasca de El pentru totdeauna.

Tl iubim pe Dumnezeu - si pe ceilalti - pentru c3 El ne-a iubit mai intai (1
loan 4:19; Matei 22:37-39).

VORBESTE-L PE DUMNEZEU DE BINE
Copiii au nevoie de o imagine adevdrata si sanatoasa a dragostei
puternice si statornice a lui Dumnezeu pentru ei. Dragostea lui

Dumnezeu pentru ei este plina de rabdare si bunatate (1 Corinteni 13:4).
El nu-Si va parasi niciodata copiii si nu-i va abandona (Deuteronom 31:8).

El le iarta pacatele si nu tine cont de ele (Psalmul 103:9-12). El le sterge
lacrimile (2 Corinteni 1:3, 4). Cand il prezentam pe Dumnezeu copiilor
ca find un Tata bun, plin de compasiune, iertator si primitor, Ti ajutam sa
aiba incredere in El atunci cand viata este complicata si dificila (1 Petru
5:7). Anxietatile lor sunt alinate, deoarece dragostea perfecta si frica nu
pot coexista (1 loan 4:18).

*Toate numele sunt pseudonime.
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Fiti atenti la povestile pe care le spuneti copiilor
despre Dumnezeu, mai ales in cadrul povestirii
pentru copii, de la inceputul predicii. Nu spuneti
povesti infricosatoare cu tema ,Fiti siguri ca pacatele
voastre va vor ajunge din urma!” Spuneti-le povesti
surprinzatoare despre dragostea extravaganta si
plina de har a lui Dumnezeu pentru ei si umpleti-i de
uimire, dragoste, bucurie si pace (Isaia 26:3).

Cand copiii aud mesajul ca Dumnezeu este manios

pe ei sau dezamagit de comportamentul lor, sunt
umpluti de frica. Povestile grafice despre vremurile
din urma si posterele cu fiare ciudate 1i pot speria pe
copii si adolescenti si 1i pot face anxiosi si tulburati.
Cand 1l reprezentam gresit pe Dumnezeu, astfel incat
copiii sa se conformeze din frica, le spunem minciuni
despre caracterul lui Dumnezeu. Multi tineri au
renuntat sa incerce sa multumeasca acestei imagini
foarte distorsionate a lui Dumnezeu, deoarece este
imposibil sa fii perfect; Se simt coplesiti de disperare.
Cand distorsionam imaginea iubitoare a lui Dumnezeu
pentru a manipula emotiile si comportamentul
copiilor, acestia experimenteaza abuz spiritual si sunt
mai predispusi sa se simta anxiosi, deprimati, vinovati
si chiar sa fie suicidari.

——Cum sa cresti copii increzatori din punct de vedere spiritual

ISUS I-A PRIMIT PE COPII CU BRATELE
DESCHISE

Isus a intruchipat dragostea lui
Dumnezeu printre noi. El i-a primit

pe copiii mici care alergau in bratele

Lui pentru ca se simteau in prezenta

Lui. | s-au catarat in poala Lui, L-au
strans cu degetele lor lipicioase si

au ascultat povestile Sale frumoase
despre Dumnezeu. El i-a imbratisat in
bratele Sale puternice si blande si i-a
binecuvantat folosind cuvinte iubitoare
de neuitat. Nu le-a vorbit aspru si nu
Si-a exprimat dezamagirea fata de ei. Nu
i-a facut niciodata sa se teama pentru

ca au vrut sa-L primeasca in inimile lor
copildresti si inocente. Cu toate acestea,
a spus cuvinte foarte dure despre cei
care pun obstacole intre copiii nevinovati
si Tatal lor ceresc iubitor (Matei 18:6).

Cand ti-L imaginezi
pe Dumnezeu, pe
cine vezi? Inainte
de a putea gjuta
copiii sd se simtd

in sigurantd cu

Dumnezeu, trebuie

sd experimentam

siguranta iubirii
lui Dumnezeu
pentru no.



CUM SA AJUTAM COPIII SA

SE SIMTA IN SIGURANTA DIN
PUNCT DE VEDERE SPIRITUAL
Tnainte de a putea ajuta copiii sa se
simta n siguranta cu Dumnezeu,
trebuie sa experimentam siguranta
dragostei lui Dumnezeu pentru
noi.

Scrie doudzeci de cuvinte care il
descriu pe Dumnezeu. Ce spun
acestea despre cum intelegi
caracterului lui Dumnezeu? De
unde ai invatat aceste idei despre
Dumnezeu? Reflecta ele adevarul
despre EI?

Studiaza caracterul lui Dumnezeu.
Exploreaza numeroasele moduri in
care Dumnezeu te iubeste. Cauta
in Biblie versete despre dragostea
lui Dumnezeu si asculta ce Tti
spune Dumnezeu. Apoi rescrie
versetele cu propriile tale cuvinte.
Scrie fiecare rod al Duhului

Sfant pe o altd foaie de hartie:
dragostea, bucuria, pacea,
indelunga rabdare, bunatatea,
facerea de bine, credinciosia,
blandetea si stapanirea de sine.
Cauta povesti in Biblie in care
Dumnezeu demonstreaza aceste
trasaturi. Enumera ce faci bine
aratand aceste roade in cresterea
copiilor tai. Scrie cateva modalitati
specifice prin care parintii le

pot arata copiilor aceste roade

sifi pot ajuta sd experimenteze
aceste trasaturi in relatia lor cu
Dumnezeu.

Creeaza un alfabet al dragostei
lui Dumnezeu singura sau cu
familia ta. Aduna cel putin o

suta de cuvinte pentru a descrie
dragostea lui Dumnezeu pentru
tine. Stai linistita si lasa dragostea
lui Dumnezeu sa-ti patrunda in
inima. Apoi tine mainile sotului/
sotiei sau copilului tau si priveste
cu dragoste n ochii lui/ei. Spune-i
ca e copilul iubit al lui Dumnezeu
si cd El se bucura de el/ea (Tefania
3:17).

Exploreazi bunétatea lui Dumnezeu impreuni cu copiii tii. intreaba-i
ce le place la Dumnezeu si ce nu le place. Daca au vreo teama, ajuta-i sa
experimenteze adevarul despre Tatdl nostru primitor si iubitor din ceruri.

Parintii, pastorii, profesorii si bunicii joaca un rol important in construirea
imaginii despre Dumnezeu a unui copil. Cand adultii responsabili Ti ranesc
pe copii, Ti fac sa se simta speriati sau 1i abuzeazd, acest lucru poate duce

la fricd, neincredere, tristete, stres, autodispret, descurajare, anxietate

si vinovatie pe tot parcursul vietii. Dar cand adultii au o relatie pozitiva,
iubitoare, de incredere si de inchinare cu Tatal lor iubitor din ceruri, ei

pot ajuta copiii sa infloreasca spiritual, emotional, mental si fizic. Acest
lucru le pregateste inima pentru relatii iubitoare si pline de compasiune cu
Dumnezeu si unii cu altii, acestea fiind implinirea celor mai mari porunci
ale lui Isus. @

RESURSE:
Webinariile lui Karen pentru parintii crestini
e Cultivarea credintei bebelusilor si copiilor
https://ted.adventist.org/family/nurturing-the-faith-of-babies-and-toddlers/
e Educatia spirituala a copiilor
https://www.youtube.com/watch?v=_r1QSgt-g5A
e Disciplind iubitoare
https://ted.adventist.org/family/loving-limits-positive-and-effective-discipline/
O lucrare utila despre cum parintii crestini ar putea folosi strategii contraproductive si
distorsiona experienta unui copil cu Dumnezeu: https://www.sabu.no/assets/files/documents/

Barn-og-Familie/vaer-varsom/spiritual-abuse-and-counter-productive-stategies pdf

Karen Holford locuieste in Anglia. In fiecare zi observd cdt de mult o
iubeste Dumnezeu si incearcd sd-i iubeasca si pe ceilalti in mod similar.
Acest lucru o umple de multd pace si bucurie!




SCAN FOR AUDIO
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CUM SA Al PACE IN VREMURI TULBURI

11 PUTEM INCREDINTA LUI DUMNEZEU ATAT PREZENTUL CAT SI VIITORUL

TRAIM INTR-O PERIOADA CARACTERIZATA DE INGRIJORARE,
fricd si anxietate. Este important sa recunoastem ca aceste
sentimente sunt o parte naturala a experientei umane. Crestinii
si-ar putea dori sa fie scutiti de ingrijorare. Dar adevarul este

€a nu numai ca simtim anxietate, dar ne luptam si cu vinovatia
legata de anxietatea noastra. Acest lucru ne face sa ne intrebam
daca este posibil sa renuntam la frica si sa traim fara angoasa
constanta.

TRANZITII iN PASTORATIE

Tranzitiile din cadrul slujirii fac adesea ca familiile care slujesc sa-
si piarda pacea, devenind anxioase si tematoare. Aceste vremuri
sunt dificile si inspdimantatoare. Ca fiinte umane, tindem sa ne
fnradacinam acolo unde slujim, iubind si fiind iubiti de oamenii
cu care lucram. Devenim ca niste copaci cu radacini adanci,
smulsi din confortul nostru si dusi pe un sol nou pentru a creste
radacini noi si a da roade.

Tn 2015, eu si sotul meu am primit o chemare de la Diviziunea
Nord-Americana chiar cand terminam un deceniu de lucrare in
cadrul conferintei. Eram siguri ca aceasta chemare nu era voia
lui Dumnezeu. Inimile noastre erau frante, iar sufletele noastre
coplesite de perspectiva de a ne muta in cealaltd parte a tarii,

in necunoscutul si incertitudinea unui nou capitol, ldsandu-i in
urma pe cei dragi si tot ce construiseram.

Dar, in timp ce ne rugam pentru asta si ne puneam viitorul in
mainile lui Dumnezeu, am fost umpluti de pace si asigurarea ca
El ne chemase la un nou capitol. Am putut merge mai departe cu
incredere.

NUMARUL TREI 2025

EVENIMENTE DIN VIATA

Trdim intr-o lume cu susul in jos,
plind de numeroase provocari,
care starnesc ingrijorari cu
privire la viitor. Viata pare
adesea imprevizibila, problemele
precum instabilitatea financiara,
problemele de sanatate si
dezastrele naturale devenind

tot mai frecvente. in aceste
circumstante, gasirea stabilitatii si
a pacii poate padrea descurajanta.

Pe masura ce lumea se schimba,
ne simtim ca si cum am fiin
deriva, straduindu-ne sa ne
protejam familiile si comunitatile
intr-un spatiu sigur. Cu toate
acestea, efortul se simte adesea
ca si cum ai Tnota impotriva
curentului.

CUM PUTEM AVEA PACE

Tn esent3, gésirea picii, cand
suntem fnconjurati de provocarile
vietii, este o practica continua de
predare in mana lui Dumnezeu,
de incredere n planurile Sale

si de cautare activa a prezentei



In loc sd ne temem de viitorul necunoscut, ne putem
incredinta vointa si dorintele lui Isus.

Sale. in timp ce navigdm prin
valurile imprevizibile ale vietii, sa
rdmanem neclintiti in adevarul ca
pacea lui Dumnezeu intrece orice
pricepere si este refugiul nostru
constant.

Biblia ne spune ca atunci cand
mintea noastrd este plind de
indoiald si inimile noastre sunt
tulburate, Domnul nostru plin
de mild ne va linisti si ne va

da speranta si bucurie. Cand
gandurile noastre interioare
anxioase ne coplesesc, El ne
mangaie si ne ncurajeazd (Luca
12:22-32).

Psalmul 37:1 spune: ,Nu va
framantati”. Cuvantul ,,framantati”
se refera la o stare de tulburare
emotionald extremd. Asadar,
versetul 3 ne cere s3a avem
incredere. Versetul 4 ne spune sd
ne bucuram. Versetul 5 ne cheama
sd ne angajdm. lar versetul 7 ne
invita sd ne odihnim in Domnul.

PREDAREA LUI DUMNEZEU

A avea pacea lui Dumnezeu nu
fnseamna cd uneori nu vom simti
anxietate. Totusi, chiar si in acele
momente, putem fi siguri cd
Dumnezeu este cu noi si este mai
puternic decat anxietatea noastra.
in loc s& ne temem de viitorul
necunoscut, ne putem incredinta
vointa si dorintele lui Isus. Putem
continua sa comunicam cu El,
Idsand prezenta Lui cdlduzitoare sa
detina controlul. El merge Thaintea
noastra si inldturd obstacolele de
pe cale (Deuteronom 31:8).

Ce s-ar intampla daca, in loc sa va faceti griji, ati pune totul in mainile

lui Dumnezeu, spunand: ,,Orice se intampla, ma incred in Tine. Doamne,
gandurile Tale sunt mult mai bune decat ale mele si cdile Tale sunt mult mai
Tnalte decat ale mele.” Pe mdsura ce faceti acest lucru, incepe o experienta
uimitoare. Dumnezeu vd umple cu pacea Lui (Filipeni 4:6, 7). @

Angelina Wood a slujit in multe pozitii in ultimii 41 de ani, inclusiv ca educator,
administrator si director de departament de conferintd. Ea si sotul ei slujesc in
prezent in diverse roluri in Diviziunea Nord-Americand. i place sd citeascd, sd
grddindreascd si sd se bucure de aventuri aldturi de sotul ei.

MARRIED TO A PASTOR?

=
\r

Official groups for ministry spouses online:
f ministerialspouses {8 @ministryspouses @gc_ministerial_spouses
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SCAN FOR AUDIO

GESTIONAREA
STRESULUI

SFATURI PENTRU A RAMANE SAU A REDEVENI CALMA

UNEORI MA SIMT COPLESITA DE STRES.
Alteori, simt ca pot cuceri lumea. Consider

ca gestionarea stresului se face cel mai bine
prevenindu-| pe cat posibil. Desigur, acest lucru
nu este intotdeauna posibil. Vietii fi place sa ne
provoace din cand in cand. latd cateva lucruri pe
care le fac pentru a preveni si gestiona stresul.

1. PLANIFIC.

Notarea sarcinilor si obiectivelor mele si
prioritizarea lor md ajutd sa raman pe drumul
cel bun. Ma pot concentra asupra lucrurilor
care ma mentin productiva si pierd mai putin
timp atunci cand stiu ce trebuie sa fac. Cand imi
dau seama ca pierd timpul, ma descurajez si
Tmi este greu sa ma ridic, asa ca aceasta este o
modalitate usoara de a merge mai departe.

2. TIN UN JURNAL.

Numadrul de jurnale terminate pe care le am
este uimitor. Scriu In ele semnificativ mai

putin decat Tnainte, dar inca scriu in mod
regulat in jurnal. Uneori Imi exprim gandurile
panad cand pot gandi limpede din nou. Alteori
scriu rugaciuni sau scrisori catre Dumnezeu.
Am o singura regula pentru jurnal: nu scriu
niciodata nimic rau despre nimeni. Jurnalele
mele probabil vor supravietui si nu vreau ca un
moment de agitatie sau furie din partea mea
s& strice reputatia cuiva. In plus, vreau si si trec
peste episodul asta, nu-i asa?

3.TMI FAC TIMP PENTRU MINE.

Poate pdrea contraproductiv, dar cand Tmi iau
timp sa ma reincarc, sunt capabila sa revin si
sa infrunt toate sarcinile mele direct si cu o
atitudine mai buna decat inainte. Ce fac? O baie
fierbinte, aprind niste lumanari si ma relaxez
sau citesc ceva amuzant. Toate acestea sunt
modalitati excelente prin care ma pot retrage
temporar dintr-o situatie. Uneori am nevoie
doar de un pui de somn pentru a-mi recdpata
concentrarea.

12
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4. CANT.

Aceasta strategie de adaptare a inceput de la o varsta foarte
frageda. Am cantat singura in multe situatii stresante —incepand
de la a mad mobiliza pentru interviuri si alte situatii dificile pana la
a canta in timp ce conduceam pe drumuri inghetate. Ma calmeaza
cumva, mai ales imnurile si cantecele din Scriptura pline de
promisiuni, care imi amintesc ca Dumnezeu ma tine in brate.

5.1l DAU POVERILE LUI ISUS.

Cat de greu este un pahar cu apa? Cu cat il tii mai mult timp, cu
atat pare mai greu. Si daca cari acel lucru timp de un an, s-ar putea
sa fie nevoie sa chemam ambulanta pentru tine. Acelasi lucru este
valabil si pentru stresul si poverile noastre. Isus ne spune sa-l dam
Lui poverile noastre si El ne va da odihna (Matei 11:28). Aceasta
este o promisiune de care imi place sa ma agat. a

Amanda Walter este sotie, mamd, profesoard, cdldtoare si mama de
pisici. Acest articol este extras din blogul ei de pe www.maplealps.com.

Uneori imi exprim gandurile pand

cand pot gandi din nou limpede.




JERTFA VIE:
ALTARUL INCHINARII

O PRIVIRE MAI PROFUNDA ASUPRA VERSETULUI DIN ROMANI 12:1
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——Jertfa vie: Altarul inchinarii

CAND AUZI CUVANTUL JERTFA, ce iti vine imediat
in minte? Poate imagini cu pierderi, privatiuni sau
renuntarea la ceva important. Pentru cei dintre noi
care ne-am parasit patria, cuvantul sacrificiu are un
sens mai profund si mai personal - pentru noi insine
si pentru cei dragi ramasi in urma. Evoca sentimente
de distantd, singuratate, separare, nostalgie, negare
si chiar amintiri ale unor vremuri si locuri din trecut.
Sacrificiul nu este doar un concept; este o experienta
trdita, o calatorie prin momente de recunoastere a
indurdrii lui Dumnezeu la altar si de laude aduse Celui
Atotputernic.

n aceasta reflectie, vreau sa ofer o altd perspectiva
asupra unui verset biblic familiar, Romani 12:1, care
spune: ,De aceea, va indemn, fratilor si surorilor,
pentru indurarea lui Dumnezeu, sa va aduceti trupurile
ca o jertfa vie, sfanta si placuta lui Dumnezeu; aceasta
este Inchinarea voastra adevarata si cuvenita.” Acest
verset este adesea citat n biserici, dar abia dupa ce
am reflectat mai profund asupra lui am vazut aspecte
pe care le trecusem cu vederea anterior. Pentru a
intelege mai bine, voi imparti versetul in patru parti
cheie:

1. Va indemn

2. Avand in vedere mila lui Dumnezeu
3. Jertfa vie

4.7nchinare adevarats si cuvenita

NUMARUL TREI 2025

1. Va indemn

Cuvintele lui Pavel nu sunt intamplatoare;
sunt o rugaminte sincera, pasionala.
Cuvantul grecesc pentru indemn este
parakald, care inseamnad a chema alaturi de,
aindemna, a implora si a incuraja. Transmite
un sentiment de invitatie profunda, pasiune
si urgenta. Pavel nu sugereaza doar ceva

in treacat - el 1i cheama cu seriozitate pe
credinciosi sa-l raspunda lui Dumnezeu.
Dupa ce a petrecut primele unsprezece
capitole din Romani subliniind bogatele
adevaruri despre harul, mantuirea si mila lui
Dumnezeu, Pavel isi schimba tonul. Aceasta
schimbare subliniaza importanta a ceea ce
urmeaza. ,Va indemn” este o invitatie care
subliniaza importanta a ceea ce este El -
Dragostea.

2. Avand in vedere mila lui Dumnezeu
Dupa invitatie, Pavel ne cheama sa
reflectam asupra milei lui Dumnezeu. De
ce este acest lucru atat de important?
intelegerea milei lui Dumnezeu este
fundamentul vietii crestine. Dragostea,
harul si iertarea lui Dumnezeu ne motiveaza
s3 tréim intr-un mod care il onoreaza. Fara
aceasta intelegere, chemarea la o jertfa
vie devine o povara mai degraba decat un
raspuns plin de bucurie.

Accentul pus de Pavel pe mila lui Dumnezeu
este crucial din mai multe motive:

Dumnezeu
pretuieste ceea
ce a fost distrus
si oferd o cale
inapoi la EL



Intelegerea milei lui Dumnezeu este fundamentul

vietii crestine.

e Mila este motivatia noastra: nu ne
predam lui Dumnezeu din fricd sau
obligatie, ci pentru ca suntem coplesiti
de dragostea Lui. Dupa cum spune 1 loan
4:19, ,Noi 1l iubim, pentru c& El ne-a iubit
intai.”

e Mila produce recunostinta: cand
intelegem cat de mult am fost iertati,
raspunsul nostru natural este sa fim
recunoscatori. Psalmul 103:2, 3 ne
aminteste: ,Lauda, suflete al meu, pe
Domnul si nu uita toate binefacerile Lui!
El iti iarta toate pacatele si iti vindeca
toate bolile.”

e Mila ne transforma perspectiva:
cand privim viata prin prisma milei lui
Dumnezeu ne dam seama ca predarea
fata de El nu este o pierdere, ci cel
mai mare castig. Filipeni 3:8 ne spune:
,Socotesc toate lucrurile o pierdere,
din cauza vredniciei nemarginite a
cunoasterii lui Hristos Isus, Domnul

”

meu.

e Mila alimenteaza adevarata inchinare:
Adevarata inchinare nu inseamna doar
sa cantam cantece; inseamna sa traim o
viatd de devotament, sacrificiu si slujire.
Evrei 13:15, 16 ne aminteste sa-l aducem
continuu lui Dumnezeu o ,jertfa de
lauda” si sa facem bine altora ca act de
inchinare.

Cand nu ne amintim de mila lui
Dumnezeu, suntem predispusi sd ne
urmam propriile dorinte, ceea ce duce
la intristare. Adevarata inchinare incepe
cu o inima care reflecteaza la mila lui
Dumnezeu.

3. Jertfa vie

Conceptul de jertfa in Vechiul Testament
este destul de diferit de jertfa vie despre
care vorbeste Pavel in Romani 12:1. In
Vechiul Testament, anumite animale erau
aduse ca jertfa - tauri, capre si oi - oferite

lui Dumnezeu la altar ca mijloc de inchinare, ispasire si multumire.
Cu toate acestea, chemarea lui Pavel de a ne oferi vietile ca jertfe vii
simbolizeaza ceva mai profund si personal.

n 1 Regi 18, profetul llie i-a pus pe israeliti s restaureze altarul
Domnului de pe Muntele Carmel. llie a ales sa repare vechiul altar

in loc sa construiasca unul nou. De ce? Pentru ca altarul reprezenta
legamantul lui Israel cu Dumnezeu, o relatie care fusese distrusa de
idolatrie si pacat. ,Atunci llie a zis intregului popor: «Veniti la mine!» Ei
au venit la el, iar el a reparat altarul Domnului, care fusese daramat” (1
Regi 18:30).

Prin restaurarea altarului, llie a simbolizat o intoarcere la Dumnezeu.
Acest act de restaurare este semnificativ. Aceasta arata ca renasterea
nu fnseamna a o lua de la capat, ci mai degraba a reveni la ceea ce a
fost neglijat. Dumnezeu pretuieste ceea ce a fost rupt si ofera o cale
Tnapoi la El. Tn loc s& se creeze ceva nou, accentul s-a pus pe restaurarea
vechiului, simbolizand faptul ca legamantul lui Dumnezeu, desi neglijat,
poate fi reinnoit. Ne invata cd adevarata renastere nu vine din inovatie,
ci dintr-o intoarcere la temeliile care au fost odata stabilite, chiar si
atunci cand au fost ignorate.

Astazi, nu mai suntem obligati sa oferim animale sau produse ca jertfe,
deoarece ritualurile Vechiului Testament nu mai sunt necesare. Cu toate
acestea, sacrificiul este incd necesar, dar intr-un mod nou. In loc de
ofrande fizice, Dumnezeu ne cheama sa oferim o jertfa vie. Cum arata
acest sacrificiu?

Acesta include o inim3 zdrobita si smerita (Psalmul 51:17), lauda si
multumire (Evrei 13:15), acte de slujire (Evrei 13:16), rugdciune si
inchinare (Psalmul 141:2), ascultare fata de ritualuri (1 Samuel 15:22),
dragoste care se sacrificd (Efeseni 5:2) si mild (Osea 6:6).

De asemenea, suntem chemati sa renuntam la vinovatie, rusine
(Psalmul 51:17), frica si anxietate (Filipeni 4:6, 7), la durere si pierderi
(Matei 5:4), manie si resentimente (Efeseni 4:31, 32), printre multe
altele. Aici putem include toate problemele cu care ne confruntam -
dezamagirile, nesigurantele si indoielile noastre - i le putem preda pe
pe toate lui Dumnezeu, aducandu-le la altar.

O jertfa vie nu este adusa o data pentru totdeauna, precum jertfele

de animale din Vechiul Testament. Dimpotrivd, este un act continuu,
zilnic. Este nevoie de o alegere continug, clipa de clipd, de a aduce totulz
la altar, deoarece toate lucrurile cu care ne luptamggvor da jos de pe
altar si-si vor vedea de-ale lor. Trebuie sa le punem inapoi pe altar de

B « o
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——Jertfa vie: Altarul inchinarii

cate ori este necesar.

4. inchinare adevirati si cuvenits

Romani 12:1 incheie numind aceasta jertfa vie
inchinare adevarata si cuvenita”. inchinarea nu
se limiteaza la a canta cantece in biserica; este
un stil de viatd de predare, devotament si slujire
adusa lui Dumnezeu. Adevarata inchinare este un
act zilnic de predare - prin rugaciune, ascultare si
dragoste care se sacrifica.

Asa cum descrie 1 Tesaloniceni 5:16-18, adevarata
inchinare implica:
e Bucurie intotdeauna: gasirea bucuriei in
Dumnezeu, indiferent de circumstante
¢ Rugaciune continua: conectarea cu Dumnezeu
in fiecare moment
e Multumire in toate circumstantele: cultivarea
unei inimi pline de recunostinta

Acest stil de viata de inchinare necesita o inima
deschisa pentru lucrarea de purificare pe care o
face Dumnezeu. Rugdciunea lui David din Psalmul
51:10 exprima esenta adevaratei inchinari:
,Zideste in mine o inima curatd, Dumnezeule, si
pune in mine un duh nou si statornic .”

NUMARUL TREI 2025

FORMULA LUI PAVEL PENTRU UN SACRIFICIU
ViU
Pe scurt, invitatia lui Pavel de a ne oferi ca
jertfe vii implica:
1. Sa incetinim ritmul si sa reflectam asupra
indurdrilor lui Dumnezeu
2. Sa reconstruim altarul prin rugaciune si
Scriptura (reangajare)
3. Sa ne sacrificam zilnic, aducand iar si iar
luptele noastre la altar
4. Sa declaram promisiunile lui Dumnezeu
n lauda, inchindndu-ne Lui prin cuvant si
fapta

n bucétérie sau Tn masind, la serviciu sau la
cumparaturi, orice moment poate deveni un
moment de altar, o oportunitate de a-ti aduce
luptele la altar si apoi... de a-L lduda!

Nu vei pacatui niciodata mai mult decat
poate ierta crucea. Asa cum a spus frumos
autorul Tim Keller, ,Suntem mai pacatosi

si mai imperfecti in noi insine decat am
indraznit vreodata sa credem, dar, in acelasi
timp, suntem mai iubiti si acceptati in

Isus Hristos decat am indrdznit vreodata

sd speram” (Semnificatia casdtoriei:
Infruntarea complexitétilor angajamentului cu
intelepciunea lui Dumnezeu, p. 44). Nu-ti poti
schimba trecutul, dar il poti aduce la Altar.

Jasmin Stankovic este sotie de pastor, mamé
mdndrd a trei copii, bunicd a unei fetite si consilier
autorizat, care lucreazd intr-un cadru finantat de
guvern si intr-un cabinet privat. Ii place s& socializeze,
sd-si facd noi prieteni, sd se delecteze cu bucdtdrie
latind si thailandezd, sd cante la pian si sd petreacd
timp de calitate cu familia.

Nu vei pdcatui
niciodatd mai mult
decadt poate plati
crucea.



Fiecare persoana care.se
pregdteste este o0 persg
mai putin care intrda in pdmied.
intr-o crizd.. 1

— atribuit lui Mike Adamson
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—Trei truse de prim ajutor indispensabile

CAND AUZIM EXPRESIA PREGATIRE PENTRU SITUATII

DE URGENTA, tindem s& ne gandim la faptul cd suntem
pregatiti pentru dezastre naturale sau incidente
catastrofale. Cu toate acestea, majoritatea dintre noi
suntem mai predispusi sa fim implicati in rani si accidente
de mica amploare in viata de zi cu zi. Prin urmare, tindem sa
ignoram pasii pe care i-am putea face pentru a ne asigura ca
suntem pregatiti sa oferim ajutorul vindecator necesar - nu
numai atunci cand corpurile sunt ranite, ci si in momente
de ranire si durere emotionala si spirituala. Avem nevoie de
acele truse de prim ajutor stocate si pregatite din timp.

TRUSA DE PRIM AJUTOR PENTRU ACCIDENTARI
CORPORALE

Ti s-a intdmplat vreodats asa ceva? fti desfasori activititile
zilnice cand, dintr-o data, cineva din apropierea ta se
raneste. Ar putea fi o taieturd in hartie a unui coleg, o rana
de cutit a bunicii in timp ce taia cartofi sau un copil din
cartier cu un genunchi julit in urma unei cazaturi. Persoana
ranita sangereaza si se uita la tine pentru ajutor.

Te grabesti sd gasesti plasturii. in cele din urmé, dupa o
cautare extinsa, 1i gasesti intr-o cutie veche pierduta in
fundul unui dulap si pasturele pe care il iei din cutie este
atat de vechi incat pare galbui, iar ambalajul fragil se
desface la atingere.

Orice fel de rdni si accidente se pot intampla pe neasteptate
acasa, la serviciu, la scoald, in timpul evenimentelor
sportive, in timpul campingului, gradinaritului, calatoriilor
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si in multe alte situatii. O trusa de prim
ajutor bine aprovizionata, la indemana si
portabila ti permite sa actionezi imediat
pentru a oferi ingrijire de baza rapida
pentru cele mai frecvente rani si situatii
de urgenta. Pregatirea scade riscul de
complicatii, inclusiv pierderea de sange,
infectia si durerea, in special pentru
copii si varstnici - cei mai susceptibili la
accidente.

Pregateste o trusa de prim ajutor pentru
vatamari corporale.

e Alege un recipient potrivit, de
dimensiuni adecvate, impermeabil,
usor de deschis si de Tnchis si
portabil.

¢ Include materiale medicale
precum bandaje adezive de diferite
dimensiuni, comprese sterile de
tifon, banda adeziva, servetele
antiseptice sau solutie, unguent
antibiotic, banda medicalg,
pensetad, foarfece mici, crema
cu hidrocortizon, comprese anti-
mancdrime si anti-intepatura, o
lanterna mica, ace de siguranta,
servetele antiseptice, comprese
cu gheata instant, plasturi pentru

Pasturele pe care il
iei din cutie este atat
de vechi incat pare
galbui, iar ambalajul
fragil se desface la
atingere.



Indiferent de ce iti provoacd durerea emotionald, poti
lua mdsuri pentru a-i minimiza impactul.

ochi, un termometru, un dispozitiv
de protectie (masca de buzunar sau
viziera), o patura mica si manusi.

e Adaugati medicamente fara
prescriptie medicala, inclusiv
ibuprofen, aspirina, antihistaminice,
paracetamol, pastile de gat si alte
medicamente pentru raceala.

e Pastreaza o lista de contacte de
urgenta in trusa de prim ajutor, cum
ar fi medicul de familie, politia locala,
pompierii, serviciile de ambulanta,
medicul veterinar, etc.

e Pastrati o brosura cu instructiuni
despre acordarea tratamentului
pentru diverse situatii de urgenta.

Nu uitati sa verificati in mod regulat trusa
de prim ajutor pentru a verifica si inlocui
consumabilele expirate.

PRIM AJUTOR PENTRU ACCIDENTE
EMOTIONALE

Durerea fizica difera de durerea
emotionala prin faptul ca prima rezulta
din ranirea unei parti a structurii corpului,
iar a doua din ranirea si perturbarea
sentimentelor, gandirii si a starii de bine.
n majoritatea cazurilor, ambele tipuri de
rani sunt cauzate de evenimente si surse
externe. Sursele durerii emotionale pot
include:

Dezamagirea din diverse motive, cum ar fi:

* Moartea unei persoane speciale sau a
unui animal de companie

e Distantarea sau pierderea unei
prietenii

e Pierderea sau schimbarea cercului
familial

e Cuvinte sau actiuni jignitoare

provocate de altii

e Pierderea unui loc de munca, a unei rutine familiare sau a unui
statut social

e Pierderea sau schimbarea stdrii de sanatate.
Furia si anxietatea cauzate de:

e Nedreptate si lipsa de corectitudine

e Dificultatile sau pierderile financiare

e Nemultumirea fata de si conflictul la locul de munca

Suferinta si durerea emotionald, daca nu sunt tratate si rezolvate,
pot avea un impact major asupra calitatii vietii, sanatatii si
relatiilor. Un plan mental de prim ajutor pentru a face fata unei
rani emotionale, va poate ajuta sa va recuperati putin mai repede.

Cum ar putea ardta o trusa de prim ajutor pentru o vatamare
emotionald?
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—Trei truse de prim ajutor indispensabile

Trebuie sa preiei controlul asupra situatiei de la inceput, mai degraba decat sa ramai victima. lata cateva strategii
care te pot ajuta sa-ti pastrzi puterea si rezistenta.

e Accepta experienta emotional3, realizand ca sentimentele tale sunt reale si legitime.

e Conecteaza-te la adevarata ta sursa de putere - Dumnezeu.

e Roaga-te. Matei 11:28-30 ii indeamna pe toti cei obositi (si nu ne-am simtit cu totii obositi uneori?) sa vina la
Isus pentru odihna. Poti vorbi cu Dumnezeu oriunde te-ai afla, zi sau noapte!

e Citeste pasaje biblice precum: ,El vindeca pe cei cu inima zdrobita si le leaga ranile” (Psalmul 147:3) ,,Nu
te teme, caci Eu sunt cu tine” (Isaia 41:10) ,,Te-am iubit cu o dragoste vesnicd; te-am atras cu o bunatate
neclintita” (leremia 31:3)

¢ Implica-te in activitati care de obicei iti aduc alinare si iti restabilesc starea de spirit, de exemplu, exercitiile
fizice, gradinaritul, tinerea unui jurnal, citirea unei carti preferate si voluntariatul.

o imbratiseazi-ti valorile personale. Valorile fundamentale ar putea include promisiunile lui Dumnezeu, familia,
curajul, bunatatea, onestitatea, loialitatea, slujirea, corectitudinea, iertarea, recunostinta si trairea cat mai
mult posibil in pace cu ceilalti.

Ai putea concluziona ca exista ceva ce ar trebui sa faci pentru a restabili pacea cu persoana (sau persoanele) care
au jucat un rol esential in suferinta ta.

e Cauta sprijin. Adesea, vindecarea nu are loc in izolare. Multi oameni avanseaza mai bine cu sprijin si conexiune

cu ceilalti. Profesionistii in sandtate mintala pot fi de mare ajutor in oferirea de tehnici de sprijin pentru a obtine o
intelegere mai profunda a emotiilor subiacente.

Poti, de asemenea, sd-ti

prepari o trusd deglm 4
ajutor spirltual ‘
_qu - Ve

. ~

> ‘
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Indiferent de cauza durerii tale
emotionale, poti lua masuri pentru

a-i minimiza impactul. Recunoaste-

ti experienta emotionala. Foloseste
instrumente de calmare care
functioneaza pentru tine. Lasa
rugaciunea si lecturile biblice sa te aline
si sa te ghideze. Cere ajutor si sprijin.

PRIM AJUTOR iN CAZ DE ACCIDENTE
SPIRITUALE

Accidentele spirituale fti pot zdruncina
sistemul de credinte si convingerea
fundamentala despre cine esti. Ele
pot duce la rezultate negative, cum ar
fi izolarea si golul. Cauzele vatamarii
spirituale pot include:

¢ Pierderea sensului sau a scopului in
viata

¢ VVina sau rusinea intensa

« indoiala profundi cu privire la
existenta si scopurile lui Dumnezeu
n aceastd lume Tn urma unui
eveniment traumatic

e Conflictele si confuziea cu privire la
ceea ce crezi si ceea ce este predat
sau practicat de catre lideri sau
prieteni.

Fa-ti o trusa de prim ajutor pentru
vatamari spirituale.

Poti sa-ti faci si o trusa de prim ajutor
spiritual. Identifica lucruri obisnuite pe
care le poti folosi pentru a te vindeca
de durere, confuzie si perturbarea
experientei tale de credinta.
Instrumentele care te vor ajuta sa

te ancorezi, oferindu-ti in acelasi
timp confort si speranta in timpul
tulburarilor spirituale includ:

¢ O Biblie: consulta-o zilnic pentru
siguranta, claritate si ancorare. Isus a
spus ca Scripturile ne vorbesc despre
El (loan 5:39). Ele sunt garantia de
care avem nevoie pentru a testa
totul si a sti de ce sa ne agatam (1
Tesaloniceni 5:21).

¢ O piatra, o frunza sau o imagine unica
pentru a declansa o amintire placuta:
petrece timp in natura pentru a lasa
frumusetea creatiei lui Dumnezeu sa

ofere reasigurare, inspiratie si recunostinta.

e Surse de incurajare, cum ar fi cartile utile preferate, povestile, citatele,
poeziile si promisiunile biblice.

e Caiet si pix: noteaza-ti gandurile, sentimentele si recunostinta.

e Muzica si media: ascultd muzica inaltatoare sau o predica inregistrata
sau urmareste un film inspirational.

o Ofera-te voluntar pentru ajutorul si slujirea altora: revizuieste fotografii
sau notite din momentele de bucurie personala in slujire.

e Verifica-ti stilul de viata: include n trusa ta un articol care iti aminteste
sa te odihnesti cand esti obosita, sa ai o alimentatie buna, sa echilibrezi
munca si timpul liber si sa-ti iei zilnic o pauza spirituala pentru rugaciune
si meditatie.

Ranirile fizice, emotionale sau spirituale se pot intampla oricui, adesea
atunci cand te astepti mai putin. Pregatirea acestor truse de prim ajutor
acum nu numai ca te poate ajuta in momentele de nevoie, dar iti permite
si sa-i ajuti pe ceilalti mai usor.

RESURSE:
https.//www.pickeringsafety.com/blog/10-reasons-to-keep-a-first-aid-kit-in-your-home-and-
office/

https.//www.quora.com/How-would-you-put-together-a-simple-home-first-aid-kit
https.//www.webmd.com/first-aid/features/tip-sheet-what-to-keep-in-your-first-aid-kit

https.//www.marywashingtonhealthcare.com/news/2018/february/the-basi trusd-de-prim-
ajutor-pe-care-fiecare-casd-ar-trebui-sd-o-aibd/

https.//www.verywellmind.com/physical-pain-and-emotional-pain-22421
https.//www.healthline.com/health/mental-health/emotional-distress#tips-to-cope
https.//www.challies.com/articles/a-spiritual-first-aid-kit/
https.//www.saintritawebster.org/assets/gallery/documents/vbs/Spiritual_First_Aid_Kit.pdf
https.//sacredfeminineawakening.com/have-you-looked-in-your-spiritual-first-aid-kit-lately/

https.//scatteredsquirrel.com/2014/08/always-prepared-first-aid-kit/

Rae Lee Cooper este asistentd medicald autorizatd. Ea si sotul ei, Lowell, au doi copii
adulti cdsdtoriti si trei nepoti adorabili. Si-a petrecut cea mai mare parte a copildriei
in Orientul Indepértat, apoi a lucrat ca misionard cu sotul ei in India timp de 16 ani. li
place muzica, artele creative, gdtitul si cititul.
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SCAN FOR AUDIO

AJUTOR! .
SUNT O PERSOANA

CARE ISI FACE GRIJI!

ISUS ESTE UN AJUTOR FOARTE PREZENT

LINISTEA SUFLETEASCA ESTE un

lucru foarte valoros si fara pret. Daca
ingrijorarea ar fi un produs, as fi bogata.
Linistea sufleteasca este pretioasa si
strans legata de sanatatea si bunastarea
noastra mintald. Atat de multe lucruri
incearca sa ne distraga de la ceea ce este
cu adevarat important si de la ceea ce
ne ofera pace adevdrata. Aceasta este o
lupta pentru mine. Am nevoie de o felie
de pace! O felie mare. Versiunea XXL.

NUMARUL TREI 2025

Femeile se confrunta cu multe probleme
care le afecteaza linistea sufleteasca.
Femeia cu scurgere de sange a trecut
printr-o criza timp de doisprezece ani
(Marcu 5:25-34). Maria si Marta si-au privit
fratele murind si au plans (loan 11:1-44).
Femeia de la fantana cauta un sens mai
profund in viata ei fara sa stie, pana cand
L-a intalnit pe Isus (loan 4:1-26). Ana era
tulburata acasa si nu a putut gasi pace pana
cand nu a avut victoria ei, Samuel



Multumirea noastrd nu std in circumstantele noastre,
ci in Dumnezeul in care ne incredem.

(1 Samuel 1:1-20). Lea nu a fost iubita
si @ nascut mai multi fii, fiecare nume
identificand luptele ei si dorinta ei
profunda de a gasi pacea (Geneza
29:31-35). La mine in familie se pare
ca eu Tmi fac griji cat toti ceilalti la un
loc!

n copildrie, m-am luptat cu emotiile
mele si, uneori, cand Tmi amintesc de
experientele mele trecute, acestea
imi tulbura gandurile si emotiile.
Adevarul este ca sunt intr-o situatie
mai buna pentru ca am invatat
puterea iertarii. incd am nevoie de
ajutor uneori. Multumesc, Isuse!

Cand ne confruntam cu provocari,
uneori este dificil sd vedem lumina
de la capatul tunelului sau chiar sa
ne gandim ca exista o lumina. Isus a
promis ca nu ne va parasi niciodata
(Evrei 13:5). De fapt, El a declarat:
,Cu siguranta, Eu sunt cu voi in
toate zilele” (Matei 28:20). Poti gasi
speranta si pace stiind ca Dumnezeu
este refugiul si puterea noastra, un
ajutor nelipsit in vremuri de necaz
(Psalmul 46:1). Multumirea noastra
nu sta in circumstantele noastre, ci
in Dumnezeul in care ne incredem.
Putem trece peste furtuna pentru ca
stim Cine tine natura in mainile Sale
(Marcu 4:39-41). De ce ne mai facem
griji?

Putem avea pace si siguranta
binecuvantarilor si vindecarii pentru
ca 1l cunoastem pe Marele Medic
(leremia 8:22) si Balsamul din Ghilad
(leremia 46:11). Nu suntem singuri
pentru ca avem un prieten in Isus

(loan 15:15). Nu suntem lefteri si cu buzunarele goale pentru ca
Tatal nostru este bogat in case si pamanturi (Psalmul 50:10-12).
Aceasta siguranta ar trebui sa ne dea speranta, pace, bucurie si
multumire, deoarece stim cine este Tatal nostru si ce va face El

pentru copiii Sai.

Prin urmare, aliniez in mod intentionat ceea ce stiu cu ceea ce
marturisesc. O, ce pace pierd adesea cand ma ingrijorez atat de
mult! Uneori, ingrijorarea ma copleseste si ma lupt o vreme.
Apoi, Isus intervine si imi amintesc ca Satana vrea sa detina
controlul asupra mintilor noastre si ca trebuie sa fiu treaza si
vigilenta.

Ma ridic deasupra ingrijorarilor astazi si voi lua o doza de tonic
din Cuvantul lui Dumnezeu in fiecare zi pentru a ma mentine pe
drumul cel bun. Sa ne rugam cu totii zilnic, recunoscand grijile
pe care le purtam. Apoi, sa-I multumim pentru cd ne-a reamintit
faptul ca, in ciuda circumstantelor si incercarilor noastre, putem
gasi pace si bucurie in promisiunile Sale. El ne va ajuta sa avem
credinta in timpul procesului si ne va da pacea care transcende
orice intelegere in caldtoria noastra (Filipeni 4:7). El este acolo,
CU Nnoi si pentru noi.

Sharon Campbell-Danvers este educatoare, consilierd, pdstoritd si
initiatoarea seriei de devotionale , Fiice, ridicati-va!”, scrisa de femei
din Insulele Cayman. Acest articol este adaptat dupd o postare din 11
ianuarie 2025, disponibild aici: https://daughteroftheking24.blogspot.
com/2024/12/contentment-in-christ.html.
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SCAN FOR AUDIO

INTR-O ZI, ISUS S-a asezat pe un munte cu prietenii
Sai. A privit multimea si a vazut multe fete obosite
siingrijorate. Asa ca i-a binecuvantat si le-a spus
multe lucruri minunate si surprinzatoare! Biblia
numeste aceste cuvinte ale lui Isus ‘Fericirile’ si le
puteti gdsi in Matei 5. Cuvintele Sale frumoase sunt
o binecuvantare pentru noi si astazi!

1C} DECHL
CEPLANG

Isus i-a binecuvantat pe oamenii tristi pentru ca
El tanjeste sa ne sterga toate lacrimile pentru
totdeauna. Cand prietenii nostri stiu ca suntem
tristi, ne consoleaza si ne ajuta sa ne simtim
mai bine.

e impartaseste cuiva un moment cand te-ai
simtit trista saptamana aceasta. Apoi
descriet cum Tti place cel mai mult sa fiti
mangaiata. la o foaie de hartie si imparte-o
in douasprezece dreptunghiuri, ca o
cuvertura din petice: patru randuri cu cate
trei patrate. Deseneazad sau scrie ceva in
fiecare patrat care te ajuta sa alini tristetea
ta sau a altcuiva .

® Roaga-ti parintii sa te infasoare intr-o
patura si sa te imbratiseze! Imagineaza-ti ca
Dumnezeu iti da si tie o imbratisare mare si
reconfortanta! Ce ti-ar sopti Dumnezeu la
ureche astazi pentru a te consola?

24
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BINECUVANTA

BINECUVANTATA PENTRU A FI O BINECUVANTARE

L 210
A S
INDUA

Isus i-a binecuvantat pe oamenii care nu se
simteau suficient de bine spiritual. Le-a spus sa
nu se descurajeze. Cand stim ca suntem slabi
spiritual, facem loc pentru ca Dumnezeu sd
lucreze in inimile noastre!

e Tine un pahar gol in maini in timp ce te rogi.

Spune-i lui Dumnezeu ca te simtiti goala

si doresti ca El sa te umple cu dragostea si
pacea Lui. Toarna putin suc delicios sau apa
proaspata n pahar si bea incet. Asa cum
apa pe care o bem ajunge in fiecare parte

a corpului nostru si il face sa se simta viu si
sanatos, tot asa Dumnezeu vrea sa umple
toate partile noastre goale cu dragostea
Lui, astfel incat sa putem avea o relatie
sanatoasa cu El!

e Deseneazad o inima mare pe o bucata de
hartie. Este goald. Umple inima cu imagini
si cuvinte care iti vor aminti de dragostea
lui Dumnezeu, chiar si atunci cand te simtiti

saraca in duh.



Isus a spus ci oamenii blanzi si smeriti vor mosteni pimantul! Tn
Tmpératia lui Dumnezeu, oamenii care slujesc altora sunt cei mai
E[RI[[ mari. Cand ne simtim in siguranta si iubiti de Dumnezeu, nu trebuie

sa castigam tot timpul sau sa le ddm ordine altora.

picioarelor era o treaba pentru cei mai umili slujitori, dar Isus
era fericit sa aiba grija de prietenii Sai. Interpreteaza povestea

cu familia ta sau, pe rand, spalandu-va picioarele unul altuia cu
blandete si bunatate.

e Deseneaza conturul picioarelor tale pe o foaie de hartie. n
interiorul fiecarui picior, scrie diferite moduri in care ai putea sluji

[ I e Ce a facut Isus pentru a sluji altora? Citeste loan 13:1-17. Spalarea

altora.
°;,°‘ Isus a explicat ca oamenii care au inima
curatd vor invata sa-L vada clar pe
| 9 =T Dumnezeu. Avem inimi curate atunci cand
T " suntem onesti si vrem ce e mai bine pentru
== ceilalti.

Ce este in inima ta?
e Mergi la o vanatoare de comori pentru
a gasi obiecte care descriu valorile tale,
prioritatile tale si lucrurile pe care le
iubesti.
¢ Aranjeaza-ti obiectele pe o tava. Ce
spun ele despre inima ta? Te impiedica
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FAEDE CELALAANTL
INSETATEDUPA NEPRANTRE

Isus stia ca multe lucruri din lume trebuiau
indreptate. Ori de cate ori oamenii sunt raniti,
umiliti, jefuiti, tachinati, hartuiti sau folositi gresit,
sau nu au suficienta mancare, haine sau o casa
sigurd, trebuie sd-i ajutdam sa indrepte lucrurile
pentru ei.

lui Dumnezeu? Exista ceva ce vrei sa
schimbi sau sa adaugi?

* Roaga fiecare persoana din familia ta
sa faca acest lucru, astfel incat sa poti
vedea si in inimile lor.

* Fa o colectie de obiecte care reprezinta
ceea ce iubeste Dumnezeu si care arata
valorile Sale. Cum difera de fiecare
dintre colectiile tale?

e Gasiti un ziar local si cdutati povesti despre
oameni care fac orasul vostru un loc mai
bun. Cine hraneste oamenii flamanzi? Cine i
protejeazd pe oamenii care nu au o casa? Cine
are grija de refugiati? Cine are grijd de animalele
abandonate sau strange gunoiul? Alegeti pe
cineva care indreapta lucrurile in comunitatea
voastra si faceti o felicitare pentru a-i multumi.

Cum il vezi tu pe Dumnezeu?
e Cu totii il vedem pe Dumnezeu diferit.
Deseneaza o imagine a modului
n care ti-L imaginezi pe
Dumnezeu. Scrie in jurul
imaginii tale cateva
cuvinte care il descriu.

e Care sunt lucrurile triste din comunitatea voastra
pe care familia voastra vrea sa le indrepte si sa
le imbunatateasca? Ce ati putea face pentru a
face o mica diferenta? Cdutati modalitati de a
curata strazile, de a dona mancare si haine si de
a imbunatati lucrurile pentru oamenii saraci si
care au vieti dificile.

e Compara-le cu imaginile
cu Dumnezeu desenate de
familia ta. Ce poti invata din
imaginile cu Dumnezeu pe care le-
au facut ceilalti?
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—Esti binecuvantata!

e Taiati o banda de hartie care sa se potriveasca in jurul borcanului de sticld, suprapunandu-
le putin. in mijlocul benzii, colorati o inima rosie de aproximativ 5 cm latime si indltime.

Isus a venit sd ne arate cat de mult ne iubeste Dumnezeu!
Suntem ca niste luminite care stralucesc prin dragostea lui nou!
Dumnezeu de fiecare data cand suntem buni cu ceilalti!

Aprindeti dragostea lui Isus!
e Gasiti un borcan, o bucata de hartie alba, foarfece, banda adeziva,
un pix sau creion rosu, un pix sau creion negru si o lumanare cu
baterii (sau o lumanare adevarata daca este supravegheata de un adult).

Folositi un pix sau un creion care sa nu se scurgd prin hartie.

e Scrieti numele lui Isus cu pixul sau creionul negru, cu spatele spre fatd, in interiorul
marginilor formei de inimd. Rugati un adult sa va ajute dacad acest lucru este dificil.

e Lipiti hartia cu banda adeziva in jurul borcanului, cu inima in interior, astfel incat hartia din
jurul borcanului sa arate alba. Asezati o lumina sau o lumanare in interiorul borcanului si
urmariti cum apar inima si numele lui Isus atunci cand lumina straluceste prin hartie. Dacd

MPACTUTOR

A

M

Isus ne-a spus ca atunci cand ii ajutam pe oameni sa fie
prieteni in loc de dusmani, aratam lumii ca suntem copii ai

|lui Dumnezeu.

A face pace

e Citeste relatarea biblia
despre Abigail, Nabal si
David din 1 Samuel 25.

e Cautd toate lucrurile
frumoase pe care le-a facut
Abigail ca sa faca pace cu
David dupa ce sotul ei,
Nabal, fusese nepoliticos cu
el.

e Gandeste-te la zece lucruri pe

care le-ai putea face pentru
a te Imprieteni cu cineva.

26
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Proiect pentru pace
e intreab&-i pe membrii
familiei si pe prieteni ce fac
pentru a face pace din nou
dupa o cearta.

e Poti enumera zece lucruri pe
care le-ai putea face pentru
a ajuta la realizarea pacii?
lata cateva idei pentru a
incepe: asculta, arata ca
intelegi si ca iti pasa, apoi
cere-ti scuze.

nu arata bine, incercati din

Nume care exprima
bunatate

e Scrie literele numelui tau
pe marginea unei foi de
hartie.

e Gandeste-te la un lucru
bun pe care |-ai putea face
pentru ceilalti, incepand cu
fiecare litera a numelui tau.
e De fiecare data cand faci
ceva bun, deseneaza o inima
langa idee.

e Cat de repede poti finaliza
toate provocarile tale legate
de bundtate?

54
0

Exploreaza Fericirile folosind aceste idei
frumoase.

¢ Creeaza o actiune diferita cu corpul tau
pentru a ilustra fiecare verset.

e Deseneaza imagini sau postere pentru a
ilustra fiecare Fericire.

e F3 fotografii pentru a ilustra fiecare
Fericire.

e Scrie o poezie sau un cantec despre
Fericiri. De asemenea, poti scrie o scurta
poveste care ilustreaza fiecare Fericire. K&

Karen Holford scrie din Anglia. li place sd
citeascad Fericirile si sd le integreze in viata ei.
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MENTALITATI
INCREZATOARE

TIMPUL LUI DUMNEZEU ESTE PERFECT

[=]

"
01any 404 NVOS

it
k-

[=]

UNA DINTRE TENDINTELE noastre umane
comune este sa facem planuri specifice si sa ne
ingrijoram atunci cand ceva nu functioneaza
conform planului nostru. Ceea ce ajuta, insa,
este intelegerera versetului din Romani 8:28: ,,Si
stim ca Dumnezeu lucreaza toate lucrurile spre
binele celor ce-L iubesc, spre binele celor ce sunt
chemati dupa scopul Sau.” Sunt recunoscatoare
pentru experientele care mi-au intarit increderea
in Tatal meu ceresc, cum ar fi aceea cand
Dumnezeu mi-a indrumat cercetarea doctorala.

DETUR DOCTORAL

Cand am inceput programul de doctorat in
2018, planuisem sa finalizez totul intr-un termen
specific. Cu toate acestea, doi ani mai tarziu,
cand eram pe cale sa aprofundez partea de
cercetare pentru program, a fost introdusa o
modificare a curriculumului, care m-a intarziat
cu un semestru intreg. Mi s-a spus ca trebuie
sa termin un anumit curs inainte de a incepe
proiectul meu de cercetare. Pe buna dreptate,
am fost destul de suparata cand am privit

n viitor la programul meu aglomerat si la
implicatiile financiare.

Cu toate acestea, in mijlocul frustrarii mele,
am auzit o voce linistita soptind: ,,Dumnezeu a

Cu toate acestea, in mijlocul
frustrdrii mele, am auzit o voce
linistitd soptind:,,Dumnezeu a

ingdduit asta”.

Tngdduit asta”. Si perspectiva mea a inceput si se schimbe. in timp

ce lucram cu febrilitate la cursul de ultim moment, pandemia de
COVID-19 a apadrut in scena pentru a perturba sectorul educatiei la
scara globala.

Siiata, Dumnezeu a folosit pandemia si cursul surpriza, pentru
a-mi permite sa aprofundez un subiect de cercetare contemporan
si semnificativ In mintea mea. Desigur, aceasta intorsatura a
evenimentelor a fost o implinire clarad a versetului Romani 8:28
deoarece am vazut cum intarzierea a contribuit la un proiect de
cercetare de succes.

Va provoc, prieteni, sa cultivati increderea in Tatal nostru ceresc.

Tncepeti prin a vd pune planurile th mainile Lui si, ori de cate ori

intalniti o deviere pe drum, indiferent de intarziere, credeti ca El va
lucra totul laolaltd spre binele vostru. a

Dr. Grace Eversley-Jacott este lider educational la o universitate din
Trinidad, unde impdrtdseste cu zel Cuvantul lui Dumnezeu cu studentii. Ea
slujeste ca si capelan al Asociatiei Pastorale din Caraibe de Sud si membru
consultativ al comitetului pentru misiunea femeii din cadrul conferintei.
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—STIRI DE PE TEREN

Divizia Euro-Asia (ESD)

Divizia a avut un an minunat, cu intalniri separate pen-
tru sotiile, copiii si familiile pastorilor care slujesc in ESD.
Urmeaza un raport ilustrat.

ESD a organizat un congres pentru copiii pastorilor la Universitatea
Adventistd Zaoksky in iunie 2024. Numit Congresul PK, evenimentul a
fost organizat pentru a uni copiii din familiile pastorale, a-i ajuta sd-si
gdseascd noi prieteni, a-le intdri credinta si a-i inspira cu dragostea
Domnului, astfel incat sd-si incredinteze viata Lui.

2024.

Peste 500 de copii au participat la Congresul PK organizat de
Vyacheslav Buchnev, directorul Asociatiei Pastorale, si Svetlana
Velgosha, directoarea Asociatiei Pastorale din ESD.

Uniunea Bisericilor din Belarus a organiozat o intdlnire a famillilor
pastorale, coordonatd de Ekaterina Derkach.

Un cor a incdntat participantii la Congresul PK din 2024 de la Misiunea Uniunii Rusiei de Est a organizat intdlniri pentru sotiile de
Universitatea Zaoksky. pastori, conduse de coordonatoarea lor, Nina Ostrovskaya.
28
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Familiile pastorale din Siberia de Est s-au adunat pentru intdlniri,
inspiratie si pdrtdsie.

Pdstoritele din cémpurile georgiene si armene s-au bucurat de
mdncare bund si pdrtdsie, intdrindu-si in acelasi timp credinta.

Familiile pastorale din Siberia Centrald au fost binecuvdntate de
intdlnirile la care au participat.

Intdinirile pentru familiile pastorale din Siberia de Vest au inclus cdte
ceva pentru fiecare.

Pdstoritele georgiene si armene au avut o intdlnire condusd de Lilia Pdstoritele din Misiunea Uniunii Bisericilor din Extremul Orient
Krupskaya, coordonatoarea sotilor de pastori. s-au incurajat reciproc in timpul intélnirilor coordonate de Svetlana
Bondarchuk, coordonatoarea pdstoritelor .
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—STIRI DE PE TEREN

Irina Protasevich, coordonatoarea pdstoritelor, a organizat o intdlnire
cu sotiile studentilor de seminar de la Universitatea Adventistd

Zaokek Misiunea Uniunii Caucaziene a organizat intdlniri pentru pdstorite,
aoksKy. coordonate de Elena Koltuk, directoarea Asociatei Pastorale.

Familiile pastorale din
Conferinta Uniunii Rusiei de
Vest au organizat intéiniri
sdptdmdnale pentru copiii de
scoli publice din Severodvinsk.
Se intdlneau intr-o camerd
inchiriatd.

Maria Lyahu este coordonatoarea Asociatiei Pastorale pentru Uniunea
din Moldova.

Familiile de pastori au organizat un congres in Moldova.
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Misiunea Uniunii Sudice din ESD a organizat intdlniri pentru familiile
pastorale, ceea ce a dus la rededicarea familiilor de pastori o slujire
mai ampld. Larisa Zubkova, coordonatoarea pdstoritelor, a condus
intdlnirile cu tema Revitalizati pentru Misiune.

Familiile de pastori din Moldova au participat la instruirea Inapoi la
Altar.

Sotiile liderilor administratiei ESD si sotiile liderilor organizatiilor
sindicale s-au adunat pentru o fotografie in timpul intdlnirilor de anul
trecut.

(NSD)

Raquel Arrais, coordonatoarea Asociatiei pastorale din
NSD, s-a intalnit cu pastotitele Tn Nepal. Ele au multe
provocéri, dar il slujesc cu credintd pe Domnul. Fiecare
dintre ele a primit o ,,medalie de aur” de ciocolata pentru
slujirea lor.

O familie de pastori si-a dedicat micutul in timpul instruirii Tnapoi la
Altar din Moldova.

Pdstoritele s-au intdlnit in Nepal.

Die ESD are o asociatie pentru copiii cu dizabilitdti.
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