Studiul 3 8-14 ianuarie

Stresul

Pentru studiul de saptimana aceasta, citeste: 1 impérati 17,2-4.15.16;19,1.2;
Marcu 6,31-34; Galateni 6,2; loan 15,13.

Sabat dupa-amiaza

Text de memorat: ,Veniti la Mine, toti cei truditi si impovarati, si Eu va
voi da odihna.” (Matei 11,28)

Stresul ii afecteaza pe toti oamenii. Sarcinile de serviciu, crizele fami-
liale, vinovatia, nesiguranta viitorului, nemultumirea fata de trecutul per-
sonal, toate ne impovareaza. Dacd mai addugdm la acestea si evenimen-
tele generale ale vietii, sentimentul de apasare sporeste si ne afecteaza
sandatatea fizicd si psihica.

Cercetatorii Thomas H. Holmes si Richard H. Rahe au conceput Scala
de mdsurare a readaptdrii sociale, care cuprinde evenimentele vietii si nive-
lul de stres corespunzator fiecaruia: moartea partenerului de viatd — 100;
accident sau imbolndvire — 53; schimbarea locuintei — 20; etc. Persoana
care aduna peste 200 de puncte are 50% sanse sa se imbolnaveasca; daca
aduna peste 300 de puncte, poate trece printr-o criza.

Un nivel moderat de stres este necesar pentru imbunatatirea
performantei, insa, daca se depdseste un anumit prag, stresul ne poate
afecta sdnatatea.

Domnul Isus ne aratd, prin invataturd si exemplu, ca cel mai bun re-
mediu pentru stres este sa-L cautdim pe Dumnezeu intr-un loc retras si
linistit (Marcu 6,31). Daci i vom permite, Domnul ne va ajuta sa facem
fata presiunilor inevitabile ale vietii.
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Duminic3, 9 ianuarie Evenimentele placute ale vietii

1. Cum a avut grija Dumnezeu de llie in timpul secetei din Israel? 1 imp.
17,2-6.15.16

In timpul unei foamete indelungate, Ilie s-a simtit foarte aproape de
Domnul, care a avut personal grija de el. Mai intai, Ilie a avut privile-
giul de a fi hréanit de douad ori pe zi de niste corbi (care in mod normal
sunt niste pasari urdcioase), o adevaratd minune! Apoi, a méancat timp de
doi ani paine facuta din putinul ulei si putina faina pe care le mai avea o
vaduva. Mai avem nevoie de alte dovezi al grijii lui Dumnezeu fata de noi?

Ellen G. White a aplicat lectiile din acest episod la poporul credincios
al lui Dumnezeu din ultimele zile: ,,Am vazut ca ne vor fi asigurate painea
si apa in acel timp si ca nu vom duce lipsa si nu vom flaméanzi, caci Dum-
nezeu poate sa ne intindd o masa in pustie. Daca va fi nevoie, va trimite
corbi sd ne hraneasca, asa cum a facut-o pentru a-1 hrani pe Ilie.” — Ellen
G. White, Experiente si viziuni, pag. 56

2. Ce alte experiente a mai avut llie si ce lectii putem desprinde din ele
pentru viata noastra? 1 Imp. 17,17-22; 18,23-39.45

Dumnezeu a lucrat prin Ilie pentru a-1 readuce la viata pe fiul vaduvei.
Ce test al credintei si ce manifestare a puterii lui Dumnezeu asupra vietii
si a mortii! Dupa aceea, testul de pe Muntele Carmel a fost o demonstrare
incontestabili si spectaculoasi a puterii Sale. In sfarsit, ploaia torentiala
de la finalul celor trei ani de secetd a fost o altd manifestare a interventiei
lui Dumnezeu in viata oamenilor. Ne este greu sd credem cd o persoana
care a avut atat de multe experiente, nu mai reuseste sa-si puna toata in-
crederea In Domnul; totusi, Ilie a fost asaltat de simptomele stresului si
ale descurajarii (vezi sectiunea de maine).

Avem aici o lectie importanta. Indiferent de minunile din viata noastra,
ne vom intalni mereu cu obstacole. Nimeni, nici macar un profet ca Ilie,
nu este imun la problemele vietii.

Succesul si realizarile din viata ta iti produc stres? Un lung sir de eveni-
mente emotionante (chiar pozitive) iti pot produce o tensiune si mai mare. Pe
de altd parte, de ce nu este bine sd fim prea multumiti de noi insine, atunci
cénd viata curge linistit?
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Luni, 70 ianuarie Evenimentele dureroase ale vietii

Citeste 1 Impdrati 18,40. Fie ci a participat direct sau nu la uciderea a
sute de oameni, Ilie a condus aceasta operatiune si, fard indoiald, aceasta
a fost pentru el o experientd care l-a tulburat profund din punct de vedere
emotional. Dumnezeu a ingdduit acest act, deoarece a considerat ca era
singura cale de eradicare a idolatriei, in ritualurile cédreia se includea si
sacrificarea copiilor (Ier. 19,5). Cu toate acestea, profetul a fost negresit
afectat din punct de vedere emotional.

3. Pe langa stresul produs de acest act, cu ce alt factor de stres s-a mai
confruntat llie? 1 Imp. 19,1.2

De la inceputul domniei lui Ahab, regina cea rea si-a propus sa-l de-
termine pe sotul ei si-i slujeasca lui Baal si sa i se inchine (1 Imp. 16,31).
Datorita influentei ei, tot Israelul a cazut in idolatrie. Izabela a contribuit
la restaurarea inchinarii la Astarteea, una dintre formele cele mai jos-
nice si mai degradante ale idolatriei canaanite. Insd acum, dupa moartea
preotilor idolatri, Izabela a ajuns la capatul rabdarii si s-a umplut de furie.

4. Care afost reactia lui llie la mesajul trimis de Izabela? 1 imp. 19,3.4

Cum a putut acest om al lui Dumnezeu, dupa seria Intreagd de minuni la
care a fost martor, sa ajunga intr-o stare de disperare atat de adanca?! Cum
de s-a descurajat atat de tare, incat sa-I ceard lui Dumnezeu sa-i ia viata,
dupa atatea minuni la care fusese martor sau in care fusese implicat direct!

»Asa a stiut Satana sd profite de slabiciunile omenesti. El va lucra si
de aici inainte in acelasi fel. Ori de cate ori cineva este inconjurat de nori,
incurcat de Imprejurari sau lovit de saracie sau de vreo nenorocire, Satana
e si el acolo, ca sd ispiteasca si sa necdjeasca. El ne ataca in punctele slabe
din caracterul nostru. El cauta sa clatine increderea noastra in Dumnezeu,
care ingaduie sd existe asemenea stari de lucruri.” — Ellen G. White, Hris-
tos, Lumina lumii, pag. 120

De cite ori ai reactionat la fel ca Ilie, de cite ori ai uitat modul extraordi-
nar in care a lucrat Domnul pentru tine? De ce este important ca, mai ales in
momentele de disperare si de stres, s rememoram modul in care Dumnezeu a
lucrat in viata noastra? De ce uitam atdt de repede ce a facut El pentru noi?
Cum te pot ajuta lauda si inchinarea in momentele dificile ale vietii?
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Marti, 71 ianuarie Terapia lui Dumnezeu

5. Ce remedii simple i-au fost oferite lui llie in aceasta perioada stresanta
din viata lui? Ce putem invata de aici? Ce impact au faptele noastre (fie
ele bune sau rele) asupra starii mintii noastre? 1 Imp. 19,5-9

Dormi. Manénca. Dormi din nou. Apoi fa exercitiu fizic intens — mergi
pe jos patruzeci de zile si patruzeci de nopti, de la Muntele Carmel la
Muntele Horeb. Cat de interesant este ca somnul adecvat, exercitiile fizice
si alimentatia sandtoasa se regasesc atat de des in prescriptiile medicale
pentru combaterea stresului psihic!

Un tratament deseori administrat in cazul tulburdrilor de dispozitie
este programarea activitatilor. El consta din stabilirea unui program rigid
in care se cuprind activitati placute si utile, care sd constrangad persoana
deprimata sd se organizeze, sa anticipe si sa desfasoare diverse activitati.
Un astfel de regim o ajuta sa isi umple timpul cu activitdti pozitive si sa
evite autocompdtimirea. Printre activitati, se numara si exercitiul fizic,
deoarece el ajuta la producerea de endorfine, niste substante naturale
similare morfinei, care sporesc buna dispozitie si, cel putin temporar,
elibereaza de depresie.

Providenta divina l-a condus pe Ilie la pasii practici necesari pentru res-
taurarea echilibrului sdu psihic. La fel ca el, si noi avem nevoie s raméinem
deschisi fata de calduzirea divina. Imediat ce s-a asezat sub ienupar, Ilie
s-a rugat. Da, este adevarat ca nu a fost tipul potrivit de rugdciune (pentru
ca I-a cerut Domnului sa-i puna capat vietii), dar cel putin s-a rugat, si-a
exprimat dorinta ca Dumnezeu sa preia controlul.

Ilie a iesit din starea de descurajare teribild si Dumnezeu a putut sa
lucreze mai departe prin el (1 Imp. 19,15.16; 2 Imp. 2,7-11). Inainte sa fie
luat la cer, Ilie a avut marele privilegiu de a-1 unge pe succesorul lui si de
a fi martor la despartirea apelor Iordanului, pentru ca sd traverseze raul
impreuna cu Elisei, ca pe uscat.

In final, Ilie a fost luat la cer fira si cunoasci experienta mortii! Un
,final” surprinzitor pentru un barbat care nu cu mult in urma Ii ceruse lui
Dumnezeu sa-i ia viata!

Ce binecuvantari pierdem, dacd ne rugdm numai cind suntem descurajati
si disperati? Comparati viata de rugdciune constantd cu rugdciunile indltate
numai in momente de criza. Cum putem sd ne formam deprinderea de a ne
ruga neincetat?
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Miercuri, 12 ianuarie Metoda lui Isus de combatere a stresului

Odata cu aparitia telefonului mobil, dupd 1990, un pastor adventist
bdtran a spus: ,,Nu imi voi cumpara niciodatd asa ceva! Cand vizitez bi-
sericile si ascult problemele oamenilor, obosesc si ma intristez. Dar, cand
ma intorc in masina, md linistesc. Dacd mi-as lua telefon mobil, nu as
avea liniste nici mdcar in masina!” Toti urmasii lui Hristos au nevoie sa
gaseasca un loc linistit, unde sd se roage si sd asculte vocea lui Dumnezeu
prin intermediul Cuvantului Sdu scris.

6. Citeste Marcu 6,31. Ce lectie invatam din acest verset? Cat de des mergi
intr-un loc linistit si te odihnesti? Sau iti gasesti mereu o scuza?

Referindu-se la Domnul Isus, Ellen White scria: ,,Clipele Lui feri-
cite erau atunci cand era singur cu Dumnezeu si cu natura. De céte ori
avea ocazia, Se retragea din locul muncii Sale, pentru a merge in campii,
sa mediteze in vdile inverzite, pentru a fi in stransa legdtura cu Dumne-
zeu, pe colinele muntilor sau printre copacii padurii. De multe ori, zorile
diminetii il gaseau 1n vreun loc retras, meditand, cercetand Scripturile sau
rugindu-Se. Din aceste rastimpuri de liniste, pornea apoi spre casa, unde
Isi relua lucrarile si didea pildd de munca plina de rabdare.” — Ellen G.
White, Hristos, Lumina lumii, pag. 90

1. Ce altloc de refugiu mai avea Domnul Isus? Mat. 21,17; Marcu 11,11

Oamenii pot fi atat o sursd de stres, ct si o sursa de liniste. Isus i§i
gasea linistea in preajma prietenilor Lui, Lazar, Marta si Maria, care Il
incurajau si Ii aratau afectiune. ,Inima Lui era prinsi intr-o puternica
legatura de iubire fatd de familia din Betania. ... Adesea, cnd era obosit,
insetat dupa o partdsie omeneasca sincerd, El gasea adapost in familia
aceasta pasnicd. ... Mantuitorul pretuia o casa linistita si niste ascultatori
interesati. El avea nevoie de duiosia, curtenia si iubirea oamenilor.” — Ellen
G. White, Hristos, Lumina lumii, pag. 524

Cum poti aplica in viata ta metoda lui Isus pentru combaterea stresului?
Ce sfat i-ai oferi unei persoane care locuieste departe de natura? Sau unei
persoane care locuieste in aceeasi casd cu toti membrii familiei largite? La
cine apelezi (dintre prieteni/rude) atunci cdnd esti descumpanit si ai nevoie de
suport emotional?
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Joi, 13ianuarie Sprijin pentru cei din jur

8. Prin ce cuvinte descrie Petru comportamentul Domnului Isus? Fapte
10,38

Fard indoiald, Domnul nostru a dus o viatd neegoistd. El Si-a
intrebuintat toatd energia pentru a le sluji altora, pentru a le aduce ali-
nare prin cuvintele Sale si prin puterea Sa vindecatoare. El nu a folosit
niciodata puterile divine pentru El insu§i. Lucrul acesta I-a impresionat
pe Petru atat de mult, incat atunci cand a vorbit despre Isus, a folosit
urmatoarele cuvinte: El ,,umbla din loc in loc, facea bine si vindeca pe toti
cei ce erau apasati de Diavolul” (vers. 38).

In majoritatea cazurilor, problemele legate de locul de munci, de
relatiile cu ceilalti sau de bani se datoreaza unor motive egoiste. De aceea,
o metodd bund de a elimina stresul este indreptarea atentiei spre ceilalti
(si nu spre noi insine). Cei care se oferd sa lucreze ca voluntari sau care
participa la proiecte comunitare etc., declara ca se simt mult mai bine si
se simt mai satisfacuti decét cei care nu se implica in astfel de activitati.

9. Citeste Gal. 6,2, Fil. 24 si loan 15,13. Ce mesaj desprindem din aceste
versete?

John D. Rockefeller (1839-1937) ne-a oferit un exemplu de combatere
a stresului prin abaterea atentiei de la noi insine si prin concentrarea asu-
pra nevoilor celor din jur. Pana in 1897, compania lui, Standard Oil, opera
aproape 90% din rafindriile din Statele Unite. La varsta de 50 de ani, a
ajuns cel mai bogat om in viata. insa, in 1891, a cizut in depresie si a fost
la un pas de moarte. Totusi si-a recdpatat sdnatatea in numai cateva luni.

Ce anume a facut? Pe langa o dietd simpla, odihna si exercitiu, el a luat
hotararea sa-si doneze toatd averea si s se ocupe tot restul vietii cu acte de
caritate. La inceputul secolului XX, averea lui se ridica la aproape 900 de
milioane de dolari. La moartea sa, averea lui a fost evaluata la 26 milioane
de dolari. Donatiile Iui au ajuns la oamenii din toati lumea. In ceea ce-l
priveste, Rockefeller a mai trit fericit inca peste 40 de ani, adica pand la
varsta de 97 de ani.

Ai experimentat binecuvdintarea care vine din a le sluji altora? Ce-ar fi
dacd te-ai ruga si te-ai stradui sa faci mai mult in aceastd privinta?
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Vineri, 14 ianuarie Studiu suplimentar

,Obosit peste masura, [Ilie] s-a asezat sd se odihneasca sub un ienupar.
Si, stand acolo, s-a rugat sa moard. ... Fugar, departe de locuintele
omenesti, cu inima zdrobitd de o descurajare amard, nu dorea sa mai vada
fata de om. ... In experienta tuturor vin vremuri de descurajare crunti si
dezamagire amara, zile cand amardciunea le este partea si le este greu
sa creada ca Dumnezeu mai este binefacatorul cel iubitor al copiilor Lui
de pe pamant, zile cind necazurile hartuiesc sufletul, pand acolo incat
moartea pare mai de dorit decat viata. In asemenea imprejuriri, multi
isi pierd increderea in Dumnezeu si sunt dusi in robia indoielii, in sclavia
necredintei. Daca am putea, in acele situatii, sa vedem cu ochii spirituali
semnificatia providentelor lui Dumnezeu, am vedea ingerii cdutand sa ne
salveze de noi insine, luptand sa aseze picioarele noastre pe o temelie mai
tare decat dealurile vesnice. Atunci, o credintd noud, o viatd noud ar curge
in fiinta noastra.” — Ellen G. White, Profeti si regi, pag. 162

intrebiri pentru discutie

1. Ai avut experiente cand ai vazut clar mana lui Dumnezeu la lucru in
viata ta, cand credinta ta a fost puternica, iar dupa aceea, te-ai descura-
jat si te-ai indoit de Dumnezeu si de célauzirea Sa? Ce ai invatat din
aceste experiente? Cum 1i poti ajuta pe cei care trec prin situatii simi-
lare?

2. De ce te simti mai bine atunci cand ii ajuti pe ceilalti? Pe de alta parte,
de ce ne este atat de greu si le oferim altora din ceea ce avem? Cum
putem sd ne deprindem sd renuntam la noi insine, ca sd slujim mai bine
nevoilor celor din jur?

3. Analizeazd-ti stilul de viata. Ce mananci si ce bei? Faci exercitiu fizic?
iti mai ramane timp liber? Ce schimbari poti si faci ca sa te simti mai
bine din punct de vedere emotional si fizic? Este adevarat cd, in unele
cazuri, oamenii au probleme psihice foarte serioase care trebuie sa fie
tratate de un specialist. Insa de multe ori, schimbrile aduse in stilul de
viatd ne pot ajuta semnificativ.

4. De cat timp liber dispui? Cum ti-l petreci? Ce poti face in timpul liber
pentru a intari relatia ta cu Dumnezeu?
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VESTI MISIONARE 15 ianuarie

Fiul risipitor

Sunt un tandr din Mexic si credeam ca viata nu are niciun rost. Eram
dependent de alcool si aveam probleme cu familia. Dar am cunoscut un
adventist care mi-a dat o Biblie veche, subliniata. Am citit in special ver-
setele subliniate si am descoperit cu uimire ca invataturile ei sunt pline de
viata! Am inceput sd vin la bisericd impreuna cu prietenul meu si am citit
Biblia mai departe. Dumnezeu m-a scos din starea disperata in care ma
aflam si m-a chemat sa le slujesc celor care traiesc cum trdiam eu inainte.

Asa am cunoscut niste rude de departe ale sotiei mele. Ne-am Impri-
etenit si le-am cerut permisiunea de a studia Biblia impreuna. Mai intéi au
refuzat, spunandu-mi ca faceau parte din alta bisericd. Stand de vorba cu
ei, ma rugam ca Dumnezeu sa le deschida inima. lar cand ne pregiteam
de plecare, mi-au zis:

- Sa mai veniti pe la noi si sa ne vorbiti din Biblie!

Cand m-am 1intors sa studiem Biblia impreuna, Jorge, unul dintre co-
pii, a iesit furios din camera. De fiecare data, Jorge pleca din camera. insa
noi am studiat mai departe si membrii familiei au primit adevarurile bi-
blice. intr-o seari, a participat si Jorge la studiu. Cand sapte dintre mem-
brii familiei au cerut sa se alature bisericii, Jorge s-a numarat printre ei.
Abia mai tarziu am aflat ca fusese atat de furios din cauza studiilor biblice,
incét planuise sa ma omoare.

Le-am vorbit despre Evanghelie localnicilor unui sat de munte, de
langd orasul meu. Intr-o zi, am observat ci niste barbati ma urmareau in
timp ce ma indreptam spre casa unei familii interesate. Barbatul la care
mergeam i-a vazut si el si mi-a spus sd am grija, fiindca erau periculosi.
Apoi, le-a spus celor care ma urmareau sa ma lase in pace, pentru ca sunt
misionar si am venit sa le vorbesc despre dragostea lui Dumnezeu. Hotii
nu m-au mai necijit de atunci. in cele din urma, sapte persoane din acest
sat s-au aldturat bisericii.

Imi place sa le vorbesc oamenilor despre Evanghelie, pentru ca si mie
mi-au vorbit altii despre ea. il laud pe Dumnezeu ca m-a ajutat sa lucrez
cu aproape 50 de persoane care si-au predat viata lui Hristos.

Rugati-va pentru oamenii care nu au nicio sperantd. Nu uitati ca darurile
voastre aduc o schimbare in viata celor care vor sa afle despre dragostea lui
Dumnezeu.

Alberto Villanueva isi impdrtdseste credinta in Morelos, Mexic.
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