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Epuizare —un termen de neinteles pentru generatia anterioard de lideri ai bisericii,
se aude din ce Tn ce mai des printre slujitorii crestini de ast&zi. Epuizarea spirituald,
emotionald si fizicd devine o problemd stridentd fn comunitdti. Ce trebuie de fdcut
in acest sens, cum sd prevenim si cum sd fi ajutdm pe cei, care s-au pomenit la
limita epuizdrii?

Colectia datd a misiunii Eurasia este réspunsul la aceastd provocare pentru
comunitdtile crestine. Toate articolele se bazeazd pe principii biblice si pe experienta
unor lideri si pastori respectati. Dincolo de consideratiile teoretice, autorii oferd
recomanddri practice pentru intdrirea si recuperarea spirituald, emotionald si
fizicG a slujitorilor. Manualul 1i va ajuta pe liderii care sunt constienti de riscurile
epuizdrii s& invete stabilitatea spiritual& si emotionald si refnnoirea holisticd.
Strategiile inovatoare de prevenire a epuizdrii si aborddrile eficiente de recuperare
vor permite liderilor sd continue sd slujeascd in mod eficient Biserica si societatea
cu o fortd spirituald refnnoitd.

Colectivul slujitorilor Misiunii Eurasia, realizénd importanta acestei probleme, isi
focuseazd atentia asupra necesitdtii unei aborddri echilibrate a fiecdrui slujitor
asupra vietii si muncii proprii. Ddnd tonul refnnoirii transformationale a liderilor
moderni din bisericd si misiune, inarméndu-se cu Tndrumarea necesard pentru
crearea unei vieti si slujiri mai sdndtoase, mai Implinite si mai eficiente, autorii
colectiei confirmd angajamentul de a avea grijd de cei care s-au dedicat slujirii lui
Dumnezeu prin slujirea altora, precum si rdspéndirii Evangheliei.

Serghei Rahuba
Presedinte, Misiunea Eurasia
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PREFATA

EVGHENII SOLOGUBENCO

Pastorul Bisericii Biblice din Chisindu

Presedintele Seminarului Bisericilor Biblice din Moldova

,Veniti la Mine, toti cei truditi si Tmpovdrati, si Eu v& voi da odihnd. Luati jugul Meu
asupra voastrd si invdtati de la Mine, cdci Eu sunt bland si smerit cu inima; si veti
gdsi odihnd pentru sufletele voastre. Cdci jugul Meu este bun si sarcina Mea este
usoard.”

(Mat. 11:28-30).

Fiecare slujitor nu numai cd este familiarizat cu propunerea lui Hristos de a-si lua
jugul Lui asupra sa, dar poate cd a invdtat sau a predicat acest text de mai multe
ori. Cu toate acesteaq, existd o perioadd in viata fiecdrui slujitor in care aceastd
cerintd a Salvatorului poate pdrea excesivd in cel mai bun caz, nerealistd in cel
mai rdu caz.

O pildd spune despre un tandr credincios care |-a intdlnit odatd pe Dumnezeu®.
Era atat de recunoscdtor Atotputernicului pentru viata schimbatd si pentru tot ce
fdcuse pentru el, incat a acceptat cu bucurie sd ia o cdrutd cu trei pietre mici pand
la cel mai apropiat munte. Domnul chiar i-a trasat un traseu in nisip, astfel Tncat
crestinul sG-si poatd atinge mai comod scopul.

Dupd ce a mers putin de-a lungul drumului, tdndrul a intéinit o cunostinté care
i-a cerut s& ducd o altd piatrd pe acelasi munte. Credinciosul a fost de acord cu
bucurie.

Dupd céteva ore petrecute sub razele arzdtoare ale soarelui, crestinul a devenit
fnsetat. A intrat In sat si a gdsit o fantdnd, [Gngd care stdtea un bdtrdn. Dupd ce
a primit de la el un ulcior cu apd rece, cdlGtorul si-a potolit setea si, ca rdspuns, i

1 Cartea,,0 inimd& ca a Mariei intr-o lume ca a Martei”. Aici este prezentatd intr-o repovestire liberd.
Originalul: Joanna Weaver, Having a Mary Heart in a Martha World: Finding Intimacy With God in the Busyness of Life
The Crown Publishing Group; Revised edition (July 18, 2000).
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s-a cerut sd mai care trei pietre cu el pe acelasi munte. Tandrul nu a putut refuza
sGteanul amabil. La urma urmei, el i-a ardtat bundtate, iar bundtatea trebuie sd
fie reciprocd.

Apoi au mai fost cateva ntdliniri. Drept urmare, cdruta trasé de tandr s-a dovedit
a fi umplutd pénd la refuz cu pietre. S-a aplecat spre dreapta si apoi spre stéinga,
fncercéind sd iasd de pe drum si, cu fiecare pas, pdrea mai grea. Dacd la Tnceputul
cdl@toriei tdndrul a cantat cntece si I-a IGudat pe Dumnezeu, acum abia se tdra
intr-o tdcere completd sau ceda la tropditul de cal.

La mijlocul drumului, s-a oprit s& se odihneascd si s-a intrebat dacd ar trebui
sd renunte cu totul la aceastd idee. Si apoi Dumnezeu a venit la el. Cand a fost
intrebat ce s-a intémplat, téndrul s-a pléns cd sarcina fi era foarte dificild si cd era
deja epuizat.

Domnul S-a dus la cérutd, a scos una dintre pietre din ea si a asezat-o 1Gngd
marginea drumului. ,Nu ti-am dat aceastd piatrd”, a spus El. Tdndrul a incercat sd
explice cd ducea aceastd piatrd la rugdmintea bunului sdu prieten. Dar Dumnezeu
a continuat sd scoatd o piatrd dupd alta din car, spundnd: ,Fiecare sd-si ducd
propria povard. Dorinta ta de a ajuta este de inteles, dar din aceast& cauzd nu poti
face ceea ce ti-am Incredintat sé faci.”

Cand Isus fi invitd pe credinciosi sd vind la el, el promite c& vor gdsi pacea ca
rezultat al faptului c& 1l vor urma. Acest cuvdnt nu inseamnd doar pacificare, ci
se traduce prin reinnoire, reimprospdtare, recreare. Acest adevdr este atat de
important incét Hristos 1l repetd de doud ori. A doua oard, el foloseste o formd care
se traduce literalmente ca un rdgaz sau o pauzd. Cand Isus fi invitd pe credinciosi
sd-si accepte jugul, adicd s& se implice cu el in aceeasi echipd, el nu sugereazd
deloc sd tragd singur jugul. Invitatia sa, impreund cu altele, presupune restaurarea
si refnnoirea.

In teologia crestind, sufletul este adesea descris ca o totalitate de vointd, minte si
emotii. Sufletul nemuritor joacd un rol important in relatia cu Dumnezeu. Cu toate
acesteaq, ea este cea care, ca nimic altceva, trebuie refnnoitd si restauratd.

Cdand o persoand vine la Hristos, gdseste o vointd refnnoitd. Apostolul Pavel i
laud& pe Dumnezeu cd crestinii nu sunt neputinciosi in fata ispitei: ,Dar multumiri
fie aduse lui Dumnezeu, pentru cd, dupd ce ati fost robi ai pdcatului, ati ascultat
acum din inimd de dreptarul tnvatdturii pe care ati primit-o. Si prin chiar faptul cd
ati fost izbdviti de sub pdcat, v-ati facut robi ai neprihdnirii.” (Rom. 6:17,18).
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Autorul Epistolei cdtre Evrei afirm& c& Hristos, Marele Preot si mijlocitor ntre
oameni si Dumnezeu, permite fiecGrui credincios s vind la Atotputernicul: ,sd ne
apropiem cu o inimd curatd, cu credintd depling, cu inimile stropite si curdtite de
un cuget rdu si cu trupul spdlat cu o apd curatd” (Evr. 10:21,22). Noua libertate
este cunoscutd de credinciosii care au dobdndit ,mintea lui Hristos” (1 Cor. 2:16).
Conceptul de recuperare este, in primul rénd, invitatia lui Hristos, realitatea vietii
crestine. Pavel o confirmd si in epistolele sale.

Colectia propusd de articole se bazeaz& pe aceastd invitatie din partea
Mantuitorului. Experienta in slujirea autorilor, pe care o fmpdrtdsesc in articolele lor,
este plind de cercetdri aprofundate Tn domeniul teologiei si psihologiei, confirmate
de experiente personale si completate de sfaturi practice.

Autorii Tsi doresc sincer ca reflectiile si recomanddrile lor sd serveascd drept
navigator pentru slujitori, indicdnd calea cdtre o relatie restauratd si refnnoitd cu
Hristos.
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ARTA RECUPERARII
SAU CINE M-A ATINS?

ALEXANDR BELEV

Pastor, Biserica Fara Ziduri
Director Executiv, Misiunea Eurasia

INTRODUCERE

Cdand vorbesc despre arta recuperdrii, md géindesc intotdeauna la filmul ,cele 10
Porunci”, filmat in 1965. in film, Faraonul poartd un dialog cu Moise, care este
acuzat de faptul cd era tolerant fatd de sclavii evrei. ,,Ai golit depozitele de cereale
din templu, ai dat cerealele sclavilor, acestia se odihnesc in fiecare a saptea zi”,
exclamd dictatorul. La care Moise réspunde calm: ,orasele sunt construite din
cdrdmizi. Cei puternici fac multe cdrdmizi, cei fldiménzi fac putine, mortii nu fac
nimic.”

La 1 aprilie 2023, am organizat o platformd despre arta recuperdrii in Moldova.
Pe parcursul zilei, aproximativ 20 de vorbitori si-au Tmpdrtdsit experientele cu 450
de pastori, voluntari si slujitori din diferite formatiuni si au incercat sd proiecteze
promisiunea biblicd Tn practica lor: ,dar cei ce se incred in Domnul isi Tnnoiesc
putereq; ei zboard ca vulturii; aleargd, si nu obosesc, umbld, si nu ostenesc.”

Avem nevoie sd stdpdnim abilitdtile artei recuperdrii pentru a fi ct mai asemdndtori
cu cei despre care scrie profetul Isaia.

I. DE UNDE SI-AU LUAT PUTERE PREDICATORII NOULUI

TESTAMENT?

,Cam pe aceeasi vreme, impdratul Irod a pus mdinile pe unii din Bisericd, pentru ca
sd-i chinuiascd, si a ucis cu sabia pe lacov, fratele lui loan. Cand a vdzut cd lucrul
acesta le place iudeilor, a mai pus ména si pe Petru. Dupd ce I-a prins si I-a bdgat
in temnitd, I-a pus sub paza a patru cete de cate patru ostasi, cu gdnd ca dupd

Petru in inchisoare
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Paste sd-I scoatd inaintea norodului. Deci Petru era pdzit in temnitd, si Biserica nu
inceta sd inalte rugdciuni cdtre Dumnezeu pentru el. In noaptea zilei cénd avea
de gand Irod sd-I infdtiseze la judecatd, Petru dormea intre doi ostasi, legat de
maini cu doud lanturi, si niste pdzitori pdzeau temnita la usd. Siiatd, un inger al
Domnului a stat 1angd el pe neasteptate si o lumind a strdlucit in temnitd. Ingerul
a desteptat pe Petru, lovindu-Iin coastd, sii-a zis: ,Scoald-te, iute!” Lanturile i-au
cdzut jos de pe méini. Apoi, ingerul i-a zis: ,incinge-te si leagd-ti incdltdmintea.” Si
el a fdcut asa. Ingerul i-a mai zis: ,Imbracd-te in haind si vino dupd mine.” Petru a
iesit afard si a mers dupd el, férd sd stie dacd ce fdcea ingerul este adevdrat. | se
pdrea cd are o vedenie.”

(Fapte 12: 1-9)

Irod I-a ucis pe lacov. Vdzand c& norodului asta le place, il aresteazd pe Petru si
intentioneazd sd-i facd acelasi lucru. Si cd veni noaptea inainte de ,executie” —
dimineata Petru trebuia adus in instantd, care, cel mai probabil, il va condamna la
moarte.

Petru doarme. Doarme strdns. Apostolul inldntuit doarme intre doi paznici si un
grup de soldati care stau la usd. Un inger al Domnului este trimis sd-| elibereze pe
Petru si, pentru ca el sd se trezeascd, il impinge in coastd.

Nu stiu dacd a trebuit vreodatd sd asteptati o operatie complicatd, o programare la
dentist sau orice alt eveniment dureros, dar in marea majoritate a cazurilor, oamenii
de obicei nu dorm toatd noaptea inainte de astfel de ,intalniri”. Dar Petru doarme!

De unde el are atdta calm si tdrie spirituald?

Pavel si Puterea in inchisoarea Tiatirei

»Norodul s-a ridicat si el Impotriva lor, si dregdtorii au pus sd le smulgd hainele
de pe ei si au poruncit sd-i batd cu nuiele. Dupd ce le-au dat multe lovituri, i-au
aruncat in temnitd si au dat in grijd temnicerului sd-i pdzeascd bine. Temnicerul,
ca unul care primise o astfel de poruncd, i-a aruncat in temnita dinduntru si le-a
bdgat picioarele In butuci. Pe la miezul noptii, Pavel si Sila se rugau si cdntau
cantdri de laudd lui Dumnezeu, iar cei inchisi i ascultau.”

(Faptele apostolilor 16:22-25).
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Doi evanghelisti, Pavel si Sila, au fost b&tuti brutal cu bete, arestati, picioarele li
s-au incdtusat, si cu toate acestea, In toiul noptii ei se rugau si c@ntau, si prizonierii
din celulele vecine fi ascultau.

De unde aveau atéta putere pentru a fi bine dispusi?

Aventurile Apostolului Pavel

,Spre rusinea mea o spun cd am fost slabil Totusi, orice poate sd pund inainte
cineva — vorbesc In nebunie — pot pune si eu Inainte. Sunt ei evrei? Si eu sunt! Sunt
ei israeliti? Si eu sunt! Sunt ei sdméntd a lui Avraam? Si eu sunt! Sunt ei slujitori
ai lui Hristos? — vorbesc ca un iesit din minti. — Eu sunt si mai mult. In osteneli, si
mai mult; In temnite, si mai mult; in lovituri, f&rd numdr; de multe ori in primejdii
de moarte!l De cinci ori am cdpdtat de la iudei patruzeci de lovituri fard una; de
trei ori am fost bdtut cu nuiele; o datd am fost improscat cu pietre; de trei ori s-a
sfdramat corabia cu mine; o noapte si o zi am fost In addncul mdrii. Deseori am
fost In cdldtorii, in primejdii pe réuri, in primejdii din partea tdlharilor, in primejdii
din partea celor din neamul meu, in primejdii din partea pdgdnilor, in primejdii in
cetdti, in primejdii in pustie, In primejdii pe mare, in primejdii intre fratii mincinosi, in
osteneli si necazuri, in priveghiuri adesea, In foame si sete, In posturi adeseaq, in frig
si lipsd de Imbrdcdminte! Si, pe IGngd lucrurile de afard, in fiecare zi md apasd grija
pentru toate Bisericile. Cine este slab si sd nu fiu si eu slab? Cine cade in pdcat si eu
sd nu ard? Dacd e vorba sd md laud, md voi IGduda numai cu lucrurile privitoare la
sldbiciunea mea.”

(2 Cor. 11:21-30).

Petrec@ind seminarii despre arta recuperdrii, intreb intotdeauna publicul: ,care
dintre voi a avut atatea aventuri ca Pavel?”. Ca rdspuns, oamenii isi coboard
modest ochii pe podea si spun c& ,nu au atins” un astfel de nivel de uzurd.

Dar mai multe despre aceasta, vom vorbi mai tarziu.
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Atacarea Apostolului in Listra

LAtunci, au venit pe neasteptate din Antiohia si Iconia niste iudei, care au atatat
pe noroade. Acestia, dupd ce au Improscat pe Pavel cu pietre, I-au tarat afard din
cetate, crezdnd cd a murit. Cand I-au inconjurat insd ucenicii, Pavel s-a sculat si a
intrat In cetate. A doua zi, a plecat cu Barnaba la Derbe.”

(Fapte 14:19-20).

Pavel predicd in Listra. Evreii din Antiohia si Iconia vin la locul predicdrii sale si fi
intorc pe ascultdtori impotriva lui. Drept urmare, oamenii I-au bdtut pe Apostol
atét de mult incdt Tl considerd mort. L-au térdat afard din oras, cel mai probabil intr-
un loc unde aruncé mortii. Fratii se adund in jurul lui Pavel, se vaitd, probabil pldng,
dar la un moment dat Pavel isi revine, se ridicd 1n picioare, se scuturd de praf si
pleacd. Stiti unde? Inapoi la Listra. Nivelul de neinfricare al acestui om este pur si
simplu irezistibil. Pragul de autoapdrare este distrus.

Intrebarea care rezultd logic din toate aceste povesti este: de unde si-au luat
puterea slujitorii Noului Testament? Nu sunt multumit de réspunsurile monosilabice,
vreau s@ stiu dacd existd astfel de ,compres” cu care poti rémdne treaz, puternic,
sdndtos? Vor putea oamenii sd spund despre tine si despre mine cuvintele pe care
le citim in Vechiul Testament: ,Moise era in varstd de o sutd doudzeci de ani cénd
a murit; vederea nu-i sldbise si puterea nu-i trecuse.” (Deut. 34:7).

Il. DE CE VORBIM DESPRE ASTA?

Este momentul potrivit pentru discutii si Dialoguri despre necesitatea recuperdrii?
Este timpul s& vorbim despre odihnd atunci cand existd rézboaie neincetate,
dezastre naturale, pandemii si cdnd existd un cdmp imens de slujire in jurul nostru
n Biserica lui Dumnezeu si nu numai?

1. Redlitdtile moderne

Revenind la intrebarea: ,,Cine a avut atdtea aventuri ca Pavel?” De-a lungul anilor
slujirii mele, nimeni nu a ridicat ména ca rdspuns la aceastd intrebare. Vreau sd
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spun cd nu avem mai putine aventuri decét Pavel. Fiecare crestin care a preluat
slujirea consilierii spirituale, care s-a oferit voluntar sd fie n prima linie a luptei
spirituale, care este dedicat lucrdrii de a implini nevoile aproapelui sdu - fiecare
astfel de crestin are la fel de multe aventuri in viatd. Acelasi lucru este valabil si
pentru sotiile pastorilor. Atat pastorii insisi, cat si sotiile lor dau mult si constant.
Drept urmare, obosesc. Uneori obosesc teribil.

Memobrii obisnuiti ai Bisericii, oamenii de afaceri si lucrétorii ,cdmpului si pietii” nu
potintelege acestlucru. Oboseala lor este de altd naturd. in slujirea spirituald, uneori
o consiliere bisericeascd, o conversatie cu un rdtdcit sau eretic este suficientd, si
puterile sunt la limitd. Addugati la aceasta confruntarea constantd cu opozitia
(dacd existd una, desigur).

Cattimp un pastor este tandr, este puternic. Odatd cu vérsta, incep crizele: epuizare
fizicd, oboseald mentald, defalcare spirituald.

2. Rezistentd

Dintoamnaanului2017, conduc seminarii, intélniri si discutii despre arta recuperdrii.
Interesant este cd, de indatd ce incep sd vorbesc despre asta, intGlnesc imediat o
rezistentd puternicd. Primele 30 de minute ale fiecdrui seminar sunt intotdeauna
reci din partea publicului: ,Acest lucru nu este pentru noil Nu avem nevoie de acest
lucru.” Din anumite motive, oamenii nu sunt pregdtiti sd-si recunoascd sldbiciunile,
sd-si dea seama de nevoia de recuperare. Eroismul este In sGngele nostru de
crestini. A fi de acord cu faptul cd ai nevoie de ajutor, — nu este primit.

Am fost oponenti ai sistemului sovietic si, In acelasi timp, am reusit sd absorbim
exemplele eroilor sdi: Pavlik Morozov, Zoya Kosmodemyanskaya, Alexei Maresyev...
Ar trebui sd mori la amvon! asta e totul pentru noi. Mergi mai departe cét ai puteri
si apoi, cand s-au terminat, — pornesti ,supraputerile”. in timpul domniei ateismului
n URSS, ,incGtusdrile” au fost considerate o manifestare a eroismului suprem in
réndul crestinilor evanghelici. Dar nici asta nu e tot. Dup& ce au fost inchisi pentru
predicarea Evangheliei, fratii au cdutat in mod necesar sd-si cdstige drumul in
celula de pedeapsd. Si dacd ai fost pastor si nu ai fost in Inchisoare, atunci este
ceva ,in nereguld@” cu tine. Din anumite motive, am decis sd jucdm pe supereroi si
sd nu ne recunoastem cd suntem obositi, c& avem nevoie de sprijin si recuperare...

Uneori, cand sunt invitat sd predau intr-un loc nou si trimit materiale pentru
revizuire, aud: ,nu, multumesc, nu avem nevoie de arta recuperdrii. Oamenii
nostri nu slujesc si nu lucreazd oricum. Si dacd i Tnvdtdm si noi sd se odihneascd,
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atunci ce se va intdmpla?”. Cei care géndesc astfel nu fsi dau seama c& avand asa
abordare, in curdnd vor rdmane singuri.

Imi amintesc cum prima dat& m-am confruntat cu eroismul pdrintesc. Cand fiul
nostru a ajuns la adolescentd, am Tnceput sd caut ajutor de la pdrinti ai cdror copii
aveau aceeasi varstd si care se confruntau cu aceleasi probleme ca si sotia mea
si cu mine. Peste tot am dat peste un zid gol de tdcere, indiferentd artificiald si
bundstare ostentativd. Mi s-a spus: ,este bine cd am scdpat de aceastd soartd!”.
Si stiam cd acesti pdrinti spuneau minciuni de-a dreptul. Erau condusi de fricd,
temdndu-se s& recunoascd cd nu se pot descurca cu copilul lor. De aceea au jucat
rolul pdrintilor ideali care au copii ascultdtori.

Nu este obisnuit s recunoastem sldbiciunile si nevoia de ajutor.

3. Si cum a fost la ,,pdrintii nostri”?

in cdutarea réspunsurilor la intrebdri legate de arta recuperdrii, am apelat la istoria
pdrintilor nostri. M-am gdandit c& poate ei, care au trecut prin creuzetul incercdrilor,
ar putea Tmpdrtdsi cu mine secretul modului de a rédmane puternici si veseli sub
astfel de stres si incercdri. Cu toate acestea, am ajuns la concluzia cé in miscarea
evanghelicd din URSS, mecanismul de restaurare a slujitorilor a fost complet
absent. Era obisnuit sd mori la amvon si/ sau s& mergi la inchisoare cu orice pret!

Apropo, vdd acest lucru ca fiind motivul emigrdrii pe scard largd a pastorilor,
diaconilor si a altor lideri crestini care au avut loc la sfarsitul anilor 80 ai secolului
trecut. Nu aveau de ales: fie s& se recupereze corect (dar nimeni nu stia cum sd
o facd), fie s@ fugd in America. Multe biserici locale s-au dovedit a fi complet
,decapitate” in acel moment si nimeni nu a anuntat oamenii c& liderul pleacd
pentru resedinta permanentd n Statele Unite.

Este de mirare cd multi dintre cei care au plecat au fost numiti trdddtori de Crestinii
rémasi? Au trebuit sd lupte singuri, s Tncerce cumva sd-si pdstreze credinta férd
a avea sprijinul bdtrénilor lor, s& arate statornicie in credintele lor si sd treacd prin
ateismul militant si sd stea pe prima linie pand la capdt. Cunosc cazuri in care unii
dintre emigranti au venit mai térziu In patria lor pentru a-si repara dintii, a-si vizita
bdtrdna mamd si nici mdcar nu au intrat in bisericile lor locale, unde slujiserd de
zeci de ani, evitdnd intdlnirile cu cei cu care c@ntaserd odatd din suflet: ,impreund
am crezut.”

Pentru ei, acest loc s-a dovedit a fi epuizat.

Nevoia de restaurare este actuald!
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Scaunul rezervistilor sau Incd un salt al gimnastului

Un gimnast a fost fortat s& intre Tn arend si s@-si repete saltul incoronat. Gimnastul
a obosit. A avut performante bune inainte de asta. Publicul a aplaudat. Asa cd
impresarul a implorat, aproape cd I-a fortat pe gimnast sd facd din nou un salt.
Doar o datd. indeplinind cererea, gimnastul a c&zut si a murit. Este o poveste
cunoscuté si foarte tristd.

Cand puterea noastrd este epuizatd in Tntregime, cand visdm doar sd facem o baie
si sG@ ne intindem in pat, sau doar s& ne ghemuim ca o minge si s& stdm in pat,
sd ne asezdm, sd ne odihnim... Tn acest moment, ni se cere sd facem Tncd un salt.
Oamenii pot fi intelesi, ei au nevoie de aceasta, ei roagd, insistd: V& rog mult, sd
gdsiti timp si energie si pentru minel

Urcati la volan si veniti s& md& cunoasteti. Primiti inc& un pacient, omul vrea anume
la dumneavoastrd, e un bun cunoscut de-al meu sii-am promis, c& dumneavoastrd
il veti consulta. Vino la muncd in zi de weekend, amdand-ti concediul, inteleg cd
sunteti obosit, dar nu putem face fatd f&rd dumneavoastrd! incd un salt, vé rog!

Cdati oameni sunt, pe care i-a terminat un atac de cord, care au avut un accident,
au suferit traume, sau au suferit de depresie—aproape toti acestia au fost victime
ale ,ultimului salt.” Cel mai supdrdtor lucru este cd fdrd ajutorul acestor oameni
era posibil sd se descurce. Nimeni nu a murit, nu a existat nici un incendiu, nici o
amenintare la s&ndtate, nici un rdzboi... Nimic!

Ei bine, cine ar fi suferit dacd gimnastul s-ar fi odihnit si si-ar fi rec@pdtat puterea?
Cine ar fi murit, dacd un contabil nu ar lucra intr-o sémbd&td? Cine ar fi murit, dacd
ar chema un taxi de la gard in loc sd te astepte ca sofer? Ei bine, nu ati gdtit
sup& pentru familie, pentru cd erati teribil de obosit, nu ati curdtat toaleta pé&nd la
strdlucire, cer scuze. Nu ne-am vizita rudele astdzi, ci am veni la ele mdine...

Nu vd fortati sd faceti ultimul salt, doar pentru cd cineva vrea acest lucru. Sau
impresarul tdu interior te forteazd. Dacd esti epuizat—refuzd. Deoarece consecintele
pot fi cele mai triste. Si publicul va merge sd se uite la alt gimnast. Sau la un nou
clovn nou (Anna Kiryanova, filosof si psiholog).

De unde provine seminarul ,,Arta Recuperdrii”?

In 2017, am trdit o criz& personal& severd legatd de slujirea leadership si mentorat
in ,Biserica fard Ziduri”, in care slujeam de 10 ani la acea vreme.

»Biserica f&rd Ziduri” a fost, ca sd spun asa, munca vietii mele. Dacd md invitau la
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slujirea, legatd cu mutarea in altd tard, spuneam: ,Nu pot! Am Biserica fdr& Ziduri
gici.” Cand cineva fintreba, de ce nu am emigrat incd, in timp ce toate rudele mele
erau deja 1n strdindtate, réspundeam cd ,vocatia si misiunea nu pot fi substituite
cu emigrarea.” Si apoi totul a Inceput sd se prdbuseascd v&zénd cu ochii. Nu stiom
ce sd fac, de ce sd md apuc, cum sd-mi mentin lucrul preferat. Oamenii pe care
i-am indrumat de zeci de ani, cum se spune, ,au ridicat asupra mea pumnul”,
au Tnceput sd sfasie Biserica, distrugand tot ceea la ce eram atét de devotat si
dedicat. in acele zile, cand mergeam la slujba de duminic&, nu stiam la ce s& mé&
astept sau dacd voi gdsi pe cineva in sala de rugdciune.

Si am cdzut la pat. Mai térziu am aflat c& organismul are capacitatea de a se
apdra si poate activa modul de autoconservare. Si atunci cnd am stat imobilizat
doud sdptdmani. Sotia mea intra dis-de-dimineatd in camera mea, indrepta pilota
si eu prelungeam sd stau intins in pat. Corpul meu si—a activat reactia de apdrare
cu putere maximd — si eu dormeam ore Tn sir. Cdnd ma trezeam, résfoiam fdré scop
fluxul pe retelele de socializare, si md Tngrozeam de ceea ce mi se intdmpla si din
nou adormeam.

Doud sdptdmani mai tarziu, intr-o dimineatd, Lyudmila, sotia mea, a intrat in biroul
meu si mi-a spus: ,Alexandr, este timpul sé te ridici. Nu vei schimba nimic, trebuie
sd trdiesti mai departe. Dacd zaci asa la pat, vei muri, si nimeni nu va avea nevoie
de mine.” A fost foarte revigorant la momentul respectiv. M-am asezat pe canapea
si Tn acel moment a sunat telefonul. Evgenii Pokidko, directorul Fundatiei ,Bob de
grdu”, m-a rugat sd organizez un seminar incurajator pentru directorii de tabere
crestine, care, potrivit lui, ,au obosit foarte mult vara trecutd”.

in acea dimineatd, stiam sigur cd era atingerea Domnului. L-am rugat pe Eugenii
sd-mi trimit& niste pasaje din Scripturd, astfel incat sé am ceva de unde sé ncep. Ca
rdspuns, am primit un text din Evanghelia lui Marcu, care este despre o femeie care
a suferit de sGngerare timp de 12 ani. M-am asezat si am inceput sd scriu. Atunci,
pentru prima datd Tn viata mea, mi-am pus intrebarea: Dar cum s-a restabilit Isus?

lll. DAR CUM A FOST LA ISUS?

,,O femeie, care a suferit de sngerare timp de doisprezece ani, a suferit mult Din
cauza multor medici, a epuizat tot ce avea si nu a primit niciun beneficiu, dar a
ajuns intr-o stare si mai gravd, — cand a auzit despre Isus, a venit pe la spate in
multime si i-a atins hainele, cdci a spus: dacd mdcar hainele Lui le voi atinge, md
voi nsdndtosi. Siimediat sursa séingerdrii ei a secat si a simtit in corpul ei cd a fost
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vindecatd de boald. In acelasi timp, Isus, simtind in sine c& puterea iesise din el,
s-a ntors spre multime si a spus: ,,Cine mi-a atins hainele?” Ucenicii I-au zis: ,Vezi
cd multimea Te Tngrémddeste si tu spui: ,cine m-a atins?” Dar s-a uitat in jur sd-I
vadd pe cel care fdcuse aceasta” (Marcu 5:25-32).

Isus merge sd vindece fiica luilair. El este urmat de ucenici, insotiti de o multime uriasd
de ascultdtori, spectatori si iubitorii de a ménca pdine pe gratis... invdlméseala si
tensiunea cresc cu fiece minut. La un moment dat, Isus se opreste si intreabd: ,Cine
m-a atins?”. Ucenicii nedumeriti exclamd: despre ce fel de atingere poti intreba,
cand te afli in mijlocul unei multimi?

Pentru mine, au mai rdmas doar doi oameni in aceastd poveste: unul s-a simtit
bine, celdlalt s-a simtit rdu. A fost un lucru bun pentru o femeie care a suferit de
s@ingerare timp de doisprezece ani, si-a cheltuit toate economiile pe medici si nu
a primit niciun beneficiu din tratament. Ea a decis cd, dacd ar putea atinge doar
hainele lui Isus, si-ar reveni. Si asa s-a intdmplat: dupd atingere, ,,sursa sangerdrii
ei a secat si a simtit Tn corp, c& a fost vindecatd de boald.” Isus nu s-a simtit bine,
El ,a simtit in Sinea Sa cd puterea a iesit din EL”

Pentru mine, aceasta a devenit o revelatie a vietii: de fiecare datd cand oamenii
ne ating, puterea noastrd ne pdrdseste. Dacd puterea noastrd ne pdrdseste,
atunci avem nevoie de recuperare. Dacd puterea Lui L-a pdrdsit Tn momentul Tn
care femeia bolnavd I-a atins pe Isus, atunci a trebuit sd se recupereze cumva.
Am fdcut o listd cu modul in care Isus si-a revenit. Lista sa dovedit a fi complet
necanonicd. Dacd as fi elaborat-o acum, atunci cu sigurantd prioritatea metodelor
de recuperare a lui Isus ar fi fost diferitd.

Cum se recupera Isus?

1. Isus a dormit pe pupa bdrcii

»Dupd ce au dat drumul norodului, ucenicii L-au luat in corabia in care Se afla si
asa cum era. impreund cu El mai erau si alte cordbii. S-a stdrnit o mare furtund
de vant, care arunca valurile in corabie, asa c& mai c& se umplea corabia. Si El
dormea la cGrmd, pe cApdtdi. Ucenicii L-au desteptat si I-au zis: ,,Tnvé’gétorule, nu-
Ti pasd cd pierim?” (Marcu 4:36-38).

Imaginati-v& o scend: mijlocul Mdrii Galileii, un vant puternic aduce o furtung,
valurile Tnalte lovesc pdrtile laterale a bdrcii, ucenicii Tncearcd sé tind vaslele si
catargul, barca este inundatd cu apd — dar Isus doarme. Si nu doar doarme, ci cu o
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pernd sub cap. O pernd — intelegeti! Traducerea sinodald a eliminat acest cuvant.
Cand cineva fti spune: ,Fii ca Isus”, esti destul de sigur c& nu este vorba despre
pernd. Isus dormea. Dormea pentru cd era obosit si avea nevoie sd-si recupereze
puterea. Toate aceste laude sunt despre, cd tu deja trei zile si trei nopti nu ai dormit,
nimdnui nu trebuiesc. RAul pe care 1l provoci din cauza lipsei de somn este doar
pentru tine.

2. Isus cina in companii vesele

»A venit Fiul omului méncdand si band, si ei zic: ,,latd un om méncdcios si bdutor de
vin, un prieten al vamesilor si al pdcdtosilor! Totusi Intelepciunea a fost indreptatitd
din lucrdrile ei.” (Matei 11:19).

in Evanghelie, il vedem adesea pe Isus la masd, serile. intr-o mare varietate de
companii. li pl&cea sd mdndance. Din acest punct de vedere, viata pdménteascd nu
i-a fost strdind. Oamenii spuneau despre el cd fi place s& mdndnce si sé bea.

Trebuie s& mé&ncdm. Mai jos, sd vorbim despre calitatea alimentelor. Dar acum
trebuie de inteles cd ,este deja seard, dar eu incd nu am servit micul dejun”, aceasta
nu v& va aduce altceva nimic, decat ulcer la stomac. Sifl vei trata pe cont propriu.

3. Isus pleca in locuri pustii

JIsus, cdnd a auzit vestea aceasta, a plecat de acolo intr-o corabie, ca s& Se ducd
singur la o parte, intr-un loc pustiu. Noroadele, céind au auzit lucrul acesta, au iesit
din cetdti si s-au luat dupd El pe jos. cdnd Isus a auzit, a plecat de acolo cu barca
intr-un loc pustiu, de unul singur” (Matei 14:13).

»A doua zi dimineata, pe cand era incd ntuneric de tot, Isus S-a sculat, a iesit si
S-a dus Tntr-un loc pustiu. Si Se ruga acolo.” (Marcu 1:35).

Isus adesea era singur. Dup& ce a primit vestea mortii lui loan Botezdtorul, Hristos
se urcd Tn barcd si incepu sd vasleascd. Cum vi se pare imaginea Domnului,
vGslind? ,Doamne, incotro vaslesti?”— ,Vreau sd stau singur.”

Dupd ce Hristos a vindecat multi oameni si a alungat demoni, El s-a trezit dimineata
devreme si s-a retras in locuri pustii. Uneori se ruga, dar alteori stdtea doar n
singurdtate.
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4. Isus se ruga

~Se réspdndea tot mai mult vestea despre El, si oamenii se strdngeau cu grdmada
ca sd-L asculte si sd fie vindecati de bolile lor. lar El Se ducea in locuri pustii si Se
ruga.” (Luca 5:15-16).

El nu avea principiu ,,pdnd la ultimul client”. Cand apdrea necesitatea in comunicare
cu Tatdl, El se retrdigea de norod, cu toate cd doritori stéteau in rdnd dupd mancare,
vindecare, inviere. ,Dar El mergea in locuri de pustietate si se ruga”. Dupd sau
fnainte de orice sarcind dificild (cum ar fi alegerea celor Doisprezece), Isus se ruga.
El petrecea timp cu Tatdl sdu, absorbind puterea spirituald din rugdciune.

5. Isus obosea si se odihnea

»A djuns langd o cetate din tinutul Samariei, numitd Sihar, aproape de ogorul pe
care-l ddduse lacov fiului sdu losif. Acolo se afla fanténa lui lacov. Isus, ostenit de
cdldtorie, sedea lGngd fdnténd. Era cam pe la ceasul al saselea.” (loan 4:5-6).

[VRT]

Acest ,obosit de la drum, asezat sd se odihneascd” nu ne d& doar dreptul de a
ne recupera, ne obligd sd avem grij& de odihna noastrd. Al saselea ceas este
amiazd, conform calculului iudaic al timpului. Apropo, cuvantul spaniol ,siesta” si
verbul sestear provin din lat. hora sexta (literal — ,ora sase”, adicd ,amiazd” pentru
romani, prima ord a zilei era la rdsdrit de soare). Acesta era considerat timpul de

dupd-amiaza, cand se lua o pauzd la serviciu pentru a se odihni si a se reface.

Cum se recuperau ucenicii Lui Isus?

+Apostolii s-au adunat la Isus si I-au spus tot ce fdcuserd si tot ce invdtaserd pe
oameni. Isus le-a zis: ,Veniti singuri la o parte, intr-un loc pustiu, si odihniti-vé putin.”
Cdci erau multi care veneau si se duceau si ei n-aveau vreme nici sd mdndnce. Au
plecat dar cu corabia, ca sé se ducd intr-un loc pustiu, la o parte.» (Marcu 6:30-32).

Isus nu doar cé se Ingrijea de Propria recuperare, El avea grijd si de cei, care erau
n preajma Sa, care impdrtdseau cu El greutdtile vietii misionare. Ati auzit adesea o
predicd despre acest pasaj? Isus fi trimite pe ucenicii Sdi, dar nu Tntr-o misiune, nu
ntr-o slujire — El i trimite ,,s6 se odihneascd putin.” Densitatea sluijirii lor a fost atat
de mare incat nu aveau timp sd mdndnce. Ironia acestei povestiri constd in faptul,
cd de aceastd datd ei nu au reusit sd se odihneascd. Multimi de oameni alergau
de-a lungul tédrmului, pand la locul unde acestia se indreptau. Si cdnd au ajuns fn
~pustiu”, acolo era Thgrdmdditd foarte multd lume. A trebuit s& hrdneascd ucenicii
si incd cinci mii de oameni. Dar aici este important principiul. Si s& fim sinceri,
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aceasta este invdt&tura Domnului Tnsusil

Dacd rezumd@m pe scurt cele spuse mai sus, putem oferi o scurtd metodologie
despre recuperarea rapidd:

- Sd pleci de la oamenii pe care i slujesti;
-S4 stai Intr-un loc pustiu (f&rd oameni si in secolul 21 fard Wi-Fi);
— S& te odihnesti.

Cuvéntul cheie — SINGURI, f&rd cei pe care fi slujiti si care v& iau din timp si efort.

IV. ETAPELE CRIZELOR PRIN CARE TRECE CONDUCATORUL
ORICAREI FORMATIUNI

Nu ne putem permite sd ,ardem” slujind, deoarece oamenii ne ating constant.
Oboseala are motive. Termenul la modd, dar actual astdzi «burnout» are premise
destul de clare. Principalele etape ale crizelor prin care trec, de reguld, toti liderii
diferitelor formatiuni sunt enumerate mai jos. Este necesar s& cunoasteti, sd
intelegeti si s tineti cont de acest lucru atunci céind vd implicati in slujire.

® Crize in cresterea credintei

Crizele sunt asociate cu etapele cruciale in a deveni crestin. Niciunul dintre noi
nu creste in linie dreaptd. Cresterea credintei noastre oscileazd in sus si in jos.
Indoielile vin latoti cei care decid s gdndeascé& independent. Darindoielile sunt,
de asemeneaq, o experientd de credintd, personald si intrebdtoare. Dumnezeu
ne cheamd sd nu rdmdanem in crize, ci sd continudm sd ne indreptdm spre
formarea unei personalitdti armonioase si imun rezistente.

@® Crize in dezvoltarea slujirii

Criza dezvoltdrii — este stagnarea sau dezvoltarea prea rapidd, cénd trebuie
sd mergi la microfon sau la amvon pentru a cincizeci si a doua oard si sd spui
ceva, dar nu mai ai nimic de spus. ,Epuizarea resurselor” — este golul interior al
slujitorului. De multe ori nu putem genera idei, predici si lectii atét de repede pe
cat cer ascultdtorii nostri. Rezultatul este stresul, depresia, oboseala si cdderile
nervoase.

® Crize in testele de rezistentd

Un lider nu se formeazd separat de societate. Dumnezeu este prezent printre
oameni, Tn mijlocul relatiilor lor. Liderul este testat la rezistentd in mediul rudelor,
vecinilor, colegilor. Si acolo lucrurile nu sunt intotdeauna f&rd precedent.
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® Criza primului loc

De multe ori md intrebam: Ce-i de f&cut cu loan Botezdtorul? Te-ai ndscut
conform unei profetii, primul profet in sute de ani, esti vézut ca Mesia, tu din
proprie initiativd duci un stil de viat& ascetic, iti intelegi timpul si locul. Esti
direct si vorbesti rdspicat, predicéind adevdrul lui Dumnezeu fard sd te uiti
la fete si la varsta de treizeci de ani... ajungi in Tnchisoare. Ucenicii tdi te-au
pdrdsit. Cel, pentru care ai sdvarsit slujirea, se comportd nu asa ca tine. Tu
mdndénci I&custe prdjite dar El in fiecare seard ,iubeste sd mdndnce si sd bea”,
tu ai haine din piele de cdmild, El are o haina cusutd dintr-o singurd bucatd,
tu il mustri pe Irod, El nu se pronuntd Tmpotriva autoritdtilor, in jurul Lui este
totul, de la tine pleacd ultimii ucenici. Tu esti in inchisoare, El e in libertate.

La inceputul slujirii Sale, loan demonstreazd in mod viu o intelegere a scopului
si misiunii sale: ,Dupd mine vine un om, care este Tnaintea mea, cdci era inainte
de mine”, ,Eu sunt glasul celui ce strigd in pustie”, ,latd Mielul lui Dumnezeu”,
+El este Acela care vine dupd mine si care este inaintea mea; eu nu sunt vrednic
sd-| dezleg cureaua tncdltdmintei Lui.”

Dar, in timp ce se afla in inchisoare, loan fi trimite pe ucenici sd-I intrebe pe
vdrul sdu mai mic: ,Tu esti cel care trebuie s& vind, s-au s& asteptdm altul?”.

@® Cred cd acestea sunt indoieli de un anumit fel, legate inclusiv de criza primului
loc. Cand Tncd mai vrei sd trdiesti, dar in schimb la aceasta, tu trebuie sd
mori la varsta de treizeci de ani. In acelasi timp, este important sd fii sigur c&
nu ti-ai trdit viata in zadar, cé misiunea ta a fost indeplinitd. Rdspunsul lui
Isus este plin de sperantd si har: Drept rdspuns, Isus le-a zis: ,Duceti-vd de
spuneti lui loan ce auziti si ce vedeti: Orbii Tsi capdtd vederea, schiopii umbla,
leprosii sunt curdtiti, surzii aud, mortii inviazd, si sdracilor li se propovdduieste
Evanghelia. Ferice de acela pentru care Eu nu voi fi un prilej de poticnire.”
(Mat. 11:4-6). Cu alte cuvinte, misiunea ta este indeplinitd, Eu —Mesia, tu ai
fdcut totul corect. Nu te Tndoi, mori linistit.

Criza primului loc — este atunci cdnd parcd Incd esti capabil si pregdtit, si vrei
sd slujesti, sé faci, s@ ajuti, Insé cineva vine si spune: ,Nene, este timpul sd te
misti si s& cedezi locul.” Si acest loc — este munca ta de-o viatd.

@® Complexul celei de-a suta oaie sau cine consumd cea mai multd putere?

»Ce credeti? Dacd un om are o sutd de oi si se rdtdceste una din ele, nu lasd el
pe cele noudzeci si noud pe munti si se duce sd caute pe cea rdtdcitd?” (Matei
18:12).
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Le-a Idsat pe cele 99. Si a mers sd caute. A gdsit-o pe cea pierdutd. Dar celei
pierdute atat de mult i-a pldcut, cd pdstorul dupd ea urcd prin mizerii, incét a
inceput sd se comporte de parcd ar fi suferit o traumd psihicd — demonstrand
»sindromul a sutei 0i”; ei Ti place sd fie cdutatd, mangdiatd, sd petreacd mai
mult timp cu ea decét cu altele si, Doamne fereste, dacd pdstorul va merge
sd o caute pe oarecare alta — a 98-a, care, dupd ce ti-a adoptat experienta
pierdutei, a ajuns si ea Tn ,locul gresit”.

Simplul adevdr care trebuie transmis mintii celei de-a suta oi este cd fiecare
oaie din turmd are posibilitatea sd se rdtdceascd doar o singurd datd. Nimeni
nu o va cduta a doua oard. Chiar dacd o vor cduta, o vor face doar dupd ce
toate celelalte vor fi gdsite.

Aceastd parabold este urmatd imediat de exemplul unui frate pdcdtos. Si
existd rigoare. Trebuie sd existe un echilibru intre mild si dreptate. Isus nu a
alergat dupd cei saptezeci de ucenici. ,Din clipa aceea, multi din ucenicii Lui
s-au intors Tnapoi si nu mai umblau cu El.” (loan 6:66). ,Atunci, Isus a zis celor
doisprezece: ,Voi nu vreti sd va duceti?” (loan. 6:67).

V. CEl CU VOCATIE $I CEI SUPRASOLICITATI

VR

Gordon MacDonald, in cartea sa ,Cum sd-ti organizezi lumea interioard”,
analizeazd doud categorii de oameni: cei cu vocatie si cei suprasolicitati. in opinia
mea, aceasta este una dintre cele mai bune ilustrdri ale modului in care ne aducem
singuri intr-o stare de epuizare si crizd, cum putem ajunge intr-o ,dolind”. Mai jos
sunt fragmente din capitolele al treilea si al cincilea ale acestei cdrti.

Prins intr-o cusca de aur

Folosesc cuvantul ,suprasolicitati”, pentru c& acesta caracterizeazd nu numai
starea, Tn care persoanele se agitd in viatd, ci si incapacitatea lor de a infrunta
adevdrul, pentru a evalua limpede situatia si a vedea ce fisi fac ei insisi. Poate cd
sunt obligati sd urmdreascd scopuri si obiective, neintelegéind intotdeauna de ce
anume de aceasta ei au nevoie, sau neddndu-si seama, care va fi plata pentru
mintea, corpul si, desigur, inima lor. Prin inimd, m& refer la ceea ce este scris in
cartea Proverbelor—sursa care dd energie pentru viatd (4:23).

Sunt multi oameni care sunt suprasolicitati, si care fac lucruri foarte bune. Oamenii
suprasolicitati — nu sunt neapdrat rdi, desi consecintele de a fi suprasolicitati
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pot produce rezultate triste. De fapt, oamenii suprasolicitati, aduc adesea mari
beneficii prin activitétile lor. Ei infiinteazd organizatii, oferd locuri de muncd si oferd
oamenilor alte oportunitdti de a-si realiza abilitdtile, sunt adesea inteligenti si
oferd modalit&ti si metode de actiune de care beneficiazd multi. Cu toate acestea,
actioneazd sub constrdngere, iar acest lucru provoacd fngrijorare si involuntar
apare intrebarea, dacd acestia sunt capabili s& reziste unui astfel de tempou férd
risc pentru propria persoand?

Este posibil s& identificém persoanele suprasolicitate (fortate) dup& anumite semne
caracteristice? Da, desigur. Existd multe simptome care aratd cd o persoand este
suprasolicitatd. Dintre acestea, intdInesc adesea urmdtoarele:

1. O persoand suprasolicitatd poate fi de obicei multumitd doar de obtinerea
unui rezultat. Undeva, in procesul de maturizare, aceastd persoand descoperd cd
poate fi multumitd de sine si de lumea sa inconjurdtoare, numai prin acumularea
de realizdri. Aceastd atitudine fatd de viatd si fatd de sine este cel mai adesea
rezultatul influentei formative la o vérstd fragedd; pdrintii unui astfel de copil sau
mentorii influenti, si-au ardtat aprobarea numai atunci cand acesta a indeplinit
complet sarcina propusd. Nu s-a fécut nici o evaluare, pand cdnd sarcina nu a fost
finalizatd. Prin urmare, singura modalitate de a castiga dragoste siincredere a fost
calea realizdrilor.

Prin urmare, o persoand suprasolicitatd, incepe sd caute modalitdti de a acumula
tot mai multe realizdri. in curénd aceasta poate fi vézutd fédcand doud sau trei
lucruri in acelasi timp, si acest fapt i aduce un fel de pl&cere ciudatd. Tn cele din
urmd, indivizii de acest tip, se Incadreazd in categoria persoanelor care citesc
mereu cdrti si participd la seminare, unde li se promite sd-i ajute, sé-si foloseascd
timpul si mai eficient. De ce? Pentru cé astfel ei pot face si mai mult, ceea ce la
réndul sdu le va asigura o recunoastere mai mare.

2. Persoana suprasolicitatd deseori este preocupatd doar de realizarea
rezultatelor. De obicei, el este constient de importanta puterii in general siincearcd
sd o concentreze in propriile mdini. Aceasta Thseamnd, cd acordd importantd
semnelor externe ale statutului, pentru el sunt foarte importante titlurile,
dimensiunea si locatia oficiului, pozitionarea n tabelul de ranguri al organizatiei
si privilegiilor speciale.

intr-o stare de suprasolicitare, existd intotdeauna grija pentru propria faimd. Omul
suprasolicitat se Intreabd: cine stie ce fac? Cum md pot conecta mai bine cu ,mai
marii” societ&tii mele? Aceste ntrebdri preocupd persoana suprasolicitatd.
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3. O persoand suprasolicitatd este de obicei capturatd de o dorintd neinfréanatd
de a-si extinde activitdtile. Oamenii suprasolicitati vor s& facd parte dintr-o
afacere in crestere si din ce in ce mai prosperd. De obicei, sunt in miscare tot timpul,
cdutand oportunitdti mai mari si mai bune si rareori gésesc timp, pentru a aprecia
realizdrile moderne.

Efectul acestui principiu deplorabil poate fi gdsit in viata oamenilor, care sunt in
goand dupd o carierd. Dar fi puteti vedea efectul si in viata celor, care lucreazd
fn domeniul activitdtii spirituale, deoarece existd o asa percepere, precum cd o
persoand suprasolicitatd spiritual, care este intotdeauna nemultumitd de sine, sau
cum se realizeazé in munca religioasé si, desigur, asta Tnseamnd, c& fi trateazd si
pe ceilalti Tn acelasi mod. Rareori este multumitd de rezultatele muncii colegilor, sau
subordonatilor séi. Ea trdieste intr-o stare de ingrijorare si anxietate constantd, in
cdutarea metodelor mai eficiente, rezultatelor mai mari, experientelor spirituale
mai puternice. De obicei, nu existd nici o sperantd, cd va fi vreodatd multumitd de
ea fnsdsi, sau de oricine altcineva.

4. Oamenilor suprasolicitati nu le pasd prea mult de onestitate. Ei sunt atét de
preocupati de bundstarea si realizdrile lor, incdt nu au timp sd se opreascé si sd
se intrebe dacé ,sinele” lor interior tine pasul cu ritmul activitdtilor sale externe.
De obicei, sinele interior rdméne mult in urmd, decalajul creste, iar prdbusirea
personalitdtii se manifestd in lipsa de onestitate. Astfel de oameni devin adesea

A
|

din ce in ce mai inseldtori, i inseald& nu numai pe altii, ci si pe ei insisi. incercénd
cu incdpdténare s& meargd Tnainte, ei se mint singuri despre adevdratele motive
ale activitdtilor lor; valorile si principiile morale sunt discreditate. Cea mai scurtd
cale spre succes devine stilul lor de viatd. Deoarece scopul este prea important
pentru ei, acestia alunecd treptat In necinste si pe planul etic. Oamenii prinsi devin

infricosdtor de pragmatici.

5. Oamenii suprasolicitati de multe ori nu stiu sd se inteleagd cu alti oameni;
calitdtile necesare comunicdrii sunt fie slab dezvoltate in ei, fie absente cu totul.
Ei nu sunt cunoscuti pentru capacitatea lor de a se intelege cu ceilalti. Aceasta
nu fnseamnd cd s-au ndscut incapabili s& mentind relatii bune, dar planurile sunt
mai importante pentru ei decGt oamenii. Deoarece privirea lor este intotdeauna
concentratd pe scopuri si obiective, rareori acord& atentie oamenilor din jurul lor
pdnd cand au nevoie de ei pentru a indeplini una dintre sarcini. Sifi vdd pe altii care
nu le pot fi de folos, ca un obstacol sau ca concurenti care trebuie eliminati.

O astfel de persoand are de obicei o ,,coadd de corpuri”. Acolo unde oamenii I-au
IGudat odatd pentru capacitatea sa pronuntatd de a conduce, in curénd existd o
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frustrare si ostilitate crescéndd, devine clar c& omul vanat acordd foarte puting
atentie sdndtdtii si cresterii profesionale si spirituale a altora. Pentru o astfel de
persoand, existd doar un plan care nu este discutat, iar acest plan domind orice
altceva. Colegii si subordonatii din mediul omului vanat pleacd treptat unul cate
unul, devastati si deziluzionati, ddndu-si seama cd pur si simplu erau folositi. Cel
mai probabil, am putea spune despre o astfel de persoand: ,este teribil sd lucrezi
cu el, dar el mereu obtine ce-si propune.”

6. Oamenii suprasolicitati au o tendintd puternicd de a concura. Ei privesc fiecare
fncercare, ca un joc care poate fi cdstigat sau pierdut. Si, desigur, o persoand
suprasolicitatd se strdduieste constant sd cdstige, pentru a ardta bine Tn ochii altor
oameni. Cu cat este silit mai mult de a face mai multe lucruri concomitent, cu atét
acesta are nevoie de un scor mai mare pentru a castiga. Céstigarea oferd ceea,
de ce persoana suprasolicitatd are o nevoie disperatd — dovada corectitudinii lui,
faptul cd are dreptate, valorile si semnificatiile. Si, Tn consecintd, el tinde s&-i vadd
pe ceilalti ca pe concurenti sau dusmani, care trebuie nvinsi — poate chiar umiliti
— pe parcurs.

7. Persoana suprasolicitatd, posedd adesea o putere vulcanicd a furiei, care
poate erupe in orice moment, cand simte rezistentd sau neloialitate fatd de propria
persoand. Aceastd furie poate fi cauzatd fie de oameni care nu sunt de acord, fie
fn momentul in care se propune o solutie alternativd pentru solutionarea anumitei
probleme, sau chiar doar la o aluzie criticd.

Furia nu se poate manifesta neapdrat sub formd de violentd fizicd. Poate lua
forma grosoldniei verbale, cum ar fi injurdturile sau insultele umilitoare. Furia se
poate manifesta prin actiuni punitive, cum ar fi, concedierea oamenilor, insultarea
lor in fata semenilor lor sau pur si simplu refuzarea la anumite privilegii — cum ar fi
afectiunea, banii sau relatiile colegiale.

8. Oamenii suprasolicitati, de reguld, sunt foarte ocupati. De obicei, ei sunt prea
ocupati pentru a se preocupa de relatiile simple cu familia sau prietenii; nu sunt
capabili s& mentind o relatie normald, chiar si cu ei insisi, cu atdt mai mult cu
Dumnezeu. Deoarece oamenii suprasolicitati sunt rareori multumiti de ceea ce au
realizat, ei folosesc fiecare minut liber pentru a fi prezenti la mai multe intalniri,
pentru a studia mai multe materiale si pentru a incepe noi programe. Acestia,
actioneazd pe baza regulii, conform cdreia o astfel de reputatie in afaceri este un
indicator al succesului si le creste importanta personald, din acest considerent,
incearcd sd impresioneze oamenii, demonstréind volumul sporit de muncd. Ei pot
public sd-si exprime regretul vizavi de situatia sa, constant bazéndu-se pe faptul

27



ARTA RECUPERARII

cd, sunt prinsi in ,capcana” responsabilitdtilor, expriméndu-si cu voce tare dorinta
de a se elibera cumva de tot ceea ce trebuie sd suporte.

Ocuparea pentru persoanele suprasolicitate devine un obicei, un mod de viatd si
de gdndire. Ele gdsesc pldcerea in faptul, de a se jelui si cGuta compasiune, dar
probabil, cd nu ar dori de fapt sd schimbe ceva. Spuneti-i despre aceasta persoanei
suprasolicitate, sifi veti provoca ménia.

A fi o persoand cu vocatie.

Pentru a intelege diferenta dintre persoana suprasolicitatd (fortat) si a peroanelor
cu vocatie, trebuie sd analizdm sentimentul de fncredere, inerent ambelor
categorii. Oamenii suprasolicitati considerd, cd ei posedd aceastd calitate, pe
mdsurd ce avanseazd. Dar de multe ori, in momentul in care vd asteptati cel mai
putin, evenimentele ostile conspird si poate apdrea un accident. Pe cand oamenii
cu vocatie au puterea, care vine din interior, rezistent& si energie la loviturile din
exterior.

Bdrbatii si femeile cu vocatie pot fi originari din locuri necunoscute si pot sd se
ocupe de cele mai obisnuite lucruri. Ei pot fi neobservati, simpli, nesemnificativi, in
opinia altora. Uitati-vd din nou la cei pe care Hristos i-a ales: putini dintre acestia,
dacd existd de fapt cineva, care ar fi putut pretinde la o pozitie Tnaltd Tn cercurile
religioase sau fn marele business. Si nu pentru cd erau prea incapabili. Doar cd
fdceau parte din categoria celor obisnuiti. Dar Hristos i-a chemat si totul s-a
schimbat.

® Persoanele cu vocatie sunt constienti de subordonarea sa

loan (Botezdtorul) si-a perceput viata ca pe o slujire, iar cei, care discutau
cu el, si-au bazat intrebarea pe presupunerea cd, multimile i-au apartinut
candva lui loan, cd el i-a dobéndit cu puterea sa spirituald. Si dacd ar fi fost
intr-adevdr asa, loan ar fi pierdut ceva, si anume —pozitia sa de lider in calitate
de profet.

Dar loan vedea situatia intr-un mod complet diferit. El nu a detinut niciodatd
nimic, si cu atdt mai mult multimile. loan se considera doar un administrator,
iar aceastd calitate este inerentd doar unei persoane cu vocatie. Sarcina unui
administrator este de a indeplini in mod corespunzdtor lucrarea care i-a fost
Tncredintatd de proprietar pand cénd acesta ia hapoi proprietatea. loan stia
cd oamenii care |-au pdrdsit pentru Hristos nu i-au apartinut niciodatd cu
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adevdrat. Dumnezeu i-a incredintat in grija lui pentru o vreme si acum i-a luat
Tnapoi. Cu loan Tn aceastd privintd, lucrurile stdteau foarte bine.

Oamenii suprasolicitati cred cd posedd, dar oamenii cu vocatie — nu. Cand
oamenii suprasolicitati pierd ceva, pentru ei acest lucru devine o tragedie
serioasd. Cand oamenii cu vocatie pierd, nimic nu se schimbd. Lumea
interioard rdméne aceeasi, poate chiar mai puternicd.

@® Persoanele cu vocatie stiu exact cine sunt

A doua fnsusire a vocatiei este revelatd in constientizarea de cdtre loan
(Botezdtorul) a identitdtii sale. V& amintiti, el le-a rdspuns: ,Voi insivé sunteti
martori la ceea ce am spus: Nu eu sunt Hristos.” loan intelegea perfect cine el
nu era, iar acest lucru i oferi ocazia sé inteleagd cine fuseserd cu adevdrat.
Si loan nu fsi fdcea iluzii despre propria identitate. Acest aspect era deja
determinat in lumea sa interioard.

Contrari acestora, sunt cei, a cdror lume interioard este in dezordine, tind sd
se Tnsele cu privire la ei insisi. Ei nu sunt capabili s&-si separe personalitatea
de rolul lor, identificGndu-se cu munca sa. latd de ce oamenilor, care detineau
putereaq, le era foarte greu sd refuze la ea, si adesea luptau pand la moarte
pentru a pdstra puterea in mdinile sale. Importanta acestui principiu nu trebuie
subestimatd. Astdzi, in lumea noastrd orientatd spre mass-media, multi lideri
buni si talentati se confruntd cu tentatia constantd de aincepe sd creadd textul
propriilor declaratii publice. Si dacd se Thtdmpld acest lucru, personalitatea si
stilul lor de conducere sunt treptat infectate cu fantezii mesianice. Uitéind cine
sunt cu adevdrat, incep sd-si vadd personalitatea intr-o lumind distorsionatd.
Cum se Intdmpld asta? Ei devin prea ocupati pentru a petrece timp Tn desert,
pentru a-si pune n ordine lumea interioard.

® Oamenii cu vocatie au incredere neclintitd in predestinatia sa

Rdspunsul remarcabil al lui loan (Botezdtorul) ne dezvdluie, de asemeneaq, cd
profetul a realizat n desert scopul activitdtii sale — de a fi un vestitor al lui
Hristos. Si aceasta este o altd proprietate a vocatiei — capacitatea de a vé vedea
predestinatia. R&spunzdand celor care I-au intrebat despre sentimentele sale
cu privire la popularitatea crescéindd a bdrbatului din Nazaret, el a comparat
rolul sdu cu cel de cavaler de onoare la o nuntd: ,cel care are mireasa este
mirele; dar prietenul [adicd loan] al mirelui, care std si fl ascultd, se bucurd
cand aude glasul mirelui.” (loan 3:29). Scopul celui mai bun prieten este sd stea
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ldngd mire, asiguréndu-se cd toatd atentia este concentratd asupra mirelui.

Din acest motiv, c&nd loan a vdzut multi oameni indrepténdu-se cdtre Hristos,
a luat-o ca pe o aprobare a lucrdrii sale: dpredestinatia sa fusese indeplinitd.
Dar numai oamenii cu vocatie, asa, ca acest om, sunt capabili sd simtd pacea
n astfel de circumstante.

@® Persoanele cu vocatie sunt fidele vocatiei lor pand la capdit

Drept urmare, fiind un om cu vocatie, loan (Botezdtorul) a constientizat sensul
si semnificatia chemdrii sale. ,Trebuie ca El sd creascd, iar eu sé m& micsorez.”
(loan. 3:30), le-a spus celor care doreau s& vadd atitudinea lui fatd de ceea ce
se Intdmpla. Nici o persoand suprasolicitatd nu ar putea vreodatd sd spund
ceea ce a spus loan, deoarece oamenii suprasolicitati trebuie sd castige n
mod constant din ce in ce mai multd atentie, mai multd putere, mai multe
bunuri materiale. Ispitele vietii sociale I-ar fi putut face pe loan s& vrea sd
concureze, dar chemarea interioard la destin, suna mai tare. Lucrarea pe
care loan trebuia sd o facd, de a-I prezenta pe Hristos poporului ca ,Mielul lui
Dumnezeu”, a fost finalizatd. Dupd ce si-a terminat misiunea, loan a rédmas
satisfdcut si pregdtit sd se retragd.

Tocmai aceste calitdti — constientizarea propriei subordondri, intelegerea
propriei personalitdti, roluri si fidelitatea fatd de vocatie — caracterizeazd
persoana cu vocatie, care Tsi construieste, in primul réind, lumea interioard. Si
apoi, din interior, rdbufnesc izvoarele vietii.

VI. CUM NE PUTEM RECUPERA?
1. Ziua de sdmbata

+~LAdu-ti aminte de ziua de odihnd, ca s-o sfintesti. S& lucrezi sase zile si sd-ti faci
lucrul tdu. Dar ziua a saptea este ziua de odihnd inchinatd Domnului Dumnezeului
tdu: sé nu faci nicio lucrare n eaq, nici tu, nici fiul tdu, nici fiica ta, nici robul tdu, nici
roaba ta, nici vita ta, nici strdinul care este in casa ta.” (Ex. 20:8-11).

Veti intreba: asta e tot? Da, asta e tot! Aveam deja imaginea lui Dumnezeu véslind,
iar acum avem si imaginea lui Dumnezeu odihnindu-se: ,Si in ziua a saptea S-a
odihnit”. Si nu este vorba aici despre cercetare teologicd — a obosit Dumnezeu
vreodatd? — aici este important principiul: evreii si toti cei din jurul lor trebuiau s&
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lucreze sase zile si s& se odihneascd o zi. Fizic, emotional, spiritual. Deci, direct
aceasta — este arta restabilirii. De fapt, Biblia aratd cd, Dumnezeu a fost primul
care s-a odihnit.

A patra poruncd le-a fost datd evreilor dupd exodul lor din Egipt, unde munciserd
pentru faraon timp de sute de ani si dobdndiserd obiceiul sclavilor de a ,ara”. Si
astfel, pentru a-i depdsi acest obicei, care astdzi este numit popular ,dependenta
de muncd&”, Dumnezeu le-a dat porunca: ,Adu-ti aminte de ziua Sabatului”.

2. De ce 70 de ani de captivitate babiloniana?

,Pe cei ce au scdpat de sabie, Nebucadnetar i-a dus prinsi la Babilon. Ei i-au fost
supusi, lui si fiilor lui, pdnd la stdpdnirea impdrdtiei persilor, ca sd se implineascd
cuvantul Domnului rostit prin gura lui leremia, pdnd ce tara si-a tinut Sabatele ei si
s-a odihnit tot timpul cét a fost pustiitd, pdnd la implinirea celor saptezeci de ani.”

(2 Cronici. 36:20, 21)

,Voi pustii tara, asa cd vrdjmasii vostri care o vor locui vor rdmd&ne incremeniti
vdzand-o. V3 voi Imprdstia printre neamuri si voi scoate sabia dupd voi. Tara
voastrd va fi pustiitd si cetdtile voastre vor rdmdane pustii. Atunci, tara se va bucura
de Sabatele ei tot timpul cat va fi pustiitd si cat veti fi in tara vrdjmasilor vostri;
atunci, tara se va odihni si se va bucura de Sabatele ei. Tot timpul cét va fi pustiitd,
va avea odihna pe care n-o avusese in anii vostri de Sabat, cénd o locuiati.”

(Levitic 26:32-35).

V-ati pus vreodatd intrebarea: De ce i-a trimis Dumnezeu pe evreiin Babilon anume
pentru 70 de ani? Nu intreb — pentru ce? Pentru ce, este clar — pentru idolatrie.

Dar de ce nu 48, 62 sau 123, ci 70?

Rdspunsul se ascunde in cartea Leviticului si in a doua carte Cronici. Era legea:
in fiecare a saptea zi, Impreund cu norodul trebuie sd se odihneascd si pdmdantul;
fiecare al saptelea an trebuie sd se odihneascd pdmdantul; in fiecare al cincizecilea
an, pdmdantul trebuie sd se odihneascd. Cénd a venit timpul captivitdtii babiloniene,
Dumnezeu a luatin calcul totul, zilele si anii ,expirati” si au iesit 70 de ani. Se creeazd
impresia, cd de cand evreii au intrat in tara Promisd, nici Sabatele, nemaivorbind
despre aniversdrile de sapte ani si cincizeci de ani de jubileu nu au fost implinite. Si
oricat de multi proroci falsi au profetit intoarcerea grabnicd, Dumnezeu rémd&nea
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neclintit: ,Dar iatd ce zice Domnul: ‘De indatd ce vor trece saptezeci de ani ai
Babilonului, Imi voi aduce aminte de voi si voi implini fatd de voi fdgdduinta Mea cea
bund, aducadndu-vd inapoi in locul acesta.”

(ler. 29:10).

Cdandva, in copildria mea, in mediu evanghelic, era foarte populard o poezioard
infricosdtoare:

Copiil Trebuie s& stiti cu toti:
Cine nu asculté de Dumnezeu

Si e capricios mereu,

Dumnezeu te va pune in pat, —
Si vei sta mult timp acolo culcat.
Atunci vei inceta cu Eu-I tdu

Si vei pléinge amar la Dumnezeu:
~Doamne, ajutd-md sd ma ridic”.
Dar Dumnezeu va spune:

»Mai stai culcat incd un pic.

Al jignit-o pe sora ta,

Pe mama si tata i-ai supdrat,
Te-am iertat, in schimb tu iar

Ai spus un cuvant murdar!”
Copiil Trebuie sé stim cu toti:
Cine nu asculté de Dumnezeu

Si e capricios mereu,

Dumnezeu te va pune in pat, —

Si vei sta mult timp acolo culcat!

Dacd parafrazdm acest lucru in conformitate cu subiectul nostru, atunci putem

VR

obtine: Cel care nu se va restabili, va fi trimis in ,captivitatea babiloniand”, pénd la
recuperarea completd.

3. Timpul pentru recuperare

Cand vorbim despre procesul de recuperare, atingem toate domeniile noastre de
personalitate si viatd. Este necesar sd mention&dm un astfel de lucru ca odihna
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inutild — trGnddvie, pustietate, lenevie, exces sau obscenitate. Dupd acesteq,
nu existd nici un sentiment de odihnd sau multumire, ci doar epuizare. Lenea si
divertismentul pot aduce bucurie, dar pentru lumea interioard sunt la fel ca o
acadea fibroasd pentru sistemul digestiv. Oferd o usurare instantanee, dar efectul
sdu este de scurtd duratd. Paradoxal, dar oboseala este inerentd oamenilor care
trdiesc Intr-o societate orientatd spre agrement.

Spre deosebire de lenevie, dependenta de muncd meritd o altd mentiune — un
termen care denotd dorinta unei persoane de a munci excesiv, depdsind hdrnicia
sa naturald. (Anexa 1. Cum sd eviti sd devii dependent de muncd?)

Trei componente ale odihnei

Vom explora mai jos un plan mai cuprinzdtor pentru recuperarea holisticd. Aici, ar
trebui sd mentiondm trei domenii ale vietii noastre care implicé recuperarea.

— Odihna fizicd — include odihna corpului prin mancare si somn.

— Pacea sufleteascd este pace emotionald, care depinde de starea spirituald si
fizicd — oboseald, foame, boald.

— Odihna spirituald este ,odihna de Sabat” descrisd in Epistola cdtre evrei din
capitolul 4 si semnificd reconcilierea si pacea permanentd cu Dumnezeu.

Intr-o zi, 0o mamd cu multi copii, impinsd la limit& de copiii neascultétori si de munca
n grddind si in curte, a mers la un intelept, care locuia la marginea satului, pentru
sfaturi. Nu avea cum sd suporte Tn continuare aceasté situatie: fi pdimuia la stnga
si la dreapta, tipatul copiilor era constant si ea se simtea epuizatd... Nemaivorbind
de curdtenie in casd, sau mai degrabd, de lipsa acesteia.

Dupd ce I-a vizitat pe ntelept, mama pérea sé se fi transformat: a devenit calmd
si echilibratd, tipetele au incetat, ordinea a inceput sd fie mentinutd in casd si a
apdrut timp pentru educarea copiilor si cititul cdrtilor pe noapte.

Adevdrat cd, in fiecare zi, fix la prGnz, mama se incuia Tn camera ei si petrecea
acolo 30-40 de minute. Copiii erau cuprinsi de curiozitate.

Intr-o zi, copiii mai mari au gé&sit cheia de la usa mamei lor si au intrat. Urmdtoarea
scend le-a stat in ochi: 0 masd acoperitd cu o fatd de masd albd, o vazd cu flori
din grddind, un pahar de cacao si o chifld dulce de la o brutdrie din apropiere,
pe o farfurie. Mama stdtea fericitd pe un scaun, cu ochii pe jumdtate inchisi si un
zGmbet fericit pe fatd.
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JOAL]

~-Mam@, vrem si noi o chifl&”, au strigat copiii. Mama s-a uitat sever la ei si, cu o
voce care nu suporta nici o ceartd, le-a spus: ,Copii, iesiti de aici. Aici se naste o
mamd bund.”

Folosim timpul de recuperare cu intelepciune.

In primul rénd, poate fi un moment pentru a evalua calea pe care am parcurs-o.
Cand ne intrebdm: ,,Pentru ce a fost toatd treaba asta?”

In al doilea rand, acesta este un timp de r&gaz pentru a intelege ce adevdruri,
motive si obiective ne cdlduzesc.

In al treilea rénd, acesta este momentul sd stabilim calea ce urmeazd — planificare,
stabilirea obiectivelor.

Isus, profitdnd de toate tipurile de recuperare, a folosit si odihna, care a oferit
putere si sprijin pentru realizarea urmdtoarei etape a misiunii Sale. Noi ne odihnim
nu pentru cd lucrarea noastrd s-a incheiat; ne odihnim pentru cd Dumnezeu ne-a
poruncit s& facem acest lucru si avem nevoie de odihnd. Nu este necesar sé te
odihnesti duminica, pentru multi slujitori duminica cu sigurantd nu este o zi de
odihnd. Dar ar trebui sd existe o zi de liniste, ca un ciclu de muncd si odihnd!

In fiecare noapte, o zi pe sdptdmand, doud zile pe lund, o lund pe an.

Nu putem Tnceta sé slujim. Trebuie sd Tnvdt&m sd ne reflnnoim puterea prin munca
noastrd. Atunci vom fi ca cei despre care este scris in cartea prorocului Isaia: ,Nu
stii? N-ai auzit? Dumnezeul cel vesnic, Domnul, a fdcut marginile pdmantului. El nu
oboseste, nici nu osteneste; priceperea Lui nu poate fi pdtrunsd. El d& tdrie celui
obosit si mdreste puterea celui ce cade in lesin. Fldcdii obosesc si ostenesc, chiar
tinerii se clatind, dar cei ce se incred In Domnul isi Tnnoiesc puterea; ei zboard ca
vulturii; aleargd, si nu obosesc, umbld, si nu ostenesc.” (Isaia. 40:28-31).

VIl. STAREA RESURSELOR: EVALUARE S| APLICARE

Acest capitol este dedicat unei serii de recomanddri practice care vor ajuta pe
oricine decide sd facd din ,,Arta Recuperdrii” un principiu permanent al vietii sale,
sd Invete sd se Inteleagd pe sine, sd recunoascd simptomele epuizdrii profesionale
si sd se recupereze.

Starea de resurse - este o stare In care o persoand are energie, iar corpul sdu este
capabil s& depdseascd dificultdtile de crizé si sd atingd obiectivele stabilite.
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Un pic de testare: verificati resursele

10 — Vreau sd zbor!

9 — Multd inspiratie si entuziasm

8 — Md simt minunat

7 —Md simt bine

6 — Oboseald usoard pldcutd

5 — Sunt obosit(d), dar am puterea sé fac ceea ce trebuie sd fac
4 — Sunt foarte obosit(d), vreau sd md odihnesc

3 - Oboseald extremd

2 — Ai putere sd te intinzi, s& te tardsti si sd vorbesti un pic

1 — Am putere doar sd stau culcat(d)

Starea resurselor: evaluarea

Evaluarea resurselor seamdnd cu o baterie de telefon mobil. Cand bateria este
fncdrcatd, devine verde, indicand cd toate functiile sunt operationale, ecranul este
luminos si existd o conexiune. Cénd bateria a rdmas incércatd la doudzeci la sutd,
devine galbend, iar telefonul dezactiveazd anumite functii, cum ar fi actualizdrile
automate ale serverelor de e-mail si ale retelelor sociale. La o Tncércare de zece
procente, bateria devine rosie, functiile disponibile devin si mai putine, iar ecranul
se Intunecd. Telefonul este configurat sd isi pdstreze functia principald — efectuarea
unui apel — c&t mai mult timp posibil. In toate aceste etape, puteti reincdrca
telefonul si totul va reveni la zona verde. in cele din urmé, dacé bateria este complet
descdrcatd, telefonul se opreste, devine inoperabil si trebuie reincércat de la zero.
Acest lucru necesité atat timp, cét si efort. Producdtorii nu recomandd I&sarea
bateriei sd se descarce complet, deoarece acest lucru fi reduce semnificativ durata
de viatd.

Ganditi-vd cat de similar este acest lucru cu evaluarea duratei de viatd a unei
persoane.
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Starea resurselor — bundstarea (zona verde)

o Flux de energie

e Dimineata esti plin de energie si inspiratie

e Ideile vin usor in minte

e Gandire pozitiva fdard efort

e Faceti fatd situatiilor neasteptate usor si rapid

e Primiti satisfactie de la comunicare

e Sunteti pregdtiti si dispusi s&-i ajutati pe altii
Epuizarea emotionald: Stadiul intdi (zona galbend)
e Nivelul de energie scade

e Incd puteti face fatd situatiilor si rutinei, desi acest lucru necesitd deja efort
e Trecerea la modul de economisire a energiei

e Aparitia iritatiei din cauza abaterii de la plan

e Cdutati posibilitatea de a sta n singurdtate

e Se declanseazd un sentiment de vinovdtie

e Odihna ajutd

Epuizarea emotionald: Stadiul doi (zona rosie)

e incep problemele de somn

e Curbd de oboseald paradoxald (depdsirea limitei de rezistentd)
e O scurtd pauzd nu mai ajutd

e O stare de moleseald si apatie,este greu sd te relaxezi

e Evitdm apropiereaq, ne ,cocolosim” singuri

e Incetdm s& mai simtim compasiune

e Sentimente puternice de vinovdtie

e Stima de sine scdzutd
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Nivel SOS (zond neagrd)

e Deformarea personalitdtii

e Incapacitatea de a percepe problema

e Mecanisme de apdrare

e Nici un sentiment de vinovdtie

e Agresivitate de fundal

e Pozitia victimei

e Sdndtatea se distruge

Trebuie mentionate incd doud momente, acestea se referd la zona neagrd SOS:

— Revenirea de la aceasta pe cont propriu nu mai este posibild. Este nevoie de
ajutor si, de reguld, interventie medicald.

— Simptomele epuizdrii complete sunt aceleasi pentru persoanele cu epuizare
fizicd, emotionald si spirituald. Epuizarea fizicd este o boald pe termen lung sau
incurabild, epuizarea emotionald reprezintd toate formele posibile de traume
mentale severe (pierderea celor dragi, violentd), iar epuizarea spiritual& este un
pdcat imoral, ascuns, pe termen lung, si toate tipurile de dependente.

Starea resurselor — aplicare
Sfaturi utile de prevenire

1. Recuperarea resurselor este o chestiune personald! Toti cei care ating nevoile
oamenilor ar trebui sd-si dea seama si sd-si asume responsabilitatea pentru
starea lor.

2. Trebuie sd te odihnesti inainte de a obosi.
3. Odihna de calitate necesitd energie.

4. Oferd altora posibilitatea de a avea grijd de tine. Aceasta nu va avea loc des,
dar nu neglijati aceastd oportunitate.

Recuperare la nivel fizic

1. Somnul. Trebuie sd intelegi de cdt somn ai nevoie si sd folosesti aceeasi
cantitate de timp pentru somn.

2. Mdancare gustoasé si sdndtoasd. Nu vorbesc despre mdancare scumpd si la
modd. Vorbesc despre méncare sdndtoasd.
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3.

4.

Miscarea este o bucurie — mersul pe jos, alergarea usoard, gimnastica. Dar nu
un sport agresiv.

Apd-bea apd curatd. Cu exceptia ceaiului, cafelei si bduturilor.

Recuperare la nivel mintal

1.
2.

3.
4.

Studiere — faceti din educatie o parte integrantd a vietii voastre.

Creativitate — foloseste-ti abilitdtile creative, cel putin la nivel personal. Acest
lucru se poate realiza printr-un hobby sau un talent muzical.

Lucrul manual - dezvoltd abilit&tile motorii ale mdinii. Mesteriti, creati, reparati.

Lecturd — cititi diverse cdrti.

Recuperare la nivel emotional

1.

4.

Comunicarea cu prietenii — petreceti timp cu oamenii cu care sunteti legati nu
doar prin muncg, slujire, rudenie, ci si prin unitate spirituald.

Experiente noi — nu este vorba doar despre cdldtorii, ci despre completarea
bazei emotionale cu emotii noi.

Tinerea unui jurnal te ajutd s&-ti descrii emotiile, s&-ti interpretezi evolutia si
sd Intelegi trecutul.

Un loc de liniste este un loc geografic in care poti fi singur.

Recuperarea la nivel spiritual

1.

Rugdciunea este ca o conversatie sincerd si profundd cu Dumnezeu, departe
de cartea obisnuitd de rugdciuni.

Citirea Scripturii — Dumnezeu trebuie s& vd spund. Cititi, reflectati, recititi.

Glorificare — cé@ntd, dacd nu pentru toatd lumea, atunci pentru tine. Psalmii
edificd sufletul si spiritul.

~Desert” — posteste. Postul de 21 de zile al lui Daniel este o mdsurd preventivé
excelentd nu numai pentru sfera spirituald, ci si pentru viata fn ansamblu.

Comunicarea cu natura — concentrati-vd pe ceea ce a creat Creatorul.
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EPILOG. ROATA DE TORS

Unul dintre eroii ilustri ai secolului nostru a fost Mohandas Gandhi, liderul Indian
care a aprins flacdra Independentei Tn tara sa. Cei care i-au citit biografia sau
au vdzut povestea transmisd strdlucit pe ecran au fost adesea uimiti de calmul
spiritului demonstrat de ,George Washington din India”, asa cum a fost numit
Gandhi.

Liniste sufleteascd? 1l vedem pe Gandhi printre cei mai séraci oameni din orasele
indiene, unde boala si moartea sunt rdspandite. li atinge, rosteste cuvinte de
sperantd, le oferd& un zambet bldnd. Dar o zi mai térziu, acelasi om merge la palate
si clddiri guvernamentale, negociind cu cei mai inteligenti oameni ai timpului
sdu. Se pune intrebarea: cum a reusit sd facd legdtura intre cele doud extreme,
comunicand cu oameni atat de diferiti si in circumstante atét de diferite?

Cum a evitat sd-si piardd individualitatea si convingerea in timp ce naviga prin
asemenea extreme vaste? De unde provenea puterea sa emotionald si spirituald?

Poate cd vom gdsi r@spunsuri la aceste intrebdri cdnd vom afla cd Gandhi, atunci
cand era departe de treburile de stat, se intorcea adesea in modesta sa casd,
unde, conform obiceiului indian, stdtea pe podea si se ocupa de o muncd simpld
— torcea I&na din care erau fdcute hainele sale. Se pare cd roata de tors a fost
intotdeauna 1n centrul vietii sale.

Ce incerca sd demonstreze prin asta? Fdcea asta parte din planul de a crea o
anumitd imagine? A fost aceasta o incercare politicd de identificare cu masele? As
fi presupus cd este ceva mult mai mult.

Roata de tors a lui Gandhi era centrul sdu de greutate. A fost un mare sustindtor al
egalitdtii in viatd. Si cand se intorcea din marile treburi publice, lucrul cu roata de
tors 1i reda simtul proportiei, astfel incat s& nu se umfle din greseald de mandrie,
provocatd de aplauzele poporului. Cénd trecea de la intalnirea cu regi si lideri
guvernamentali la lucrul cu o roatd care se invértea, aceasta I-a ajutat s& mentind
o intelegere corectd a lui insusi si a activit&tilor sale.

Roata de tors a lui Gandhi a servit intotdeauna ca o reamintire a cine era cu
adevdrat si a ceea ce il Inconjura Tn viatd. Angajandu-se in acest exercitiu regulat,
el a rezistat tuturor fortelor lumii exterioare care incercau sd-i distorsioneze esenta
(extras din cartea ,Cum sd-ti organizezi lumea interioard”).
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Anexa 1

Cum sd nu devii dependent de muncd: 10 sfaturi:

1

6.

Stabiliti limite de timp clare pentru ziua dvs. de lucru. Dacd programul dvs. de
lucru este intre orele 8:00 si 17:00, asigurd-te cd nu rémdi la birou dupd ora 17:00.

Dormiti suficient. Dacd corpul t&u nu doarme suficient, Tncepe sd functioneze
defectuos — faci greseli la locul de muncd, devii iritat, explodezi din cauza unor
lucruri mdrunte, iar productivitatea si creativitatea ta scad.

Deconectati-vd de la internet. Nu este un secret faptul cd mesageria
instantanee, verificarea e-mailurilor si retelele sociale sunt cele mai mari
pierderi de timp atunci cénd lucrezi la calculator. Dacd dezactivati toate
acesteq, veti face de doud ori mai mult& muncd. Si, in sférsit, veti intelege unde
se duce timpul dvs. — st& pur si simplu pe Facebook.

Petreceti timp Tn naturd. Plimbdrile in naturd sunt una dintre cele mai bune
forme de recreere. Doar cu o singurd conditie: sd nu v& ganditi la muncé si alte
treburi Tn aceastd perioadd. Pur si simplu bucurd-te de lumea din jurul tdu si
concentreazd-te asupra senzatiilor tale ,aici si acum”. F&-ti timp Tn programul
tdu incdrcat pentru o plimbare de cel putin jumdtate de ord in parc in fiecare zi.

Fa-ti timp pentru prieteni, familie si cei dragi. Cénd suntem complet absorbiti
de muncd, uitdm adesea cd avem prieteni, familie si persoane dragi. Si cd
ne iubesc si le este dor de noi. Dacd vd vedeti cu prietenii, incercati sd vd
deconectati complet de la serviciu Tn aceastd perioadd si s v& cufundati in
ceea ce faceti cu ei, fie cd este vorba de a juca un joc, de a viziona un film
impreund sau de a face o plimbare in naturd.

fncerca'gi sd mancati alimente naturale. Cénd vd petreceti cea mai mare parte
a timpului la birou, evident c& nu aveti timp sG mancati corect. De obicei, cu
un program de lucru incdrcat, puteti avea suficient timp doar pentru fast-food.
Apoi, stomacul dvs. incepe sd se revolte si s& ceard alimente normale, cum ar
fi supe, cereale, legume si fructe. De ce aveti nevoie, de gastritd sau de ulcer?

Gdseste-ti un hobby. Cel mai bine este dacd nu are nici o legdturé cu munca
dvs. Ar trebui sd fie ceva foarte departe de activitatea dvs. principald. in acest
fel, v@ veti antrena creierul la maximum si veti invdta ceva nou si interesant.

Ascultati-va corpul. S& nu uitdm cd ni se d& un singur corp pentru aceastd
viatd si ar fi pur si simplu inacceptabil sd-I distrugem. Fiecare persoand are
propriul ritm fiziologic. Fiecare reactioneazd diferit la orice. Ascultd-ti corpul.
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9.

10.

Puneti-vd constant intrebdri despre realizdrile si obiectivele dvs. de viatd.
Altfel, poti munci atat de mult incét s& deviezi de la calea doritd, iar revenirea
in directia corectd poate necesita mult timp si efort. De ce sd md dispersez
prea mult cand existd o cale clard? Existd doar trei intrebdri: 1. De ce fac asta?
2. Care este rezultatul final? 3. Este comportamentul meu adecvat?

Continuati s& dezvoltati obiceiuri sdndtoase. Dezvoltarea obiceiurilor
sd@ndtoase nu este ceva care se Intimpld peste noapte. Va trebui s& lucrdm
la asta. De exemplu, incepe prin a-ti verifica e-mailul de trei ori pe zi, in loc
la fiecare cinci minute. De asemenea, este o idee bund sd& incepi fiecare zi cu
exercitii fizice si sd pregdtesti mese sdndtoase si delicioase...

Anexa 2

Cum sd te epuizezi in 180 de zile

— Dispozitii generale

Dacd esti invitat (sd tii un discurs, s& scrii sau s& lucrezi), acceptd. Data
viitoare, dacd nu te invitd, vei regreta.

Beneficiaz& de un antrenament mai diversificat. Concurentii sunt mereu n
miscare, asa cd perfectioneazd-te.

Fii disponibil 24/7. Dacé cineva iti cere ceva, nu refuza niciodatd.

— Despre calitatea muncii
Toatd lumea ar trebui sd fie multumitd de tot ceea ce faci.
F& totul cum trebuie. Nu ar trebui sd existe greseli. Niciodatd. Nicdieri.

Dacd faci o greseald, doar autocritica te va salva, multd autocriticd! Spune-ti
cd esti un ticdlos si un pdmpdldu.

— Despre petrecerea timpului

la-ti in mand telefonul imediat ce deschizi ochii dimineata. Lasd-I din ménd
jos ultimul, inainte de culcare.

Dacd nu ai timp sd faci totul, lucreazd in weekend.

la cu tine o carte de serviciu in vacantd.
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— Despre relatiile cu oamenii.

Dacd lucrezi cu cineva in pereche si cu atét mai mult intr-o echipd — f& totul
singur. Ei vor strica totul si va trebui sé refaci lucrurile singur, mai tarziu.

Dacd nu te descurci, nu cere ajutor: vor crede cd esti slab.

Compard-te mai des cu ceilalti, spre dezavantajul tdu. Este revigorant.

— Despre corp si sdndtate.

Incearcd sd nu mdnénci micul dejun si, dacd este posibil, nici pranzul. Si nici
o gustare!

Somnul este pentru cei slabi si pentru cei care au fdcut deja totul (iar tu incd nu).

Principial — sportul este pentru oamenii grasi.
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RECUPERAREA HOLISTICA
A PERSONALITATII

VLADIMIR UBEIVOLK

Presedinte al SA inceputul vietii

INTRODUCERE

Incepem s& studiem subiectul extrem de important al recuperérii personalitétii.
In urmd cu doar cateva decenii, nimeni in spatiul post-sovietic nu se géndea sé
vorbeascd despre recuperareas slujitoruluit, dar in ultimii ani aceastd problemd a fost
ridicatd din ce Tn ce mai des Tn cercurile crestine.

La sfarsitul anilor 1980 si 1990, oamenii se dedicau n intregime sluijirii. Totul era pus
pe altar: timp, energie, sdndtate... In majoritatea bisericilor, odihna slujitorului era
privitd negativ, iar conceptul de ,demisie” era inexistent. Singura modalitate de a
scdpa de aceastd incdrcdturd era emigrarea. Aceastd abordare a dus la fenomenul
Lexodul slujitorului”. Tn multe cazuri, acesta a fost prezentat ca vointa lui Dumnezeu,
revelatd celor care se mutau in alte tdri prin convingeri interioare, semne sau chiar
destin. Putinii care au rdmas au suferit adesea socuri severe si probleme de s@ndtate:
accidente vasculare cerebrale, atacuri de cord si alte boli. Doar cétiva din generatia
formatd n acea epocd si-au continuat slujirea si o practicd pand in ziua de azi.

Nu doresc in niciun fel s&-i critic pe cei care au ales calea emigrdrii, care si-au pierdut
sdndtatea si poate chiar viata. Vreau doar s subliniez cd exemplul lor a servit drept
imbold pentru actuala generatie de slujitori sd reflecteze asupra problemelor unei
aborddri echilibrate a muncii si sd ia in considerare cdile si posibilitatile de redresare.

Observatii preliminare
Diferentele dintre epuizare si oboseald

Multi oameni incd nu fac distinctia intre oboseald si epuizare. Oboseala afecteazd
pe toatd lumea. Simptomele sale sunt bine cunoscute: pierderea energiei, oboseald

1 Prin slujitor, m& refer nu doar la pastorii sau diaconii ordinati, ci la toti cei care s-au dedicat slujirii in conformitate
cu darurile lor spirituale, dedicand timp acestu-i lucru in mod regulat.
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rapidd, dureri de cap. Vine la sfarsitul unei zile grele, al unei sdptdmani aglomerate,
al unei etape dificile din viatd. De reguld, oboseala este depdsitd prin respectarea
cerintelor simple ale ,Sabatului”: un somn bun, o petrecere pldcutd a timpului (fiecare
in felul sdu) si o scurtd odihnd (de la o zi la o sdptdmand). Dupd o scurtd odihnd,
persoana este din nou plind de energie, pregdtit& pentru noi provocdri si revine cu
entuziasm la activitatea sa preferatd.

Epuizarea profesionald este o afectiune mai complexd. Pe 1Gngd simptomele tipice
oboselii, epuizarea profesionald implicd pierderea somnului si a poftei de méncare,
agravarea bolilor cronice si cresterea iritabilit&tii, manifestatd prin cicdleli la adresa
celorlalti; sentimente de vinovdtie, amdrdciune, un sentiment de lipsd de valoare n
propria vocatie si pierderea sensului vietii. in cele mai deprimante cazuri, o persoand
este cuprinsd de dezechilibrare hormonald si depresie; in acest caz nici méncarea
bund, nici somnul, nici mdcar odihna nu ajutd. La intoarcerea din vacantd, se vor simti
si mai obositi decdt inainte si pot fi chiar reticenti in a se intoarce la indatoririle zilnice.
Adeseaq, ajutorul specializat si medicamentos sunt esentiale in astfel de cazuri.

in acest articol, nu vom lua in considerare cazurile in care o persoand s-a adus intr-o
stare de epuizare, cdnd are nevoie fie de un neurolog, endocrinolog, psihoterapeut,
fie de o minune divind. Pe baza convingerilor mele teologice si a observatiilor de
viatd, indréznesc sd spun cd Dumnezeu nu intervine supranatural atunci cand un
slujitor, cunoscénd posibilele riscuri, continud sd se ,istoveascd”. Dacd Domnul
Inf&ptuieste o minune, este foarte rar, doar in cazuri speciale. In marea majoritate
a cazurilor, Dumnezeu ddruieste intelepciune, trimite semne si ofer& o perspectivd
asupra proceselor care au loc in corpul cuiva. Un slujitor trebuie sd foloseascd aceste
cunostinte — sd recunoascd ,semnele” pe care le primeste si sd reactioneze prompt
la ele. Prin urmare, discutia urmdtoare se va concentra pe prevenirea epuizdrii si pe
recuperarea dupd oboseald.

Conceptul de ,,personalitate”

Este imposibil sd oferi o definitie definitivd a personalitdtii. Chiar si psihologi cunoscuti
oferd cel putin cateva zeci de definitii. Pe lngd& acestia, problema daté o studiazd si
sociologi, antropologi si medici. Dacd addugdm la aceasta reflectii teologice, atunci
descrierea acestui concept ar necesita cbteva sute de pagini.

in acest articol, prin personalitate md refer la o persoand ca ,suflet viu” (nefesh in
ebraicd), propundnd s distingem cinci sfere ale vietii: spirituald, sociald, materiald,
intelectuald si emotionald. Mai jos este o diagramd elaboratd de mine, sotia mea,
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lulia, si echipa Societdtii ,Inceputul Vietii”? de-a lungul celor 25 de ani de cercetare
teologicd, precum si de implicare practicd fn munca pastorilor, psihologilor, asistentilor
sociali si profesorilor.

STRUCTURA PERSONALITATII DIN PERSPECTIVA
ABORDARII HOLISTICE

Simbolic, propunem sd& consider@m personalitatea unei persoane ca o casd formatd
din cinci camere. Patru dintre ele sunt in contact cu lumea exterioard, iar al cincea
este situatd in centru, férd a avea contact direct cu mediul exterior. Toate emotiile
sunt mediate, adicd rezultd din impresii externe. Fiecare camerd exterioard are o
fereastrd si o usd. Fereastra este reprezentatd n figurd ca o linie punctatd, iar usa
ca o intrerupere a liniei exterioare.

O usd este deschiderea unei persoane cdtre primirea de impresii din lumea exterioard.
Este practic imposibil s& se inchidd. O persoand este in contact cu cineva sau ceva
din toate aceste sfere, iar aceastd influentd externd fi influenteazé lumea interioard.
Maximul pe care fl poate face o persoand este sd pund o ,plasd de tantari”, adicd un
fel defiltru, pentru a limita influenta externd asupra sa. Dar el nu poate bloca complet
aceastd influentd. Fereastra, la rdndul ei, este memoria si imaginatia sa. Este inchisd.
Adicd, nimic nu poate intra prin fereastrd. in acelasi timp, o persoand este conceputd
in asa fel Incdt, atunci cand se apropie de o fereastrd, fie isi aminteste ceva, fie
isi imagineazé (viseazd, isi imagineazd) despre realitdti existente sau inexistente.
in timp ce parfumurile si mirosul pot
intra Tntr-o camerd printr-o usd, nimic
din exterior nu poate pdtrunde printr-o
fereastrd inchisd. Tnsd o persoand, prin
memorie sau imaginatie, poate adduga
fie un parfum, fie, dimpotrivd, un miros N
nepldcut in acea camerd.

Fiecare camerd este separatd de
cealaltd prin ,coridoare”, care contin
si ele deschideri. Aceasta semnificd
o legdturd strénsd intre camere. Mai
mult, proximitatea acestor camere este

2 Organizatie obsteascd, care isi desfdsoard activitatea prioritar in Republica Moldova din anul 2000. Site-ul oficial
—-www.bol.md, si de asemenea www.urbancenter.md
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cruciald@. O impresie primit& de o persoand din sfera fizicd influenteazd aproape
imediat mediul sdu social, precum si mediul sdu spiritual. O impresie primitd in sfera
intelectuald influenteazd, in consecintd, sfera spirituald s.a.m.d. Nu existd usi intre
camere; o persoand nu poate izola o camerd de alta. Toate aceste sfere sunt strdns
interconectate. Dar accesul de la ,coridoare” la ,camera emotionald” centrald este
separat nu prin simple deschideri, ci prin ,usi”. Ele pot fi deschise, sau inchise, adicd
blocate. Dacd numdrul de impresii primite dintr-o anumitd camerd este suficient de
intens si emotiile sunt ,in afara zonei”, creierul nsusi poate bloca accesul la centru.
Este important de mentionat cd acest lucru se aplicd atat emotiilor pozitive, cat si
celor negative. Mai jos, fiecare camerd va fi descrisd separat cu exemple practice, iar
aceste mecanisme vor deveni mai clare.

Sfera spiritualda

in cercurile crestine, este comun sd credem cd téramul spiritual cuprinde doar relatia
unei persoane cu Dumnezeu. Noi, insd, credem cd spectrul spiritualitdtii este mult mai
larg. Propun sd incepem sd-I descriem, pornind de la extrema negativd si terminénd
cu starea de armonie cu Dumnezeul Triunic.

Inchinarea diavolului si slujitorilor sdi

La capdtul cel mai intunecat al spectrului se afld cei care recunosc existenta lumii
spirituale, dar care, de bundvoie, aleg sé slujeascd si sé se inchine fortelor ré&ului. Ei
s-au dedicat in mod constient slujirii lui Satan, recunoscénd in acelasi timp existenta
lui Dumnezeu. Unii sunt membri ai sectelor satanice, adundri care au propriile lor
ritualuri, rugdciuni, adesea sacrificii, rituri de trecere si, cel maiimportant, actiuni active
care vizeazd distrugerea modelului lui Dumnezeu al ordinii mondiale, aducénd rdul
real atdt Tn mintea oamenilor, cat si in relatiile lor unul cu celdlalt. Sustindtorii ,teoriei
conspiratiei” fi considerd parte a ,guvernelor din umbrd”, a grupurilor masonice sau
a organizatiilor similare. Adversarii acestei teorii recunosc pur si simplu existenta
unor astfel de asociatii care seamdnd minciuni despre Dumnezeu, despre oameni,
despre dreptate etc.

Aceastd categorie i include si pe cei care i-au dat diavolului o formd: fie cd este
vorba de imagini ale zeilor pdgdni, spirite ancestrale sau alte forte spirituale. De fapt,
ele diferd putin de primele, cu singura exceptie c& obiectele cultului lor au propriile
nume: Moloh, Baal, Artemis, Osiris, Perun si altii. in plus, credinta acestor oameni
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este Imbrdcatd si intr-un numdr semnificativ de ritualuri; se bazeazd pe ritualuri,
semne si prevestiri. Nu se opun mai putin personalitdtii si puterii lui Dumnezeu
Creatorul, distrugdnd credinta si speranta din inimile oamenilor, supriménd n ei
vldstarul viu al iubirii lui Dumnezeu si al prezentei Sale. Istorii din cdrtile Regilor din
Biblie sunt pline de astfel de exemple. Multi cred c& astfel de forme de cult sunt de
domeniul trecutului, dar, din p&cate, nu este asa — apar din ce in ce mai multe dovezi
ale renasterii credintelor neop&gdne in diverse natiuni.

Vrdjitori, magicieni si ghicitori

Aceastd categorie a ,regiunii Intunecate” 1i include pe cei care posedd anumite
cunostinte secrete. Adesea, practicile din prima categorie sunt transferate fn a doua,
dar nu toti ghicitorii se inchind diavolului direct; multi o fac ,la ména a doua”, adicd
recunosc cd sunt in contact cu forte ntunecate, dar nu le pot identifica intotdeauna.
Unii vrdjitori aud voci, altii primesc semne, practicd ritualuri de vindecare, ghicitul
viitorului, férd a intelege adevdrata sursd a réspunsurilor.

Despre aceste doud categorii I-a avertizat Domnul pe Moise inainte ca poporul Israel
sd intre Tn Canaan: ,,Dupd ce vei intra in tara pe care ti-o dd Domnul Dumnezeul tdu,
s@ nu te Inveti sd faci dupd uréciunile neamurilor acelora. S& nu fie la tine nimeni
care s@-si treacd pe fiul sau pe fiica lui prin foc, nimeni care sd aibd mestesugul de
ghicitor, de cititor in stele, de vestitor al viitorului, de vrdjitor, de descantdtor, nimeni
care sé intrebe pe cei ce cheamd duhurile sau dau cu ghiocul, nimeni care sd intrebe
pe morti. Cdci oricine face aceste lucruri este o uréciune Tnaintea Domnului si din
pricina acestor lucruri va izgoni Domnul Dumnezeul tdu pe aceste neamuri dinaintea
ta. Tu sd te tii In totul totului tot numai de Domnul Dumnezeul tdu.”

(Deuteronom 18:9-12).

Utilizatorii de ,,cunostinte secrete”

Urmdtoarele persoane din acest spectru nu contacteazd spiritele in sine, ci apeleazd
pentru ajutor la cei care posedd& cunostintele secrete mentionate mai sus, practicd
vindecdri miraculoase si au contact cu fortele rdului. Principalul argument pentru ei
este: ,Dar a gjutatl...” De reguld, acestia sunt oameni naivi, creduli, usor de manipulat;
nu au timp sd inteleagd natura lucrurilor; interesul lor este pur consumator. Vor sd
afle mai multe despre viitorul lor, asa c& citesc horoscopuri si apeleazd la ghicitori.
Adeseaq, fie ei insisi, fie cei dragi lor suferd de boli grave, asa cd apeleazd la ,babe” si
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~soptitori” pentru ajutor. Le lipseste dorinta si vointa de a-si lucra la caracter, asa cd,
n timp ce cautd cel mai potrivit partener de viatd pentru ei, cer sd li se iIntocmeascd
»hdrti stelare” si, cu ajutorul vrdjilor, incearcd sd-I facd pe candidatul care le place sé
se indrdgosteascd de ei.

Ateii

Se pare cd ateismul nu are nimic In comun cu spiritualitatea, intrucat ateii neagd
existenta lumii spirituale. De fapt, ateismul este o formd de spiritualitate. Ateii diferd
de oamenii religiosi doar prin faptul c& nu recunosc Dumnezeul descris in Biblie,
ci fsi inventeazd& propriul dumnezeu, propriile practici ateiste, care sunt in esentd
religioase. ,Lenin a trdit, Lenin trdieste, Lenin va trdi” — cum ar putea sd nu fie ,Eu sunt
Alfa si Omega, Cel dintéi si Cel de pe urmd”? Cum diferd un moment de reculegere
pentru morti de o rugdciune pentru odihna sufletului? Nu seamdnd oare portretele
lui Marx, Engels, Lenin, Stalin, Mao si Kim Jong-un cu o iconostasd? Orice ideologie,
inclusiv ateismul, este religioasd in ADN-ul sdu si, prin urmare este spirituald.

Agnosticii

La prima vedere, acestia sunt cei mai inofensivi oameni. La urma urmei, nu se ceartd
cu nimeni; pur si simplu ,nu stiu”. ,Poate cd e cineva pe undeva, poate cd nu.” Din
perspectiva lor, oamenii sunt pur si simplu limitati in metodele lor de cunoastere siin
capacitatea lor de a obtine perspective asupra lumii spirituale. ins& agnosticismul nu
este mai putin spiritual decat orice formd de venerare a lui Dumnezeu sau a zeilor.
Agnosticii sustin cd nu pot sti nimic despre absolut, ceea ce inseamnd cd totul in lume
este relativ. Rgul este relativ, iar binele este si el relativ. Fiecare civilizatie si culturd
are dreptul sd-si defineascd propriile limite ale rGului. Mai mult, fiecare persoand din
cadrul fiecdrei civilizatii are aceleasi drepturi. Si, desi este cel mai putin probabil s&
semene cu ,inchindtorii”, ei sunt totusi religiosi. I-am plasat fn centrul acestui spectru
tocmai din cauza lipsei lor de ritualuri si ceremonii, pe care le au chiar si ateii.
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Panteistii

Tn acest context, i includ pe panteisti atét printre reprezentantii unor religii orientale,
pentru care ,Dumnezeu este n toate si totul este Dumnezeu”, cat si printre
modificdrile mai moderne ale acestor credinte, care se hrénesc cu energia pdmdantului,
mbrdtisdtorii de copaci”, care sunt in unitate cu ,Mama Naturd”. Multi crestini din
ziua de azi sunt dependenti de vizionarea de filme, seriale TV si desene animate care
predicd primirea puterii din surse impersonale.

Deismul si inteligenta Universald

Este greu sd gdsesti deisti care se adund in grupuri organizate. Astdzi, multi dintre
ei cred ntr-un fel de Inteligentd Universald sau intr-un fel de inceput bun. Ei nu se
inchind nimdnui, pentru cd nu are rost sd facd asta, deoarece Dumnezeu este departe
— El a creat pdméntul si a plecat sd realizeze alte proiecte. in acelasi timp, tocmai
aceastd doctrind a cdpdtat ,,un avant puternic” astdzi prin romanele filozofice, sagele
fantastice si genul numit ,fictiune”. ,Cdldtoria pelerinului” si ,Narnia”, fiind in sine
alegorii, parabole bazate pe valori biblice, au servit drept punct de plecare pentru
surogate care au amestecat realitatea si interpretarea ei alternativd, civilizatia
oamenilor si civilizatia ,gnomilor”, alte habitate galactice. Multi dintre ei uneori chiar
se ascund 1n spatele unor nume biblice. Dar au un lucru in comun: Dumnezeu este
departe, iar noi trebuie sd ne rezolvdm singuri problemele.

Cdutdrile religioase

Includ in aceastd categorie oameni care sunt credinciosi sinceri, care au trdit in
epoci diferite, dar care au fost uniti de un singur lucru - intelegerea faptului cd
Dumnezeu existd, cd El este o persoand si cd 1i pasd de umanitate si de om. Mi se
pare cd una dintre cele mai bune incercdri de a descrie aceastd cdutare este lucrarea
fundamentald a lui Alexander Men, ,Istoria religiilor”. Autorul, fiind un crestin sincer
care crede n rolul cheie al lui lisus Hristos, nu condamnd deloc incercdrile popoarelor
de a-L gdsi pe Dumnezeu. Uneori pare chiar sd-i justifice pe pdgdni, pe care i-am
inclus In mai multe categorii anterioare, ardténd cd omul a fost mereu in cdutare
si nu este vina lui cd aceastd cdutare a dus la un impas. Omul, cum s-ar spune,
fncerca s@ ajungd pand la ceruri cu rugile sale. Si numai in Hristos a ajuns cerul la
pdmant. Nu le putem reprosa acest lucru. inainte de nasterea fiului lui Dumnezeu in
formd umand, ei nu aveau nici o sansd sd intre in contact cu credinta intr-un singur
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Dumnezeu. Si chiar si dupd Hristos, multe natiuni si-au continuat cdutarea si este
vorba despre astfel de oameni despre care se spune: ,un om virtuos si cu fricd de
Dumnezeu.”

Cei care au primit har

Penultimul grup de oameni pe care il vom descrie aici sunt cei care au crezut in jertfa
mdéntuitoare a lui Isus, L-au acceptat ca Mantuitorul lor, si-au inceput cdl&toria cu
Dumnezeu, dar s-au impotmolit in vanitate, griji, probleme sau imbogdtire. Pentru
ei, conceptul de domnie a lui Dumnezeu este un subiect foarte dificil, invatd sd aibd
incredere Tn Dumnezeu, dar nu sunt prea buni la asta. Existd mult formalism crestin
n viata lor, uneori pot chiar practica discipline spirituale, dar acest lucru nu le aduce
bucurie. Ei nu simt si nu vdd mdéna lui Dumnezeu, desi au acceptat cu mintea lor
toate principiile crestinismului.

insetatii de Dumnezeu

In intelegerea mea subiectivd, véid astfel de oameni printre cei care ,duc dorul” Lui
Dumnezeu, care nu isi pot imagina o zi fdrd a comunica cu El; si nu pentru cd ar fi
necesar, ci pentru cd au trdit cu adevdrat credinta in actiune. Puterea si prezenta
Duhului Sfant au devenit realitate pentru ei. Roada Duhului se manifestd in vietile
lor. Eiisi trag puterea de la Dumnezeu si iau toate deciziile din viatd in asa fel incat
s& aducd beneficii maxime impdrétiei lui Dumnezeu.

Concluzii preliminare

Asadar, am descris spectrul camerei spirituale Tn linii mari, ar&tdnd ntreaga
complexitate a unui astfel de fenomen precum ,spiritualitatea”. Ceea ce este
interesant este cd pand si o persoand pe care am clasificat-o ca apartindnd acestei
din urmd categorii poate fi expusd periodic altor vanturi, atét reale (printr-o usd),
cdt si imaginare (printr-o fereastrd nchisd). Aceste vanturi pot aduce nu doar
parfumuri, ci si mirosuri nepldcute. Acest lucru se intdmpld prin sute de canale
diferite: conversatii cu oameni, filme, stiri, lecturd si asa mai departe. Atét mirosul,
cat si parfumul care pdtrund in aceastd camerd se réspdndesc aproape imediat
in toatd casa. ,Mirosurile” prin intermediul holurilor pdtrund in lumea intelectuald
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a persoanei, iar aceasta incepe sd-si pund intrebdri critice. indoielile pot apdrea in
aceastd lume, distrugénd credinta. indoielile ajung si in lumea fizicd, provocénd fie
boli necunoscute anterior (,un duh mahnit usucd oasele”), fie, dimpotrivd, un val
de putere si vigoare pentru noi realizdri. Am acordat cea mai mare atentie acestui
domeniu, deoarece este cel mai complex si inaccesibil stiintei.

Sfera intelectuala

Aceastd arie include tot ceea ce poate fi generalizat printr-un concept precum
~cunoastere”. Aceasta include citirea cdrtilor si articolelor, vizionarea de programe
educationale (si nu atdt de educationale), conversatii in care se schimbd informatii,
rezolvarea problemelor matematice si logice si asa mai departe. Aceastd camerd
este strdns legatd de sfera spirituald, deoarece multe vénturi de ,spiritualitate”
zboard odatd cu informatiile primite din exterior.

Nu sunt un sustindtor al unilateralitdtii in dezvoltarea umand sinu cred cd dezvoltarea
constiintei si cresterea ei intelectuald ar trebui sd aibd loc exclusiv prin citirea
literaturii crestine. Dimpotrivd, cred c& o persoand ar trebui sd se dezvolte Intr-un
mod cuprinzdtor, explordnd subiectele de care are nevoie pentru muncd, hobby-uri,
serviciu sau pur si simplu pentru a-si dezvolta eruditia. Nu cred cé cineva care ,este
dornic de Dumnezeu” ar trebui sd evite psihologia, filosofia si reflectiile religioase ale
reprezentantilor altor directii. Dar sunt absolut convins cd o personalitate care se
dezvoltd armonios ar trebui s& creascd uniform in toate domeniile, alegdnd alimente
care se potrivesc nevoilor sale. Am vdzut zeci de cazuri in care bebelusi spirituali,
care nu au invdtat sd-L asculte si sd-L audd pe Dumnezeu, sunt dusi de lucrdrile
inteleptilor si filozofilor prea complexe pentru ei, care le dau de géndit, dar le distrug
lumea interioard. Aceste riscuri sunt inerente si in cealalt& extremd — atunci cand o
persoand maturd spiritual nu ia In mand nici o altd carte in afard de Biblie, de teama
~infectiei”. Drept urmare, o astfel de persoand se dezvoltd unilateral.

In timp ce citirea literaturii de specialitate si dezvoltarea intr-un domeniu profesional
comportd mai putine riscuri, cresterea eruditiei generale comportd semnificativ
mai multe. Prin urmare, trebuie sd fim foarte selectivi atunci cdnd alegem sursele
de informare. Cred c& Eclesiastul a avertizat exact despre acest lucru atunci cdnd
a spus cd, cu cét dob&ndim mai multd cunoastere, cu atdt dobdndim mai multd
tristete. Primul pas cdtre cunoastere este acceptarea faptului c& aceasta este o
povard. Cu cat o persoand stie mai multe, cu atét intelege mai bine diferenta dintre
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lumea reald si lumea ideald. Si tocmai asta aduce tristete. Asa intrdm n camera
centrald a emotiilor.

Mai mult, cei care fsi imbundtdtesc cunostintele Thcep s& caute altii ca ei. Ei vor
sd 1si Impdrtdseascd descoperirile cu ceilalti. Si este o binecuvantare dacd poate
gdsi oameni aldturi de care sd-si poatd practica credinta, sd-si poatd experimenta
foamea de Dumnezeu si sd reflecteze asupra conceptelor filosofice si stiintifice. De
aceea, mediul intelectual din planul casei este adiacent camerei sociale. Din pdcate,
acest lucru nu se intdlneste des in cadrul bisericii tipice. Acest lucru duce la o crizd de
credintd si, uneori, chiar la un colaps complet. Cresterea dezechilibratd, cauzatd de
vanturile excesive din aceastd camerd, murddreste camera spirituald si deterioreazd
relatiile cu oamenii care le Tmpdrtdsesc credinta. Cei din jurul lor nu inteleg cdutarea
dcestei persoane, uneori condamnénd-o, alteori respingdnd-o.

Concluzii preliminare

Cresterea eruditiei si cresterea in sfera intelectuald trebuie sd aibd loc tindnd cont de
patru conditii: 1) cresterea spirituald corespunzdtoare; 2) selectivitatea surselor de
cunoastere; 3) prezenta unui mediu social — persoane care impdrtdsesc si, dacd este
necesar, pot corecta cunostintele primite; 4) intelegerea initiald a faptului cd noile
cunostinte pot priva pe cineva de bucurie si pot aduce cu ele tristete.

O persoand care nu respectd aceste reguli riscd s& se r@neascd pe sine si, ulterior,
pe ceilalti.

Sfera sociala

Toate conexiunile umane cu alte persoane sunt concentrate in aceastd camerd. Si
oamenii, dupd cum stiti, sunt diferiti. Exist& cei cu care comunicarea este beneficd
si existd cei care se Incarcd doar cu informatii negative si, In consecintd, cu emotii
negative. Pe 16ngd comunicarea directd cu oameni reali, aceastd zond include si
roadele muncii lor, pe care le voi numi generic civilizatie si culturd. Stiinta a identificat
cateva directii care studiazd acest domeniu. Cele mai renumite dintre ele sunt
psihologia sociald, studiile culturale, psihologia comunicdrii si sociologia.

Cultura si civilizatia

In mod traditional, cultura se referd la toate realizdrile omenirii care nu se referd
la Tmbundtdtirea nivelului bogdtiei materiale. Muzica si literatura sunt cele mai
simple exemple. Pictura, arhitectura si altele asemenea par sé se refere la lumea
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materiald, dar, in acelasi timp, nu sporesc calitatea vietii. Civilizatia, pe de altd parte,
este ceea ce umanitatea a produs pentru a-si imbundtdti nivelul de trai: tehnologie,
servicii, industrie etc. Pentru a face mai usor de inteles, vd voi da un exemplu banal.
Amenajarea unei case sau a unui apartament in interior se referd la realizdrile
civilizatiei: prezenta apei curgdtoare, a canalizérii, a Tncdlzirii, a mobilierului si a
mijloacelor de comunicare, dar modul in care aratd casa din exterior este un fenomen
cultural.

Fiecare generatie din fiecare regiune produce propriul produs cultural si civilizational.
In plus, este important de mentionat c& existd si un schimb reciproc de realizéri.
in cele mai vechi timpuri, era mai lent si nu la fel de intens ca astdzi. Unii oameni
sunt adepti ai unui produs cultural local, in timp ce altii graviteazé spre globalizare.
Acest lucru creeazd o tensiune socialé constantd intre aceste doud grupuri. In unele
cazuri, o astfel de tensiune poate escalada in conflicte sociale si chiar poate duce la
rézboaie.

Fiecare persoand absoarbe toate aceste forme prin usile lor. Acest lucrufiinfluenteazd
perceptia asupra lumii, fi modeleazd viziunea asupra lumii si fi stabileste practicile.

Si din nou, v& voi da acelasi exemplu — influenta poate fi atdt fetidd, cat si plécutd.
Anumite tendinte ale culturii si civilizatiei ajutd la dezvoltarea holisticd a individului,
in timp ce unele impiedicd acest lucru in orice mod posibil.

Comunicarea cu oamenii

Bineinteles, atunci cand vorbesc despre comunicarea cu oamenii, ei isi amintesc
cel mai adesea despre familie (sau despre asta sau despre cei care au Tnlocuit
familia in cazul absentei acesteia). La urma urmei, in copil@ria timpurie se formeazd
modele fundamentale de comportament. in culturile in care familia este o valoare
traditionald, transmiterea culturald este mai stabild: traditiile si valorile sunt
transmise din generatie in generatie. Cu cdt cercul considerat familia este mai mare,
cu atdt traditiile sunt mai stabile. Dacd familia este formatd din mamg, tatd si copii,
influenta traditiilor este mai micd. Dacd familia include bunici, mdtusi si veri, atunci
influenta traditiilor este mai semnificativd. Asta nu inseamnd cd simpla existentd a
unei familii are un impact pozitiv asupra unei persoane — familia poate servi si ca
un obstacol in calea dezvoltdrii. De exemplu, atunci céind antiintelectualismul sau o
anumitd formd de religiozitate reprezintd o ,valoare”.

Pe 16ngd familie, acestia sunt si prieteni, vecini, colegi de clasd si colegi care
influenteazd formarea personalitdtii pentru tot restul vietii. Nu as vrea sd trec cu
vederea nici biserica. Crestinii care trdiesc viata unei comunitdti locale sunt modelati
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si se influenteazd reciproc nu mai putin, iar in unele cazuri chiar mai mult, decét
familia si colegii. Biserica este una dintre cele mai stabile institutii sociale. Nu este o
coincidentd faptul c& regimurile totalitare distrug mai intdi adversarii politici, iar apoi
bisericile care nu sustin regimul politic respectiv. Autorii epistolelor Noului Testament
au folosit termeni precum ,frati si surori”, subliniind astfel unitatea spirituald a tuturor
credinciosilor, unitatea lor Tn Dumnezeu. Una dintre cele mai comune fraze folosite
de Apostolul Pavel in epistolele sale este ,unul altuia.” in greacd, era un cuvént —
walelus”.

Tn multe comunitéti locale, influenta exercitaté este pozitivd, dar nu se poate ignora
faptul cd biserica nu este doar o unitate spirituald, ci si o unitate sociald. Adicd,
oamenii cu idei diferite despre viatd sunt adunati in bisericd, care au propriile
sldbiciuni si vicii, prin urmare, tendintele de a comunica cu ei pot fi, de asemenea,
diverse.

In plus, este necesar s& mentiondm serviciul pentru Impdrdtia lui Dumnezeu. Un
crestin in curs de dezvoltare holisticd nu se va limita la comunicarea doar cu cei
cu care trdieste, lucreazd sau se intdlneste in timpul int&inirilor bisericesti, ci se va
strddui si sd slujeascd oamenilor in afara evenimentelor intra-bisericesti. Aceasta
este o cale de iesire din zona predictibilitdtii, intelegerea faptului cd credinciosii nu
sunt izolati de societate si prezenta lor in ea nu ar trebui s& fie conditionatd doar
de scopul evanghelizdrii. Durerea si bucuria oamenilor din societate ar trebui sd fie
apropiate si usor de inteles de oamenii impdrdtiei.

Numdrul de conexiuni sociale pe care le are fiecare persoand este limitat. Sunt
cunoscute date din diferite studii ale asa-numitelor ,cercuri de proximitate” si
aproape toate indicd limitdrile lor. O persoand nu are mai mult de cinci persoane
pe care le poate numi foarte apropiati (acestia pot fi atdt prieteni, cat si membri ai
familiei). Acestia sunt oamenii pentru care este dispus sé& ,isi dea viata”. Al doilea
cerc include oameni cu care se simte confortabil, oameni pe care i-ar considera
prieteni, si pot fi pand la cincisprezece sau doudzeci. Al treilea cerc este limitat la
50. Acestia sunt oamenii pe care i-ai putea numi prieteni. Apoi urmeazd& un cerc
de 150 de persoane, apoi 500 si, in final, 1.500. O persoand nu poate ,gdzdui” mai
multi oameni in lumea sa sociald si emotionald decdt poate gestiona creierul sdu. As
recomanda sd desenati 3-4 cercuri cu cei dragi, addugand numele persoanelor pe
care le-ati clasifica in fiecare cerc. Oamenii se pot apropia sau se pot indepdrta de
centru. Cheia pentru a apropia si a fndepdrta oamenii este timpul petrecut impreund.
Cu cat petrec mai putin timp Tmpreund, cu atét se indepdrteaz& mai mult unul de
celdlalt, iar de-a lungul anilor, un vechi cel mai bun prieten s-ar putea sd nu mai fie
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cel mai bun prieten al lor, sau chiar deloc un prieten. O persoand se distanteazd, alta
fi ia locul, apropiindu-se de centru. Dacd nu vrem sd pierdem pe cineva, trebuie s&
investim timp in relatie. in schimb, dacé vrei sd te distantezi de cineva féré a provoca
conflicte, inceteazd s& mai petreci timp cu acea persoand.

Concluzii preliminare

Recunoscéndu-si socialitatea si interdependenta fatd de ceilalti oameni, un crestin
aflat in dezvoltare holisticd acordd atentie semnelor si simbolurilor care umplu
cultura si civilizatia. Simte influenta pe care o au asupra lui, acordd atentie oamenilor
cu care intrd in mod regulat in contact — cat de mult il taxeazd — si invers, cat de mult
fi influenteazd.

Sfera fizica

Uneori numim domeniul fizic ,lJumea materiald”. Aceasta este partea personalit&tii
umane care este cel mai usor de mdsurat.

Sdandatatea

Are persoana vreo boald cronicd? Cat de echilibrate sunt dieta si somnul sdu?
Contribuie alimentele pe care le consum la dezvoltarea bolilor sau este necesard o
diet&? Cat de des am afectiuni generale? Ce aratd rezultatele testelor mele? Existd
vreo retet& medicald pentru medicamentele obisnuite? Este necesar un supliment
de vitamine? Care este starea actuald a sistemului dumneavoastrd imunitar si a
echilibrului hormonal?

Existd o categorie de oameni care sunt excesiv de preocupati de sdndtatea lor, care
consultd medicii pentru orice lucru mdrunt, se afld intr-o stare de stres constant din
cauza celor mai mici abateri ale rezultatelor testelor, iar acest lucru le agraveazd
si mai mult starea. Altii, dimpotrivd, nu acordd practic nici o atentie nici mdcar
simptomelor grave.

Trdimintr-o lumein care este imposibil s& separdm problemele personale de sdndtate
de situatia generald de mediu de pe planetd sau intr-o anumitd regiune. Si fn acest
caz, termenul ,adiere” este mai potrivit decdt pentru toate celelalte camere. Aerul
pe care il respirdm, apa pe care o bem, pesticidele, OMG-urile si tot restul — toate

vy A

acestea afecteazd, fard indoiald, fiecare persoand in parte si pe noi toti impreund.

Sdndtatea umand este indisolubil legatd de sferele sale spirituale si sociale. Adesea,
oamenii se Indreaptd la Dumnezeu cu rugdciuni pentru vindecare in timpul bolii.
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in functie de rezultatele si r&spunsurile pe care le primesc, credinta lor fie devine
mai puternicd, fie slébeste. Din pdcate, nu este neobisnuit ca oamenii s& apeleze
la ghicitori, a cdror naturd am descris-o mai sus, fard a primi un rdspuns de la
Dumnezeu sau de la interventia medical&. in plus, prezenta bolilor afecteazd relatiile
cu ceilalti.

Prin urmare, fiecare persoand ar trebui s@ fsi cunoascd bolile, s& observe si sd
analizeze modul in care o anumitd boald afecteazd starea generald, care hormoni
se ncadreazd in prima zond de risc (dacd boala afecteazd fondul hormonal), si, in
consecintd, cum poate afecta acest lucru starea emotionald, ce posibile consecinte
existd pentru alte domenii, in primul rdnd cel spiritual.

Aspectul fizic

Aspectul unei persoane este strdns legat de s@ndtate. Existd elemente Tn aspectul
sdu care pot fi ajustate fdrd a recurge la interventii chirurgicale si greutatea lui
corporald se potriveste vérstei si indltimii sale? in acelasi context, putem vorbi si
despre satisfactia fatd de aspectul nostru: trdsdturi faciale, indltime, volumul pdrului
s.a.m.d. Dac& anumite elemente nu pot fi corectate, atunci trebuie sd inveti sd le
accepti in tine.

Finante si beneficii

Un domeniu important al vietii fl reprezint& banii, alte active, precum si bunurile care
pot fi achizitionate cu resursele financiare disponibile. Acestea includ proprietdti
imobiliare (sau lipsa acestora), vehicule, imbrdcdminte, alimente (in primul rénd
calitatea acestora, apoi cantitatea), mobilier, comunicatii, concediu etc.

Influentele din aceastd parte a incdperii fizice sunt extrem de importante in lumea
modernd, Tn care publicitatea culturii de consum, mijloacele de manipulare si
influenta asupra creierului uman au transformat personalitatea secolului XXI in
Homo Consumens.

Prinurmare, multi autnceput sd-simdsoare relatia cu Dumnezeu prin ,binecuvéntdrile
financiare” pe care le-au primit. Acest lucru poate duce la o criz& a credintei, la
sentimentul de a fi primit ,insuficient” din cer.

Concluzii preliminare

Lumea fizicd este palpabild, are miros si culoare. Anume de ea este cel mai usor
sd te pasionezi si sd te géndesti numai la ea. Auzim adesea urdri de la generatia
mai in varstd: ,Iti doresc fericire, dragoste si, cel mai important, séndtate”; sau de
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la generatiile mai tinere si mijlocii: ,Dacd ai bani, vei avea totul”. Din pdcate, atat
n trecut, cat si astdzi, existd crestini care pdrdsesc calea de a-L urma pe Domnul,
Liubind veacul de acum”. Incercdrile de a separa lumea materiald de cea spirituald
duc adesea la extreme: fie o persoand abuzeazd de conceptul de ,nu-ti face griji
pentru ziua de maine” si lasé totul sd treacd cu vederea, fie uitd de alte domenii ale
vietii spirituale Tn numele dorintei de a-si face pe plac trupului. Dezvoltarea holisticd
a personalitdtii presupune distrugerea barierei dualiste, afirménd cd toate domeniile
ar trebui s& se dezvolte intr-un mod complex.

Sfera emotionald

Dupd cum am mentionat deja, emotiile sunt singura camerd care nu are usi sau
ferestre si nu intrd n contact cu lumea exterioard. Emotiile sunt rezultatul curentilor
care curg in celelalte patru camere. Adesed, o persoand nu poate explica de ce, la
un moment dat, simte bucurie sau tristete. Adevdrul este cd diverse impresii curg
constant prin coridoare; nu existd o secundd in care o persoand se poate deconecta
de ele si chiar si intr-un vis, memoria aruncé& flashback-uri ale ceea ce a trdit in
realitate.

Cum am scris mai sus, camera emotionald este singura care se poate inchide cu
putere. Permiteti-mi sd vd dau doud exemple din viata reald. Primul — despre un
exces de emotii negative — s-a intdmplat intr-o familie sdracd dintr-un sat mic, intr-o
tard care si-a castigat independenta dupd prdbusirea URSS. Un taté si-a violat fiica
cénd aceasta avea opt ani. Afland de incident, mama a divortat de sotul ei, dar in
urma tragediei, a inceput sd abuzeze de alcool.

In patru ani a bdut aproape tot ce avea. Intr-o seard, tovardsii ei de b&uturd au venit
sd o vadd; era deja destul de beatd, dar cu toate acestea, voia sd ,adauge ceva”. Casa
era goald. Femeia le-a cerut ,prietenelor” ei ceva de bdut, iar acestea i-au oferit o
intelegere: eifi vor da o sticld de vodcgd, iar ea fsi va da in schimb fiica de doisprezece
ani. Pentru pldcere si satisfacerea dorintelor sexuale. Mama a fost de acord. Deci, doi
bdrbati beti au violat aceeasi fatd céind aceasta avea deja doisprezece ani. Mama ei,
uitdnd cat de profund supdratd fusese de fapta josnicd a sotului ei cu doar patru ani
n urmd, a inceput din acea zi sd-si véindd fiica, schimbénd-o pe alcool, mancare sau
cerdnd bani de la clienti. Aceasta a continuat pé&ind cénd fata a implinit 16 ani. Adicd,
au trecut Tncd patru ani pdnd cand serviciile sociale au descoperit aceastd situatie,
au privat-o pe mamd de drepturile pdrintesti si au trimis-o pe fatd la orfelinat.
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Din pdcate, directorul acestui stabiliment era conectat la o retea de trafic de
persoane si le furniza traficantilor ,bunuri umane” - unor bdieti, altora fete. Astfel,
eroina povestii noastre a devenit parte a afacerilor murdare ale omului de afaceri
fard scrupule. Aceasta a continuat incd un an, pénd cdnd politia a inchis reteaua
si I-a anchetat pe director. Fata, Insd, a evadat si s-a aldturat unei bande de
traficanti de droguri. Acolo a luat parte la lupte stradale, a fost bdtutd de multe ori,
a suferit mai multe comotii cerebrale si si-a traumatizat organele interne. Ce reactie
emotionald ar putea avea o persoand aflatd intr-o stare normald dacd ar trebui sd
experimenteze asa ceva? E foarte dificil sé-mi descriu emotiile rémanand in limitele
limbajului acceptabil. Trddare din partea tatdlui, apoi a mamei, apoi a unui oficial,
apoi a unui profesor. Fata a fost tréddatd de toti cei care ar fi trebuit sd o protejeze.
Cénd a intrat in centrul crestin, lumea ei emotionald era complet blocatd. Eu numesc
aceastd afectiune ,burnout” si nu cea pe care acum este la modd sd o numim cu
acest termen. Nimic nu-i aducea bucurie, nimic nu-i aducea tristete. A durat trei ani
pentru ca psihologii experimentati, crestinii si slujitorii sd-i deschidd usile lumii sale
interioare. Creierul uman se protejeazd singur.

Al doilea exemplu este din viata unui tip care a crescut intr-o familie foarte bogatd.
A avut o mamd iubitoare si un tatd grijuliu. Tncd din fragedd copildrie, a avut parte
de cea mai bund méncare, cele mai bune jucdrii si haine scumpe. A absolvit cea mai
bund scoald privatd si a fost admis la studii la o institutie prestigioasd de invatdmant
superior. De trei sau patru ori pe an mergea in vacantd cu pdrintii la cele mai bune
statiuni; a fost la Disneyland de cinci ori (de doud ori in California, o datd in Florida,
apoi la Paris si Hong Kong); a f&cut o cdldtorie in jurul lumii cu cel mai bun vas de
croazierd si a folosit jetul privat al tatdlui sdu de mai multe ori pentru a zbura in
locurile unde erau ancorate iahturile tatdlui sgu.

La Tmplinirea varstei de doudzeci de ani, a pierdut complet capacitatea de a se
bucura. Motivul pentru aceasta a fost o supraabundentd de impresii pozitive, care
au provocat emotii corespunzétoare. Un astfel de flux de impresii nu este mai putin
distructiv pentru lumea emotionald decdt un flux de tendinte negative. Cnd mama
lui a murit un an mai térziu, nici el nu a simtit nimic, desi obisnuia sd o iubeascd
foarte mult. Tipul se ntélnea cu fete in speranta cd se va Indrdgosti, dar nu gdsea
niciun sentiment in sine. Usile sale interioare erau inchise ermetic. La fel ca ale fetei
din prima noastrd poveste.

Deci, camera emotionald este importantd deoarece este situatd chiar in centru.
intregul spectru de vanturi cade in el, de la cel mai fetid la cel mai parfumat. Aici
se amestecd si creeazd un parfum special, care apoi se rdspandeste prin coridoare
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in toate camerele. Dacd o casd este plind
de mai multe mirosuri nepldcute decdt
pldcute, atmosfera generald lasd mult
de dorit — persoana este mereu intr-o
dispozitie proastd si, prin urmare, Tncepe
sd-i influenteze negativ pe ceilalti. Pe de
altd parte, dacd locuinta este plind de mai
multe mirosuri bune, intreaga atmosferd
este pldcutd. Atat pentru gazda in sine, cat
si pentru oaspetii sdi.

%

EMOTIONALA

SPIRITUALA

INTELECTUALA
SOCIALA

Lumea emotionald este foarte precard, W W I Y A

dar reactia la stimulentii externi fintr-o \\ | | /4

personalitate 1n dezvoltare holisticd, este
intotdeauna adecvatd, deoarece dacd

ceva ,se lasd” intr-o camerd, celelalte camere vor continua sd ,reziste”. Este foarte
important s& acordati atentie golurilor — acestea seamd&nd cu un butoi (cadd, gdleatd
de lemn), in care nivelul apei depinde de indltimea celei mai joase pldci.

Cu c6t se scurge mai multd apd din butoi, cu atét o persoand este mai aproape
de epuizare. Poate pdstra o vreme vechea rezervd, dar dacd nu acordd atentie
reaproviziondrii acesteia, aceastd rezervd se epuizeazd rapid.

Asadar, am discutat despre o perspectivd holisticd asupra personalitdtii: in ce constd
aceasta, cum interactioneazd camerele casei cu lumea exterioard si intre ele. Dar ce
ar trebui sd facem atunci cand o persoand se confruntd cu o pierdere de energie si
alte simptome descrise in introducere? Ce ar trebui sd faci dacd aerul dintr-o camerd
este dezechilibrat, iar atmosfera dintr-o camerd le afecteazd negativ pe toate
celelalte? iti voi oferi cativa pasi pe care fi poti urma f&rd ajutorul unui profesionist.

RECUPERARE
Pasul 1 - Identificarea punctului de durere

Dacd vorbim despre recuperare, atunci in primul rdnd trebuie sd intelegem ce
doare si unde. Unde este punctul de tensiune? Din pdcate, o persoand isi freacd
adesea piciorul gresit, care si I-a lovit. Oamenii nu cautd unde au pierdut, ci unde
este mai luminos. Cand un dinte doare, mergem la dentist, cand doare stomacul
merge la — gastrolog.
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Unde te duci cénd te doare sufletul? Unde te indrepti céind te simti rdu fn interior?
Cand nu existd pace, cand simti cd totul te iritd? Adesea, o persoand urmeazd
o cale pe care a parcurs-o deja si cu care este familiarizatd. Din acest motiv,
vindecarea nu are loc.

Proverbul ,du-te la culcare sitotul va dispdrea” se aplicé doar traumelor emotionale
minore. Consumul de mdncare delicioasd nu va face ca durerea emotionald sd
dispard. Dacd o persoand se afléintr-o stare de stres prelungit, dacd a experimentat
trddarea de multe ori in viata sa, dacd se afld Tn prima linie a Rdzboiului spiritual,
dacd corpul si creierul sdu sunt epuizate de oboseala cronicd, dacd constiinta lui
este hrdnitd de stiri si cdrti despre cresterea profesionald si este deja uitat cénd
persoana a citit ultima datd ceva pentru sine, dacd are o vdtdmare, o boald cdreia
nu fi poate face fatd, datorii din care nu poate iesi; dacd se agité chiar la géndul cd
trebuie sd IntdIneascd o persoand cu care obisnuia sd comunice ca prieten... Ce ar
trebui sd facd in astfel de cazuri? Este necesar sd se determine punctul de durere
prin ,efectuarea testelor”.

" a
I

Ce sunt,,analizele” n acest context? Aceasta este o incercare de a gdsi cauza bolii.
Stim cu totii cum sd dondm sdnge. Dar cum fti analizezi sufletul si intelegi de ce

doare cu adevdrat?
Este nevoie de timp pentru a explora toate cele cinci domenii ale propriei vieti.

Uitd-te la cercurile tale sociale: examineazd-ti membrii familiei, prietenii, oamenii
din bisericd, amintindu-ti pe nume cel putin primele trei cercuri (p&nd la cincizeci
de persoane) cu care ai cele mai frecvente, mai intense contacte. Pe mdsurd ce
iti amintesti, ascultd-ti emotiile, observand pe cei la care mediul tdu emotional
reactioneazd cel mai dureros. Fd o listd cu aceste persoane.

Gandeste-te la locurile pe care le-ai vizitat recent sila simbolurile si semnele pe care
le-ai Tnt&lnit acolo. Reaminteste-ti muzica pe care ai considerat-o respingdtoare.
Dacd identifici factori declansatori similari, f& o listd.

Amintiti-vd tot ce ati citit si vizualizat n ultima lund. Cat de mult a fost educativ si
cat de distractiv a fost? Dacd o persoand crede cd, fdrd a-si hrdni intelectul citind
cdrti utile interesante, rezolvéind probleme logice, nu fsi face rdu, atunci se Tnseald
foarte mult. Cu cét o persoand citeste mai putin, cu atdt este mai putin capabild
sd simtd oamenii si sd analizeze situatio. Tocmai acesta este domeniul in care
oamenii v&d cel mai putin r&ddcinile problemelor. Se confruntd cu situatii de viatd,
dar pentru cd creierul lor nu este antrenat s& rezolve probleme logice si constiinta
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lor este orbitd, vdd doar lucruri foarte evidente si nu inteleg esenta problemelor. Si,
prin urmare, iau decizii gresite.

Reaminteste-ti fiecare moment si detaliu al odihnei tale fizice din ultima lund.
Dacd treci mult timp fdrd odihnd fizicd, m&ndnci prost sau fti gestionezi gresit
finantele, acest lucru va avea un impact profund asupra emotiilor si a intregii tale
personalitdti.

Dacd cineva este in slujire si nu reuseste sé& inteleagd cd nu este doar o incordare
fizicG si intelectuald, ci si un rdzboi spiritual, c& armele diavolului sunt indreptate
constant asupra slujitorului; dacd cineva nu-L cautd pe Dumnezeu, nu mdrturiseste,
nu se angdjeazd in cdutare prin rugdciune, atunci asta Thseamnd cd a devenit deja
o victimd.

O astfel de persoand va deveni sensibild, va Tncepe sé ,muste” pe altii, sd se retragd
in sine, explicGind toate acestea prin oboseald. Analiza va ardta cd a uitat cand s-a
rugat cu adevdrat, s-a rugat atét de mult Thcdt a pldns inaintea lui Dumnezeu,
inc@t genunchii i-au tremurat; a uitat cand cduta cuvantul lui Dumnezeu, fie in
Biblie, fie in revelatia personald, cand si din ce moment viata spiritualé a devenit
uscatd si plictisitoare. Dacd este mai interesant cu sotia, sotul, prietenul sau colegii
tdi decat cu Dumnezeu, inseamnd cd aceasta poate fi rdddcina problemei.

Deci, trebuie s& facem o listd cu toate cele cinci domenii, scriind acele elemente
la care sfera emotionald a reactionat intr-un mod special. Dacd existd elemente
similare Tn mai multe camere, atunci este necesar s& cdutati cauza principald.
Tin@nd cont de ciclul tendintelor din casd, este posibil ca o sferd sé fi fost otrdvitd
de o tendintd de la altd sferd. Desi s-ar putea sd se fi ,scufundat” in mai multe
locuri in acelasi timp.

Pasul 2 — Stabilirea unui diagnostic

Odatd ce toate testele au fost finalizate si toate aspectele vietii dumneavoastrd
au fost evaluate, se poate pune un diagnostic. Dacd boala nu este prea avansatd,
atunci recuperarea este, in general, gestionabild pe cont propriu. O persoand este
capabild sd inteleagd adevdratele cauze. Dacd lucrurile au mers prea departe,
insd, ar putea fi nevoie de ajutorul unui specialist: un expert, un pastor, un consilier
spiritual, un psiholog — dar numai de cineva care intelege imaginea de ansamblu.
Dacd reteta pe care o scrie ,expertul” se referd doar la un anumit domeniu al vietii,
atunci este putin probabil ca sfaturile sale sd si ajute.
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Pasul 3 — urmarea tratamentului

Un numdr foarte mare de oameniisi cunosc diagnosticul. Au fdcut teste, au consultat
un specialist, au primit o retetd si chiar au cumpdrat medicamente. Au luat o pastild
si se asteptau ca totul sé se schimbe dimineata. Dar dacd fi intrebi cateva zile mai
tarziu dacd iau medicamentele prescrise, adesea rdspund nu. De ce sunt atdt de
multi oameni atat de obositi astdzi? Pentru cd nimeni nu fsi ia diagnosticul in serios.
De ce? Pentru c& viata e mai usoard pentru bolnavi. Un paradox. Dar cand sunt
bolnav, se pun mai putine asteptdri de la mine. La ce te poti astepta de la o persoand
bolnavd? Dacd sunt bolnav, imi permit mai mult: ,Sunt obosit”. Dacd sunt bolnav, imi
pare mai rdu pentru mine, m& iert mai mult si, cel mai important, cer mai mult de la
ceilalti.

Deci, ca tratament, examindm munca in trei etape.

® Amplasati filtre in usi

Dacd o persoand a stabilit in ce camerd sufld aerul, este extrem de important sd
limiteze influenta acestei surse. Dacd ai identificat pe cineva care fti otrdveste
viata cu invective, critici, sarcasm si cicdleli, trebuie sd reduci la minimum
comunicarea cu acea persoand. Dacd ati vizionat o serie de filme ,la limitd”
— cu elemente de misticism si ocultism — atunci trebuie s& incetati imediat sd
consumati astfel de produse. Dacd o persoand aflatd in durere se adreseazd
unei ghicitoare, unei vrdjitoare, inseamnd cd este necesar sd renunte la aceastd
experientd, sd mdrturiseascd pdcatul Tnaintea lui Dumnezeu si sd nu-I mai
repete. Dacd o persoand mdndncd sistematic Tn exces sau nu doarme suficient,
atunci este necesar sé-si normalizeze stilul de viatd. Si asa mai departe. Deci,
cheia aici este STOP. Nu mai face ceea ce fti face rdu. Sau redu la minimum
actiunile dGundtoare.

® Dezinfectati camera

Prin dezinfectie, md refer la o inlocuire temporard a surogatelor care au corupt
lumea interioard. Este foarte posibil ca inlocuirea sd nu fie completd, motiv
pentru care insist cd trebuie sd fie temporard. Dacd o persoand este epuizatd de
familia sa, atunci pentru o vreme este necesar sd-si schimbe locul de resedintd
sau sd fie singur pentru cdateva zile. Dacd spune cd nu se poate ruga sincer,
atunci I-as sfatui: nici mdcar nu fncercati, o sdptdmand. Dacd cineva sustine cd
nu se poate concentra la citit pentru cd a fost rdsfdtat de prea mult divertisment
scurt, |-as sfdtui sd urmdreascd programe educationale sau sd asculte o carte
audio, in loc sd se forteze sd citeascd. Pentru cineva care mdndncé in exces, as
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recomanda un post de o sdptdménd sau o curdtare corporald de o lund. Adicd,
toate sfaturile mele s-ar referi la o perioadd scurtd de timp pentru curdtarea
interioard a camerei care a avut cel mai mult de suferit.

® Consolidati influenta parfumurilor in aceastd camerd si in doud camere
adiacente

Si numai dupd aceasta ar trebui s se facd eforturi specifice care necesitd
disciplind. Consolidarea parfumului din doud camere adiacente va oferi un
stimulent suplimentar pentru victorie. Permiteti-mi s& subliniez — nu orice
camerd, ci in cele aldturate. Voi da céteva exemple. Dacd cineva nu se poate
ruga, nu-l sfdtuiti sd petreacd mai mult timp cu crestinii. in schimb, dacd o
persoand s-a certat cu prietenii de la bisericd, nu i-as recomanda sd se roage
mai mult. Dacd o persoand nu citeste deloc, atunci un somn sdndtos si o
alimentatie sdndtoasd nu sunt lucrurile potrivite de la care s& inceapd. Si invers.
Dacd cineva mdndncd mult, cititul mult nu i va rezolva problema. Dar dacd
o persoand a pierdut un prieten, atunci citirea unei cdrti despre iertare sau
vizionarea unui videoclip despre conflicte poate fi de mare ajutor. Dacd cuiva
nu-i lipseste Dumnezeu, atunci o carte interesantd despre Atotputernicul i
poate ajuta, iar o donatie financiard semnificativé pentru cauza lui Dumnezeu fi
poate ajuta sd-i trezeascd din somnul lor spiritual.

Si, desigur, este necesar sé se consolideze rezultatul prin practicarea tendintelor
pozitive in camera afectatd.
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CONCLUZIE

Acest articol nu este scris ca un eseu despre pasaje biblice. Nu am furnizat in mod
deliberat referiri la textele Sfintei Scripturi, chiar si atunci cdnd am citat-o direct.
Asa cum nu a indicat sursele stiintifice primare in notele de subsol. Am scris-o intr-
un stil popular, trecéind prin Mine atét cunostinte biblice, cat si teologice, precum si
date din psihologie si Sociologie. Apostolul Pavel a sustinut c& prin contemplarea
creatiei, omul il poate cunoaste pe Dumnezeu. Din punctul meu de vedere, exact
asta face stiinta. Stiinta studiazd lumea creatd de Dumnezeu. Prin urmare, dupd
textele Sfintelor Scripturi, stiinta este al doilea instrument al meu pentru intelegerea
Creatorului. Sunt sigur cd voi suporta critici atat din partea sustindtorilor Bibliicismului,
cdt si a expertilor din toate domeniile care |-au exclus pe Dumnezeu din paradigma
lor. Ambele, dup& pdrerea mea, sunt supuse gandirii dualiste, care imparte si separd
fundamentul lor In doud extreme.

Am Tncercat sd descriu pe scurt abordarea holisticd, care este extrem de nepopulard
n biserici din cauza «deschiderii excesive fatd de lume» (aici citez criticii mei), si in
societate din cauza religiozit&tii sale excesive. Cu toate acesteaq, cred cd o astfel de
pozitie are dreptul sd existe fard pretentii de infailibilitate si acuratete absolutd a
calculelor.

Mi se pare cd suntem cu totii bolnavi Intr-un fel sau altul. Fiecare dintre noi are
propria sa nealiniere in casa interioard si cel putin una dintre camere are nevoie de
dezinfectare. Si fiecare dintre noi poate incepe tratamentul cu noi fnsine. Chiar acum.
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COMUNITATEA CAPABILA SA
AJUTE LIDERII IN PROCESUL DE RECUPERARE

Denis Gorenkov

Publicist, predicator,
capelan militar, Misiunea Eurasia

.Purtati-vd sarcinile unii altora si veti implini astfel legea lui Hristos.”
(Galateni 6:2)

in biserica modernd, rolul de lider vine adesea cu o responsabilitate, stres Si presiune
enorme. In astfel de conditii, liderii se confrunt& cu riscul de epuizare profesionald
— o stare de epuizare spirituald, fizicd si emotionald. Unul dintre factorii cheie care
contribuie la epuizarea profesionald a liderilor este sentimentul de singurdtate.
De unde vine acest sentiment la oamenii care fi conduc pe altii si sunt fnconjurati
constant de grupurile lor (biserici, misiuni, organizatii)?

Tn opinia noastrd, principalul motiv al singur&tdtii si, prin urmare, al epuizdrii liderilor
este Intelegerea liderului ca figurd centrald, actionéind pe fondul tuturor celorlalti,
sustindtori si adepti. Liderul este o figurd, iar adeptii sunt doar fundalul. Asteptati-vé
la probleme atunci cand acest principiu este inrdd&cinatin liniste si tacitin intelegerea
noastrd despre leadership. Una dintre melodiile lui Alexander Rosenbaum contine
urmdtoarele versuri: ,Lupul singuratic e tare, dar acest lucru e foarte greu, fiule.” A fi
o figurd de lider (un predicator strdlucit, o personalitate media, un manager energic)
este absolut natural pentru o intelegere non-religioasd a leadershipului. Dar si aici
se aud din ce in ce mai multe avertismente cu privire la efectele distructive ale unui
astfel de model. Aceastd actiune distructivé este indreptatd atat asupra liderului, cét
si asupra echipei sale. Este dificil pentru liderul insusi sd fie o figurd de lider, iar cei
care au acceptat sd-i fie predecesori au si ei dificultdti.

~Regele este interpretat de alaiul sdu” — mi-am amintit de aceastd expresie cdnd am
vdzut Intr-o zi pe stradd un bdrbat banal intr-o jachetd gri de iarnd. ,Acesta este
Sunday Adelaja”, mi-a soptit tovardsul meu. Sunday? Dar cum a ajuns acest om,
care cu greu ti-ar fi atras atentia, o figurd de frunte pentru multi enoriasi ai Bisericii
~Ambasada lui Dumnezeu”? Rdspunsul meu este c& acesti oameni insisi si-au dorit
un lider, unrege, I-au pus literalmente pe un tron aurit sii-au permis metaforic sd stea
pe tron in viata lor. Cénd a venit timpul pentru scandaluri mari, dezastre financiare
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si procese, acesti oameni insisi I-au r@sturnat pe pastorul Sunday de pe tron. ,, Acest
Sunday s-a defectat, aduceti unul nou.”

Atéta timp cét suntem pregdtiti s& ne percepem pe noi insine ca pe un fundal si pe
lider ca pe o figurd pe acest fundal, vom fi in pericol, iar liderul care este de acord
cu un astfel de model va fi in pericol. Doar slujirea in comunitate, cu comunitatea si
pentru comunitate poate asigura unui lider o viatd lungd, fericitd si rodnicd. Nu un
fundal, ci o comunitate. Nu o figur& emblematicd, ci un tovards de slujbd pentru frati
Si surori.

joa ]

In cartea sa, ,Viata impreund”, pastorul Dietrich Bonhoeffer scrie:

14

,Dar intre voi sd nu fie asa. Ci oricare va vrea sd fie mare intre voi sd fie slujitorul
vostru.” (Marcu 10:43)

Isus a legat autoritatea spirituald de slujirea frdteascd.

Adevdrata autoritate spirituald existd doar acolo unde existd slujire crestind, adicd
acolo unde ascultd, oferd ajutor, poartd poverile altora si predicd Cuvantul lui
Dumnezeu.

Orice cult al personalitdtii care pune un accent deosebit pe calitdtile, virtutile si talentele
remarcabile ale unei alte persoane, chiar dacd acestea sunt de naturd pur spirituald,
este pur lumesc si nu isi are locul in comunitatea crestind, deoarece o otrdveste. In
zilele noastre, este destul de comun sd auzim oameni expriménd dorinta de a avea
LSlujitori remarcabili”, ,oameni supra-spirituali”, ,figuri autoritare”.

Aceastd dorintd este inrdddcinatd intr-o nevoie spiritual defectuoasd de a admira
oamenii, de a crea o autoritate umand vizibild, deoarece adevdrata autoritate,
asociatd cu slujirea, la prima vedere, face prea putind impresie. Nimic nu respinge mai
vehement aceastd dorintd decdt insusi Noul Testament, care descrie cum ar trebui sd
fie un episcop (vezi 1 Timotei 3:1).

~

In aceastd descriere, nu gdsim nimic care sd semene cu farmecul lumesc sau cu
calitdtile strdlucite ale unei personalitdti spirituale. Episcopul este un om smerit,
devotat, ferm In credintd si viatd, care Isi indeplineste cu fidelitate indatoririle in
bisericd. Autoritatea sa constd in indeplinirea slujirii sale. Nu existd nimic la el pe care
sd-I putem admira ca persoand. O astfel de persoand intelege cd autoritatea sa poate
consta doar n slujirea Lui — a Celui care singur are autoritate si putere. O persoand cu
autoritate reald stie cd autoritatea este legatd, in sensul cel mai strict al cuvantului,
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de cuvintele lui Isus: ,Voi s& nu v& numiti ‘Rabbi’. Fiindcd Unul singur este Invdtdtorul
vostru: Hristos, si voi toti sunteti frati.” (Mt. 23:8). Biserica nu are nevoie de personalitdti
strdlucitoare, are nevoie de slujitori devotati ai lui Hristos si ai fratilor. Dacd nu existd
lipsd de primul, atunci existd o lipsd de cel de-al doilea™.

Aceste cuvinte au fost scrise la mijlocul secolului al XX-lea, dar putin pare sd se fi
schimbat de atunci. Dorinta de a vedea o figurd speciald in lider si consimtdmantul
liderului pentru o astfel de viziune fl Inzestreazd cu tot mai multe puteri si fl fac din ce
in ce mai singur. Dorinta de a deveni un fundal pentru o figurd remarcabild ruineazd
in cele din urmd atét liderul, cat si poporul sdu.

Sa analizam cum afecteaza singurdatatea procesul de epuizare
profesionala la lideri.
1. lzolarea de ceilalti

Liderii se gdsesc adesea intr-o situatie in care trebuie sd ia singuri decizii dificile,
fard a-si putea impdértdsi gdndurile si emotiile cu altcineva. Acest lucru poate duce
la sentimente de izolare si instrdinare, crescdnd sentimentele de singurdtate si
contribuind la dezvoltarea epuizdrii.

Henri Nouwen scrie despre asta in cartea sa ,In numele lui Isus™

14

.Am vdzut din nou si din nou cdt de greu este sd fii cu adevdrat credincios numai lui

Isus. Am nevoie ca fratii sau surorile mele sé se roage cu mine, sd-mi spund despre
sarcina spirituald care ne este atribuitd si s& md incurajeze sd rdman curat in minte,
inimd si trup. Dar ceea ce este maiimportant este cd Isus vindecd —nu eu; nu eu sunt cel
care rosteste cuvintele adevdrului; Isus este Domnul, nu eu — acest lucru devine destul
de evident atunci cand proclamdm impreund puterea dureroasd a lui Dumnezeu. Intr-
adevdr, cand slujim impreund, este mai usor pentru oameni sd recunoascd cd nu am

venit In numele nostru, ci in numele Domnului Isus, care ne-a trimis.”.

1 Bonhoeffer D. Viata impreund [Sursd electronicd]. — Mod de acces: https://dokumen tips/documents/-
555c84f1d8b42a12348b54bc.html

2 Nuven G. In numele lui Isus. Reflectii asupra conducerii crestine / G. Nouven. - «Table», 2021.

71



ARTA RECUPERARII

2. Lipsa de sprijin si intelegere

Sentimentul de singurdtate este adesea asociat cu o lipsd de sprijin si intelegere
din partea celorlalti. Liderii se pot simti neintelesi sau subestimati, ceea ce le creste
sentimentul de izolare si vulnerabilitate. Lipsa de sprijin poate duce la o agravare a stdrii
emotionale si la cresterea stresului, ceea ce, la randul sdu, creste riscul de epuizare.

3. Responsabilitatea pentru decizii si rezultate

Liderii experimenteazd adesea singurdtatea din cauza necesitdtii de a-si asuma
intreaga responsabilitate pentru deciziile pe care le iau si consecintele lor. Se pot
simti separati de echipa lor sau de ceilalti, ceea ce face procesul de luare a deciziilor
si mai dificil si mai singuratic. Acest lucru poate duce la sentimente de epuizare si
poate creste riscul de epuizare.

O altd observatie din cartea lui Nouwen ,In numele lui Isus”™

14

. Trdind intr-o comunitate cu oameni foarte réniti, am ajuns sd cred cd am trdit cea mai

mare parte a vietii mele ca un acrobat care merge pe o frénghie subtire intinsd intre
doud turnuri si asteaptd intotdeauna aplauze dacd reuseste sd nu cadd si sd-si rupd
piciorul. Si cénd Isus vorbeste despre lucrarea unui pdstor, nu vrea sé ne imagindm un
pdstor curajos si singuratic care are grijd de o turmd mare de oi ascultdtoare. In multe
privinte, el aratd clar cd serviciul este o experientd comund. In primul rénd, Isus trimite

doudsprezece perechi (vezi Marcu. 6:7).

Uitdm constant cd suntem trimisi In perechi. Nu putem duce noi Insine Vestea
Bund. Suntem chemati sd vestim Evanghelia impreund, intr-o comunitate. Aici este
intelepciunea divind. ,Dacd doi dintre voi sunteti de acord pe pdmdént sd cereti ceva,
orice vor cere, li se va face de la Tatdl Meu din ceruri; cdci oriunde s-ar aduna doi sau
trei in numele meu, acolo sunt printre ei” (Mat. 18:19, 20)".

4. Lipsa de timp pentru viata personald si recuperare

Unul dintre factorii care contribuie la sentimentul de singurdtate al unui lider este
ocuparea excesivd si lipsa de timp pentru viata personald si relaxare. Serviciul
Constant (care este perceput din ce in ce mai mult ca muncd) si stresul constant pot
duce la izolarea de cei dragi, exacerbénd sentimentele de singurdtate si crescénd
riscul de epuizare.
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5. Nevoia de sprijin si conexiuni sociale

Desigur, pentru a preveni epuizarea si a-si mentine sdndtatea spirituald, liderii
trebuie s@ inteleagd cd nu sunt singuri n luptele lor si cd existd oameni gata sd-i
ajute Tn momentele dificile.

Aici ne Intoarcem incd o datd la intelegerea crestind corectd a comunitdtii, a vietii si
a slujirii Tn comunitate, care nu formeazd un model de lider-figurd, ci un model mai
viabil si biblic al unui lider co-slujitor care isi desf@soard activitatea de conducere
n comunitate si Tmpreund cu comunitatea. ,A trdi impreund este o binecuvdntare
pentru un slujitor, — ne aminteste Bonhoeffer.

Singurdtatea joacd un rol semnificativ in procesul de epuizare al liderului, crescdnd
stresul, oboseala si sentimentele de izolare. Liderii au nevoie de sprijin, intelegere si
conexiuni sociale pentru a preveni epuizarea si pentru a mentine sdndtatea mintald.
Crearea unui mediu Tn care liderii se simt sustinuti si intelesi este un pas necesar
pentru a preveni epuizarea si pentru a le asigura bundstarea pe termen lung. in
astfel de situatii, rolul comunitdtii devine extrem de important.

Cu toate acestea, nu toate comunitdtile sunt Th mdsurd sé ofere un astfel de sprijin.
Pentru a ajuta liderii sd se recupereze din vremuri dificile, Comunitatea trebuie s&
aib& anumite caracteristici.

Caracteristicile slujirii de recuperare si a comunitdatii

1. Empatie si sprijin

Cel mai important lucru fintr-o comunitate care promoveazd recuperarea
leadershipului este empatia si sprijinul membrilor sdi. Liderii trebuie s&-si inteleagd
sentimentele si situatiile, precum si sprijinul in perioadele de stres si oboseald. intr-o
astfel de comunitate, oamenii sunt dispusi s& se asculte reciproc, sd ofere ajutor si
sprijin mai degrabd, decat sd condamne sau sd critice.

e Intrebdri de testare pentru lider:
— Avetiincredere in comunitatea dumneavoastrd?

— Aveti oare dumneavoastrd o ambiantd de acceptare si intelegere a faptului
cd nu sunteti supraomenesc, si cd acestia nu sunt doar un fundal pentru
dumneavoastrg?
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o intrebdri test pentru comunitate:

— Sunteti gata sd vedeti in liderul dumneavoastrd un frate care, la fel ca si
dumneavoastrd, oboseste, este ispitit si suferd?

— Sunteti de acord sd aveti compasiune pentru el si sd purtati povara de lider
Impreund cu el?

2. incredere si confidentialitate

Liderii se confruntd adesea cu presiuni si asteptdri din partea celorlalti. Prin urmare,
este important ca comunitatea care sprijind recuperarea sd fie un loc in care liderii
se pot simti Tn sigurantd. Confidentialitatea joacd un rol cheie in acest proces,
permitéind liderilor s& se deschidd si sd Tsi impdrtdseascd gandurile si sentimentele
fard teama de trddare.

e Intrebdri test pentru lideri si echipele lor:

— Sunteti gata sd vd impdrtdsiti temerile siindoielile fard teama cd veti fitrédat
sau sinceritatea dumneavoastrd va fi folositd impotriva dumneavoastrd?

3. Resurse si oportunitdti de recuperare

Comunitatea trebuie sd ofere liderilor resurse si oportunitdti de recuperare. Aceasta
poate include accesul la ajutor profesional, sprijin psihologic, instruire in gestionarea
stresului si a timpului si alte instrumente care s& ajute la recuperarea bundstdrii
fizice si emotionale.

e intrebare test pentru comunitate:

— Sunteti gata s& vd investiti resursele Tn dezvoltarea si recuperarea liderului
dumneavoastrd: rugdciuni, timp, bani?

4. O viziune de co-serviciu (slujire comund fintre lider si echipa sa). Asistentd
reciprocd si schimb de experientd.

O comunitate puternicé de recuperare se construieste pe sprijin reciproc si schimb
de experiente. Oamenii din comunitate pot invdta unii de la altii, pot face schimb
de strategii de adaptare si fsi pot impdrtdsi succesele si esecurile. Aceasta creeazd
o atmosferd de solidaritate si intelegere reciprocd care promoveazd o mai bund
recuperare pentru fiecare participant, inclusiv pentru lideri.

e Intrebare test pentru lider:

— Ce semnificd pentru dumneavoastrd membrii echipei: un fundal pentru
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figura dumneavoastrd remarcabild sau colegi si membri ai unui organism
in care fiecare are propriul rol si propria valoare unicg?

— Lucrati impreund, discutati despre slujirea comund, vd odihniti impreund?

5. Flexibilitate si adaptabilitate pentru viata in comunitate si perioadele de
singurdtate

Viata unui lider este plind de schimbdri si surprize. Leadershipul nu este doar
abilitatea de a conduce alti oameni. Disponibilitatea de a-i sluji pe ceilalti, de a te
ddrui lor si, in acest sens, de a ,merge unde nu vrei sd mergi”, in zonele intunecate
ale vietii oamenilor pentru a-i ajuta s& se deschidd cdtre lumina lui Hristos, este, de
asemenea, o dimensiune a conducerii, profundd si reald.

Existd o altd dimensiune a conducerii — capacitatea si dorinta de a fi singur, de a
intra chiar Tn acea singurdtate despre care am vorbit la inceput, nu pentru a deveni o
figurd pentru turma din jur, ci pentru a se recupera fn prezenta Domnului si a reveni
la slujirea in comunitate, pentru comunitate si impreund cu comunitatea.

O altd idee adevdratd din cartea lui Bonhoeffer ,Viata impreund™

14

.Recunoastem c& ne putem permite sd fim singuri doar pentru cd apartinem
comunitdtii credinciosilor si cd numai cel singur poate trdi in comuniune cu ceilalti.”
Numai'in pdrtdsie cu ceilalti putem invdta sd fim singuri; sinumaiin singurdtate putem
fnvdta sé comunicdm corect cu ceilalti crestini din comunitate.

Ambele apar simultan (nu secvential) si ambele incep in acelasi timp, si anume, la
chemarea lui Isus Hristos. A trdi exclusiv in singurdtate, la fel ca a trdi exclusiv in
comuniune crestind, este plin de capcane periculoase.

Cine Tsi doreste doar comunicare, fdrd singurdtate, trdieste intr-un vid de cuvinte si
sentimente. Cel care nu cautd decdt singurdtatea, fard comunicare, piere in abisul
vanitdtii, al autoamdagirii si al disperdrii. Oricine nu suportd singurdtatea si nu poate fi
singur ar trebui sd fie precaut in ceea ce priveste comunicarea. ,Cine evitd comunicarea
ar trebui sd se fereascd de singurdtate.”
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Concluzie

O comunitate puternicé care incurajeazd recuperarea abilitdtilor de lider se bazeazd
pe o adevdratd intelegere a leadershipului. Aceastd intelegere a ,co-slujirii” n
comunitate, pentru comunitate si impreund cu comunitatea, spre deosebire de
conceptul de ,figurd si fundament”, se poate manifesta prin empatie, incredere,
resurse, asistentd reciprocd si adaptabilitate. Aceastd viziune, atunci cand este
mpdrtdsitd atat de lider, cat si de comunitate, le permite liderilor s& se simtd
acceptati si protejati in perioadele de stres si dificultdti, ajutdndu-i sd se recupereze
si sd-si continue importanta slujire.

Henri Nouwen, care a trecut printr-o experientd foarte dificild si dureroasd de
transformare n leadership si slujire, scrie despre aceasta astfel:

14

,Adevdrata slujire trebuie sd fie reciprocd. Cdnd membrii unei comunitéti de credintd
nu reusesc sd-si cunoascd si sd-si iubeascd cu adevdrat pastorul, acesta devine

curdnd un instrument sofisticat de putere asupra celorlalti siincepe sd afiseze trdsdturi
autoritare si dictatoriale.

Lumea in care trdim — o lume a eficientei si controlului — nu are modele de oferit celor
care vor sd fie pastori ca Isus. Conducerea despre care vorbeste Isus este fundamental
diferitd de cea oferitd de lume. Este o conducere bazatd pe slujire, in care liderul este
un slujitor vulnerabil care are nevoie de oameni la fel de mult cum acestia au nevoie
de liderul lor.”
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RECUPERAREA RELATIILOR DE FAMILIE

Serghei Moraru

Pastor al Bisericii Biblice din Chisinéu
Directorul ONG-ului Tropos

INTRODUCERE

,Cdsdtoreste-te, indiferent de situatie. Dacd gdsesti o sotie bund, vei fi o exceptie;
dacd gdsesti una rea, vei deveni filosof.”

(Socrate)

Dumnezeul nostru stia nevoia omului de a avea un partener, care sd-i fie aldturi
toatd viata. El stia cd ,Nu este bine ca omul sd fie singur” (Geneza 2:18), asa cd a
incorporat in ADN-ul dumneavoastrd cdutarea unui partener. Poate, cdutarea unui
partener a fost una lungd. Poate cd nu I-ati cdutat singur, dar Dumnezeu |-a trimis
in mod miraculos la dumneavoastrd. De atunci, viata dumneavoastrd a inceput sd
se schimbe. Ati avut un om cu care erati gata s impdrtdsiti tristetea si bucuria,
dificultdti si victorii. Apoi, relatia voastrd s-a adéncit si, Tn mod firesc, s-a apropiat
de formarea unei uniuni concepute de Dumnezeu chiar inainte de nasterea voastrd.

Euforia veseld a nuntii a inceput, testénd relatia voastrd zilnic si culminéind cu o zi
minunatd a nuntii care a dus la o lund de miere captivantd. in acest moment, erati
atat de absorbiti unul de celdlalt incét nu ati observat pe nimeni altcineva tn jurul
vostru.

Si astfel te ntorci acasd... Rutina vietii tale incepe sd-si pun& amprenta. Mai intdi
vine munca, slujirea. Apoi vin copiii, care iau tot ceea ce rutina nu a avut incd timp sd
ia. In cel mai bun caz, ai familie sau prieteni dispusi s& te ajute cu babysitting-ul; in
cel mai rdu caz, te trezesti cu dorinta de a merge la culcare.

Incet-incet, uiti de ce sunteti impreund! Simt c& emotiile devin tocite. Dar cel mai
rdu lucru este cd viata spirituald se estompeazd treptat in plan secund. Rugdciunea
»,Doamne, schimbd& familia noastrd” s-a transformat imperceptibil ntr-o discutie
despre ,Ce film ne uitdm astdzi?”. Se ridicd intrebdri: unde a dispdrut vechea fericire?
ce urmeazd? oare in aceasta constd viatd de familie?..
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Comunicénd cu oameni care au devenit ulterior mentorii nostri, Dumnezeu a
dezvdluit mai multe adevdruri care ne-au ajutat pe sotia mea si pe mine s iesim din
rutina relatiei noastre.

in primul rand, familia se bazeazd aproape intotdeauna pe doi egoisti care viseazd
la fericirea umand banald pentru ei insisi. Cum alegem un partener? Vedem fn el
ceva frumos, ceva care ne Tncéintd ochii, ceva care aduce sentimente calde, ceva
care ni se potriveste dupd anumite caracteristici. Cdut&m o persoand care s& ne
facd fericitil Dar odatd ce ne cdsdtorim, nu primim ceea la ce ne asteptam, iar
dezamdgirea creste, transforméndu-se din omisiuni si neintelegeri in conflicte,
certuri, pedepse prin tdcere, despdrtiri temporare si chiar divorturi. Unde gresim?

Fiind egoisti, ar trebui s recunoastem: ,, Eu nu sunt centrul universului” sau ,Nu
sunt buricul familiei”. Viata de familie nu se invérte in jurul unei singure persoane.
Fericirea functioneazd diferit intr-o familie. Dacd totul din familie se invarte Tn jurul
tdu, esti o persoand nefericitd! Fericirea ta depinde doar de ceea ce primesti.

Si ce se intdmpld dacd ambii soti decid sd nu fie egoisti? Dac& ambii incep s& pund
intrebarea: ,Cum te pot face fericit/ fericitd?” In acest caz, améandoi, neconditionat
ddruind, fsi fac partenerul fericit si, Tn acelasi timp, primesc fericire, intrucét scopul
amdndurora este sd-| facd mai intdi pe celdlalt fericit!

in al doilea rénd, imi doresc fericirea pe pdmant - acesta este un fenomen temporar.
Ce-ar fi dacd Dumnezeu a intentionat ca mariajul s ne fac& mai mult sfinti decét
fericiti? Cititi impreund Efeseni 5:22-33. Fii atent la ceea ce spune Biblia despre
relatiile de familie. V-atiintrebat vreodatd de ce sotilor li se porunceste sd-siiubeascd
sotiile, iar sotiilor li se porunceste sé&-si respecte (sd se supund, sd-si onoreze) sotii?

Bdrbatilor nu le este caracteristic sd iubeascd, de aceea Hristos le d& o astfel de
poruncd. Mai mult, Dumnezeu le aratd sotilor cum (in ce fel) ar trebui s&-si iubeascd
sotiile - asa cum Hristos Si-a iubit Biserica. Pavel descrie in detaliu cum iubeste
Hristos Biserica pentru care Si-a dat viata. Aceasta este cea mai mare manifestare
a iubirii, pentru c& ,,Nimeni nu are o dragoste mai mare decét aceasta, si anume sd-
si dea cineva viata pentru prietenii lui.”(loan 15: 13, NTR).

Pavel le scrie si sotiilor, iIndruméndu-le s&-si respecte sotii, ceea ce nu este tipic
pentru ele. Dumnezeu I-a pus pe bdrbat in fruntea familiei, incurajand-o pe sotie
sd-I respecte, pentru cd sotul are grijd de ea, asa cum Hristos are grijé de Bisericd. El
nu este doar capul (seful) familiei; el este capul, asemenea lui Hristos.

Cand sotul si sotia fsi inteleg rolurile Tn familie in lumina Scripturii, ei pot vedea cd
familia este o imagine a relatiei dintre Hristos si Biserica Sa de pe pdmdnt. Si astfel,
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relatiile noastre de familie ne pot conduce la sfintenie, f8ré de care lumea nu-L va
vededa pe Dumnezeu (Evrei 12:14).

In viata fiec&rei familii vine un moment cénd este necesar s& se opreascd si sé
acorde atentie anumitor aspecte ale vietii de familie. Unele cupluri ar putea avea
nevoie sd construiascd o noud fundatie sau sd restaureze una deterioratd in relatiile
lor familiale. in acest articol, oferim urmétoarele subiecte de discutie: limbajele iubirii,
comunicarea si rezolvarea conflictelor.

LIMBAJELE IUBIRII

~Dragostea esteindelung rdbddtoare, este plind de bundtate, dragostea nu pizmuieste,
dragostea nu se laudd, nu se umfld de mdandrie, nu se poartd necuviincios, nu cautd
folosul sdu, nu se ménie, nu se gandeste la rdu, nu se bucurd de nelegiuire, ci se
bucurd de adevdr, acoperd totul, crede totul, ndddjduieste totul, suferd totul... ”

(1 Corinteni 13:4-7)

Una dintre primele intrebdri la care trebuie sd rdspundeti in cuplu este: ,Care este
cea mai importantd componentd a unei cdsnicii bune?”. De obicei, bdrbatii si femeile
numesc ceea ce considerd necesar pentru o relatie de familie fericitd.

Scrieti un cuvant (altul decdt cuvéntul ,dragoste”) care descrie cel mai bine aceastd
componentd a cdsdtoriei.

Rdspunsul lui Rdspunsul ei

Cuvéntul pe care I-ai scris are un sens semnificativ pentru tine. Nu numai c& veti
spera cd aceastd componentd existd In cdsnicia voastrd, dar o veti cere si pentru
o relatie fericitd si bine construitd, deoarece dragostea este mai mult decdt un
sentiment. Aceasta include actiunile noastre.
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in cartea sa ,cele cinci limbi ale iubirii”, Gary Chapman examineazd limbaijele iubirii
ca modele specifice de comportament si asteptdri ale sotilor in c&sdtorie. Cele cinci
limbaje ale iubirii includ cuvinte de incurajare, petrecerea timpului impreund, ajutor,
cadouri si atingere fizicd. Fiecare sot are cel putin un limbaj principal de dragoste.

1. Declaratiile

,Cuvintele influenteazd dragostea. Fdrd cuvinte de dragoste, relatiile Tncep sd
moard.” (Rob Parsons). Cuvintele au puterea de a intdri sau de a sldbi partenerul
nostru. Este crucial s& ne complimentdm si s& ne incurajém reciproc zilnic. Pentru
unii oameni, cuvintele de fncurajare sunt ca o oazd in mijlocul desertului. ,Cuvintele
pldcute sunt un fagure de miere, dulci pentru suflet si vindec&toare pentru oase.

(Prov. 16:24, NTR).
2. Timpul in doi

Persoanele c&sdtorite pot petrece mult timp impreund fdrd a incerca sd-si arate
dragostea unul pentru celdlalt. Sentimentul cd oamenii sunt Tmpreund nu necesitd
neapdrat intimitate fizicd. Necesitd o atentie concentratd. Timpul menit doar unul
pentru cel@lalt construieste prietenie atunci céind sotul si sotia:

— Comunicd fintre ei — Tmpdrtésind ganduri, sentimente, sperante, temeri si
dezamdgiri. Unii vor trebui sd invete sd asculte, iar altii vor trebui sd invete sé
vorbeascd;

— Timpul petrecut Impreund la cind este o oportunitate de a ne conecta in mod
regulat. Uneori este nevoie de efort pentru a incepe o conversatie: ,Orele noastre
de masd ar fi mai bune dacd as...”

— Petrecerea timpului impreund si distractia — prieteniile se formeazd prin
experiente si amintiri comune.

3. Serviciile

Aici se vorbeste despre servirea unui sot/sotie ca o modalitate de a-si exprima
dragostea, despre satisfacerea practicé a nevoilor altuia. intrebati-vé sotul/sotia de
ce fel de ajutor are cel mai mult nevoie. Chiar si atunci cand sunteti amdndoi coplesiti
de lucruri, intrebati-vd ce fel de ajutor fi puteti oferi, chiar dacd trebuie sd sacrificati
ceva in acest proces.

4. Darurile

Darurile sunt simboluri vizibile ale iubirii. Céind oferim cadouri, este o contributie la
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relatia noastrd conjugald. Cadourile pot fi ieftine, dar au o mare valoare in ochii unui
partener (o floare, o ciocolatd). Nu asteptati un motiv special pentru a oferi un cadou.
Aflati ce fi place Tn mod special sotului/sotiei dvs. (in limita bugetului dvs.).

5. Contactul fizic

»A-mi atinge corpul inseamnd& a md atinge pe mine.” ,A te distanta de corpul meu
nseamnd a te distanta de mine Insumi emotional.” (Gary Chapman). O atingere
bldnd& comunicd in mod clar dragostea in cdsnicie. Vorbeste mai tare decét
cuvintele. Dacd acesta este principalul limbaj al iubirii al sotului/sotiei tale, atunci in
timpul unei crize, atingerea vorbeste mai tare decdt orice altceva.

Cénd atingeti, folositi o varietate de tehnici: tineti méinile, Tmbrétisati In jurul taliei
sau al umerilor, sdrutati, Tmbrdtisati, puneti-vd mdna pe brat, atingeti in timp ce
treceti pe lGngd partener, faceti un masaj la spate, incepeti preludiul sexual si apoi
faceti dragoste. Atat atingerea sexuald, cat si cea non-sexuald sunt importante n
cdsnicie.

Dragostea nu este doar un sentiment. lubirea necesitd o decizie cu vointd puternicd
pentru a satisface nevoile celuilalt, pentru cd suntem chemati s& imitdm iubirea lui
Isus. ,Aceasta este porunca Mea: sd v& iubiti unii pe altii asa cum v-am iubit Eul”
(loan 15:12, NTR).

Exercitiu: Identificd-ti limbajul iubirii?

Noteazd rdspunsurile la intrebdrile 1 si 2, apoi schimbd foile de hartie si uitd-te la
r@spunsurile partenerului tdu. F& acest lucru inainte de a finaliza pasii 4 si 5.

1.Noteazd 12 momente care te-au f&cut sd ai incredere in dragostea sotului/sotiei
tale. (Acest lucru s-ar fi putut intdmpla oricénd in timpul relatiei voastre: inainte si
dupd nuntd. Poate fi un eveniment care se repetd constant sau vi s-a intémplat doar
odatd si poate pdrea semnificativ sau complet neimportant.)

Mi-am dat seama c& md iubesti cand...

(De exemplu: Am stat sub lund siam vorbit despre viitor cdnd am inceput sd ne intéinim...)
Mi-ai dat un ceas de aniversarea nuntii noastre... Ai gdtit un fel de méncare neobisnuitd
de ziua mea... Mi-ai spus cat de méndru ai fost de mine cand am fost promovatd la
serviciu... M-ai imbrdtisat In sala de cinema cét asteptam sd inceapd filmul...)

1 Chapman, Gary. Cinci limbaje ale iubirii. Biblia este pentru toatd lumea. Traducerea. din englezd. N. Budina.
2013. [Sursé electronicd]. - Mod de acces: https://azbyka.ru/fiction/pyat-yazykov-lyubvi/

2 Lee, Niki si Sila. Cartea cdsdtoriei. Rezumat. / Traducere din englez& de M. Savelyeva. — Moscova: Organizatia
religioasd centralizatd a crestinilor de credintd evanghelicd (penticostali) ,Carisma”, 2020.
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2. Pe baza rdspunsului tdu la prima intrebare, clasificd cele cinci limbaje ale iubirii T
ordinea importantei fiecdrui limbaj pentru tine, 1 fiind cel mai important, iar 5 cel mai
putin important. Apoi, géindeste-te cum este distribuitd importanta acestor limbi in
randul sotului/sotiei tale si inregistreazd rezultatele intr-un tabel.

3. Acum comparati rédspunsurile dumneavoastrd la intrebdrile 1 si 2 cu rdspunsurile
sotului/sotiei dumneavoastrd si discutati-le.

4. Cunoscand primul limbaj al iubirii sotului/sotiei tale (cel maiimportant pentru el/ea),
noteazd trei moduri in care ti-ai putea exprima dragostea fatd de el/ea séptdmana

~

aceasta sau luna aceasta. (Incearcd sa fii realist/d!)
1.
2.
3.

5. Cunoscénd al doilea limbaj al iubirii al sotului/sotiei tale (adicd al doilea cel mai
important), noteazd trei moduri in care i-ai putea exprima iubirea sdptdmdéna
aceasta sau luna aceasta.

1.
2.
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Pe mdsurd ce descoperi limbajul iubirii al sotului/sotiei tale, este important sd-ti
amintesti cd nu este doar o informatie suplimentard in relatia voastrd. Limbajul iubirii
sotului/sotiei tale este limbajul pe care va trebui sd il inveti s&-I vorbesti si modul in
care i vei satisface nevoile. impdrt&seste-ti limbajul iubirii cu partenerul tdu si ia-ti
timp s& inveti sd-l iubesti folosind limbajul sdu de iubire.

COMUNICARE?

,Vdd comunicarea ca pe o umbreld mare care acoperd oamenii si influenteazd tot ce
se intédmpld intre ei.” ,De indatd ce o persoand apare pe acest pdmdant, comunicarea
devine cel mai important factor care determind relatiile sale cu ceilalti oameni si
influenteazd ceea ce i se Intdmpld in lume.”

(Virginia Satir)

Cel mai important lucru intr-o cdsnicie bund este comunicarea. in timp ce finantele,
sexul sau alte probleme pot provoca argumente aprinse, nemultumire in relatiile de
familie si chiar despdrtiri, incapacitatea cuplului de a comunica si de a gdsi o solutie
comund este la baza problemei.

Poti tu si partenerul tdu sd inveti s& comunici mai bine?

O bund comunicare este o artd legatd de capacitatea de a trimite si primi mesaje. Cu
totii trimitem si primim Tn mod constant mesaje. Chiar si atunci cand nu vorbim sau
scriem, trimitem un mesaj c& vrem sd ne separdm de o altd persoand. Este imposibil
s@ nu comunicdm, dar este posibil sd nu putem comunica.

Arta unei bune comunicdri implicd trimiterea corect& a unui mesaj si primirea corectd
a acestuia. Cat de des apar probleme din cauza faptului cd interpretdm gresit
mesajele trimise cdtre noil Tu si sotul tdu ati Tnv&tat cum s& comunicati in familiile
voastre. Comunici diferit pentru c& familiile tale sunt diferite. Pentru a va bucura de
viatd si a dezvolta relatii intre voi, trebuie s& puteti trimite si primi mesajele corect.

In primul rénd, acordati atentie cat de clar trimiteti un mesaj. Cuvintele pe care le
folosesti, modul in care le pronunti si limbajul corpului iti modeleazd mesajul cétre

3 Sloan, D. C,, & Hardin, J. Getting Ready for Marriage Workbook: Knowing the Person You're Going to Marry
(Workbook edition). Harper Christian Resources, 2016
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cineva. Expertii in comunicare au dovedit c& doar 7% din mesajul nostru este
transmis 1n cuvinte. 35% este alcdtuit din ton, iar restul de 58% este transmis de
limbajul corpului nostru — ochi, expresie faciald, ridicare din umeri.

Foarte des, una sau mai multe pdrti ale mesajului nostru sunt diferite — cuvintele nu
se potrivesc cu tonul sau gesturile noastre — iar destinatarul mesajului devine confuz,
deoarece tinde sd perceapd informatii non-verbale in primul rand.

incercati urmdtorul experiment cu sotul / sotia. Amintiti-vd una dintre frazele
preferate, de exemplu: «Ei bine, cat de mult te iubescl» Apoi repetati-I unul altuia
de mai multe ori, schimbdnd tonul si gesturile. Confuz? Exact asta se tntdmpld in
comunicarea noastrd zilnicd!

Mesajul poate fi clar numai dacd sunteti constient de gandurile si sentimentele dvs.
si puteti impdrtdsi aceste informatii partenerului dvs. O astfel de comunicare intre
voi va duce la o mai bund intelegere si la o relatie si mai fericitd si mai séndtoasd.
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Sunt 5 pasi pentru o comunicare mai eficienta:

1. Faceti-vd timp unul pentru celdlalt

in aceastd lume aglomeratd, vei g&isi multe domenii ale vietii care iti necesitd timpul.
Petrece mai putin timp cu responsabilitdti neimportante si alege sd-1 imparti cu cea
mai importantd persoand din viata ta — sotul/sotia ta. Uneori, cuplurile cdsdtorite
spun: ,Nu sunt respectat”. Ceea ce spun ei, de fapt, este: ,Nu md simt apreciat de
tine.” Nu esti interesat de gdndurile si sentimentele mele.” Este foarte important

sd Invdtdm sd ne facem constant timp unul pentru celdlalt, sd ascultdm si s& ne
fmpdrtdsim gdndurile si sentimentele.

2. Vorbeste in numele tdu

Fiti clari in privinta a ceea ce génditi si simtiti si fiti responsabili pentru modul in care
vG comunicati aceste lucruri unul altuia. Nimeni nu poate vorbi pentru tine in afard
de tine! Folositi mesajele utilizGnd pronumele ,Eu”, adicd la prima persoand: ,sunt
dezamdgit pentru cd...”; ,cred cd trebuie sd aplicdm aceastd abordare pentru cd...”;
,de fapt, imi este foarte dureros chiar acum”; ,permiteti-mi sd v& explic cum inteleg
situatia”; ,asa md& simt.”

Comunicarea devine problematicd atunci cand incepi sd-i spui sotului t&u ce crezi
cd gdndeste si simte sau cum si ce ar trebui s& gandeascd si sd simtd. Acest lucru
provoacd adesea o reactie defensivd din partea partenerului dvs. dacd acesta vd
percepe opinia ca pe o acuzatie nedreaptd.

O bund comunicare depinde de exprimarea clard a propriilor sentimente si ganduri
intre ele prin cuvinte, ton, gesturi sau actiuni. Toate aceste metode de comunicare vd
vor ajuta sd v& transmiteti sentimentele si gandurile. Dar amintiti-vd, trebuie doar
sd vorbiti in numele dvs.

3. Intelege cé& perceptia partenerului téu este diferitd de a ta.

Nu veti avea niciodatd exact aceleasi opinii, pentru cd ati fost crescuti in familii
diferite si ati dus un stil de viatd diferit. ,Diferit” nu inseamnd ,gresit”, nu inseamnd
,r@u”, Inseamnd doar ,diferit”. Uneori vei fi de acord cu asta. Uneori nu. Poate fi
necesar sd spui:

+Ei bine, cred cd de fapt ne imagindm altfel.”
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Fundamentul unei bune comunicéri constd Tn a ne aprecia reciproc si a ne face timp
sd intelegem diferentele. Cénd ardti respect pentru modul de gdndire al sotului/sotiei
tale, ai putea spune ceva de genul: ,Cine esti si ce crezi este foarte important pentru
mine”. Cuplurile care se pretuiesc reciproc vor creste fnvéténd unul de la celdlalt.
Cineva care nu pretuieste opiniile altora spune: ,Nu md poti invdta nimic; ceea ce
gdindesc si fac este intotdeauna corect.” Comunicarea distorsionatd este adesea
rezultatul dorintei noastre de a ne dovedi cd avem dreptate. Dacd nu esti interesat
sd auzi punctul de vedere al partenerului tdu, atunci pur si simplu nu fi apreciezi
opiniile si sentimentele.

4. Ascultd cu adevdrat

Ascultati nu numai ceea ce se spune, ci si mesajul care vd este transmis fn ansamblu.
Amintiti-vd cd partea verbald, cuvintele si tonul reprezinté mai putin de jumdtate din
mesaij. Este foarte important sd asculti limbajul corpului, deoarece va sugera cum se
simte partenerul tdu.

Faceti un pas fnapoi si ganditi-vd cum v& ascultati unii pe altii. Cei mai multi dintre
noi ascultdm in trei moduri principale: cu atentie, pasiv sau selectiv.

— A asculta cu atentie inseamnd a-ti acorda intreaga atentie. Nu doar auzi ce se
spune, ci intelegi si cum se spune: tonul si limbajul corpului persoanei. Apreciezi
ceea ce spune cealaltd persoand. Asculti cu mare atentie intregul mesaj, de la
nceput pénd la sfarsit, in loc sd-ti faci griji despre cum vei rdspunde cénd fti va
veni r&indul s& vorbesti. Ascultarea cu atentie este unul dintre cele mai dificile,
dar esentiale, elemente ale comunicdrii. Necesitd practicd, rdbdare si respect
pentru ceea ce Tncearcd sd spund sotul/sotia ta.

— Ascultarea pasivd este atunci cdnd auzi cuvintele, dar nu esti atent la restul
mesajului, ceea ce inseamnd cd pierzi cea mai mare parte a acestuia! Cuvintele
sau persoana care le spune nu conteazd prea mult atunci cand atentia ta este
concentratd asupra televizorului, ziarului sau a altor obiecte. Nu poti comunica
pe deplin in acest fel. Dacd amdéndoi sunteti ocupati cu altceva, atunci acesta nu
este momentul potrivit pentru a vorbi si trebuie sd alocati timp pentru comunicare
atunci cand este convenabil pentru amandoi.

— Cu totii devenim uneori ascultdtori selectivi. Auzim doar ceea ce vrem sé auzim
si renuntdm la orice altceva. in timp ce te intdlnesti, esti mai dispus sd filtrezi
cuvinte nepldcute si informatii nepldcute. Acordati o importantd mic& sau deloc
unora dintre frazele pe care le spuneti si, dimpotrivd, acordati o mare importantd
altor cuvinte sifraze. Ascultarea selectivé are acelasi efect ca si orbirea. Existd un
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exercitiu interesant de ascultare selectivd: intervieveazd 5 pé&nd la 10 persoane
care tocmai au ascultat o prelegere. Este posibil ca fiecare persoand sd-I fiinteles
pe lector putin diferit. Fiecare persoand a filtrat punctele pe care le-a considerat
cele mai dificile sau nepldcute. Despre asta este vorba Tn ascultarea selectivd.

5. Asigurati-va cd vd intelegeti corect

Acest proces poate avea loc numai dacd fi spui sotului t&u cum ai inteles ce ti-a
spus si clarifici dacd ai inteles totul corect. Acest lucru va permite fiecdruia dintre
voi sd corecteze motivele neintelegerii. Aceastd verificare reduce tendinta de a citi si
interpreta gresit géindurile celuilalt, o capcand in care cad multe cupluri. Nu uita cd
poti vorbi doar fn numele tdu. Dacd citesti gandurile, este ca si cum ai vorbi in numele
partenerului tdu. Cererea de feedback aratd celeilalte persoane cd ai ascultat-o cu
atentie, cd ai apreciat-o si cd te asiguri cd ai inteles tot ce a spus.

Timpul, onestitateaq, claritatea, respectul, semnificatia si dragostea reciprocd vd vor
ajuta pe amandoi s& stdpdniti arta comunicdrii. Comunicarea este o abilitate care
poate fi Invatatd si Tmbundtdtitd, dar necesitd timp.

Cuplurile care au relatii de succes, fericite si sdndtoase au investit timp in dezvoltarea
abilitdtilor de comunicare. Iti pretuiesti sotul/sotia si faptul cd are ceva de spus? lti
pretuieste opiniile? iti faci suficient timp s&-i/ei impdrtésesti gandurile si sentimentele
tale? Ce fel de ascultdtor esti: atent, pasiv sau selectiv? Sau esti o combinatie a tuturor
trei? Cum v-ati evalua abilitdtile de comunicare n cuplu: Excelente? Medii? Necesitd
imbundtétiri? Alegerea v& apartine, iar alegerea pe care o faceti va influenta forma
familiei voastre.

Exercitiul ,,Cum comunicém?”

Folosind informatiile despre cei 5 pasi cheie pentru o comunicare mai bund, descrieti
punctele forte si punctele slabe ale comunicdrii dumneavoastrd si ale comunicdrii
sotului/sotiei dumneavoastrd.

Punctele mele forte:

Punctele mele slabe:

Punctele tale forte:
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Punctele tale slabe:

Scrie ce consideri a fi punctul forte al relatiei voastre:

Scrie ce consideri a fi cea mai mare problemd din relatia voastrd:

Exercitiu de ,,ascultare reflexiva™

Rugati unul dintre voi s& aleagd un subiect care vd supdrd sau vd frdmantd, dar
pe care nu |-ati discutat recent. Nu alegeti o problemd care a cauzat conflict sau
dezacord Intre voi. Ar putea fi vorba despre muncd, vacantd, copii, casa voastrd etc.

Vorbitorul ar trebui s& tind o batistd (sau ceva similar) in mand. Acest lucru este
pentru a v& reaminti a cui intrebare este discutatd.

Vorbitorul ii spune ascultdtorului esenta subiectului si sentimentele pe care acesta le
evocd. Ascultdtorul ascultd si apoi povesteste pe scurt.

Apoi, ascultdtorul intreabd: ,Care este cel mai important lucru care s-a spus?”
Vorbitorul rdspunde. Ascultdtorul ascultd si repovesteste.

Apoi ascultdtorul intreabd: ,Ce ai vrea s& faci in legGturd cu asta (eu sau noi am
putea face)?” Si din nou ascultdtorul ascultd si repovesteste.

In concluzie, ascultgtorul intreabd: ,Mai doresti s& spui ceva?” Ascultétorul ascultd
si repovesteste.

Apoi schimbati rolurile astfel incét fiecare dintre voi s& poatd fi atét vorbitor, cat si
ascultdtor.

Acest exercitiu este o practicd bund atét pentru cel care isi exprimd sentimentele,
cdt si pentru cel care ascultd. Aceastd conversatie oferd o oportunitate de a exersa
exprimarea sentimentelor si abilitdtile de ascultare.

4 Lee, Niki si Sila. Cartea cdsétoriei. Rezumat. / Traducere din englezé de M. Savelyeva. — Moscova: Organizatia
religioasd centralizatd a crestinilor de credint& evanghelicd (penticostali) ,Carisma”, 2020./ Jln, Hukku v LLnna.
Cynpy»keckuin kypc. KoHcnekT. / Mepes. ¢ anrn. M. CaBenbesd. — M. LleHTpan130BaHHAS pennuriosHas opraHn3aums
XPUCTUAH BePbl EBAHIENBCKON (MATUAECATHUKOB) «Xapuamar, 2020.
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Rezolvarea conflictelor®

O problemd in sine nu este cu adevdrat o problemd, ci modul in care o rezolvi o poate
transforma intr-o problemd.

in relatiile de familie existd intotdeauna probleme si conflicte. Nu este posibil ca
doi oameni sd simtd si sd gandeascd mereu exact la fel atunci cand se confruntd
cu aspecte diferite ale vietii. O veche zicald spune: ,O problemd in sine nu este o
problemd, ci modul in care o rezolvi o poate transforma intr-o problemd”. Asa este,
trebuie s& ne concentrdm atentia asupra modalit&tilor de a ne rezolva conflictele si
problemele. Toate cuplurile cdsdtorite se confruntd periodic cu conflicte, iar acele
cupluri care se concentreazd pe modalitdti de a-si rezolva problemele isi vor rezolva
rapid diferentele si vor merge mai departe. Incapacitatea de a rezolva conflictele
provine din incapacitatea de a se concentra pe gdsirea unei solutii, mai degrabd
decdt pe durerea cauzatd de conflict.

Cuplurile care nu reusesc s rezolve conflictele sau problemele din cdsnicia lor se
fmpotmolesc in acestea. Apoi, comunicarea lor se intrerupe, nu pot depdsi problema,
iar intimitatea din relatia lor are de suferit. Se Indepdrteazd unul de celdlalt, iau pozitii
defensive si cred cd nu mai sunt vulnerabili. Relatiile nu pot rdméne armonioase
atunci cand exist& conflicte nerezolvate. Cand inveti sd rezolvi conflictele din cdsnicia
ta in mod corespunzdtor, experimentezi bucuria si fericirea pe care Dumnezeu le-a
intentionat pentru tine.

Modalitdti de rezolvare a conflictelor
Maijoritatea dintre noi ne ocupdm de conflicte intr-unul din cele patru moduri:
1. Cucerire: rezist p&nd cdstig. Trebuie sd cdstig!

2. Capitularea: dacé nu renunt, acest conflict va dura pentru totdeauna. Cel putin
infringerea mea va aduce pace.

3. Retragere strategicd: voi face un pas inapoi de data aceasta. Dar incd nu s-a
terminat. Cand lucrurile se vor linisti putin, voi putea sd-mi dau seama cum sd
castig mai bine. Voi face un pas inapoi, md voi regrupa, si din nou md voi avénta
in luptd!

5  Sloan, D. C., & Hardin, . Getting Ready for Marriage Workbook: Knowing the Person You're Going to Marry
(Workbook edition). Harper Christian Resources, 2016
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4. Deznoddmdntul: s& gdsesc o modalitate de a m& intelege cu tine, astfel incat
sd pot avea incredere si sd te respect si astfel incét sd poti avea incredere si sé
md& respecti.

Cum vd& descurcati de obicei cu conflictele din viata voastrd? Si cum o face sotul/
sotia? Cum afecteaz& metodele pe care le utilizati, relatio dumneavoastrd cu
partenerul? Este normal si chiar util sG existe diferente Tntre membrii familiei. Acest
lucru nu inseamnd cd nu poti fi fericit doar pentru c& simti si gdndesti diferit. Este
doar un semn cd sunteti amdandoi indivizi normali si séndtosi.

Exercitiu

Luati in considerare acest desen. Fdrd& a discuta sarcina, numdrati numdrul de
pdtrate pe care le vedeti.

Acum spune-i partenerului tdu cate pdtrate ai numdrat. Este posibil sd obtineti
numere diferite.

Fiecare dintre voi organizeazd informatiile Tn mod diferit si vedeti lumea din jurul
vostru prin filtre diferite. Aceastd enigmd nu este cu mult diferitd de majoritatea
problemelor cu care v& confruntati améndoi in fiecare zi.

Apoi uitd-te din nou la puzzle. Ar trebui s& fie 30 de pdtrate. Incearcd s& le gdsiti
fmpreund.

Nu uita, cea mai bund modalitate de a gdsi o solutie la problemele tale conjugale
este sd lucrati impreund. Dacé nu ati intdmpinat niciodatd conflicte sau probleme,
poate fi un semn c& unul dintre voi sau améndoi vd reprimati sentimentele si vd este
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fricG sd v& exprimati opiniile. Poate c& refuzati sd fiti sinceri si vulnerabili unul cu
celdlalt.

E In requld sd nu fii de acord! Rezolvarea acelui dezacord pentru cd iubesti si iti pasd
de cealaltd persoand este un proces pe care trebuie sd-I invdtdm. Cu totii avem
probleme. Dar unii dintre noi trebuie sd invete sd rezolve acele probleme.

Cand simtim furie

De multe ori ne enervdm din cauza conflictelor si a problemelor nerezolvate. Furia
este o expresie emotionald naturald. Capacitatea noastrd de a o manifesta este in
centrul supravietuirii noastre. Cand furia se revarsd la suprafatd, este un semnal cd
ceva nu este Tn reguld. Furia este adesea consideratd o emotie secundard, adesea
sustinutd de alte sentimente de care s-ar putea s& nu fim constienti.

O persoand experimenteazd furie atunci cénd nevoile sale nu sunt satisfdcute;
obiectivele sunt blocate sau nu sunt atinse; valorile sunt célcate n picioare; si, cel mai
adeseaq, cé@ind ,eul” nostru — latura emotional& a personalitdtii sau a inimii umane —a
fost jignit sau profitat de cei de la care se asteaptd in special dragoste si grijd.

Cum sd faci fatd furiei
Suntem obisnuiti sG ne ocup&m de furie intr-unul din cele trei moduri:

1. Explozie: rdspundeti explodand verbal sau fizic. in acest fel, crestem doar furia
si, desigur, nu vor exista schimbdri in bine in relatia noastrd.

2. Suprimarea: evitarea unei probleme; strdduindu-se sd obtind pacea cu orice pret
sau pur si simplu incercand sd uite de problemd. Din pdcate, suprimarea furiei
duce adesea la autoizolare, probleme de sdndtate sau o posibild izbucnire de
furie.

3. Procesare: Gestionarea constructivd a furiei. (Aceasta este cea mai bund
metodd.) Recunoaste cd, de fapt, esti furios. Apoi gdseste o modalitate pozitivd
de a scdpa de furie: iesi la plimbare, f& miscare, vorbeste despre asta, scrie
despre sentimentele tale. F& tot ce functioneazd pentru tine fdrd sd-ti distrugi
identitatea sau sd-i rdnesti pe ceilalti. incearcd s intelegi cauza furiei tale si
impdrtdseste-ti sentimentele cu sotul/sotia ta atunci cand detii controlul, dar f&

" A

acest lucru f&rd sd-| pui pe ,eu” impotriva ,tie”.

93



ARTA RECUPERARII

Explozia sau suprimarea furiei reprezintd un pericol real pentru orice relatie! Existd
trei lucruri pe care nu ar trebui s& le permiti niciodatd intr-o cdsnicie: nu folosi
niciodatd forta fizicd, nu-ti insulta niciodatd partenerul si nu spune niciodatd ,Nu te
iubesc!”. Aceste trei comportamente, care insotesc furia, fie cd este exprimatd sau
reprimatd, pot deteriora relatia voastrd, fdcénd-o dificild sau imposibild de reparat.
Cea mai micd urmd pe care o pot Idsa aceste trei variante de comportament este cd
partenerul tdu va incepe sd se ndoiascd dacd poate avea incredere in ceea ce spui
si faci.

Aveti nevoie de capacitatea si abilitatea de a vd distanta de problemele suficient
ncat sd le pueteti identifica, sd explorati posibilitdtile de solutionare a acestora si sd
faceti o alegere.

Metode de solutionare a conflictelor

1. Intelegeti c& oricare doud persoane se vor confrunta cu situatia de conflict din
cdind fn cénd.

2. Retineti cd furia este un semn cd ceva nu este in reguld in relatie. Dacd unul
dintre voi incepe sd se enerveze, sugerati sd gdsiti o modalitate de a rezolva
conflictul.

3. Rezervati-vd timp pentru rezolvarea conflictului. Cénd emotiile sunt sc@pate de
sub control, acordati-vd timp pentru a v& calma, a reflecta si apoi a v reconcilia.

Identificati problema sau conflictul.

Stabiliti cum Intelege fiecare dintre voi problema.

Clarificati domeniile de acord si dezacord.

Nu vd abateti de la subiectul care se afld in centrul conflictului.

Luati in considerare optiunile de solutionare.

© ® N O O A

Concentrati-vd pe solutie, nu pe problemd. Modul in care voi doi rezolvati
problema ar trebui sd fie principala voastrd preocupare.

10. Pretuiti cealaltd persoand. Atunci cdnd pretuiesti ideile si sentimentele
partenerului t&u, pretuiesti persoana fnsdsi.

11. Gdsiti obiective comune. Obiectivele oferd directie pentru cdsnicia voastrd. Tu
si sotul/sotia dumneavoastrd ar trebui sd lucrati impreund pentru a stabili ce
obiective comune veti avea fn cdsnicia voastrd. Aveti nevoie de obiective comune
pentru a construi intimitate si a vd ghida in rezolvarea problemelor.
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12. Permiteti partenerului sd fsi satisfacd periodic propriile nevoi. indeplinirea nevoilor
este esentiald pentru ca fiecare dintre voi sd supravietuiascd si s& creascd
in cdsnicie. Atunci c@nd nevoile sunt satisfdcute, conflictul poate fi rezolvat.
Identificati nevoile nesatisfdcute ale celuilalt care cauzeazd conflictul.

13. Ajungeti la o intelegere. Cand un conflict sau o problemd a fost rezolvatd,
confirmati aceastd intelegere cu un sdrut sau o Tmbrdtisare. Acest lucru este
foarte important. Este un semn cd ati ajuns la o decizie acceptabild pentru
amdéndoi si cd sunteti gata sd mergeti mai departe.

Exercitiul ,,Cauzele conflictului”

In acest exercitiu, veti identifica cauzele care contribuie la conflictul dintre dvs. si
sotul / sotia. Pe fiecare linie, puneti un X (X) in locul care, in opinia dvs., corespunde
cdt de des acest motiv provoacd conflicte in relatia dvs. si un O (zero), determinéind
astfel modul in care sotul dvs. ar rdspunde.

Cauza Frecvent Uneori Rar Niciodatd

Banii

Datorii/Credit

Sex

A avea copii

A creste copii

Religia

Alcoolul/Drogurile

Al lui/ a ei familie

Familia mea

Al lui/a ei prieteni

Prietenii mei

Al lui/a ei distractii
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Allui/a ei cariera profesionald

Cariera mea profesionald

Cum noi comunicdm

Al lui/a ei gelozie

Gelozia mea

Timpul petrecut impreund

Timpul petrecut separat

Petrecerile si timpul liber

Cum el/fea md trateazd

Cum eu pe ellea fi tratez

Cum petrecem sdrbdtorile

Cine are dreptate

Celelalte:

Exercitiul ,Modalitdti de exprimare a furiei”

V& rugdm sd bifati cdsuta (v) de [dngd expresiile care descriu cel mai bine modul in
care dumneavoastrd si sotul/sotia dumneavoastrd va exprimati furia.

MODALITATI DE EXPRIMARE A FURIEI Ea El

A ridica tonalitatea la o altd persoand.

Amenintarea altei persoane.

Acuzarea altei persoane.

A jigni o altd persoand.
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A spune cd, totul este bine.

Pierderea controlului (aruncd lucruri).

A te supdra.

A spune cuvinte jignitoare.

A bea (alcool).

Dorinta de a fi singur.

Tdcerea.

A tropdi.

A plénge.

A se lua la bdtaie.

A face exercitii fizice.

A pleca.

A se blestema.

A folosi un limbaj necenzurat.

Roagd-ti sotul/sotia s&-ti dea timp sd te calmezi.

Sd suni prietenii sau pdrintii pentru a-ti calma iritatia.

A manca.

A dormi.

Altceva:
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Intelegaind subiectele care pot declansa conflicte si modalitdtile prin care iti exprimi
furia, poti aborda n mod corespunzdtor aceste aspecte ale vietii tale si poti evita
sd recurgi la ele in timpul conflictului. Aminteste-ti cd, Idsénd conflictul nerezolvat,
fi oferi diavolului posibilitatea de a controla relatiile tale de familie, conform Efeseni
4:26, 27.

Concluzie

Vine un moment in viata fiecdrei familii cand este necesar sd se opreascd si sé se
acorde atentie acelor domenii ale vietii de familie care trebuie regdndite si corectate.
Poate cd trebuie sd reconstruiesti o fundatie ruptd in familia ta. Dacd nu ai avea o
bazd solidd, ar putea fi necesar sd o construiesti de la zero.

Cunoasterea limbajului iubirii al sotului/sotiei tale te va purta intr-o cdldtorie
interesantd, pe mdsurd ce vei invdta s&-l/o iubesti in limbajul lui/ei. Dumnezeu ne-a
creat cu nevoi specifice si ne-a ardtat prin exemplul S&u cum putem satisface, n
primul réind, nevoile unii altora, unde dragostea si respectul sunt printre cele mai
profunde nevoi in relatiile de familie. (Efeseni 5)

Dumnezeu v-a creat ca indivizi diferiti si, in acelasi timp, unici, iar fiecare dintre voi are
nevoie de comunicare. Este o parte integrantd a existentei noastre. Tema comunicdrii
se extinde la toate domeniile vietii de familie: expresii ale iubirii, rezolvarea conflictelor,
finante, relatii intime, copii etc. Ins& arta comunicdrii trebuie invétatd la fel de mult ca
si inv@tarea scrisului, a cititului, a conducerii unei masini etc. Asadar, faceti-vd timp
(zilnic) unul pentru celdlalt pentru a dezvolta o comunicare de calitate. indepdrtati
orice interfereazd cu comunicarea: inchideti telefoanele, inchideti televizorul, Idsati
deoparte orice vd Tmpiedicd comunicarea. Ascultati-va cu atentie unul pe celdlalt
si asigurati-vd cd vd Intelegeti corect sotul/sotia, deoarece perceptia voastrd este
diferitd de perceptia luifei. Sunteti importanti unul pentru celdlalt, iar timpul petrecut
fmpreund va contribui semnificativ la temelia relatiei voastre de familie.

Cand doud persoane intrd intr-o relatie de familie, existd Tncd n ele un anumit
egoism, de care vor trebui s& scape, poate pentru tot restul vietii. Egoismul uman
este cel care duce familiile la conflicte. A fi intr-o relatie de familie 1ti permite s&
gdsesti timp pentru a rezolva conflictele. Nu uita c& ,0 problemd in sine nu este o
problemd, ci modul in care o rezolvi o poate transforma intr-o problemd’e. in timpul
unui conflict, este important s& vd concentrati atentia asupra rezolvdrii problemei,

6  Sloan, D. C., & Hardin, J. Getting Ready for Marriage Workbook: Knowing the Person You're Going to Marry
(Workbook edition). Harper Christian Resources, 2016.
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mai degrabd decdt asupra problemei in sine. Nu uitati niciodatd cét de mult v-a
iertat Dumnezeu pe fiecare dintre voi, asa cd strdduiti-vd sd fiti sinceri si deschisi
unul fatd de celdlalt, concurénd pentru iertarea lui Dumnezeu.

Acest articol 1si propune sd recupereze relatia dintre sot si sotie. Folosind
instrumentele descrise in acest articol, v& puteti recupera relatia sau puteti mentine
focul aprins, ceea ce uneori necesitd ventilare. Am abordat urmdtoarele subiecte:
limbajul iubirii, comunicarea si rezolvarea conflictelor. Faceti-v& timp sd cititi
acest material Tmpreund si s& faceti toate exercitiile. Fiecare exercitiu are ca scop
prevenirea posibilelor probleme sau recuperarea relatiilor de familie. Fiti sinceri si
deschisi unul fatd de celdlalt.
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CUM SA FACI FATA EPUIZARII
FARA A INTRERUPE SLUJIREA

Valery Sheibak

Pastor, pedagog

INTRODUCERE

Sunt pastor de 26 de ani, iar cdnd am citit despre practica Sabatului de la colegii
occidentali din Atelierul pastoral, am fost inspirat... la Thceput. Si apoi aceastd
abordare a inceput sd md irite. Nu pentru cd este rea sau ineficientd, ci pentru
cd nu mi-am putut permite. Nici organizational, nici financiar. Una e ca o bisericd
mare s& mentind salariul unui pastor sau al unui slujitor trimis in concediu sabatic
timp de 6-12 luni, dar cu totul altceva e ca o congregatie micd sau mijlocie sd nu
aibd resursele necesare pentru a pldti chiar si o vacantd de trei sdptdmani pentru
pastorul sGu (un fapt pe care unii il percep ca un lux inaccesibil).

in general, experienta mea de a iesi dintr-o stare de epuizare este legatd de nevoia
de a r&mane n randuri, chiar si in procesul de recuperare dificil&. In articolul meu,
nu vreau sd invat pe cineva ceva, ci mai degrabd sd Tmpdrtdsesc povestea mea —
cum am reusit sd ies din propria mea prdbusire fdrd s& pdrésesc locul sluijirii.

v oA

in evenimentele care au inceput in 2020 si continud pand n prezent, majoritatea
slujitorilor bisericii noastre a trebuit sd facd fatd presiunii constante a
circumstantelor, situatiilor critice, nevoii de a cGuta solutii nestandardizate, suntem
obligati s& intrdm n contact cu suferinta oamenilor, sd trdim prin durerea multor
tragedii personale in conditiile rdzboiului; cu faptele persecutiei si arestdrilor,
instabilitatea economicd, membrii Bisericii din strdingtate. in acelasi timp, cineva
isi pierdea speranta sau increderea c&d Dumnezeu aude si rdspunde.

Ceea ce percepeam ca o crizd, doar 10 ani fn urmd, acum pare banal. Dar atunci eu
si echipa mea am fnvdtat ceva ce ne ajuté sé facem fatd provocdrilor de astdzi.

Tn acea perioadd, am inceput s& observ schimbdri in starea mea —in lucrarea mea si
in sdndtate. Cand a inceput sG-mi creascd tensiunea arteriald, abia cd am observat.
Am luat niste medicamente ca sd o potolesc, am spus o rugdciune si m-am urcat
fnapoin sa. Dar cand a apdrut o crizd hipertensivd si a trebuit s& chem o ambulantd,
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nu am mai rds. Doctorul, dupd ce a aflat ce fac si realizénd cd aceasta implicd o
muncd constantd cu oamenii, mi-a dat recomanddrile potrivite. Dar cine ascultd de
doctori? M-am simtit putin mai bine si am revenit la vechea mea schemd.

A trecut putin timp si oamenii pe care fi slujeam au inceput s& md irite. Am ncercat
sd evit orice intdlnire, cu exceptia celor obligatorii. Comunicarea cu oamenii a devenit
din ce Tn ce mai plictisitoare si formald, am Tnceput s&-mi pierd concentrarea asupra
scopului si continutului slujirii mele, am lucrat mai mult, indeplinindu-mi mecanic
indatoririle, pierznd motivatia si intelegerea rezultatelor asteptate de la muncd.
M-am rugat si am citit Biblia, mai ales ca s& am despre ce s predic. Dupd slujba de
duminicd, tot ce voiam sd fac era sd ajung acasé repede si sd petrec restul zilei intins.

Am fincetat sd mai am timp sd fac lucruri care fnainte erau usoare. A conduce
devenea din ce in ce mai dificil. M& Intrebam din ce Tn ce mai mult dacd sunt in locul
potrivit si cd poate era timpul sd pdrdsesc slujirea si s& fac altceva. Echipa nu a
inteles ce se intdmpld cu mine. Nici eu nu am inteles. intr-o zi, avocatul Asociatiei
noastre m-a sunat si mi-a spus cd o sord din biserica noastrd venise sd-I vadd,
intreb&ndu-I cum ma pot concedia. Asa mi-am dat seama cd oamenii observaserd
ceva ce Incercasem sd ascund rdmdandand calm si politicos in aparentd.

Agresiunea ainceput s& apard in interior, pe care am deghizat-o ca ,ménie dreaptd”,
pentru cd a existat intotdeauna cineva care a fécut ceva gresit. Asteptam sosirea
consultantului pentru dezvoltarea bisericii si am planificat un seminar cu el. Trebuia
sd printez caiete pentru un seminar, iar secretara a trebuit s& plece urgent sd-si
viziteze mama, care se Imbolndvise brusc. Negdsind un inlocuitor, am Tnceput sd
leg caietele eu insumi. Si apoi unul dintre acestea, pur si simplu nu a vrut s intre in
spirald. Dupd cateva incercdri, am renuntat —am avut o cddere nervoasd. Ar fi trebuit
sd vezi ce s-a intdmplat cu caietul acela! intreaga greutate a furiei mele reprimate
cdzut asupra lui. Sincer, si eu eram speriat. Recdpdt&ndu-mi cumva stdpdnirea de
sine, am terminat treaba. Seminarul a mers bine, dar m-am simtit ametit.

A doua zi ne-am fntélnit cu un consultant si cu echipa pastorald pentru a lucra la
cresterea bisericii noastre. Dupd aproximativ o ord, consultantul nostru a intrerupt
conversatia si a spus: ,Nu putem continua cu asta”. Bineinteles, |-am intrebat de ce.
El a r@spuns: ,Din cauza ta”. ,Esti intr-o stare in care, dacd faci asta, vei incepe s@-i
distrugi pe oamenii din jurul tdu si lucrarea ta.” El a addugat: ,Am avut un prieten
care a ajuns intr-o situatie similard si nu a putut iesi. A murit.” Am mers la prénz si
am decis s& ludm o pauzd de la procesul de consultantd pentru dezvoltarea bisericii
si sd md las sd petrec timp direct cu consultantul. Atunci am invdtat ce inseamnd cu
adevdrat frustrarea si epuizarea.
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Sincer, m-am simtit usurat cd cineva m-a ajutat sd inteleg ce mi se intGmpld. Dar
faptul cd am gdsit sprijin nu a fdcut procesul mai usor sau mai rapid. A trebuit s& fac
pasi, pe care fi voi explica acum.

Totusi, Tnainte de a impdrtdsi, ce ne-a ajutat s& ne recuperdm, este important sd
retineti c& recuperarea dupd epuizare este un proces. Nu poti pur si simplu sd ,,schimbi
directia” si sé continui sd tréiesti diferit. Fii pregdtit ca acest lucru sd dureze, mai ales
dacd te recuperezi in timp ce slujesti. Mie mi-a luat trei ani. Abia atunci m-am simtit
capabil s& slujesc din nou fdrd s&-mi fac rdu mie sau congregatiei noastre.

Deci, ce am fdcut.

RESTABILIREA ECHILIBRULUI DINTRE ,,A PRIMI - A DA”

,S-a culcat si a adormit sub un ienupdr. Si, iatd, I-a atins un inger si i-a zis: ,Scoald-te
si mdnéncd.”

(1 Impdrati 19:5).

Tmi amintesc cd, in timpul uneia dintre prelegerile mele la un colegiu biblic, studentii
m-au intrebat dacd sunt gata sd plec pentru vesnicie la 60 de ani. Da, uneori studentii
pot intreba ceva complet neasteptat! Eu m-am interesat despre natura acestei
intrebdri. Mi-au rdspuns cd au vdzut undeva statistici occidentale care precizau cd
vérsta medie la care mor pastorii este in jurul anilor pe care i-au mentionat si c&
printre bolile pastorale profesionale sunt accidentele vasculare cerebrale, infarctul
miocardic si diabetul. Desigur, mi-am concentrat din nou atentia asupra exemplelor
de pastori care au trdit cel mai mult. Dar informatiile pe care le-am primit m-au
obligat sd iau in considerare nu doar asteptdrile mele interioare, ci si disciplina mea
in ceea ce priveste propria sdndtate.

Am gdsit un studiu realizat In 2021 n regiunea noastrd si publicat Tn Buletinul
International de Cercetare Studenteascd™. in concluziile lor, autorii relateazd c&
~majoritatea bolilor slujirotilor sunt legate de specificul activitdtilor lor profesionale
si sunt cauzate si de stilul lor de viatd, care depinde de religia lor. <...> Respondentii,
din cauza specificului activitdtilor lor profesionale, sunt adesea supusi stresului

1 https:/leduherald.ru/ru/article/view?id=20350
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psiho-emotional, au un program de lucru neregulat si adesea nu dorm suficient. <...>
Slujitorii 1si petrec timpul liber in principiu pe internet cu o activitate fizicd minimd,
ceea ce are si un efect ddundtor asupra sdndtdtii lor Tn grupul de studiu”.

Pe baza acestui studiu, este clard legdtura dintre slujirea pastorald si prezenta
stresului profesional si predispozitia la epuizare emotionald. Totusi, acelasi lucru se
poate spune despre multe alte profesii, in special despre cele care implicd ajutarea
oamenilor. Dar s& addugdm la aceasta factorul de stres al responsabilitdtii, care este
o povard grea pentru pastor - la urma urmei, el trebuie s& conducd in mai mult de
trei directii in acelasi timp. n acest caz, vorbim despre o echipd care este angajaté
in principal In muncd voluntard.

Ce inseamné asta? In timp ce oamenii dintr-o organizatie comercial& sunt motivati
de castigul financiar, iar in organizatiile non-profit de impactul social, iar liderii au in
ambele cazuri parghiile corespunzdtoare de influentd si control, motivatia in biserici
este complet diferitd. Unii lideri bisericesti incearcd sd-si motiveze oamenii cu fricd,
dar acest lucru blocheazd in cele din urmd independenta, creativitatea si initiativa.
Altii Tncearcd sd-si motiveze colegii prin inspiratie emotionald, pozitivd. Dar aceste
emotii nu dureazd mult, iar adeptii acestui stil se trezesc intr-o perioadd de stagnare
creativd, prinsi in superficialitate. Majoritatea slujitorilor modeleazd motivatia
oamenilor pe baza adevdrului lui Dumnezeu, a relatiei lor cu Dumnezeu, a cultivdrii
valorilor biblice si prin influent& si exemplu personal. Totusi, acesta este un proces
lung.

Prin urmare, slujitorii bisericii sunt de mare valoare. Plecarea lor férd o Tnlocuire
adecvatd impiedicd si sdréceste, de obicei, viata comunitdtii bisericesti. in timp ce
oamenii se maturizeazd spiritual, pastorul unei biserici mici sau mijlocii trebuie sd
fac& multe singur si sd gestioneze mai multe domenii in acelasi timp. Si, intrucét
aceastd stare de lucruri poate dura mult timp, pastorii, care adesea trebuie s lucreze
in locuri de muncd seculare, precum si sd gestioneze responsabilitdtile familiale,
fncep mai Intdi sd se simtd suprasolicitati personal, apoi experimenteazd crize si
prdbusiri Intr-un domeniu sau altul al propriei vieti si slujiri. latd un indiciu despre
aparitia bolilor cardiovasculare si psihosomatice.

Dr. John Krystal, editor al revistei Biological Psychiatry, observd cd ,legdturile dintre

sdndtatea mintald negativd, fluxul sanguin cerebral, marcherii inflamatori si riscurile
pentru sdndtate sunt clare™

2 https:/lumj.com.ua/uk/novyna-74221-kak-stress-povyshaet-risk-razvitiya-mozgovogo-insulta-i-infarkta-miokarda
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De reguld, imaginea unui pastor formatd de pastoralismul evanghelic este imaginea
unui lucrdtor, mereu axat pe ddruirea sacrificiald, pe dorinta de a sluji si de a ddrui.
Sunt de acord cu asta, bazandu-md pe Biblie. Dar, Tn opinia mea, aceastd viziune
asupra rolului pastorului ar trebui completatd de un sens biblic al recompensei pentru
efortul depus, a cdrui absentd duce la dezvoltarea prematurd a pastorilor. Cat de
des ati auzit despre metode de refacere a energiei unui pastor? incd din vremea
studentiei, am nvdtat o singurd metodd in studiile biblice si a fost intotdeauna
prezentatd ca un panaceu pentru toate situatiile: rugdciunea, inchinarea si citirea
Bibliei. Dar aceastd metodd se incadreazd in categoria refacerii resurselor spirituale.
Ce ar trebui s& fac in privinta deficientelor psiho-emotionale si fizice/materiale?
Cand m-am confruntat eu Tnsumi cu aceastd problemd, am inceput sé caut in mod
constiincios rdspunsuri in Biblie. Si le-am gdsit!

Revenind la povestea mea, eu si echipamea am decis cd trebuie sd credm oportunitdti
in programul nostru pentru ca pastorul sd se reincarce cu energie. Fiind invitati la
o conferintd a pastorilor dintr-o tard vecind, eu si sotia mea am fost incéntati sd
participdm. Conferinta a fost minunatd. Ca slujitor profesionist, cunosc criteriile dupd
care se determind o conferintd crestind de calitate. M-am bucurat foarte mult cé
am putut merge. Dupd incheierea forumului, am descoperit o noud experienté n
interiorul meu. in timp ce alti participanti, bucurosi si impliniti, isi luau rémas bun
unii de la altii si se indreptau spre casd, eu simteam fin interior o prdpastie adéncd
in care rezultatele acestei conferinte cdzuserd ca doud monede intr-o fantand férd
fund. Atunci mi-am dat seama cét de epuizat eram si am Tnceput sd pldnuiesc vizite
periodice la astfel de locuri unde imi puteam reface resursele irosite prin comunicarea
cu colegii si cu Dumnezeu.

Mai sunt doud lucruri care trebuie spuse aici care m-au agjutat sd-mi refac puterea:
practica opririi si comunicarea intémpldtoare. Practica solitudinii personale este
atunci cdnd dorm, mé& rog, mdnénc, reflectez asupra mea, familiei mele si slujirii,
md géindesc la schimbdrile care trebuie fdcute, la oamenii de care trebuie sd md
apropii sau, dimpotrivd, s& md mut la o distantd sigurd si multe altele. De obicei,
la fiecare doud sau trei luni, luam céinele nostru si mergeam in sat pentru céteva
zile. Comunicarea ocazionald - Thseamnd sd md& conectez cu oameni pe care nu
trebuie sd-i pbstoresc. Puteam glumi, juca jocuri de masd si face lucruri pur si simplu
pentru pldcerea conversatiei, mai degrabd decét pentru a rezolva diverse probleme.
Aceasta a devenit o modalitate uimitor de eficientd pentru mine de a absorbi energia
emanatd de altii care o impdrtdseau cu generozitate.
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REDUCEREA TEMPOULUI S| REDISTRIBUIREA
RESPONSABILITATII

LAici nu este vorba ca altii sd fie usurati, iar voi strémtorati”

(2 Corinteni 8:13).

Aici trebuie sd le multumesc asistentilor si echipei mele, care in timpul crizei mele
au fost interesati nu de inlocuirea mea, ci de recuperarea mea si de slujirea noastrd
comund adusd lui Dumnezeu. Ei au preluat o parte din munca pe care eu nu o
puteam gestiona si au contribuit in multe feluri cu ajutorul lor.

Stresul managerial n slujirea pastorald este adesea legat de conceptul de crestere
cantitativé a bisericii. Ce vreau sd spun prin asta? O cursd pentru indicatori, dar intr-
un mod specific bisericii. Un pastor-lider va experimenta stres in atingerea cresterii
atunci c@nd obiectivele sunt stabilite gresit, cnd misiunea si etapa vietii bisericii,
conditia si capacitdtile oamenilor nu sunt luate fn considerare si cand lipsa resurselor
disponibile este ignoratd. Cu alte cuvinte, de dragul indicatorilor cantitativi, noi insine
ne impingem spre epuizare.

Ar trebui sd ne concentrdm pe crestere si eficacitate? Da, in general, ar trebui,
dar acestea nu sunt indicatorii principali. Odatd, in timpul unei conversatii despre
succesul in lucrare, pastorul meu m-a‘intrebat: ,in Biblie, pe cine considerd Dumnezeu
de succes?” Concluzia m-a surprins. Pastorul mi-a dovedit cd, pe baza Bibliei,
oamenii care au succes in Dumnezeu — sunt slujitori ascultGtori ai Lui. Nu indicatorii
cantitativi sunt primordiali, ci ascultarea si credinciosia fatd de Dumnezeu! Desigur,
trebuie mentionat cd uneori ,ascultarea” ascunde incompetenta si inaptitudinea
manageriald. Dar sd l[dsdm asta deoparte.

Dupd ce am analizat situatia cu ritmul nostru de slujire, am ajuns la concluzia cd
acesta a fost artificial exagerat. Ne-am stabilit asteptdri false ca o conditie prealabild
pentru crestere. Drept urmare, ne-am suprasolicitat personalul, in special pastorul,
fdrd niciun rezultat. Am decis apoi sé identificim domeniile cele mai esentiale pentru
viata bisericii, precum si pe cele de care ne-am putea lipsi, cel putin pentru o vreme.

Ne-am redus obiectivele de crestere, iar unii slujitori cdrora le lipsea conducerea au
decis cd de acum fnainte vor urma un principiu simplu si strict care, cu toate acestea,
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functioneaz& bine pentru a creste eficacitatea slujirii si a prelungi viata slujitorilor:
+Existd o persoand — existd slujire; nici o persoand — nici-o slujire.” Am decis sd nu
ludm n considerare acele solicitdri pentru care nu avem suficiente resurse pentru
a le implementa, decét dacd cineva este dispus s& organizeze si apoi sd conducd
aceastd lucrare.

in plus, am evaluat pentru cate domenii de slujire eu, ca pastor, as putea fi cu adevdrat
responsabil. Drept urmare, au mai rdmas trei... din cei doisprezece. S-a dovedit cd
aproape jumd&tate din ceea ce am fdcut nu a fost critic pentru viata bisericii. Asa cd
am renuntat. Membirii echipei pastorale au distribuit responsabilitdtile intre ei. Acum
ne simtim cu totii mai stabili, increzdtori, echilibrati si usurati in a sluji.

INSANATOSIREA MEDIULUI BISERICESC

LAscultati de conducdtorii vostri si supuneti-vd lor, cdci ei vegheazd asupra sufletelor
voastre ca unii care vor da socoteald pentru ele, astfel incat ei sd facd lucrul aceasta
cu bucurie si nu ofténd, cdci asa ceva nu v-ar fi de niciun folos.”

(Evrei 13:17 NTR).

Uneori simti cd esti prins in capcand f&rd nici o cale de scdpare. Asta mi s-a intdmplat
si mie. Starea mea a dus la o crizd, care a afectat increderea fratilor si surorilor in
conducere si apoi atmosfera relatiilor din Bisericd. Am simtit-o. Acest lucru a fost
evidentin critici, in donatii, in réspunsuri la cererile de participare la cutare sau cutare
slujire... Drept urmare, oamenii care au condus una dintre directiile semnificative ale
slujirii au pdrdsit biserica si au decis s&-si infiinteze propria congregatie (trebuie s&
spun cd pldnuisem acest lucru, dar un an mai térziu).

Sociologii sustin cd, indiferent de conducere, aceasta va fi sustinutd de cel mult 20-
30% din populatie. Restul de 70-80% poate fi desemnat ca rezistentd pasivd. Acest
lucru este crucial pentru supravietuirea bisericii. A trebuit s& facem o alegere: fie
sd demisiondm, fie sd depdsim aceastd situatie. Ar fi mai usor s& utilizati prima
optiune. Mai mult, dacé ar fi existat un vot in acel moment, cu sigurantd ar fi trebuit
sd md géindesc la un Tnlocuitor. Rugdndu-md tnaintea lui Dumnezeu, eram pregdtit
pentru orice decizie. Dar Domnul a dat har pentru a depdsi situatia.
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Primul lucru pe care |-am fdcut a fost organizarea intalnirii de membri, acolo am
réspuns la Intrebdrile oamenilor despre criza increderii. Pentru noi, o intélnire a
membirilor bisericii este o conversatie in familie pentru a obtine intelegere, acord si
luarea deciziilor comune si nu un fel de intainire de partid in care ,linia de partid”
este transmisd colectivului, pe care toatd lumea ar trebui sd o urmeze fdard a pune
intrebdri.

Al doilea lucru pe care I-am fdcut a fost sd infiintdm o scoald biblicd, pe care am
numit-o ,Scoala refnnoirii.” Am invitat slujitori din alte biserici s predea acolo, dar
am fost implicat doar in organizarea si dirijarea procesului de invdtare, predénd
personal doar doud sau trei subiecte acolo. Multumiri Lui Domnezeu si slujitorilor
bisericii noastre c& aproximativ 70% din membrii ai comunitdtii noastre au venit la
aceastd scoald. Reinnoirea spirituald a avut loc Intr-adevdr.

Dar asta nu e tot. Am inceput sd-i pun lui Dumnezeu intrebdri despre cum ar trebui
sd tratez criticii si acei oameni care au decis s& pdrdseascd comunitatea noastrd.
Am simtit cd Domnul a vrut sd rdman pastor in relatia mea cu ei. M-a costat tot
autocontrolul de care eram capabil. Mi-am amintit adesea cu simpatie de atitudinea
regelui David fatd de critici in timpul persecutiei sale. Nu mi-am dat seama atunci
cd aceasta a pus bazele unei viitoare culturi a acceptdrii si sprijinului in comunitatea
noastrd. Cu toate acestea, aceasta a devenit atmosfera bisericii noastre si rémane
asa pand in ziua de azi. O atmosferd modelatd de valori foarte specifice in domeniul
relatiilor cu oamenii.

Cand am studiat Manualul de consiliere crestind al lui Harry Collins, am observat
insistenta bléndd cu care vorbea despre bisericd. Ca un mediu terapeutic in care
fiecare poate fi vindecat de rdnile si traumele sale si recuperat de Dumnezeu n
comuniune cu credinciosii. Este foarte important, comunitatea bisericeascd s
devind un astfel de mediu pentru toti cei care se afld in ea, precum si pentru toti cei
care apeleazd la ea sau se aldturd acesteia.
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CONDUCEREA IN VREMURI DE CRIZA

~

.,Stiu si sd trdiesc smerit, stiu si sd trdiesc in belsug. In totul si in toate m-am deprins si
sd fiu sdtul, si sd fiu flémand, si sd fiu in belsug, si sd fiu In nevoie.”

(Filipeni 4:12 — NTR).

Odatd, céind eram incd un slujitor incepdtor, am auzit c& uneori credinciosia fatd de
Dumnezeu include o stare in care scopul t&u va fi sd ajungi pand seara si sd mergi la
culcare, f@rd a renunta la vocatie. Nu am inteles-o pe deplin atunci, dar am retinut-o
in memorie. Mi-a fost de mare folos mai tarziu.

Criza in care ne-am aflat a fost agravatd de inrdutdtirea situatiei economice. Am
fost fortati sd trecem la modul de gestionare a crizei. Am inceput s& studiez acest
subiect folosind materiale de naltd calitate disponibile pe internet si consulténd
colegii. Exist& factori generali si specifici in gestionarea crizelor. Dar, in general, este
ca si cum te-ai misca intr-o barcd prin ceatd groasd, atunci cdnd incerci doar sd-
ti pdstrezi directia. Din ceatd apar contururi ale unor obiecte, la care reactionezi.
Singurul lucru pe care il poti vedea clar este barca ta si ce se aflé in ea.

latd principalele lucruri pe care le-am fdcut pentru a depdsi criza:

® Planificarea in mdsura in care putem vedea

Datoritd faptului cd criza a perturbat cursul obisnuit al afacerilor noastre, ne-
am pierdut orientarea pentru o perioadd scurtd de timp. Este clar cd misiunea
Bisericii nu se schimbd niciodatd, dar stabilirea obiectivelor ajutd la determinarea
modului si scopului in care este mobilizatd comunitatea bisericeascd. Suntem
obisnuiti sd stabilim obiective cu doi ani inainte, s& pregdtim un plan pentru
serviciile noastre din timp, acoperind diverse procese, evenimente si sisteme ale
vietii bisericesti. Acum ne puteam concentra doar fn cadrul de o lund, maximum
trei. in circumstantele formate, acest lucru ne-a ajutat s& conducem comunitatea
mai eficient si sd restabilim increderea oamenilor.

® Autogestionare

Pentru unii slujitori acest lucru poate pdrea ciudat, deoarece, din diverse motive,
ei conduc deja singuri. Darin comunitatea noastrd am construit o formd colegiald
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de conducere. in gestionarea crizelor, aceastd abordare a ludrii deciziilor nu
este adecvatd, deoarece deciziile trebuie luate rapid si, in plus, urmeazdé in mod
clar viziunea conducdtorului anticriz&. Am discutat acest lucru Tn echipd si am
convenit c¢d Tncd consultdm, discutdm si facem sugestii, dar deciziile sunt luate
doar de pastor. A fost nevoie de 18 luni pentru a iesi din crizd, iar pentru incd un
an am consolidat stabilitatea proceselor de slujire.

® Cresterea rolului echipei

Imaginati-v& cd sunteti un sofer profesionist excelent si doriti s v& transmiteti
abilitdtile elevului dvs., dar pdstréindu-| intotdeauna pe scaunul pasagerului,
explicénd si ardtdnd ce faceti si cum o faceti. Nu va invdta niciodatd nimic, desi
va avea o idee bund despre toate. in plus fatd de teorie, are nevoie de abilitdti
de conducere care pot fi formate numai in timpul conducerii.

Existd un element crucial in delegare —increderea. Le-am oferit membrilor echipei
mele libertatea de a actiona independent in domeniile lor de responsabilitate si
nu le-am cerut sd facd lucrurile asa cum le-am fdcut eu. Ne-am pus de acord
asupra rezultatelor asteptate, iar restul a depins de ei. Am fost in contact si
interactiune constantd. Md bucur cd au dobdndit greutate si autoritate spirituald
personald. Unii au fost ulterior ordinati diaconi si au crescut in responsabilitdtile
lor. Acum continudm sd slujim lui Dumnezeu impreund in congregatia noastrd.
in timpul crizei, fiecare dintre ei a devenit un sprijin pentru oamenii din bisericd,
iar acest lucru a servit binelui comun.

® Buget de supravietuire

Criza nu a putut sé nu afecteze sfera finantelor. A devenit clar cd nu ne vom mai
putea permite tot am putut permite Tnainte. Am studiat dinamica financiard si
am stabilit ¢d intram Tn modul de supravietuire. Am petrecut cateva luni cduténd
solutii si am apelat la persoane competente din afard pentru consultdri. Am tinut
o intélnire a membirilor in cadrul cdreia nu le-am cerut oamenilor sG doneze mai
mult, ci am discutat cu ei situatia economicd si am identificat domenii de interes
pentru viata bisericii. in cele din urmd, a trebuit sd iau decizia de a reduce unele
programe misionare si sociale, de a concedia angajatii si de a reduce salariul
celorlalti doi, dintre care unul eram eu.

Printre altele, mi-am dat seama la acea vreme de omisiunile pe care le fGcusem
n propria mea familie. Copiii erau adolescenti si am cdzut din relatii strdnse cu ei
timp de cinci ani. Eu si sotia mea am avut o situatie similard — ne confruntam cu
turbulente si distant& emotionald in relatia noastrd. Dupd cum a spus odatd un
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predicator, « existd trei tipuri de furtuni n viata noastrd: furtuna lui lona, Furtuna
lui Isus si furtuna lui Pavel. A fost nevoie de pocdinta Profetului pentru a calma
furtuna lui lona. ,Dar furtuna lui Paul trebuia pur si simplu supravietuitd.” Chiar
aceastd ,furtund a lui Pavel” s-a intdmplat atunci in familia mea. A trebuit sd-i
supravietuim, rémandnd n acelasi timp credinciosi. Cu ajutorul lui Dumnezeu,
am depdsit-o.

Tn concluzie, voi Impdrtdsi cateva generalizdri din aceastd situatie, avand in vedere
cd putem supravietui in vremurile actuale. Observ cd vorbesc despre intreaga
noastrd echipd si nu incerc sd fiu universal. Stiu cd nu existd doar situatii dificile, ci
critice, pentru supravietuire, prin care unii dintre voi, care cititi aceste randuri, trec
acum sau au trecut recent. Cu toate acestea, sper cd veti gdsi ceva util pentru dvs.

Concluzie 1. Dumnezeu lucreazd! Ne confrunt&m atét cu realitatea rdului, cét si cu
realitatea actiunii lui Dumnezeu. Dumnezeu participd la slujirea noastrd si ne dd
strategie si ajutor. Ceea ce ni se Intémpld acum este important nu numai pentru
prezent, ci si pentru viitor.

Concluzie 2. Atentie la recuperare! Starea noastrd si starea slujitorilor bisericii
noastre sunt importante pentru numele lui Dumnezeu si pentru cauza comund!
Existd perioade intense de serviciu. Dar dupd ele, este important sd se compenseze
costurile efortului si lacunelor in relatiile de familie. Este important sd monitorizati
volumul de muncd al slujitorilor dvs.

Concluzia 3. Faceti schimbdril ,Fericiti cei flexibili, cdci ei nu se vor frnge” — aceasta
este una dintre fericirile pe care a propus unul din slujitorii nostri. Dacd situatia
necesit& schimbdri Tn metodele si stilul nostru de lucru, nu fiti inflexibili.

Concluzia 4. Pretuiti oamenii, nu mecanismele! Scopul si misiunea sluijirii crestine
sunt oamenii pe care suntem chemati sé-i conducem la Dumnezeu, sd-i sprijinim pe
calea mantuirii, sd-i ajutdm sd devind ceea ce sunt meniti sd devind in Domnul, sé
le insufldm valori si o viziune crestind asupra lumii si sd-i slujim in conformitate cu
void lui Dumnezeu.

As dori sd md rog pe scurt impreund cu voi, onorandu-vd profund ca pe un dar in
Hristos Isus: ,Dumnezeule mare, Tu intdresti ce este distrus si semeni ce este pustiit.
Tu vorbesti si Tu faci. M& rog pentru harul de care au nevoie fratii si surorile mele
acum pentru vietile si slujirea lor. iti multumesc cd vei face mai mult decét cerem sau
gandim. Tie, Dumnezeule Vesnic, slavd Tatdlui si Fiului si Sfantului Duh! Amin.”
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EPUIZAREA EMO]’IONALI\

Natalia Seibak

Psiholog practicant, fondator al Comunitditii
Consilierilor Crestini din Belarus

CUM PERSOANA CU VOCATIE POATE DEVENI HAR‘!’UITA

....Cdci este scris: \Voi bate Pdstorul, si oile turmei vor fi risipite..”
(Matei 26:31).

,Sd nu obosim in facerea binelui, cdci, la vremea potrivitd, vom secera, dacd nu vom
cddea de oboseald..”

(Gal. 6:9).

»Povestea unui slujitor”

Probabil v& amintiti parabola necanonicd despre cum o mamd si-a convins fiul sd
meargd la Inchinare duminicd dimineatd. Ca rdspuns, fiul ei i-a cerut sd-i dea cel
putin un motiv pentru care trebuia sd meargd la bisericd. ,Ar trebui s& mergi cel
putin pentru cd esti pastorul acestei Biserici”, i-a spus mama lui.

intr-o zi, aceastd glumd a devenit aproape o realitate in viata mea. il iubesc pe
Domnul, iubesc oamenii si imi dau seama c& sunt chemat de Dumnezeu sd-| slujesc.
Dar am ajuns sd cunosc si conditia pe care Biserica o numeste ,,oboseala pastorului”
— am descoperit cd nu inteleg pentru ce fac totul, cd s@ndtatea mea esueazd,
tensiunea internd creste si oamenii cu nevoile lor incep sd enerveze. Am invdtat ce
finseamnd sd ,slujesc Th modul automat” si a devenit obisnuit sd-mi petrec restul
zilei recuperdndu-mé& dupd o predicd tipicd de duminicd de 40 de minute. in acel
moment, consultantul nostru Tn conducerea bisericii a identificat experientele mele
ca o stare de frustrare.

.Frustrare (din latind. Frustratio —inseldciune, frustrare, distrugerea planurilor):
1. O stare psihicd exprimatd in trdsdturile caracteristice ale experientelor si

comportamentului cauzate de dificultdti obiectiv insurmontabile (sau subiectiv
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intelese) care apar pe calea atingerii unui scop sau a rezolvdrii unei probleme.;

2. O stare de colaps si depresie cauzatd de experienta esecului”?

~Frustrarea se manifestd prin experiente de dezamdgire, anxietate, iritabilitate si, in
final, disperare.” ,Acest lucru reduce semnificativ eficienta performantei. Frustrarea
este insotitd de o serie de emotii in principal negative: furie, iritare, vinovdtie etc.”.

M-am trezit intreb&ndu-md: Sunt oare in locul potrivit? E timpul sd pdrdsesc slujirea
si sd urmez altceva? Sitotusi, Domnul mi-a mdrturisit contrariul — nu ar trebui sd plec!
Aflandu-md Intr-o situatie Tn care nu puteam pleca si nu eram in stare sd slujesc, am
fnceput s& caut r&spunsuri la intrebdri si s& md géndesc la motivele pentru care
am ajuns n aceastd stare. Apoi, in timp ce urmdream vietile si slujirile altor pastori,
am observat cd nu eram singur in grijile mele-unii dintre colegii mei au mers si mai
departe si nu mai slujeau, in timp ce altii erau pe un drum periculos...

Am observat cd in viata mea personald de rugdciune md concentrez in principal pe
nevoile altora si pe problemele de slujire. Dar mi-e dor de adevdrul despre a fi umplut
cu Duhul Sfént, despre revelatiile personale si intdrirea Tn Domnul. De aceea am
nceput s& apreciez in mod deosebit timpul in care m& inchin, md rog si citesc Biblia
nu pentru a-i sluji pe altii, ci pentru mine personal.

Implicarea in vietile oamenilor, nevoile si cerintele lor, pléingerile si criticile ocazionale,
discursurile publice constante siintélnirile sociale —toate acestea imi epuizau energia
emotionald. Uneori, atacurile fmpotriva mea deveneau un punct de cotiturd.

1 Scurt dictionar de psihologie. Rostov-pe-Don: ,PHOENIX". L.A. Karpenko, A.V. Petrovsky, M.G. Yaroshevsky.
1998./ KpaTtkuii ncmxonormyeckmii cnoBapb. — PoctoB-Ha-LoHy: «OEHWMKC». J1.A. KapneHko, A.B.MeTposckuit, M.I™.
ApoweBckuin. 1998.

2 Dictionar de psihologie. — M.: AST, Harvest. S. Yu. Golovin. 1998./ Cnosapb npakTuyeckoro ncvixonora. — M.: ACT,
XapsecT. C.HO. lonosuH. 1998.
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CE ESTE EPUIZAREA EMO'!'IONALA?

Epuizarea emotionald este un concept introdus in psihologie de psihiatrul american
Herbert Freudenberger in 1974. Se manifestd in principal prin cresterea epuizdrii
emotionale. Burnout-ul poate duce la schimbdri personale in sfera comunicérii cu
oamenii, pand la dezvoltarea distorsiunilor cognitive profunde.

Termenul ,sindrom burnout” a fost introdus de K. Maslach si a identificat
trei componente pentru acesta: epuizarea emotionald, depersonalizarea
(,depersonalizarea” unei persoane) sireducerea realizdrilor personale —diminuarea
valorii de sine.

Burnout-ul este o stare de epuizare fizicd simentald care rezulté din suprasolicitarea
emotionald. Cei a cdror muncd este asociaté cu comunicarea regulatd cu oamenii,
empatia emotionald si o mare responsabilitate sunt deosebit de sensibili la
aceasta. Burnout-ul este inteles ca o criz& profesionald legatd nu numai de relatiile
interpersonale, ci si de a lucra in general.

in acelasi timp, emotiile pozitive sunt zdrobite. Epuizarea — inseamnd a pierde
legGtura cu lumea, a se instrdina de sine, de ceilalti oameni si de viatd in general.
in etapele profunde, epuizarea poate fi numitd ,moarte in viatd”, o afectiune
caracterizatd printr-o scddere a satisfactiei fatd de munca prestatd, oboseald
fizicd; viata nu mai aduce bucurie, iar munca - satisfactie. Ca urmare, o persoand
devine indiferentd fatd de tot. Lipsa de intelegere ia locul milei pentru ceilalti,
atitudinile se schimbd nu numai fatd de pacienti sau clienti, ci si fatd de angajati si
familie, iar agresivitatea si dispretul se revarsd asupra oamenilor nevinovati. Unde
s-a dus acel om prietenos pe care il cunostea toatd lumea?

Sindromul Burnout este destul de frecvent in rdndul persoanelor care lucreazd in
sfere sociale. Din pdcate, nu toatd lumea ia mdsurile necesare pentru prevenirea si
tratarea acesteia. Si mai surprinzdtor, multi oameni nici mécar nu stiu ce este, iar
simptomele epuizdrii emotionale sunt atribuite oboselii obisnuite.

Sindromul Burnout poate apdrea ca urmare a interactiunii constante si prelungite
cu un numdr mare de persoane, atunci céind este nevoie sd se arate diverse ematii,
uneori care nu coincid cu starea emotionald internd. Existd situatii in care o persoand
isi sacrificd nevoile fatd de indatoririle sale oficiale, uitd aproape complet de sine si
de familia sa. Acest lucru este gresit.

De ce psihicul nu rezistd? Pentru cd se confruntd cu incdrcdri care, luate Tmpreund,
depdsesc capacitatea sa de procesare. Aceasta poate fi comparatd cu o fracturd —osul
nu poate rezista fortei impactului. Sau, de exemplu, dacd o persoand std ntr-o pozitie
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incomodd timp de multi ani, la un moment dat Tncepe sé o doard spatele, iar dupd un
timp, consecintele sunt aceleasi ca in cazul unei leziuni acute. Psihicul functioneazd
datoritd integritdtii circuitelor neuronale care asigurd stabilitatea reactiilor emotionale,
iar dacd aceste circuite sunt distruse sub influenta stresului, atunci o persoand fsi
pierde suporturile interne obisnuite.

Asadar, epuizarea emotionald este rezultatul tensiunii acumulate care, pe o perioadd
lungd de timp (multe luni si uneori ani), nu este amelioratd de o pauzd& de la muncd,
vacantd, comunicarea cu cei dragi sau hrand spirituald.

CUM SE DEZVOLTA PROCESUL DE EPUIZARE EMO'!'IONALA
Etapa 1: ,,Superman isi asuma angajamente”

Cdand incepem orice afacere sau, s& zicem, un nou an de lucru, trecem prin cdteva
etape specifice. Prima — foarte pldcutd — etapa mobilizdrii. Suntem fincéntati si
suntem n crestere, plini de energie si in stare fizicd bund, putem dormi putin, nu
mancé&m deloc si nu suferim deloc. Trdim cu sentimentul cd marea ne este pénd la
genunchi, asa cd ne simtim ca niste supermeni. Avem multe planuri.

in momentul in care euforia apare sub formé& de ,ameteli din succes” (proiectul a fost
un succes, a adus un profit bun etc.), o persoand se strdduieste adesea sd lucreze
mai mult, astfel incét data viitoare sd iasd si mai bine — uneori in detrimentul vietii
personale, prieteniei si relaxdrii. La urma urmei, ele nu sunt profitabile si plécerea lor
este prea obisnuitd. Prima etapd a epuizdrii se numeste ,indrdgostirea” sau ,luna
de miere”. O persoand este atdt de pasionatd de munca sa, atat de «aprinsd» de o
idee noud ncét nu se poate géindi la nimic altceva, vorbeste doar despre afacerea
sa si isi pune tot sufletul intr-un nou proiect. in aceastd perioadd, sistemul imunitar
se mobilizeazd, persoana practic nu se Tmbolndveste, existd un sentiment de zbor,
»nu de mers pe jos, ci plutind deasupra solului.”

Totusi, aceastd etapd minunatd are si dezavantajele ei: in primul rénd, nu dureazé
mult si, In al doilea rand, In aceastd perioadd o persoand isi asumd prea multe
obligatii.

Etapa 2. ,,Superman este obosit, dar rezista”

Apoi oboseala incepe sd se acumuleze, apar unele erori si defectiuni, iar fosta
inc@ntare dispare. Planul ideal pe care il aveam la inceput incepe sd se suprapund
cu realitatea: cineva ne dezamdgeste, ceva ne scapd, ceva nu functioneazd. Asa
se instaleazd stadiul stenic al rezistentei — nu mai existd nici o Incantare, dar viata
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poate fi trditd — aceasta este viata reald cu dificultdti si neajunsuri. Muncim si
muncim — obositi, odihniti. in mod ideal, e bine sd fim mereu in aceastd etapd stenicd.
Majoritatea oamenilor se afld in aceastd stare, cu perioade de oboseald crescutd
sau inspiratie crescutd. S&n&tatea lor in acest moment este medie, normald. Tn
aceastd perioadd:

— Emotiile ncep sd se atenueze, intensitatea sentimentelor si prospetimea
experientelor se netezesc;

— Specialistul (slujitorul) remarcd brusc: totul pare sd fie bine deocamdatd, dar...
sufletul meu se simte plictisit si gol;

— Apar neintelegeri cu ceilalti (ucenici, pacienti), profesionistul incepe s& vorbeascd
cu dispret despre unii dintre ei In cercul colegilor sdi;

— Prietenii sifamilia sunt ofensati cd aifnceput brusc sd le acorzi mai putind atentie.

Si apoi unele lucruriincep sd se lege. De exemplu, lucrezi in mai multe directii (ceea ce
este foarte epuizant in sine) si ai calculat gresit ceva. Sau, cénd lucrezi cu copii grav
traumatizati, la un moment dat pur si simplu nu ai mai putut, ai cedat. Stii perfect
cd dupd ce te-ai imbolndvit mdcar de gripd, trebuie s& lucrezi la un ritm redus incd
doud luni, dar viata nu-ti oferd aceastd oportunitate, asa cd imediat ce temperatura
scade, fugi la muncé. Tn timpul bolii mele, s-au acumulat o multime de probleme
nerezolvate, plus familia mea — pdrintii mei, problemele cu copiii mei si incd ceva...

Cand se combind mai multi astfel de factori, existd un risc foarte mare de alunecare
din stadiul stenic in stadiul de incapacitate de a suporta, adicd in stadiul astenic,
cand ncepe epuizarea nervoasd.

Etapa 3: ,,Superman nu mai are puteri”

A treia etapd, numitd ,epuizare”, este cea in care are loc de fapt epuizarea
emotionald treptatd. Persoana continud s& munceascé din greu, dar acum munca
nu-i mai aduce bucurie (entuziasmul care exista in prima etapd a dispdrut undeva).
O persoand face totul mai incet; Ti ia mult mai mult timp sé facd aceeasi muncd
decat In prima etapd. Oboseala acumulatd estompeazd emotiile si devine aproape
imposibil sd te pui din nou pe picioare, de exemplu, cu ajutorul unei cafele sau a unui
ceai concentrat. Corpul are nevoie de odihnd, dar nici m&car un weekend (vacantd)
nu este suficient pentru a-I pune in functiune; apare o senzatie de oboseald cronicd.

In aceastd conditie, mecanismele de excitatie si inhibitie sunt perturbate, ceea ce
duce la un ritm circadian paradoxal. In stadiul stenic anterior, este posibil sd v& simtiti
obosit si s& v& prdbusiti seara férd putere, dar dacd ati dormit si v-ati odihnit bine in
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weekend, atunci totul este din nou bine. Si odatd cu epuizarea nervoasd, graficul se
intoarce cu susul in jos, deoarece procesele de excitatie si inhibare sunt perturbate.
Dimineata, chiar dacd ai dormit mult timp, te trezesti simtind ca si cum ai fi petrecut
toatd noaptea descdrcéind vagoane de tren. Ziua trece cam in aceeasi stare. Seara,
devine putin mai usor, e timpul sd te culci, dar supraexcitarea te impiedicé s& adormi:
gdndurile la ceea ce nu ai reusit s& faci in timpul zilei iti dau tarcoale. Acest ritm
circadian inversat este un semn foarte frecvent al epuizdrii nervoase.

In a treia etapad:

Dispozitia se inrdutdteste — persoana se simte iritabild (iar aceastd iritare
depdseste motivul care a provocat-o), i devine mai greu sdfsi retind sentimentele
negative Tn comunicarea cu oamenii, iar conflictul se intensificd;

Emotiile pozitive dispar, apare o oarecare detasare in relatiile cu membrii familiei;

Spectrul senzatiilor emotionale se fingusteazd (asa-numita aplatizare a
afectului), atunci cdnd nimic nu aduce bucurie sau pldcere, cain cazul anesteziei:
se pierde luminozitatea, se observd o monotonie emotionald;

Ostilitatea ncepe sd@ se manifeste treptat in prezenta clientilor (ucenici,
pacienti) — la nceput este o antipatie abia retinutd, iar apoi izbucniri de iritare.
Un astfel de comportament al unui profesionist (slujitor) este o manifestare
inconstientd a unui sentiment de autoconservare in timpul comunicdrii care
depdseste un nivel sigur pentru organism;

voA -

O astfel de persoand poate, din obisnuintd, s& isi pdstreze o respectabilitate

N

exterioard, dar ochii fi pierd strélucirea, el insusi fsi pierde interesul pentru orice,

7

iar o r@ceald aproape tangibild fizic a indiferentei se instaleazd in sufletul sdu;
Optimismul si dorinta de a face s dispard planurile pe termen lung;

Conceptul valorii vietii se estompeazd, atitudinea emotionald fatd de lume se
»ingroasd”, o persoand devine periculos de indiferentd fatd de orice, chiar si faté
de propria viatd;

Relatiile cu cei dragi se deterioreazd, iar acestea nu sunt doar certuri, ci o
profundd& alienare emotionald si, prin urmare, spatiul pentru refacerea fortei
mentale este limitat. La urma urmei, cand erai ocupat cu munca, nu simteai cd
te Indepdrtezi de cei dragi, dar acum ai devenit ,distant” pentru ei;

Apare o stare de anxietate si nemultumire; cand te intorci acasg, iti doresti din
ce In ce mai mult s& spui: ,Nu md deranja, lasd-md in pace!”;
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” A
|

® O persoand simte cd este subapreciatd, si-a pus ,tot sufletul” in munca sa, dar
nu simte niciun rdspuns, i se pare cd nimeni nu observd toate realizdrile sale
la locul de muncd, sunt posibile conflicte cu colegii, poate apdrea invidie si un
sentiment de rivalitate fatd de colegii de succes. Toate succesele angajatilor
sunt percepute negativ (,Lduddrosil”), iar conflictele cu conducerea sunt posibile.
Gandurile incep sd se strecoare: ,Nu e timpul sd schimb locul de muncd?”, ,Nu
pot ajunge la muncd.” Linistea sufleteascd prezentd in prima etapd dispare

treptat.

In a treia etapd, dezechilibrul dintre a da si a primi se resimte foarte acut. Pentru a
mentine sdndtatea fizicd si psiho-emotionald, acest echilibru nu trebuie perturbat. O
persoand ar trebui s& primeascd thapoi efortul depus in munca sa:

@® Sub forma relaxdrii, unde nu exist& gdnduri despre muncd, dar existd un hobby
preferat sau o activitate preferatd: masaj, sald de sport, saund, intdlnire cu
prietenii, chiar si un joc pe calculator, principalul lucru este ca persoana sd se
relaxeze complet si sd fie distrasd de la géindurile despre muncd. Retineti cd, In
cazul stresului prelungit, muschii sunt incordati constant, iar corpul are nevoie
de relaxare pentru a-si mentine s@ndtatea. O zi pe sdptdmand ar trebui sé fie
dedicatd in intregime tie (ar trebui sd existe un spatiu personal in care sd te simti
confortabil fizic si emotional);

® Sub forma unei evaludri pozitive a muncii tale — laude, admiratie, pur si simplu
cuvinte de sustinere. Dacd nu auzi astfel de cuvinte de la colegii tdi, uitd de
mdndrie si intreabd-ti direct conducerea: le-a pldcut cum ai implementat
ultimul tdu proiect, sunt multumiti de munca ta in general? Crede-md, e mai
bine s& cersesti un compliment decét sd trdiesti luni intregi cu sentimentul cd
esti subapreciat, cd nimeni nu-ti observd eforturile, pentru c& nu ai muncit doar
pentru un salariu, ci ti-ai pus sufletul Tn asta. Prin urmare, trebuie sd stim cum
evalueazg ceilalti aceastd muncd. In acelasi timp, nu uita sd te lauzi pentru
fiecare mic pas inainte: ,Am reusit! Sunt grozav! Am reusit! Sunt uimitor!” Nu
degeaba se spune: ,Dacd nu te lauzi tu, nimeni altcineva nu o va face”. iti poti
face un cadou, de exemplu, sub formd de cumpdrdturi, o vizitd la un salon
de Infrumusetare, o excursie Tn naturd sau la mare. Principalul lucru este ca
rdspunsul emotional sd fie egal cu efortul depus. Atunci echilibrul dintre ,,a da si
a primi” poate fi mentinut si nu va apdrea epuizare emotionald. Prin urmare, va
rdmdne posibilitatea revenirii la a doua sau chiar la prima etapd.

Dar dacd nu tragi concluzii si incepi sé ai grijd de tine in aceastd perioadd, va incepe
a patra etapd.
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Etapa 4, etapa deformdrii. ,,Superman devine un personaj negativ.”

o l}

Aceastd etapd se numeste ,crizd” sau ,devastare”. Stresul acumulat pe o perioadd
lungd de timp se manifestd la nivel corporal: apar simptome fizice, precum insomnia,
pierderea poftei de mdncare, probleme cardiace sau stomacale, iar sistemul imunitar
devine atdat de sldbit Tncdt o persoand se simte constant rdu.

Nu sunt posibile doar probleme de sdndtate, ci si depresie prelungitd. Destrdmdrile
relatiilor si divortul sunt frecvente in aceast& etapd. in acelasi timp, experientele
emotionale legate de muncd devin mai putine. Devine mai usor sd lucrezi, dar orice
muncd se face deja mecanic, fard suflet, deoarece in aceastd etapd o persoand este
deja ,,arsd emotional” — pur si simplu fsi petrece timpul la serviciu, se stréduieste
sd plece devreme, dacd este posibil, sd ia concediu medical, nu primeste nici o
satisfactie de la muncd, merge la ea ca la muncé grea si nu este de acord sd stea un
minut dupd muncd, desi in prima etapd a stat cu usurintd ore intregi si chiar a luat
munca acasd. Acest lucru aduce in minte proverbul: ,,Un pas de la dragoste la urd.”
Si acest pas a fost fdcut. Existd dorinta de a schimba urgent locul de muncd si este
mai bine sd v& ,retrageti” imediat.

in a patra etapd, o persoand nu este capabild sd arate empatie si intelegere fatd
de ceilalti, in cel mai bun caz, nu poate decdt s& imite aceste sentimente. Uneori
existd cinism si dispret pentru clienti. in acest stadiu, specialistului i se pare cé
clientul este de vind pentru toate problemele sale si cu sigurantd le meritd. De fapt,
o persoand care ajutd o profesie in a patra etapd devine nepotrivitd din punct de
vedere profesional. Si apoi cercul s-a inchis: dacd nu mentineti relatii mult timp
(cu sotia, copiii, prietenii), acestea nu se dezvoltd. O persoand este lipsitd de orice
spatiu in care se simte confortabil si in sigurantd. Obisnuia sd gdseascd bucurie in
muncd, dar acum munca devine o sursd de negativitate: cu cét este mai mult, cu atat
devastarea este mai profundd si mai extinsd.

in a patra etapd, apare o tulburare disociativd, ceea ce inseamnd cd persoana se
deconecteazd de suferinta sa. in a treia etapd, se simte foarte réu, asa c& incearcd
cumva s& schimbe lucrurile si s& caute ajutor. in a patra etapd, psihicul activeazd
un mecanism puternic de apdrare — problemele sunt proiectate n exterior, asupra
celorlalti, in timp ce persoana Tnsdsi pare sd se simtd mai bine. Cand vorbesti cu
o astfel de persoand, ai senzatia cd nu existd nici o conexiune; e ca si cum nu ar
comunica cu tine, rostind fraze stereotipe. Probabil cd toatd lumea a intéinit astfel de
medici, profesori, oficiali — interlocutorul poate chiar zGmbi si spune cdteva cuvinte
corecte, dar intelegi c& pur si simplu a pornit orga, aceasta cantd pentru el, dar el
fnsusi nu este acolo, este absent.
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Oamenii rareori ies din etapa a patra pur si simplu pentru cd nu cred cd este ceva
n nereguld cu ei, cd au nevoie de ceva. Ei insisi nu mai suferd. Ci oamenii care se
confruntd cu ei sunt cei care suferd.

O persoand disociatd nu mai este Intreagd; este un pic moartd. Cand deconectezi
o parte emotionald din tine, este imposibil s& inchizi un sentiment si sd lasi restul
in urmd. Dacd Tncepe disocierea, aceasta preia treptat intreaga sferd emotionald a
unei persoane si toate acestea sunt, desigur, resimtite de cei din jurul ei.

DIAGNOSTICUL EPUIZARII EMOTIONALE
,»Ai burnout?” Testul Maslach

Spuneti-mi cdt de des experimentati sentimentele enumerate in fiecare dintre
urmdtoarele puncte. Nu vd gdnditi la r@spunsuri mult timp, rdspundeti pe baza
primei impresii.

Rdspunsurile sunt evaluate dupd cum urmeazd:
Niciodatd — 0 puncte

Foarte rar — 1 punct

Rar — 2 puncte

Uneori — 3 puncte

Adesea — 4 puncte

Foarte des — 5 puncte

In fiecare zi — 6 puncte

1. Ma& simt epuizat emotional.
Dupd muncd md simt ca o ,|[dmdie stoarsd”.

Dimineata md simt obosit si nu vreau sd merg la serviciu.

A wN

Inteleg bine ce simt subordonatii si colegii mei si incerc sd tin cont de acest lucru
in interesul afacerii.

5. Simt c& fi tratez pe unii dintre subordonatii si colegii mei ca pe niste obiecte (f&rd
cdldurd sau afectiune pentru ei).

6. Dupd muncd, vreau sd scap pentru o vreme de toatd lumea si de toate.

121



ARTA RECUPERARII

7. Stiu cum sd gdsesc solutia potrivitd in situatiile de conflict care apar fin
comunicarea cu colegii.

8. Md& simt deprimat si apatic.

9. Sunt sigur cd oamenii au nevoie de munca mea.

10. Tn ultima vreme am devenit mai »nepdsdtor” fatd de cei cu care lucrez.
11. Observ cd munca mea md face mai drastic.

12. Am multe planuri de viitor si cred in implementarea lor in practicd.

13. Munca mea devine din ce in ce mai frustrantd.

14. Simt cd muncesc prea mult.

15. Se Intdmpld sé nu-mi pese deloc de ce se intdmpld cu unii dintre subordonatii
si colegii mei.

16. Vreau sé fiu singur si sd iau o pauzd de la tot si de la toti.
17. Pot crea cu usurintd o atmosferd de bundvointd si cooperare in echipd.
18. Md simt pldcut energizat in timp ce lucrez.

19. Datoritd muncii mele, am f&cut deja o multime de lucruri cu adevdrat valoroase
in viata mea.

20. Simt indiferentd si pierderea interesului pentru multe lucruri, care md bucurau in
munca mea.

21. La locul de muncd, md isprdvesc calm cu problemele emotionale.

22. In ultima vreme, mi se pare c& colegii si subordonatii transferd din ce in ce mai
mult povara problemelor si responsabilit&tilor lor asupra mea.

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor

Chestionarul are trei scale: ,epuizare emotionald” (9 afirmatii), ,depersonalizare” (5
afirmatii), ,reducerea realizdrilor personale” (8 afirmatii).

~Epuizare emotionald” - réspunsuri ,da” la punctele: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20. (scor
maxim — 54 puncte).

~Depersonalizare” — rdspunsuri ,da” la punctele: 5, 10, 11, 15, 22 (scor maxim — 30
puncte).
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~Reducerea realizdrilor personale” — rGspunsuri afirmative la punctele: 4,7, 9, 12, 17,
18, 19, 21 (scor maxim — 48 puncte).

Cu cét suma punctelor de pe prima si a doua scald separat este mai mare, cu atét
diversele aspecte ale ,epuizdrii profesionale” sunt mai pronuntate la subiect. Cu cét
scorul pe a treia scald este mai mic, cu atdt epuizarea profesionald este mai micd.
Rezultatele sunt interpretate pe baza unei comparatii a scorurilor obtinute pentru
fiecare subscald cu valorile medii din grupul de studiu.

Puteti face testul online scandnd codul:

Ce trebuie sd faceti pentru a preveni sindromul burnout sau pentru a iesi din el dacd
vé aflati in stadiul 2-3. In ambele cazuri, aceste recomanddri sunt similare. Dacd vd
aflati in a patra etapd a epuizdrii emotionale, aveti nevoie de ajutorul unui specialist.

PREVENIREA EPUIZARII EMOTIONALE

De ce nu toatd lumea este afectatd de burnout? Secretul este cd o persoand are
nevoie in mod constant de emotii pozitive. Chiar dacd nu fti place slujba ta, dar esti
fericit In viata personald sau cénd comunici cu prietenii, atunci nu esti in pericol de
epuizare emotionald. Dacd nu aveti emotii pozitive, atunci puteti ncerca doar sd
evitati epuizarea emotionald.

Puteti preveni epuizarea pundndu-vé& doud intrebdri simple:

1. De ce fac asta? (De ce studiez la institut, scriu o carte, ce rost are? Este aceasta
o valoare pentru mine?)

2. imi place s& fac ceea ce fac? (Cred cd acesta este un lucru bun? Atét de bine
incét o fac de bundvoie? Imi aduce bucurie?)

Este posibil sé nu fie intotdeauna cazul, dar sentimentul de bucurie si satisfactie ar
trebui sd prevaleze. O alté intrebare, mai ambitioasd, ar putea fi: Vreau sd trdiesc
pentru asta? Voi putea spune, chiar si pe patul de moarte, cd am trdit pentru asta?
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Ce poti face pentru a evita epuizarea emotionald?

Alege timp pentru odihnd. Petrece cel putin o zi pe sdptdmdand fécand ceva ce
nu este productiv din punct de vedere al profitului (progres cdtre obiectivul tdu).

Asigurd-te cd acest timp este sacru. Inchide telefonul si orice altceva care te-ar
putea trage in muncd.

Noteazd Tn calendar unde si cu cine vei pierde timpul. De ce programdm fin
agende intalniri de afaceri importante, dar nu si timpul liber?

Gdseste o modalitate de a trece la o altd activitate. latd o listd de activitdti
contraintuitive: incepe s& gdtesti, mergi la plimbare, stdpdneste o noud abilitate
Linutild” pentru care nu vei fi niciodatd pldtit, invatd sé céinti, s& desenezi, sé
canti la un instrument muzical sau joacd un joc ingenios.

Gdandeste-te la toti oamenii cu care interactionezi. Analizeazd cine te epuizeazé
cel mai mult, pe cine fti doresti cel mai putin sd ntdinesti. Gdndeste-te dacd
poti schimba relatiile tale cu aceste persoane pentru a le face mai confortabile
pentru tine. Dacd nu, poti evita interactiunea cu ele? Dacd te convingi cd,
dintr-un anumit motiv, esti obligat s& comunici cu ej, indiferent de situatie, atunci
intreabd-te — ce te determind sd prioritizezi in acest fel?

Dacd reusesti sd realizezi toate acestea, atunci multe lucruri din viata ta se vor

schimba in bine.

Calitdti care ajutd la evitarea epuizdarii profesionale

1.

Sdndtate bund si ingrijire constientd si hot&rdtd pentru conditia fizicd (exercitii
fizice regulate, stil de viatd sdndtos).

Experientd in depdsirea cu succes a stresului profesional; capacitate de
schimbare constructivd in conditii stresante; mobilitate ridicatd, deschidere,
sociabilitate, independentd si dorinta de a se baza pe propriile forte.

O trdsdturd distinctivé importantd este capacitatea de a forma si mentine
atitudini si valori pozitive, optimiste, atat in raport cu sine, cdt si cu ceilalti
oameni, precum si cu viata in general.

Pasi pentru a evita epuizarea profesionald

— Fii atent la tine Tnsuti, acest lucru te va ajuta s& observi primele simptome de

oboseald in timp util.
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— lubeste-te pe tine Tnsuti sau cel putin Tncearcd sd te placi. A te iubi pe tine Tnsuti
si egoismul sunt doud lucruri diferite. Egoismul implicd faptul cd te astepti si
chiar pretinzi ca ceilalti s iti satisfacd nevoile. lubirea de sine este satisfacerea
independentd a dorintelor, nevoilor si dorintelor tale.

— Nu mai cduta fericirea sau mantuirea in muncd. Ea nu este un refugiu, ci o
activitate bund in sine.

— Nu mai trdi viata altora pentru ei. Trdieste-ti-o pe a ta. Nu in locul lor, ci Tmpreund
Ccu ei.

— F4-ti timp pentru tine. Ai dreptul la o viatd personald, nu doar la o viatd
profesionald. Alege o carierd care ti se potriveste, intereselor si abilitdtilor tale.
Acest lucru te va ajuta sd te regdsesti pe tine Tnsuti si sd crezi in tine.

— Dacd vrei cu adevdrat sé ajuti pe cineva sau sd-i faci treaba Tn locul lui, intreabd-
te: chiar are nevoie de asta? Sau poate se poate descurca singur?

Ce ar trebui sd faci dacd observi semne de epuizare?

@® in primul rand, recunoaste cd acestea (semnele) sunt acolo. Este dificil sd
recunosti: ,Sufdr de epuizare profesionald”. Mai ales cd situatiile dificile de
viatd declanseazd mecanisme interne de apdrare, inconstiente. Acestea
includ rationalizarea, reprimarea evenimentelor traumatice si ,pietrificarea”
sentimentelor si a corpului.

® Oamenii de multe orijudeca gresit aceste manifestdri ca un semn al propriei lor «
puteri.» Unii oameni se protejeazd de conditii si probleme dificile devenind activi:
Tncearcd sé nu se géindeascd la probleme, se dedicd pe deplin muncii si i ajutd
pe ceilalti. Ajutarea altora poate aduce cu adevdrat usurare pentru o vreme. Dar
numai pentru o vreme. Hiperactivitatea este ddundtoare dacd distrage atentia
de la ajutorul de care aveti nevoie.

® Nu uita, blocarea sentimentelor si excesul de activitate fti pot incetini procesul
de recuperare.

® Reduceti importanta evenimentelor. Retineti cd adevdrata cauzd a stresului nu
sunt oamenii, dezamdgirile sau greselile, ci modul in care reactionati la toate
acestea.

® Foloseste principiul pozitivitdtii in orice, cu atitudini de genul: ,Nu mi-am dorit cu
adevdrat”, ,nu este cel mai important lucru Tn viatd, nu ar trebui sd tratezi ce s-a
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intdmplat ca pe un dezastru”, ,nu e nevoie sd te enervezi”, ,nu mai dramatiza”...
Cei care fsi fac griji mai devreme decét ar trebui, isi fac griji mai mult decat ar
trebui.

® Actioneazd! Orice activitate, n special munca fizicd, actioneazd ca un
paratrdsnet intr-o situatie stresantd; stresul este o sursd foarte puternicé de
energie.

® Te poti relaxa n cel mai simplu mod: f& ordine in casd sau la locul de muncd,
iesi la o plimbare, o plimbare rapid& sau o alergare; loveste o minge sau dd o
loviturd de pernd etc.

@ Fii creativ! Orice muncd creativd poate vindeca de ingrijordri: deseneazd, cantd,
sculpteazd, coase, proiecteazd etc.

® Exprimd-ti emotiile. A-ti reprima emotiile si a fncerca sd le ascunzi este foarte
d&unétor! invatd sd-ti ar&ti emotiile si sd le lasi s& iasd afard f&rd a-i réni pe
ceilalti.

® PDezvoltati-vd capacitatea de a vorbi despre problemele dumneavoastrd.
Acest lucru v& va ajuta sd stabiliti conexiuni cu ceilalti si s& v& intelegeti pe
dumneavoastrd insivd. Sprijinul fizic si emotional din partea celor dragi vé poate
ajuta sé va ameliorati starea. Nu-I refuzati. Discutati situatia dumneavoastrd cu
altii care au avut experiente similare si se simt mai bine.

® Admird, complimenteazd si observd frumusetea din jurul t&u. Acumuldm energie
atunci cand admirdm sincer pe cineval!

@® lartd —din iertare, energia irositd in ofensivd se intoarce in volum dublu.

® Fii recunoscdtor lui Dumnezeu si celorlalti pentru ceea ce ail Cel mai important,
aminteste-ti: epuizarea nu este o boald sau o condamnare la moarte; este pur si
simplu capacitatea psihicului tdu de a rdspunde la supraincdrcarea emotionald.
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RENEW - RECUPERARE INTELECTUALA
SAU CUM SA Al GRIJA DE INVIZIBIL

Radion Velcev

Director International al proiectului

»Misiune in profesie” la Misiunea Eurasia

In lumea de ast&zi, unde informatiile circuld din toate pdrtile, este mai important
ca niciodatd ca fiecare sé se gdndeascd la ce anume fi ajutd sd sistematizeze, sd
sintetizeze si sd proceseze informatiile pe care le primeste. Inteligenta, intr-un sens
larg, ne ajutd pe fiecare dintre noi s& folosim informatiile pentru a trdi eficient si a
servi societatea. Fiecare persoand, crestind sau o persoand care profeseazd o altd
religie, ar trebui sd abordeze problema dezvoltdrii intelectuale destul de serios,
deoarece datoritd abilitdtilor intelectuale ajungem s&-I cunoastem pe Dumnezeu,
lumea din jurul nostru si oamenii si putem veni cu diferite moduri de a rdspdndi
vestea bund si de a servi societatea.

In acest articol, discut&im importanta recuperdrii intelectuale si a depdsirii crizelor
care contribuie la dezvoltarea sindromului oboselii intelectuale si, in cele din urmd,
a epuizdrii intelectuale. Acesta din urmd, la raGndul sdu, are un impact semnificativ
asupra relatiilor noastre personale cu Dumnezeu, cu cei dragi si cu oamenii cérora
le slujim.

La nceputul Bibliei, ajungem sd-L cunoastem pe Dumnezeu si sd vedem un
Dumnezeu Creator, cineva care face un anumit lucru-creeazd o lume perfectd din
haos. 1l putem observa pe Dumnezeu in muncd, in relatii si in pace.

Dumnezeu este la lucru — El creeazd in decurs de sase zile tot ce stim si tot ce incd
nu stim. In aceeasi perioadd, El creeazd omenirea.

Dumnezeu este in relatie — vedem c& El este Tn relatie in cadrul Treimii si intre El si
omenire.

Dumnezeu se odihneste — Biblia spune: in ziua a saptea S-a odihnit de lucrdrile
Sale. Vreau sé subliniez acest lucru — Dumnezeu stabileste un principiu pe care il
repetd de mai multe ori mai tarziu.
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Suntem creati dupd chipul si asemdnarea lui Dumnezeu. Folosind cele trei elemente
mentionate anterior ca exemplu, as spune cd Dumnezeu ne-a incredintat functia
de creatori sau, as spune, subcreatori (putem crea doar din ceea ce Dumnezeu a
creat deja). Ne-a dat caracter si capacitatea de a construi relatii si, de asemenea,
a stabilit principiul odihnei, de care fiecare dintre noi are nevoie pentru recuperare.

in acest articol, discutdm despre importanta stépanirii artei recuperérii, gésind
un echilibru intre muncd si odihnd, care, la réndul sdu, contribuie la recuperarea
noastrd intelectual&. Vom oferi definitia noastrd a oboselii intelectuale si
instrumente care pot ajuta la mentinerea dezvoltdrii intelectuale a personalitdtii
intr-o formd& bund si, dacd este necesar, la restabilirea sferei intelectuale. Fiecare
va putea sd-si determine singur ce 1l ajutd sd se recupereze, ce contribuie la
epuizarea intelectuald si care pot fi consecintele pentru viata personald si pentru
slujirea sa in cazul epuizdrii intelectuale.

Fiecare persoand este importantd pentru Dumnezeu, iar El se asigurd cé toti au
sanse egale de a se recupera si de a depdsi oboseala.

INTRODUCERE

Dumnezeu a creat in mod miraculos totul: toate fiintele, natura, resursele de apd,
pddurile, animalele sdlbatice, flora si fauna. Dar numai despre om a spus El: ,S&-|
facem dupd chipul si asemdnarea Noastrd”. Si numai omului fi dd El porunci — sd
detind, s& aibd grijd, sd cultive, s& se Tnmulteascd. Aceasta aratd cd omul este
o mare creatie a lui Dumnezeu si, privind modul in care suntem creati, oamenii
de stiintd ajung la concluzia c& totul in om este unic, in special creierul nostru
(care pand n ziua de azi nu a fost studiat pe deplin). Contine aproximativ miliarde
de celule nervoase (neuroni). Neuronii formeazd retele neuronale incredibil de
complexe — de la un trilion la un cvadrilion de conexiuni numite ,sinapse”. Fiecare
neuron are ramificatii numite axoni si dendrite care transmit semnale chimice si
electrice prin spatiile dintre sinapse.

Creierul uman adult contine peste 100.000 de kilometri de axoni — suficienti pentru
a fnconjura Pdmantul de mai mult de patru ori'. Si toate acestea incap in mintea
noastrd — o dovadd a mdretiei Creatorului, care a gandit totul intr-un mod atét de
miraculos.

1 Rudolf Tanzi/Deepak Chopra ,, Supercreierul”, cum sd folosesti creierul pentru a obtine sdndtate, fericire, succes,
dezvoltare spirituald.’
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In trecutul indepdrtat, oamenii trebuiau sd fie la fel de precisi precum David, care
[-a Tnvins pe Goliat, agili, puternici si rapizi pentru a supravietui. Reactivitatea si
capacitatea lor de actiune i-au ajutat sd se adapteze la riscurile si provocdrile
realit&tii inconjurdtoare. Vietile noastre se schimbd in fiecare zi, acum animalele
sdlbatice nu mai cutreierd casele noastre, iar noi putem sd ne addpostim de ploaie
si tunete Tn cl@diri fortificate si c@lduroase (apartamente sau case). Totusi, oamenii
moderni se confruntd cu noi provocdri: in fiecare zi suntem bombardati cu un flux
de informatii pe care nu suntem intotdeauna pe deplin capabili sd le control&m si
sd le digerdm; concurenta este presantd, iar ritmul rapid al schimbdrilor ne obligd
sd fim atenti si sd ne schimb&m constant. in zilele noastre, nu intotdeauna cel mai
puternic, cel mai agil si cel mai emotional castigd sau atinge un obiectiv/o sarcind,
ci cel care isi poate gestiona emotiile si Tsi poate folosi eficient intelectul.

Nu este atacatd doar integritatea vietii, modul de viatd sau proprietatea unei
persoane, ci si intelectul sau, intr-o mdsurd mai mare, capacitdtile intelectuale ale
individului (in sens general, capacitatea de a gandi).

Cuvintele lui Isus adresate ucenicilor sdi, acum aproape 2.000 de ani, sund mai
actual ca niciodatd: ,Isus le-a zis: ,Veniti singuri la o parte, intr-un loc pustiu, si
odihniti-v& putin.” Cdci erau multi care veneau si se duceau si ei n-aveau vreme
nici s mdndance”

Marcu 6:31

Odihniti-v& — Isus a fost preocupat de recuperarea ucenicilor Sdi. Aveau nevoie de
intimitate si, cel mai important, aveau ocazia sd facd acest lucru. Observdm acest
lucru si In viata lui David, asa cum scrie adesea David in psalmii séi: ,...noaptea,
mdinile Tmi stau intinse f&rd curmare; sufletul meu nu vrea nicio mdangaiere..”
Psalmul 77:2; ,Md géindesc la cantdrile mele noaptea, cuget addnc tnduntrul inimii
mele, imi cade duhul pe gé&nduri..”

Psalmul 76:7;
»Md gdindesc la cdile mele si imi indrept picioarele spre tnvatdturile Tale”
(Psalmul 119:59).

Tn aceste versete siin alte versete, vedem c& David a avut timp sé fie singur si s& se
gandeascd la ceea ce se Intdmpla in viata sa, la modul in care Dumnezeu a privit
ceea ce fdcea/nu fdcea.

Totusi, in secolul XXI, a fi ,in pace” si singur este un mare lux, mai ales atunci
cand fi servesti constant sau periodic pe ceilalti. A fi Thconjurat de oameni si de
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problemele lor si lipsa practicii de a fi singur poate avea un impact dezastruos
asupra dezvoltdrii personale si a formdrii spirituale. Oamenii de stiintd au dovedit
cd tdcerea este cruciald pentru recuperarea si dezvoltarea intelectuald. Auinventat
chiar si termenul ,creier asediat” pentru a descrie gradul de supraincdrcare a
creierului.

Pentru ucenicii din vremea lui Isus, odihna era o ocazie de recuperare si de a
reflecta asupra a ceea ce se intdmplase n timpul zilei. Acest lucru este important
si pentru noi astdzi.

Examindnd diverse studii privind fluxul de informatii utilizat de persoana obisnuitd
cu acces la internet, putem concluziona cd persoana obisnuitd este bombardatd
cu aproximativ 40 GB de informatii pe zi. Totusi, dacd vorbim despre copii si
adolescenti care au un smartphone cu acces la internet, atunci aceastd cifrd se
poate dubla usor. Creierul nu este capabil sd proceseze atat de multe informatii,
iar acest lucru devine o problemd majord pentru oameni. Se pare cd porunca de
a ,onora Sabatul” sau de a rdmane Intr-o stare de odihnd devine din ce in ce mai

" oA
I

dificil de indeplinit pentru oamenii moderni, deoarece a fi ,conectati” ii obligd sd
fie constant inundati de informatii. A primi informatii nu este rdu, dar trebuie sd fie
necesare, oportune si utile atat pentru tine si relatia ta cu Dumnezeu, cét si pentru
oamenii cdrora le slujesti. Adesea, faptul de a fi ,conectati” ne permite s& primim
informatii f&rd de care am putea, In principiu, sd trdim bine, iar apoi, cu ajutorul
dispozitivelor noastre, primim o varietate de informatii de care adesea nu avem

nevoie in mod special si, as spune, chiar ne provoacd daune.

In acest articol, vom incerca s& rdspundem la intrebdrile despre ce este oboseala
intelectuald si la ce poate duce pe un crestin modern, cum sd&-ti determini nivelul si
conditia si cum se poate recupera intelectual un crestin modern.

2 https:/ruwikipedia.org/wiki/O6ceccus/ https://www.bbc.com/ukrainian/ukraine_in_russian/2012/04/120415_ru_s
overload_images
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iN'!'ELEGEREA, RELEVANTA, UNELE SIMPTOME SI CAUZE
ALE OBOSELII INTELECTUALE, PRECUM SI CONSECINTELE
ACESTEIA.

Asadar, sé incepem cu definitia ,,oboselii intelectuale”. Cateva observatii chiar de
la fTnceput — as dori sd subliniez de la bun inceput cd nu folosim o definitie stiintificd
a acestui fenomen, ci incercdm s& oferim o definitie care s& exprime un anumit
comportament si/sau o stare a unei persoane. Aceastd definitie nu pretinde cd are
o baz§ stiintific completd si cuprinzdtoare, dar ne va ajuta s& explicém starea pe
care o trdieste fiecare persoand care se confruntd cu oboseald intelectuald si/sau
epuizare profesionald.

in acest articol, vom folosi termenul ,oboseald intelectuald” deoarece epuizarea
profesionald este adesea o afectiune diferitd, mult mai severd si necesitd un nivel
diferit de interventie din partea specialistilor profesionisti din acest domeniu.
in acest articol, oferim instrumente care vor ajuta la prevenirea si abordarea
problemei si la rezolvarea acesteia intr-o etapd care nu necesitd interventie.

Concept

Oboseala intelectuald — este o stare de epuizare emotionald, fizicd si mentald
cronicd cauzatd de stresul prelungit asociat cu activitatea intelectuald sau in jurul
activitdtii intelectuale. Nu este vorba doar de oboseald, ci de un fenomen mai
profund care afecteazd nu doar abilitdtile mentale, ci si starea emotionald a unei
persoane.

Termenul ,,oboseald intelectuald” este adesea folosit pentru a descrie o afectiune
in care epuizarea (in acest caz, termenul este folosit interschimbabil cu termenul
»oboseald”) afecteazd in primul rand functiile cognitive - dificultdti de concentrare,
pierderi de memorie, dificultdti de luare a deciziilor.

Pe baza acestor definitii, putem observa cd oboseala intelectuald apare mai ales
atunci cadnd o persoand este angajatd constant Tn activitate intelectuald, si nu
numai. Ea afecteazd si persoanele care sunt expuse constant la informatii.

Dupd cum vedem din conceptul de mai sus, oboseala intelectuald duce la o scddere
a capacitdtii de concentrare, o sldbire a functiilor cognitive, o scddere a capacitdtii
de memorare si o dificultate In luarea deciziilor.
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Relevanta
De ce este relevantd problema oboselii intelectuale pentru crestinii de ast&zi? Sd
enumerdm céteva fenomene sociale care contribuie la relevanta acestei probleme3.

Supraincdrcarea informationald. Retelele de socializare, care castigd
amploare in influentd si popularitate, diverse stiri din intreaga lume, cercetarea
teologicd, actualizdrile constante ale cunostintelor in diverse domenii — toate
acestea creeazd un anumit zgomot informational greu de filtrat.

Asteptdri mari. Din partea crestinilor adesea se asteaptd ca ei sd aibd o
intelegere profundd a Bibliei, sé fie activi in viata bisericeascd sau comunitard
si sd fie capabili s isi aplice cunostintele in viata de zi cu zi. Acest lucru poate
crea o presiune suplimentard, mai ales dacd esti o persoand tandrd care merge
la scoald si esti implicatd activ in activit&ti de serviciu In folosul comunitdtii, iar
aceste asteptdri te pot bantui constant.

Globalismul si complexitdtile lumii moderne. Probleme globale, nedreptate
sociald, granite neclare, dificultdti personale — toate acestea necesitd multd
fortd emotionald si energie. Interesant este cd o persoand obisnuitd consumd
aceste informatii in prima jumdtate a zilei, cnd este nevoie de timp pentru a
rezolva probleme personale sau profesionale mult mai importante.

Ritmul vietii. Lumea modernd necesitd multitasking siluarea rapid& a deciziilor,
ceea ce duce la o stare de stres constant. Paradoxul este cd tehnologia, adesea
conceputd pentru a ajuta la ameliorarea stresului si la incetinirea ritmului vietii,
nu reuseste intotdeauna sd atingd aceste obiective.

Granite neclare. Bloggerii populari si alte persoane influente promoveazd
adesea ideea cd nu totul este atat de clar definit, introducéind conceptul de
granite neclare, astfel inc&t nu mai poti spune cu certitudine ce este adevdr
biblic de incredere si ce este conjectur& umand. Acest lucru duce la conflicte
interne.

Comparatii. Retelele de socializare creeazd iluzia unei vieti perfecte. Dupd
cum se spune, nu existd oameni urdti pe retelele de socializare. Acest lucru
poate duce la sentimente de inadecvare si stimd de sine scdzutd. Oamenii
dezvoltd o atitudine fatd de ei insisi si fatd de viata lor bazatd pe principiul cd
este mai bine s& pari decat sd fii cu adevdrat.

3

Aceasta nu este intreaga listd de fenomene care afecteazd relevanta acestui subiect
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Unele simptome ale oboselii intelectuale

A stabili un diagnostic sau a identifica corect simptomele unei probleme este dificil;

adesea nu vrem sd recunoastem cd existd o problemd si uneori ne este greu sd

formdm relatia corectd cauzd-efect intre simptome si consecintele care au apdrut.

Totusi, in acest articol, vom prezenta céteva simptome care pot indica oboseald

emotionald. Acestea sunt cele mai frecvente simptome care pot fi ascunse in

spatele oboselii obisnuite.

Simptome emotionale — Bprocesdm totul Tn viata noastrd prin intermediul

emotiilor si sentimentelor noastre, capacitatea de a le identifica si interpreta

corect este importantd.

>

Stare depresivd —un sentiment constant de oboseald, apatie si indiferentd,
n special in raport cu ceea ce se intdmpld in viata ta siin viata altor oameni.

Iritabilitate — sensibilitate crescutd la critici, nerdbdare. Cuvintele adresate
de colegii de credint& sunt adesea percepute ca un atac la adresa libertdtii
tale personale si devii rapid defensiv.

Vind - n contextul nostru, acest sentiment necesitd un articol sau un curs
separat pentru crestini. Totusi, Tn scopul acestui articol, este important
de mentionat c& acest sentiment este foarte rdspdndit, in special in
fosta Uniune Sovieticd. Multi pdrinti, profesori, angajatori si manageri fsi
formeaz& atitudinile fatd de copiii si colegii de muncd prin sentimente de
vinovdtie. Este insuflatd copiilor din tdrile noastre de la o vérstd fragedd
si, dacd nu este depdsitd, te va bdntui constant prin sentimentul cd nu te
ridici la indltimea asteptdrilor pdrintilor, lui Dumnezeu, sefului, profesorului
sau bisericii.

Anxietate — aceasta se referd la o ingrijorare nesdndtoasd cu privire la
propria stare de spirit, dacd trdieste corect, dacd face ceea ce trebuie.
Aceastd stare nesdndtoasd este cel mai adesea insotitd de lipsa unor
motive specifice, vizibile sau usor de inteles, de ingrijorare.

Simptome fizice — Dumnezeu ne-a creat in acest fel, instaléind anumite organe

n corpul nostru care ne semnaleazd cd ceva este Tn nereguld. Problema este

c8 adesea ignordm sau interpretdm gresit aceste semnale.

>

Oboseala cronicd este o afectiune caracterizatd printr-o senzatie
persistentd de oboseald care persistd chiar si dupd odihnd. Nu este
vorba doar de oboseala pe care o simtim dupd o zi grea de muncd. Ea
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>

reduce semnificativ calitatea vietii, interfereazd cu activitGtile normale si
afecteazd satisfactia fatd de viatd.

Probleme de somn — insomnie sau tulburdri de somn, dificultdti de a
adormi sau treziri frecvente noaptea si incapacitatea de a rdméne adormit
perioade lungi de timp.

Dureri de cap constante — dureri de cap, migrene constante, fard cauzd.

Scdderea imunitdtii — rdceli frecvente si alte boli.

® Simptome intelectuale (cognitive) — aceste simptome sunt adesea cel mai
greu de observat, deoarece nu suntem obisnuiti sd le acorddm atentie.

>

Dificultdti de concentrare — incapacitatea de a te concentra asupra
sarcinilor. O capacitate scézutd de a te concentra chiar si asupra aspectelor
importante. De exemplu, Tn timpul unei predici sau al unei lecturi biblice,
gandurile tale rdtécesc. Sau, In timpul unei discutii importante, descoperi
cd nu urmdresti conversatia, sau mdna ta se intinde instinctiv dupd telefon.

Scdderea memoriei* — cu toate acestea, procesul de memorare, mai ales
in acest moment, devine o sarcind destul de dificild. Totusi, dificultdtile de
memorare a informatiei noi si uitarea indicd prezenta scdderii nivelului de
memorie.

Dificultati in luarea deciziilor — aceastd functie, ca toate celelalte, este
importantd, dar are consecinte mult mai grave pentru viata fiecdrei
persoane. Ludm multe decizii in fiecare zi, iar capacitatea noastrd de a lua
decizii rapid si eficient depinde in mare mdsurd de dezvoltarea noastrd
intelectuald generald si de cat de obositi/nu suntem obositi din punct de
vedere intelectual. Dacd avem un nivel ridicat de oboseald intelectuald,
atunci nici mdcar deciziile simple nu sunt usoare pentru noi°.

Scdderea creativitatii — dificultdti In gdsirea de idei si solutii noi. Devine
dificil sd gdsesti idei noi pentru a servi oamenii si societatea, idei noi
pentru a ajunge la oameni. Aborddrile creative pentru indeplinirea

4

Realitdtile moderne ne permit sd nu stocdm majoritatea informatiilor in memorie, ci sd le transferdm cdtre resurse

si dispozitive specifice; cu toate acestea, capacitatea de a memora si asimila informatii noi intr-un mod minim este
necesard pentru activitatea de zi cu zi a fiecdrei persoane.

5

Este demn de remarcat faptul c& acest lucru nu Tnseamnd neapdrat cd fiecare dintre noi are un nivel ridicat de

dezvoltare intelectuald. Autorul acestui articol nu intentioneazd s& indemne pe toatd lumea s& aibd un nivel ridicat
de dezvoltare intelectuald. Mai degrabd, isi propune sd sublinieze faptul cd oboseala intelectuald complicd procesul
decizional, care, la réndul sdu, este crucial pentru viata fiecdrei persoane. Furnizorii de bunuri si servicii au strategii
pentru v&nzarea anumitor produse, in special Tn momentele in care o persoand este obositd emotional sau stresatd.
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angajamentelor sunt In scddere. Functia de creare/a crea in beneficiul si
extinderea Impdrdtiei este diminuatd.

® Simptome spirituale — pot fi destul de vagi si este posibil sd nu le identificdm

corect, dar ele sunt prezente la fel ca si cele mentionate mai sus.

>

>

Pierderea interesului pentru practicile spirituale, cum ar fi rugdciunea.
Este dificil sd te concentrezi in timpul rugdciunii, atitudinea formal& faté
de ea si incapacitatea de a-i exprima dorinte explicite lui Dumnezeu. Nu
Tnteleg de ce este necesar sd practicdm Rugdciunea, pentru cd Dumnezeu
stie totul oricum.

Pierderea interesului pentru Studiul Biblic constant — studiul biblic
devine mediocru si nu existd dorintd sau capacitate de a studia Scriptura
in profunzime. Cel mai adesea, abordarea Bibliei se bazeazd pe principiul
prezicerii viitorului (unde ai deschis, acolo citesti). Nu existd tendinta de a
afla si intelege contextul Scripturii, nici de a studia modul in care acestea
se aplicd astdzi.

Lipsa bucuriei in slujire — slujirea devine rutind si nu aduce satisfactie. Se
face pentru cé trebuie fdcut sau pentru cd toti ceilalti o fac.

Indoieli cu privire la vocatia ta — Hnu-ti intelegi vocatia, darurile sitndoielile,
cd faci ceea ce Dumnezeu te cheamd s& faci. incepi sd te indoiesti c&
lucrarea pe care o faci este chiar necesard pentru bisericd.

Singurdtatea — chiar si cu o bisericd si o comunitate bisericeascd, Tncepi sé
te simti singur, izolat si ca si cum nimeni nu te intelege si nimdnui nu-i pasd
de tine. Chiar si Dumnezeu, dupd simtirile tale, parcd se indepdrteazd de
tine.

Este important de mentionat c& aceste simptome pot apdrea individual sau in

combinatie. In plus, intensitatea lor poate variain functie de persoand. Fiecare dintre

noi se poate verifica chiar acum pentru un anumit nivel de oboseald intelectuald.

Dacd te confrunti cu mai multe dintre aceste simptome, este important s& ceri

gjutor de la un mentor spiritual, un lider bisericesc sau o altd persoand in care ai

incredere.

Cateva consecinte

Consecintele oboselii intelectuale pot fi diverse si pot afecta diferite domenii ale

vietii noastre. In plus, este necesar sd intelegem c& consecintele au reflectie asupra

altor domenii ale vietii unei persoane si pot fi cauza oboselii emotionale, fizice,
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spirituale sau sociale. Oboseala intelectuald nu este doar o sldbiciune temporard,
ci o afectiune gravd care poate duce la consecinte de amploare.

In acest articol, vom enumera céteva consecinte pentru a economisi timp si le vom
descrie pe scurt, deoarece am dori sd petrecem mai mult timp diagnosticdrii si
prevenirii problemei.

Ca si in cazul simptomelor, vom lua in considerare consecintele in domeniile:

® Consecintele fizice

>

>

>

>

>

Durerile fizice — durerile cronice la nivelul muschilor si articulatiilor;
Scdderea imunitdtii — fmbolndviri frecvente si risc crescut de epuizare;
Tulburdri digestive;

Disfunctie hormonalg;

Tulburdri de somn;

® Consecinte cognitive

>

Scdderea memoriei — iti este dificil s memorezi chiar o noud informatie
simpld, procesul de memorare necesitd mult efort si energie.

Probleme de atentie-devine imposibil sd te concentrezi pe un singur lucru,
urmdresti un film si trimiti mesaje cuiva 1n acelasi timp, atunci este greu
sd-ti amintesti ambele. Devine dificil sd te concentrezi chiar si asupra
persoanei care fti este aproape.

Dificultdti de géndire — devine dificil de procesat si analizat informatiile,
tehnicile de luare a deciziilor nu sunt practic utilizate, iar deciziile sunt
luate in principal intuitiv si emotional.

Dificultdti de Tnvdtare — nu ai studiat ceva nou de mult timp, predicile si
subiectele pe care le predai (dacd cu aceasta slujesti) nu s-au schimbat de
mult timp si iti devine mai dificil sd stdpdanesti ceva nou.

Expus la manipulare — adesea crezi orice informatie din orice sursd si
devine mai dificil sé o verifici si s& o adaptezi.

® Consecinte asupra activitdtilor/vietii sociale

>

Relatiile interpersonale se deterioreazd - iritabilitatea, instabilitatea
emotionald, dificultatea de a-ti exprima sentimentele pot duce la conflicte
nefondate cu familia si prietenii, nu esti capabil sd accepti mustrdri sau
fnvatdturi din partea fratilor si surorilor.
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Izolare —dorinta de a fi singur, evitarea conexiunilor sociale siincapacitatea
de a se conecta cu ceilalti. Lipsa dorintei de a merge la bisericd sau de a
avea pdrtdsie cu crestinii.

Dificultate in construirea de noi relatii — lipsd de energie si motivatie pentru
a cunoaste oameni noi si a avea noi relatii cu acestia.

® Consecinte pentru activitatea profesionald

>

Scdderea productivitdtii — dificultdti de concentrare, dificultéti in luarea
unor decizii rapide si cantdrite, finalizarea sarcinilor devine un proces
complex si de lungd duratd.

Cresterea numdrului de erori — probabilitatea de a face greseli creste din
cauza lipsei de atentie si a oboselii.

Probleme cu cresterea carierei — dificultdti in avansarea pe scara carierei
din cauza scdderii eficientei.

Deteriorarea relatiilor cu colegii — iritabilitatea si dorinta constantd de a te
certa duc la o scédere bruscé a comunicérii cu colegii. incepi sé-i eviti pe ei
si dorinta lor de a construi relatii cu tine.

Pierderea locului de muncd — din cauza scdderii eficientei, angajatorul
sugereazd cd este nevoie sd vd inlocuiascd cu un alt angajat.

@® Consecinte pentru viata spirituald

>

Dificultdtile legate de practicile spirituale — rugdciunea si studiul Scripturii,
precum si meditatia crestind, devin minime si superficiale din cauza
incapacitdtii de concentrare.

Incapacitatea de a construi relatii cu biserica — biserica si comunitatea
crestind nu sunt pe deplin intelese si se formeazd o atitudine indirectd fatd
de viata bisericii.

Sentimentul de vinovdtie-sentimentul cd nu trdiestila indltimea asteptdrilor
lui Dumnezeu si ale bisericii, duce la o stare de vinovdtie si incapacitatea
de aintelege, de a-ti realiza pdcdtosenia si de a te pocdi nu face decat sé
agraveze aceastd stare.

Pierderea sensului in viatd-dificultdtile de a-ti gdsi locul Tn lume si
neintelegerea scopului tdu duc la o stare de lipsd de sens a ceea ce faci.

Relatia ta cu Dumnezeu devine superficiald, nu mai percepi actiunile Sale
din viata ta la fel de profund si nu mai intelegi cdlduzirea Lui Tn viata ta.
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Este important sd retinem c@, si crestinii sunt oameni, iar oboseala intelectuald
afecteazd toate domeniile vietii, in special relatia noastrd cu Dumnezeu si viata
noastrd spirituald practicd. O astfel de oboseald ne afecteazd dorinta si capacitatea
de a Tmpdrtdsi Evanghelia si de a initia proiecte care vizeazd transformarea
societdtii.

Cauze frecvente ale oboselii intelectuale:

Supraincdrcarea informationald - starea ,,conectatd” despre care am discutat
mai sus. Fiecare dintre noi foloseste dispozitive moderne care ne permit
sd primim informatii in timp real. Acest flux de informatii este imposibil de
procesat si organizat, ceea ce duce la o anumitd oboseald a creierului nostru.

Lipsa de disciplind — asta inseamnd c& rareori stim cum s& ne disciplindm.
Mai ales cand este vorba de dezvoltarea intelectuald si de profilaxie. Este
mai dificil in aceastd parte decat in sfera fizicd. De exemplu, dacd vrei s&-ti
limitezi aportul alimentar al unui produs, trebuie doar sd& eviti sd cumperi acel
produs, si este mai usor sd renunti la o altd parte ddundtoare a unui produs
nesdndtos decdt sd renunti la vizionarea de continut a cdrui nocivitate este
dificil de determinat si identificat pentru tine (navigarea pe retelele sociale sau
vizionarea de seriale TV...). Ne permitem sd consumdm o multime de gunoaie
informationale.

Lipsa unui sistem de practici spirituale — Tn momentul in care discipline
spirituale precum rugdciunea, studiul Scripturii, pdrtdsia cu crestinii si
slujbele comune, meditatia crestind devin mediocre, acest lucru provoacd un
dezechilibru care duce la epuizare.

Lipsa de odihnd — aceasta se referd la lipsa somnului, a activitdtii fizice si a
timpului de relaxare. Nu existd nici o intelegere a ceea ce te restabileste. Cu
alte cuvinte, nu ti-ai gdsit ,,Sabatul”.

Depersonalizarea — un sentiment de instrdinare fatd de bisericd sau de
comunitatea crestind, fatd de colegii de la locul de muncd, clienti si dezvoltarea
unei atitudini cinice fat& de acestia. Cu alte cuvinte, tu nu esti al tdu, nicdieri.

Stresul — este o tensiune persistentd cauzatd de muncd, servicii, relatii sau
alte circumstante ale vietii.

Scdderea randamentului profesional — scdderea productivitdtii la locul de
muncé poate fi atét o cauzd, cdt si o consecintd a epuizdrii intelectuale. Cand
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nu suntem multumiti de munca noastrd si nu existd nici o oportunitate de a
contribui la locul de muncd, poate apdrea oboseald mentald.

@® Alimentatie incorectd — corpul nostru are nevoie constant de nutrienti
si vitamine. Dacd nu primim ceea ce ne trebuie, corpul nostru Tncepe sd
compenseze, iar acest lucru poate duce la epuizare mentald.

Este important de mentionat c& oboseala mental& poate avea cauze grave si
consecinte pe termen lung pentru s@ndtatea si bundstarea fiecdruia dintre noi si a
celor pe care i slujim. Prin urmare, este important sd recunoastem semnele in timp
util si s& ludm mdsuri preventive, pe care le vom discuta mai jos.

DIAGNOSTICA, PREVENTIA $I PROFILACTICA
Dificultdti cu diagnosticul.

Diagnosticarea oboselii intelectuale este o sarcind destul de dificild din mai multe
motive.

O problemd invizibild — nu este o problemd. Primul motiv este cd ne este mult mai
usor sd diagnosticdm problemele vizibile. Cel mai adesea, observdm o problemd
care se afld in fata ochilor nostri, iar ceea ce nu vedem in fiecare zi sau cdruia
adesea nu fi acorddm importantd nu este intotdeauna o problemd pentru noi.
Oboseala intelectuald este o problemd destul de ascunsé si nu este atét de usor
de observat, motiv pentru care adesea suntem atenti la tot ceea ce ne inconjoard,
dar rareori la capacitdtile noastre intelectuale.

O problemd nerecunoscutd — nu este o problemd. Bropasa npuunHa — Al doilea
motiv este capacitatea noastrd de a recunoaste problema. La urma urmei, a
recunoaste cé avem o problemd nu este usor. lar a recunoaste c& problema existd
la nivel intelectual este comparabil cu a recunoaste rusinea. Trdind fntr-o culturd
a rusinii, ne este rusine sd vorbim despre problemele noastre in general (acest
lucru nu este acceptat in culturd), mai ales sd vorbim despre probleme intelectuale,
ceea ce inseamnd cd trebuie sd ne recunoastem sldbiciunea. Totusi, stim ce spune
Scriptura despre acest lucru — lacov 5:16 ,Mdrturisiti-vd unii altora pdcatele si
rugati-vd unii pentru altii, ca sd fiti vindecati. Mare putere are rugdciunea fierbinte
a celui neprihdnit.” Retineti cd Tn acest pasaj lacov spune cd rugdciunea va aduce

6  Potrivit multor sociologi, o culturd a rusinii este prezentd in multe t&ri din fosta Uniune Sovieticd, in special in tdrile
cu un sistem stabil de relatii traditionale in gospoddrie si familie.
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vindecare. Dacd nu recunoasteti problema, atunci este imposibil sd spuneti nim&nui
despre eq, iar dacd nu le spuneti despre ea, atunci nu este nimeni care sd se roage
pentru ea. Dacd nu este nimeni care sd se roage pentru ea, atunci vindecarea nu
va veni, iar dacd vindecarea nu vine, atunci poate apdrea o consecintd destul de
negativd.

Nu e popular, deci nu e o problemd. Al treilea motiv este cd oboseala intelectuald
este o problemd relativ nepopulard in societatea crestind. Este mai usor s& vorbim
despre formarea spirituald, despre problemele din bisericd si societate, despre
bdtdliile politice, dar nu este obisnuit s& vorbim despre importanta grijii pentru
dezvoltarea intelectuald. Totusi, doar pentru cd nu este o problemd populard nu
fnseamnd cd nu este o problema.

Acestea sunt doar trei motive pe care le putem enumera in acest articol, dar ele nu
neagd necesitatea dezvoltdrii abilitdtilor si capacitdtilor de a identifica problema
oboselii intelectuale. La urma urmei, consecintele acestei afectiuni sunt destul de
grave atdt pentru viata personald, cdt si pentru serviciul in folosul societdtii.

Din acest motiv, as dori sd ofer un scurt chestionar care ne va ajuta pe fiecare
dintre noi sd ne verificdm starea si dezvoltarea intelectuald.”

Chestionar pentru identificarea riscului potential
de oboseald intelectuald

Acest chestionar discutd factorii de risc de care ar trebui sé fiti constienti si pe care
ar trebui sd incercati sd fi corectati pentru a vd creste sansele de a avea o s@ndtate
intelectuald stabild.

1. Aveti o boald cerebrald sau o deficient& cognitivd?
Eviti exercitiile fizice intense?

Iti petreci cea mai mare parte a zilei stand?
Sunteti obez sau supraponderal?

Esti femeie?

Aveti boli cardiovasculare?

N o o~ W N

Aveti tulburdri metabolice — hipertensiune arteriald, rezistentd la insuling,
diabet, colesterol ridicat?

7 Keep Sharp: Build a Better Brain at Any Age - As Seen in The Daily Mail/ Sanjay Gupta
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10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.
23.

24.

Ati suferit o infectie care poate provoca complicatii neurologice (boala Lyme,
herpes etc.)?

Luati medicamente care pot afecta creierul (antidepresive, anxiolitice,
medicamente pentru tensiunea arteriald, statine, inhibitori ai pompei de
protoni, antihistaminice)?

Ati suferit o leziune la cap sau o contuzie?

Fumezi sau ai fumat in trecut?

Aveti sau ati avut depresie?

Interactionezi putin cu alte persoane?

Educatia dumneavoastrd nu este superioard celei secundare?

Dieta dumneavoastrd este bogatd n alimente procesate, dulciuri si alimente
grase si sdracd in cereale integrale, peste, nuci, ulei de mdsline, fructe silegume
proaspete?

Suferiti de stres cronic?

Consumati sau ati consumat fn mod abuziv alcool?
Suferiti de tulburdri de somn sau nu puteti dormi suficient?
Ai deficiente de auz?

Existd putine sarcini in viata ta de zi cu zi care necesitd invdtarea de lucruri noi
si reflectii dificile?

Munca ta nu necesitd o interactiune complexd cu oamenii?
Ai peste 65 de ani?

Aveti antecedente familiale de boald Alzheimer sau ati fost diagnosticat cu
genele APOE3 si/sau APOE4?

Aveti grijd de o persoand cu vreo formd de dementd, inclusiv boala Alzheimer?

Dacd aveti cinci sau mai multi factori de risc, este timpul sd luati in considerare

un posibil declin cognitiv.

Prezenta unuia sau a doi factori de risc — este un motiv pentru a te gandi la cum

sd optimizezi sdndtatea si functia creierului tdu pentru a asigura o productivitate

maximd. Aceastd carte fti va ardta cum sd dezvolti obiceiuri sGndtoase care vor

stimula rezistenta creierului tdu la orice varstd.
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Prin nerecunoasterea existentei unei probleme, nu o rezolvdm fn niciun fel, ci doar
amé&ndm consecintele la care poate duce oboseala intelectuald. Este important sd
ne amintim cd atunci cand suntem obositi sau epuizati, suntem vulnerabili si usor
manipulati de ceilalti, iar vigilenta si atentia noastrd pot scddea. Drept urmare,
putem lua decizii proaste, putem cddea in dependente si putem comite pdcate.
Regretdm cele Intdmplate si repetdm incd o datd ciclul infrdngerii. Vestea bund
este cd existd o cale de iesire, iar Dumnezeu este gata sd ne dea fiecdruia dintre noi
puterea si sansa de a ne Imbundtdti, dar trebuie s& ne amintim c& unele schimbdri
necesitd efort, iar altele necesitd mult timp pentru a fi corectate. Corectia incepe cu
recunoasterea si definirea problemei si a magnitudinii acesteia.

PREVENTIE SI PROFILAXIE

In aceast& sectiune, vom discuta despre instrumente practice care pot fi utilizate
atét pentru prevenirea, cat si pentru gestionarea problemei.

Prevenirea (din latinescul praeventio, care Tnseamnd ,avertisment”) este un set
de mdsuri care vizeazd prevenirea aparitiei unei boli, a unui eveniment advers sau
a unui fenomen. Este cea mai timpurie interventie posibild, efectuatd inainte de
aparitia unei probleme.

Profilaxia (din grecescul prophylasso — protejez) este, de asemenea, un set de
mdsuri care vizeazd prevenirea unei boli, dar, spre deosebire de preventie, aceasta
poate fi aplicatd atét thainte, cat si dupd aparitia factorilor de risc. Profilaxia poate
include atat mdsuri generale (de exemplu, un stil de viatd s&ndtos), cat si mdsuri
specifice (de exemplu, administrarea de medicamente).

Odatd ce am stabilit prezenta sau absenta factorilor de risc, trebuie sd rédspundem
la o intrebare importantd: stiu ce md restabileste?

Ceea ce md recupereazd. intelegerea modului in care md recuperez — ce md
energizeazd si ce imi completeazd puterea, ce odihnd mi se potriveste si care cu
sigurantd nu este pentru mine. Dumnezeu ne-a creat ca personalitdti sociale si,
fiind intr-un mediu sau altul, putem fi supusi anumitor influente, inclusiv in odihnd.
Dacd sunteti iTnconjurat de oameni care duc un stil de viatd activ si au, de exemplu,
recreere activd, atunci la un moment dat puteti decide cd acest stil de recreere vi
se potriveste. Veti face drumetii cu ei, in munti, in drumetii active sau excursii cu
bicicleta, cu toate acesteaq, este posibil sd experimentati o oboseald mare. Poate
pentru cd stilul tdu de recuperare este diferit. Este important pentru fiecare dintre
noi s& determindm ce md restabileste. in plus, trebuie amintit c& aceeasi metodd
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in momente diferite poate fi utild pentru recuperare sau poate dduna recuperdrii
intelectuale. De exemplu, vizionarea de filme sau comunicarea cu biserica poate fi
eficientd pentru recuperare, dar alteori poate fi un instrument de amdnare si, intr-o
oarecare mdsurd, poate dduna procesului de recuperare. As dori, de asemenea, sd
mentionez aici cd recuperarea este un proces si o artd, care, la rdndul sdu, necesitd
consecventd si mult timp si o abordare creativd (diversd).

S& sugerdm urmdtoarea tehnicd, astfel tncdt toatd lumea sd poatd incerca sd
determine ce stil de recuperare li se potriveste cel mai bine. in imagine vedeti un
pdtrat, acesta este impdrtit in 4 pdrti. Exist&d semne prin care propunem impdrtirea
tipurilor de recuperare: odihnd activd / pasivd; cu oameni; fard oameni (singuri).
Pentru a determina ce stil de recuperare vi se potriveste cel mai bine in acest
moment, scrieti in fiecare pdtrat anumite activitdti care sunt potrivite pentru o
parte sau alta. De exemplu, Tn partea superioard existd recreere activé cu oameni
— drumetii, ciclism, alergarea unui maraton, Jocul de fotbal sau volei, mersul
in p&dure cu corturi. In partea de sus: recreere activd fér& oameni — alergati un
maraton, faceti un pas rapid in jurul orasului, faceti drumetii in munti sau in pddure,
sald de gimnasticd etc.

in partea de jos existd o recreere pasivé cu oameni — jucdnd jocuri de masd, citind
o carte impreund, viziondnd un film.... Recreere pasivd féiré oameni — vizionati un
film, reflectati, cititi Biblia sau o altd carte, asamblati un kit de constructie....

Introduceti cat mai multe activitdti si apoi alegeti care pdtrat, in functie de starea
dvs. actuald si de activitdtile oferite In acesta, este cel mai potrivit pentru dvs. in
acest moment.

145



ARTA RECUPERARII

cu oameni fard oameni

RECREERE ACTIVA

RECREERE PASIVA

Cineva a spus cd cea mai eficientd relaxare intelectuald este sd faci ceva cu propriile
mdini. Stiind ce te recupereazd si ce te istoveste este un proces important pentru
stépdnirea artei recuperdrii intelectuale. Trebuie sd fnvdtdm cum sd alterndm
serviciu/munca si odihna si sd o facem tot timpul.

146



ARTA RECUPERARII

Sprijin social sau implicarea bisericii in acest proces.

Cand citim Proverbe 16:2, ,Toate cdile omului sunt curate Tn ochii lui, dar Cel ce
cerceteazé duhurile este Domnul”, putem fi atenti la dou& momente. in primul rénd,
motivele noastre sunt importante pentru Dumnezeu; Dumnezeu ne evalueazd
motivatiile. in al doilea rénd, ne putem insela in motivele si actiunile noastre (toate
cdile par drepte).

Asadar, urmdtorul element pentru prevenirea oboselii intelectuale 1l reprezintd
oamenii care te inconjoard. Crestinii au un mare avantaj, si anume biserica. Oameni
care sunt inzestrati cu Duhul lui Dumnezeu si sunt cdlduziti, cel mai adesea, de
motive sincere si bune in relatiile lor unii cu altii. Faptul de a le permite fratilor si
surorilor noastre in credintd sd ne influenteze prin sfaturi si indrumare ne poate
ajuta sd recunoastem rapid prezenta unei probleme si sd incepem calea corectd
pentru a o preveni.

Inconjoard-te de oameni cdrora le pasd, care practicd procesul de recuperare in
viata lor, care o fac Tn mod constant.

Pentru un efect mai vizibil, v@ sugerez ca fiecare dintre noi sd se autotesteze.
iIn sociologie si psihologie, exist& conceptul de grup de referintd — un grup de
oameni cu care interactiondm cel mai frecvent si care ne influenteazd cel mai
mult si, in cele din urmd, cu care Impdrtdsim anumite asemdndri si cu care vom
deveni similari in viitor, asa cum si ei vor deveni similari cu noi. Cel mai probabil
avem aceeasi atitudine fatd de finante, este posibil s& avem valori similare, avem
aceeasi atitudine fatd de regulile de nutritie si odihnd. Faceti urmdtoarea sarcind:
faceti o listd cu 10 persoane cu care comunicati cel mai des in timpul sdptdmanii
sau al lunii, este acceptabil ca 5 dintre ele s& fie membri ai familiei (este mai bine
dacd toate cele 10 persoane nu sunt rude apropiate). Acestia ar putea fi colegi
de muncd, frati si surori in lucrare, vecini, prieteni sau altii. RGspundeti la cateva
intrebdri. Care este atitudinea lor fat& de practicile spirituale? Care este atitudinea
lor fatd de educatia financiard? Si, important, mai ales in contextul subiectului
nostru, care sunt obiceiurile lor pentru recuperarea intelectuald?

Poti adduga si alte cateva intrebdri proprii. Acest exercitiu te va ajuta s& identifici
modul Tn care oamenii din jurul tdu fti influenteazd obiceiurile, inclusiv pe cele
legate de recuperarea intelectuald. Dacd ei practicd astfel de obiceiuri, atunci iti va
fi mai usor sd faci asta atunci céind va trebui sd te bazezi pe unul dintre ei. Dacd nu
practicd astfel de obiceiuri, atunci cel mai probabil, in momentele in care nu doriti
sd practicati din diverse motive, procesul de recuperare intelectual& nu va avea pe
cine sd se bazeze.
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In acest context, as dori s& mentionez cd si tu esti o persoand din grupul de referintd
al cuiva sifi influentezi pe ceilalti.

Practici/discipline spirituale

Este foarte important ca fiecare crestin sd fie consecvent in practicile spirituale,
care influenteazd in mod special procesul de percepere a sinelui, a lui Dumnezeu,
a bisericii, a societdtii si a propriei slujiri.

Existd o multime de practici/discipline spirituale, dar n acest articol as dori s& ofer
doar trei.

Rugdciune

O rugdciune care iti schimbd relatia cu Dumnezeu si cu circumstantele care apar
zilnic. Gdsim n Biblie destule porunci ca rugdciunea sd fie constantd. Fiecare
dintre noi ar trebui s& aibd o definitie si o idee precisé despre cat de eficientd
este rugdciunea mea, cum mad rog, cat de des si cdt timp md& pot ruga. Pentru a
impiedica ca rugdciunea sd devind un ritual necugetat sau doar o mormdiald sub
nas, trebuie sd aborddm acest proces in mod creativ, sd Thcercédm diverse forme si
practici de rugdciune si sd folosim diferite forme de rugdciune fn momente diferite.

Rugdciunea — este partea conversatiei cu Dumnezeu. (Partea in care vorbim.)
Rugdciunea nu ar trebui sd fie pretentioasd, elocventd si pe mai multe voci.

Rugdciunea nu este despre cuvinte si formuldri spirituale, ci despre teme care sunt
urgente pentru noi.

Rugdciunea — este una dintre modalitdtile de a exprima recunostinta fatd de
Dumnezeu si de a-L glorifica prin cuvinte.

Rugdciunea — este o ocazie de a recunoaste o nevoie si de a-i cere lui Dumnezeu.
Rugdciunea ne ajutd sd luptdm Tmpotriva ispitelor intr-o luptd spirituald.
Rugdciunea — este o ocazie de a mdrturisi pdcatul.

Rugdciunea se bazeazd pe relatii si implicd crestere si deschidere cdtre lumea
noastrd interioard si ganduri personale, chiar negative.

Rugdciunea implicé deschidere cdtre emotii si sentimente (chiar si negative).
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Citirea si studierea Scripturii sau saturatia ta cu Cuvantul

Autorul cértii losua (losua 1:8) 1l Indeamnd pe tadndrul conducdtor: ,Cartea aceasta
a legii s@ nu se depdrteze de gura ta; cugetd asupra ei zi si noapte, cdutdnd sd
faci tot ce este scris in eq, cdci atunci vei izbdndi in toate lucrdrile tale si atunci
vei lucra cu intelepciune” Studiazd, practicd cu precizie, nu te abate si vei avea
succes si vei actiona cu intelepciune. Succesul nu este inteles in sensul sGu restrans
(bani, faimd, bogdtie, autoritate). Succes n sens larg, intelegerea propriului scop
fnaintea lui Dumnezeu, constientizarea chemdrii si alinierea la aceasta, pace cu
sine Tnsusi, cu Dumnezeu, cu oamenii (dupd cum este necesar, aceasta include si
bani, faimd, bogdtie, autoritate) etc. Vorbim despre succesul holistic, atunci cand
toate domeniile sunt in ordine si infloresc.

lacov 1:22-24: ,Fiti implinitori ai Cuvdantului, nu numai ascultdtori, Thseldndu-vd
singuri. Cdci, dacd ascultd cineva Cuvéntul si nu-I implineste cu fapta, seamdnd
cu un om care fisi priveste fata fireascd intr-o oglindd si, dupd ce s-a privit, pleacd
si uitd Indatd cum era.” De asemeneaq, este important s& ntelegem cd numai
saturatia, fard practicd si conformitate cu cuvdntul, nu are sens. Saturarea cu
cuvéantul ar trebui sd vizeze aplicarea practicd n viata cresting.

Camera Secretd

Camerd secretd/meditatie crestind (in acest caz, nu folosim conceptul de meditatie,
care este folosit Tn budism), ci oferim un format de reflectie si de a fi singur. Sensul
de semnificatie, sau starea de a fi singur, in camera ta, este un proces important
de ntelegere a ceea ce s-a intdmplat si se Intdmpl& cu tine. Fiecare dintre noi ar
trebui sd aibd ocazia sd vorbeascd cu voce tare sau in tdcere despre ceea ce s-a
intémplat si s& dea sens acestui lucru. Aceastd practicd permite procesului nostru
de gandire sd formeze un nod de gdndire practic si, de asemenea, sd primeascd
revelatie de la Dumnezeu despre dacd am fécut bine sau r&u. Dacd nu avem timp
sd intelegem tot ce se int&émpld in jurul nostru, atunci evenimentele nu trec printr-un
proces de ntelegere profundd si rdman doar la suprafatd, ceea ce, la randul sdu,
nu este ntotdeauna util. De exemplu, in opinia mea, pentru cd David a avut timp s&
se géindeascd la Dumnezeu, la porunci, a definit foarte clar cui apartineau victoriile
asupra animalelor sdlbatice pe care le-a obtinut (Dumnezeu a dat victoria...), din
acest motiv a nteles clar céd Dumnezeu va da victoria asupra lui Goliat. Dacé nu ai
o practicd crestind de meditatie sau o camerd secretd, incearcd-o in urmdtoarele
trei luni si inregistreazd schimbdrile.
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Concentrarea atentiei

Concentrarea atentiei — deoarece una dintre consecintele oboselii intelectuale
afecteazd capacitatea unei persoane de a se concentra asupra unui singur subiect
pentru o anumitd perioadd de timp, cu scopul de a dezvolta abilitatea de focalizare.

Cine dintre noi nu si-a rdsfoit contul de Facebook atunci cénd a trebuit sé se
pregdteascd pentru un proiect important? Nu a petrecut ore intregi pe site-uri
de stiri incerc@nd s& se ,concentreze”? Nu a adormit cu Instagramul? Produsele
digitale — chiar si cele create cu intentii bune — sunt concepute pentru a crea un
obicei si o dorintd constantd de a reveni. F&rd sé ne ddm seama, ajungem intr-un
punct in care suntem dispusi sd sacrificdm totul — cina cu prietenii, o plimbare cu
copiii, timpul petrecut cu creativitatea — pentru o altd intdlnire cu smartphone-ul
nostru.

Pasul 1: Gasiti si neutralizati declansatorii interni.

Se crede in mod obisnuit cd motivatia rezultd dintr-o combinatie echilibratd de
biciul si turt& dulce. in realitate, turtd dulce joacd un rol mult mai mic decét biciul.
Dorinta de a evita disconfortul are un impact mult mai puternic asupra noastrd
decdt perspectiva de a realiza ceea ce ne dorim.

De aceeq, ne putem spune tot ce vrem despre viata minunatd care va urma dupd
finalizarea unui proiect dificil, dar fard a intelege motivul fundamental care ne tine
distrasi, dorinta de a verifica actualizdrile pe ecranul smartphone-ului nostru va fi
intotdeauna mai puternicé decét ratiunea.

De fapt, gestionarea timpului este gestionarea durerii, iar singura modalitate de
a depdsi obiceiul distragerii este s inveti s& induri disconfortul cu fortd.Toti fostii
fumdtori stiu cd Tncercarea de a rupe un obicei prin inhibitii si voint& nu are sens.
Cu cét interdictia este mai strictd, cu atét pofta este mai puternicd. In loc sd vd
ocupati de simptomul dependentei, incercati s& abordati cauza acesteia.

® Determinati ce sentiment sau gdnd precede actiunea. De exemplu, puteti
justifica navigarea pe Internet ore intregi spunand cd colectati de fapt material
pentru un articol, desi, dacd vd ganditi la asta, pur si simplu nu doriti s& faceti
partea dificild a lucrdrii.

® Inregistrati declansatorul in scris. Retineti ce ord era, ce fdceati in acel
moment si cum v-ati simtit.

® Desluseste-ti sentimentele. Nu incercati s& le alungati sau sd le reparati —
doar urmdriti-vé. Cum se simte corpul tdu? Simti o senzatie de furnicdturi in
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degete,stomacul iti suge sau bé&tdile inimii s-au mdrit? Mutdndu-vd atentia
spre interior, este posibil s& simtiti cd impulsul brusc de a vd distrage fsi pierde
treptat puterea.

® O atentie deosebitd acordati momentelor de prag, cénd treceti de la o
activitate la alta. De exemplu, stéind la un semafor, ajungeti la telefon pentru a
vd verifica rapid messenger si, in cele din urmd, vd aflati pe chat cu entuziasm
la o vitezd de 70 km/h. stabiliti o reguld de zece minute. Vrei s§ intri in telefon
din plictiseald? Permiteti-vé sé faceti acest lucru, dar numai dupd& zece minute.
Ca si pasul anterior, acest lucru v& va ajuta sd supravietuiti impulsului acut.

Pasul 2. Alocati timp pentru concentrare.

Acum este timpul s& v& impingeti pe calea concentrdrii, iar primul pas pe aceastd
cale este s& vd planificati timpul in detaliu. Oamenii tind sd protejeze lucrurile
materiale in toate modurile posibile, dar sunt foarte frivoli in ceea ce priveste furtul
timpului. Dacd nu iti planifici singur ziua, altcineva o va face pentru tine.

Scopul tdu este sd-ti planifici ziua si sGptdmana, astfel incat sd nu mai rdmand o

singurd ord goald n ele. Asigurati-vd cd Idsati cel putin 15 minute pe sdptdménd
pentru a reflecta si rezuma. Pune-ti doud intrebdri:

Cum am reusit sd-mi urmez planul si in ce momente m-am distras?
Cum pot face ca programul meu sd reflecte mai bine valorile mele?

Imagineazd-ti cd in fiecare sdptdmand realizezi un experiment, al cdrui scop este
sd afli ce nu a functionat sGptédmdna trecutd si cum sd remediezi problema data
viitoare.

Dar nainte de a Tncepe planificarea detaliatd, trebuie sd v& definiti valorile de
bazd. La urma urmei, nu puteti considera o activitate care vd distrage atentia dacd
nu stiti de la ce va distrage atentia.

Valorile — sunt faruri pe drumul cdtre viata pe care o considerati ideald. Cele
mai multe valori se referd la una dintre cele trei componente de bazd ale vietii —
bundstarea personalg, relatiile cu ceilalti si munca.
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Pasul 3. Neutralizati declansatoarele externe.

Produsele digitale sunt concepute special pentru a ne «Pirata» creierul. Ei trimit
tot felul de semnale si trebuie s& aveti o vointd remarcabilé de a nu vd apuca
telefonul atunci cénd emite o altd notificare push. Desigur, nu toate programele
si declansatoarele sunt rele si multe sunt benefice, dar pentru a distinge
declansatoarele rele de cele bune, trebuie sd ne intrebdm constant: acest
declansator m& serveste acum sau eu il servesc?

Oamenii. Colegii si familia sunt una dintre principalele surse de distragere a
atentiei. Cel mai adeseaq, ei vin la masd si, indiferent dacd sunteti ocupat cu ceva
sau nu, pun intrebdri si solicitatd atentie. Dar cu cat ne distragem mai des, cu atét
gresim mai mult, ceea ce poate fi deosebit de inoportun intr-un mediu de lucru.

V& sugerez sd nu ezitati sd utilizati atribute externe care ar da altora un semnal clar
cd sunteti ocupat. De exemplu, poate fi un semn pe masd sau o notd pe monitor
cu cuvintele: « trebuie s& m& concentrez chiar acum, asa cd vd rog sd reveniti mai
tarziu.» Nu uitati sé discutati cu voce tare semnificatia noului semn cu colegii dvs.-
acest lucru va clarifica faptul cd sunteti serios si v& va ajuta sd provocati o discutie
generald despre importanta concentrdrii.

E-mail. 30 parte semnificativd a comunicdrii de lucru se realizeazd prin e-mail.
Verificndu-ne constant cdsuta de e-mail, ne justificdm spundnd cd ne este fricd
sd nu ratdm un mesaj important, desi de fapt suntem guvernati de doud legi ale
psihicului: dorinta de recompensé-pentru primirea oricdrei informatii noi, creierul
ne rdspldteste cu hormoni ai fericirii; strdduindu-ne pentru reciprocitate-ne simtim
obligati sd rédspundem proportional la actiunile altora.

Dacd nu putem elimina e-mailul din viata noastrd, trebuie sd-I Tmblanzim.

Pentru a primi mai putine e-mailuri, trebuie sd trimiteti mai putine e-mailuri. Faceti
corespondentd de afaceri numai in timpul orelor de lucru.

Chat-uri de grup. Patru reguli simple care vd vor ajuta s& vd asigurati cd chat-urile
de grup nu ocupd prea mult timp si nu aruncd spatiul informational.

1. lesitiimediat dupd ce ati ajuns la un consens.

2. Avertizati-vd colegii cd veti citi cu sigurantd totul si veti contribui la conversatie,
dar la un moment dat.

3. Nu invitati persoane aleatorii la chat. Fiecare participant ar trebui sd fie de
nefnlocuit in fiecare situatie specificd.
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4. Utilizati-1 selectiv. Nu creati un chat din niciun motiv, este mai bine s& rezolvati
personal probleme sensibile si extrem de importante.

Smartphone. Cu totii suntem dependenti de smartphone-urile noastre, dar a
depinde si a fi dependent sunt doud lucruri diferite. Un plan de eliminare a celui
mai distrdgdtor dispozitiv va dura doar o ord:

e Eliminati aplicatiile pe care nu le folositi. Acestea doar ocupd spatiu si vd
aglomereazd spatiul vizual.

e nlocuiti aplicatiile cu echivalentele lor de pe desktop. Nu trebuie s stergeti
Facebook si s& renuntati la YouTube pentru totdeauna. Rezervati timp
dedicat pentru navigarea pe retelele sociale si stergeti aplicatiile de pe
smartphone.

e Formateazd-ti ecranul de pornire. Acesta ar trebui s& contind doar aplicatii
utile care fti fac viata mai usoard si te ajutd sé te indrepti cdtre obiectivele tale.

e  Gestionati notificdrile. Accesati setdrile si setati permisiuni specifice pentru
notificdri pentru fiecare aplicatie. Cel mai bine este sd dezactivati complet
alertele sonore si vizuale si sd reduceti la minimum numdrul de notificdri
push.

e Desktop. Dezordinea vizual& de pe desktop reduce productivitatea s
diminueazd concentrarea. Dacd sortarea ordonatd a fisierelor pare o
sarcind imposibild in acest moment, creati un folder, denumiti-I ,Toate” s

5

mutati fisierele acolo. Doar unul sau doud fisiere cu care lucrati zilnic ar
trebui s@ rdmdand pe desktop.

Articole online. Paginile de browser acumulate in browser sunt un declansator
extern viclean. Chiar dacé te convingi c&d améni continut util, acest lucru poate fi la
fel de distragdtor ca si fluxul t&u de stiri de pe Facebook. Creati o aplicatie dedicatd
care proceseazd doar text si stocati linkuri utile in ea. Acest lucru vé va satisface
nevoia de informatii noi si va elimina reclamele vizuale.

Flux de stiri. Este important s& ne amintim cd retelele de socializare sunt special
concepute pentru a crea dependentd si a te face s revii. Indiferent cét de mult
fncercdm, este aproape imposibil s& rezistdm tentatiei de a derula prin fluxurile
noastre. Din fericire, existd extensii gratuite de browser care vd permit sd blocati
complet fluxul de stiri de pe retelele sociale precum Facebook si Linkedin si s&
ascundeti videoclipurile recomandate pe YouTube. Cu cdt sunteti expus la mai
putine sugestii si continut necontrolat, cu atdt mai bine.
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Mancare sandatoasa

Adesea trecem cu vederea acest aspect, dar dacd ne amintim in Genezd,
Dumnezeu a asigurat hrana animalelor si a oamenilor. Ceea ce mdncdm ne
influenteazd semnificativ energia, ceea ce, la réindul sdu, ne afecteazd capacitatea
de recuperare. Din acest motiv, vé recomanddm s& vd regénditi abordarea nutritiei
n vederea obtinerii unei diete complete, sdnd&toase si echilibrate. Desigur, aceasta
ar trebui sd se bazeze pe capacitdtile dumneavoastrd actuale. Desi am dori sé
recomanddm meniuri dietetice specifice, fiecare persoand poate alege ce este cel
mai potrivit pentru ea in functie de abilitdtile, programul si specificul regional. Este
important de mentionat, totusi, cd trebuie abordat& nutritia in mod constient si sd
se selecteze ingrediente care vor oferi mai multe beneficii decét daune.

Nutritia, ca toate recomanddrile date in acest articol, are un scop — nu doar sd
mdndnce bine, ci sd rdspundd la intrebarea — ce contribuie la recuperarea mea
intelectuald? Creierul meu obtine nutrientii de care are nevoie din nutritie? Dr.
Greger, autorul cdrtii «Cum sd& nu mori ...», a Intocmit o listd cu 11 componente care
ar trebui sd fie prezente n dieta fiecdrei persoane care doreste s& trdiascé mult
timp si sd nu se imboln&veascd.

— Boboase.

— Fructe de pddure.

— Fructe.

— Legume crucifere (broccoli, conopidd si altele).
— Verdeatd.

— Alte legume.

— Seminte dein.

— Nuci.

— Condimente.

— Cereale integrale si cereale.
— Bduturi sdndtoase.

Puneti aceastd listd pe frigider si bifati ingredientele care au fost prezente in dieta
dvs. astdzi. In acest fel v& puteti ajusta rapid dieta.
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Somn sdandatos

Trebuie s& dormi suficient. Astdzi, existd destul de multe cercetdri in domeniul
somnului si nu existd un rdspuns clar la intrebarea exact cat de mult somn aveti
nevoie. Este important s& intelegeti cé toatd lumea poate incerca s& determine
singuri cdt de mult somn va fi suficient pentru a se recupera. Pentru cd uneori se
intdmpld ca 7 ore sd fie suficiente pentru ca creierul sd treacd prin toate procesele
de procesare si recuperare a informatiilor. Se Tntdmpld cd o cantitate mare de somn
(mai mult de 10 ore pe zi) este necesard in momentele de tulburdri emotionale si
mai putin poate fi suficient Tn modul normal. Cu toate acestea, somnul este unul
dintre principalele motive pentru care o persoand este capabil& s& digere si sd
proceseze emotional si intelectual informatiile. Conditiile pentru un somn sdndtos
sunt cunoscute pe scard largd: respectati regimul, nu stati prea mult, nu stati
pdnd térziu, nu folositi Gadgeturi Thainte de a merge la culcare, dormiti in Tntuneric
complet si treziti-vd natural, dar putini oameni respectd aceste recomanddri.
Societatea modernd impune oamenilor o atitudine nefireascd fatd de somn.

Gestionarea stresului

Stresul este un companion constant al vietii noastre. Tn fiecare zi experimentdm
o multime de experiente si emotii negative care afecteazd inevitabil calitatea si
durata vietii noastre. Visdm sd scdpdm de griji, dar nu intelegem cum s& ajungem
la o stare de pace. Existd chiar si cei care vd promit pace, dar vedem cd Biblia nu
ne garanteazd o viatd f&rd nori si sigurd, mai mult, Isus spune cd in lume veti avea
intristare, dar El dd imediat sperantd — El a biruit lumea aceasta.

Asadar, dacd stresul ne insoteste de-a lungul vietii, atunci trebuie s& fnvdtém sd
navigdm pe aceastd cale, gestiondnd acest proces.

Putin despre stres.

Factorii de stres nu se limiteazd la fricd, furie si durere. Stresul — fizic si mental -
este, de asemeneaq, stresant si adesea este ,erodat”. Unul dintre cei mai comuni
factori de stres si catalizatori ai stresului din lumea modernd este lipsa somnului.

Cercul vicios al insomniei. Somnul neintrerupt este cel mai bun remediu pentru
efectele stresului, dar stresul reduce cantitatea si calitatea somnului. in timpul
somnului, imaginatia este activatd si cunostintele sunt consolidate. Lipsa somnului
reduce atentia si memoria, iar stresul creste atunci cénd se desfdsoard o muncd
important& sau fnainte de un examen, rezultdnd un somn si mai prost. Lipsit de
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somn, un student se trezeste uneori incapabil sd réspundd la un examen. De cele
mai multe ori, acesta trece examenul cu brio (stresul 1l mobilizeazd), dar apoi nu
tine minte nici rdspunsul, nici intreaga materie.

JoAl]

Stresul poate stimula temporar memoria si atentia, iar o persoand ,,se mobilizeazd”.
Totusi, sub stres sever, se instaleazd confuzia si doar evenimentul central, fdrd

” A
|

detalii, este ,imprimat” in memorie. Martorii accidentului vor povesti cum depdsea
masina viteza, cum a lovit pietonul, dar nu fsi vor aminti marca, culoarea sau

pozitia relativd a masinilor.

Stresul cronic sl@beste conexiunile dintre neuronii din creier si reduce memoria
si inteligenta. Stresul sever poate provoca amnezie traumaticd, determinénd o
persoand sd uite nu doar cauza stresului, ci si alte evenimente din viata sa.

Stresul prelungit reduce functia erectild la bdrbati si perturbd ciclurile menstruale
la femei. Contrar opiniei populare, stresul rareori provoacd avort spontan, dar
creste riscul de nastere prematurd. Stresul intrauterin (in special foamea si frica)
afecteazd generadtiile viitoare.

Stresul este o combinatie complexd de cauze fizice, réspunsuri fiziologice
si consecinte psihologice. De reguld, nu putem influenta factorul stresor sau
fiziologia noastrd (desi putem controla rdspunsul nostru si face fatd stresului in
mod corespunzdtor — dintr-o perspectivd fiziologicd). Cu toate acestea, factorii
psihologici sunt cei mai importanti pentru gestionarea stresului si atenuarea
efectelor acestuia.

Principalele modalitGti de atenuare a stresului si a consecintelor acestuia.

e Mancarea (dar trebuie luat in considerare pericolul supraalimentdrii) si
bdutul in cercul familial.

e Exercitii de respiratie care normalizeazd functionarea inimii si a pldmanilor.
e Exercitii fizice (dar nu exagerat).

e Hobby-uri, distrageri, citit. O caracteristicd umand remarcabild este aceea
cd un hobby poate fi imaginar. Un prizonier sau o persoand bolnavd poate
cdldtori in mintea sa, poate scrie cdrti, fsi poate aminti ce a citit sau a vdzut
—si nu poate nnebuni.

e Impdcare — capacitatea de a te certa, de a argumenta si de a te impdca cu
sigurantd — aceasta ajutd la depdsirea factorilor de stres.
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Cel mai fiabil antidot este afectiunea, confortul si sprijinul social.

A avea o bisericd sau un grup de oameni la care poti veni, sd le spui (chiar si
sd transmiti emotional informatii), s& primesti feedback (incurajare, indrumare,
simpatie, empatie), sd formulezi si sd articulezi problema, ajutd foarte mult la
depdsirea trecerii prin stres.

Gestionarea stresului este o stare prin care fti intelegi si fti recunosti sl@biciunile si
abilitdtile, permitdndu-I lui Dumnezeu sd Se reveleze, iar in aceste momente nveti
sd ai incredere in El in dificultdti care erau peste puterile tale. E ca si cum Isus I-a
ajutat pe Petru cdnd se ineca — abia dupd ce au urcat in barcd s-a potolit furtuna.
As adduga cd stresul este o oportunitate de a reafirma omnipotenta si apropierea
lui Dumnezeu.

Citirea cartilor

Cititul cdrtilor ajutd la dezvoltarea si relaxarea géndirii. In acest caz, nu conteazd
dacd este o carte tipdritd sau electronicd, ci modul in care o citesti conteazd. Cu
toate acestea, as dori s& remarc imediat c& nu recomand s& cititi o multime de
cdrti, este la modd sd cititi acum, iar unii oameni chiar creeazd o micd reclamd pe
retelele de socializare pentru ideea de a citi cdt mai mult posibil. Orice informatie
pe care o cititi ar trebui sd se poatd ,coace”.

latd cateva sfaturi despre cum sd cititi cérti pentru a face citirea mai utild.

Foloseste-ti imaginatia. Acesta este un instrument incredibil de util, asa cd
profitati la maximum de el! Cénd cititi nu doar fictiune, ci si non-fictiune, incercati
sd v& imaginati tot ce spune textul cdt mai viu si detaliat posibil, chiar dacd asta
fnseamnd recitirea anumitor pasaje de mai multe ori. incearcd s& simti cum trdieste
si simte persoana despre care citesti.

Marcheazd pasaje impresionante in cdrti, pentru a le face usor de gdsit si recitit.
Poti avea propriul tdu sistem unic de marcare a lecturilor importante.

joatl

incearcd s& conectezi imediat ceea ce ai citit cu propria ta viatd, ,incearcd” si
integreazé idei valoroase in lumea ta. Tncearc& sd transformi noile cunostinte in
actiuni concrete. Actioneazd diferit fatd de cum ai fdcut-o inainte, T conformitate
cu géndurile care rezoneazd cu tine. Practica este cea mai bund modalitate de a
absorbi orice cunostinte.
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Faceti notite. In zilele noastre, este destul de usor sd faci asta - poti crea o pagind
special& pentru fiecare carte Tn aplicatia ,Note” sau intr-o altd aplicatie de pe
dispozitiv si sd notezi ganduri interesante Tn aceste notite. Noteazd géndurile din
carte si ce crezi despre acest gand, exprimd-ti pdrerea despre acest génd. Dupd
ce ati notat o idee sau un géind, Marcati-vd din ce pagind ati ajuns la acest génd
si/sau idee.

Discutati despre cdrti cu prietenii si colegii. Fiecare persoand percepe o carte
in felul sGu unic. S-ar putea sd descoperiti cd unele idei din carte v-au trecut
cu vederea, dar altcineva le observd si le interpreteazd intr-un mod interesant.
Impdrté&sirea opiniilor este o parte crucialé a invatdrii a ceea ce ati citit.

Creeazd o postare pe retelele de socializare — dacé ai citit ceva interesant sau
ai fécut o notd despre asta, tncearcd sd o rezumi la un punct suficient de concis
fncét s& poatd fi transformatd intr-o postare sau o serie captivantd pe retelele de
socializare.

Antreneazd-ti atentia. Cénd citim, suntem adesea distrasi de propriile noastre
ganduri, care nu au legdturd cu cartea. Ne mpiedicd s& nv&tdm materialul
eficient. incercati s& v& concentrati pe text cat mai mult posibil si invédtati s& nu
cedati niciunei distrageri. Incercati un exercitiu simplu luati doud sau trei randuri
dintr-o carte, cititi-le cu concentrare deplind, astfel incét ideea declaratd sé devind
extrem de clard. Recititi-o de mai multe ori, inchideti cartea si repetati ceea ce ati
citit. Evidentiati ideea principald din pasaj. Cand incepe sd vind usor pentru tine,
creste numdrul de linii. Faceti exercitiul in fiecare zi, reciténd pasaje din ce in ce mai
lungi. Antreneazd perfect memoria si atentia, te invatd sd izolezi esenta.

Activitate fizica accesibila

Cand vorbim despre sport, este important sé ne amintim sd nu ne suprasolicitdm
sau sd ceddm tendintelor moderne, care uneori creeazd mai mult stres decdt ajutd
la recuperare. Este important s& ne amintim cd sportul, in acest caz, are un scop —
sd faciliteze recuperarea. Aceastd sectiune discutd capacitdtile disponibile tuturor
in orice moment. Astdzi, este important sd alegem forma si tipul de sport care vor
facilita procesul de recuperare. Poti incepe cu cel mai simplu lucru, cred cd oricine
poate gdsi 20 de minute pe zi pentru a face exercitii de respiratie Intr-o zi, iar in
altd zi, in timpul acestor 20 de minute, un alt tip de gimnasticd. Dacd incerci sd faci
asta si poti sd o faci o datd la doud zile in urmdtoarele trei luni, in mod constant,
atunci poate cd te va ajuta in procesul de recuperare intelectuald.
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Dezvoltati gandirea critica

Acest tip de gdndire este urgent necesar odatd cu avansarea tehnologiei si
accesului facil la informatii. Informatiile au devenit atdt de abundente incat nu mai
pierdem timpul verificindu-le veridicitatea. Abilitdtile de gandire criticd nu numai
cd ne ajutd sd rezistdm manipuldrii si altor comportamente negative, dar contribuie
si la dezvoltarea abilitdtilor de analizd si procesare a informatiilor. Gandirea criticd
ne fnvatd sd analiz8m informatiile, sd separdm faptele de opinii si sd identificdm
prejudecdtile si erorile logice.

Abilitdtile de géndire criticd dezvoltd abilitdti de rezolvare a conflictelor si de
rezolvare a problemelor pe mdsurd ce nvdtdm sd identificdm problemele,
sd generdm solutii diferite, sd separdm fictiunea de fapt si manipularea de
persuasiune, iar acest lucru influenteazd si tehnicile de luare a deciziilor. Asa cum
am discutat mai sus, una dintre consecintele oboselii intelectuale este luarea unor
decizii incorecte si neinformate. in acest sens, gandirea criticd ajutd la dezvoltarea
abilitdtilor care ne vor ajuta sd depdsim aceste consecinte.

Cum sd dezvolti abilitdtile de gandire criticd.

Incorporeazd exercitii de géndire criticé in viata ta de zi cu zi — citeste stirile,
analizeazd reclamele, pune-ti la indoiald convingerile.

Exersati gandirea criticd in comunicare — puneti intrebdri, cereti justificdri pentru
argumente, impdrtdsiti-vd indoielile.

Nu te teme sd-ti schimbi opinia sau punctele de vedere dacd ti se prezintd informatii
noi.

Participd la traininguri sau seminarii, citeste cdrti sau articole despre dezvoltarea
gandirii critice.

Este important s& ne amintim cd aceastd abilitate vine de la nastere si trebuie
dezvoltatd constant si mentinutd in formd bund.

Practici zilnice

invétarea a ceva nou - invatd o limb& noud sau doar un anumit numér de cuvinte
in limba respectivd in fiecare sdptdmand, chiar dacd este vorba doar de un cuvant
pe zi. Stdpdneste noi abilitdti, citeste cdrti si noteaz&-ti gandurile dupd ce le citesti
ntr-un jurnal sau in aplicatie.
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Diverse antrenamente pentru creier — puzzle-uri logice, rezolvarea de sudoku,
cuvinte incrucisate, rezolvarea de labirinturi, pictura dupd numere si multe altele.

Antrenamentul memoriei — in acest caz, memorarea versetelor sau capitolelor
biblice, memorarea listelor de cuvinte, memorarea unui anumit numdr de numere
de telefon din lista de contacte si alte metode sunt foarte potrivite.

Antrenamentul atentiei — o aventurd de atentie. incercati s& jucati o aventurd
atentie Tmpreund cu dumneavoastrd sau cu familia (copiii se bucurd foarte mult
de aceste activitdti). Rdspundeti la urmdtoarele intrebdri: Cate farmacii/bdnci/
cafenele/biserici sau alte afaceri se afld in apropierea casei mele? Ce culoare are
usa de la intrare a biroului/casei/unitdtii pe care o frecventez? Cati oameni pe care
fi cunosc vad Tn mod regulat in drum spre bisericd/serviciu?

Pot exista si alte intrebdri legate de activitdtile cotidiene.

Concluzie:

Societatea modernd dicteazd un anumit stil de viatd, un comportament si o stare
de spirit care adesea nu coincid cu realitatea tn care trdim.

Acest lucru ne obligd pe fiecare dintre noi s& ne strdduim sd urmdm anumite
modele de comportament pentru a respecta tendintele la modd, dar nu trendurile
reale. Astfel, starea de ,conectare” contrazice starea de ,repaus” intentionatd de
Dumnezeu. Dorinta de a fi conectat in permanentd poate duce foarte repede la
epuizare emotionald si intelectuald. intelegerea provocdrilor moderne si alegerea
metodelor adecvate pentru a se opune lor este esentiald. Acest lucru Tn sine nu
fnseamnd cd trebuie sd continudm sd ne conformdm celor mai recente tendinte
culturale.

Urmdrind tendintele actuale, care adesea nu au nici o legdturd cu viata reald, ci
mai degrabd transmit, de cele mai multe ori, patos virtual si promovdri menite sd
castige aprecieri, reputatie, vizualizdri si, in unele cazuri, dividende financiare, o
persoand se poate pierde, risipi si epuiza. Un adolescent poate petrece jumdtate
de zi pe telefon si se poate simti epuizat si obosit, iar asta e adevdrat, pentru cd
a consumat continut emotional si intelectual, iar energia care ar fi trebuit sd fie
directionatd cdtre relatii reale si viata sociald reald a fost cheltuitd pe cea virtuald,
iar ei sunt epuizati. Din acest motiv, starea de ,,odihnd/Sabat” trebuie dezvoltatd
prin stdpdnirea procesului de restaurare, care, la réndul sdu, necesitd o abordare
creativd.
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Lupta pentru stdpdnirea intelectului este mai reald si vizibild ca niciodatd - un
intelect sdndtos, odihnit si holistic este mai greu de Tnvins. Persoanele care
st&pdnesc arta recuperdrii holistice sunt mai greu de nselat sau manipulat. Cu
toate acestea, recuperarea intelectuald este un proces lung, care necesitd adesea
eforturi si abilitdti considerabile chiar de la inceput. Nu te descuraja dacé nu vezi
rezultate imediat. Este important sé& fii consecvent si sd efectuezi in mod regulat
exercitii eficiente care functioneazd pentru tine si se potrivesc stilului tdu specific
de recuperare. Nu existd o abordare universald a recuperdrii mintale; trebuie sd
experimentati diferite metode si sd gdsiti ce functioneazd pentru dumneavoastrd.
in plus, este important s& adoptati o abordare holisticé a procesului de recuperare,
nu concentrdndu-vd doar pe o singurd zond, ci restabilind strategic celelalte
domenii.

Aface diagnosticul potrivitinseamnd a identifica cdt de obositi suntem, a determina
tipul / stilul care md recupereazd Tn acest moment, a alege instrumentele potrivite
pentru recuperare, a te fnconjura de oamenii potriviti, a depune eforturi in practicile
spirituale si practicile pentru recuperarea intelectuald si holisticd — acestea sunt
elementele care contribuie la dezvoltarea abilit&tilor de recuperare. Este important
sd ne amintim cd planul initial al lui Dumnezeu a fost pentru o stare in care o
persoand creeazd, construieste relatii si se odihneste. S& ne stréduim sé restaurdm
planul initial al lui Dumnezeu.
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50-DAY CHALLENGE -
CA MODEL DE RECUPERARE

Serghei Yakimenko

Metodist, antrenor

Descrierea modelului de maraton de 50 de zile ca model de recuperare holisticd

INTRODUCERE

Pentru a mentine muschii tonifiati, sportivii se antreneazd si o fac in mod regulat.
Existd diferite tipuri de exercitii, antrenament de fortd si timp de recuperare pentru
fiecare grupd musculard. Unii sportivi se antreneazd conform programului prescris
de antrenor pentru a dezvolta mai multe grupe musculare simultan. Acest lucru vd
permite s& preveniti efortul excesiv asupra unor muschi si sd impiedicati atrofierea
altora.

Tncepétorii in sport incep adesea prin a-si antrena doar bicepsii sau tricepsii,
strdduindu-se sd obtind muschi frumosi. isi pot concentra toate eforturile asupra
bratelor, iar muschii vor deveni intr-adevdr tonifiati, intdriti si impresionanti. Totusi,
dacd esti neglijent si te suprasoliciti, poti accidenta grav un muschi din partea
inferioard a spatelui. Acest lucru se intdmpld deoarece muschii spatelui nu au fost
tonifiati si antrenati. Rezultatul este durerea, o pauzd completd de la antrenamentul
de fort& pentru o perioadd si, uneori, chiar o accidentare care dureazd ani de zile.

La fel este siin viatd. Fiecare zond este comparabil& cu un grup muscular. Dacd nu
mentii echilibrul, unii ,muschi” vor deveni suprasolicitati, in timp ce altii, dimpotrivg,
se vor atrofia de-a lungul anilor. Acest lucru duce la situatii de criz& si ne poate
invalida pentru o lungd perioadd de timp. De exemplu, putem investi masiv in
cauze sociale pentru o perioadd lungd de timp, oferind mult celor pe care fi slujim,
dar ,muschii” stdrii noastre spirituale se pot atrofia. Sau putem investi mult in sfera
intelectuald, citind, studiind, sustinéind seminarii si, In acelasi timp, s& nu ne putem
recupera emotional si s& dezvoltdm ,muschii” emotionali.

Starea ideald este atunci cand toti muschii au timp sd se antreneze, sé se dezvolte
si s& se recupereze. Stiind cd in realitatea cotidiand a provocdrilor, programului,
responsabilitdtilor si sl&biciunilor noastre, acest lucru poate fi dificil de gestionat,
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vd oferim o abordare usor de urmat pentru antrenament si recuperare in toate
domeniile vietii noastre. 50-Day Challenge este un maraton de 50 de zile in care
fiecare participant va putea sd-si imbundtdteascd toate domeniile personalitdtii:
fizicd, sociald, spirituald, intelectuald si emotionald.

Maratonul este conceput pentru 50 de zile, destinat participantilor in grupuri
mici, tinerilor din biseric& si crestinilor interesati de crestere comund si restaurare
holisticd. 50 de zile — nu este o perioadd atat de lungd incat participantii sd nu
poatd continua. Pe de altd parte, 50 de zile este suficient pentru a vedea rezultate
n fiecare domeniu si, eventual, pentru a dezvolta un obicei specific.

Maratonul este alcdtuit din 8 blocuri care trebuie completate ih comun de cdtre
intregul grup si permite dezvoltarea fiecdrei domenii a personalitdtii unei persoane
n portii mici.

DESCRIEREA MARATONULUI 50-DAY CHALLENGE

Ideea principald a maratonului este de a uni un grup de oameni in jurul unei
dezvoltdri holistice comune.

Obiectivele maratonului sunt de a consolida si aprofunda legdturile sociale in cadrul
unui singur grup de oameni, de a promova o culturé comund a contributiei la dezvol-
tarea holisticd si de a modela, consolida si restaura fiecare domeniu al vietii umane.

Maratonul dureazd 50 de zile, timp 1n care participantii vor investi in fiecare dintre
cele cinci domenii: fizic, social, spiritual, intelectual si emotional. in acest scop,
maratonul include opt blocuri de activitdti si sarcini pe care participantii le vor
indeplini pe parcursul intregii perioade. Fiecare bloc are propriul sdu obiectiv specific
si se referd la o anumitd zond, iar uneori la mai multe simultan.

Participantii indeplinesc unele sarcini Impreund: activitdti pe stadion, sesiuni de
antrenament, intdlniri de studiu biblic, excursii etc. Alte sarcini sunt ndeplinite
independent: studiul biblic zilnic, exercitiile fizice si abtinerea de la excesele
alimentare. Fiecare sarcind este atent conceputd si calculatd astfel incét, pe de o
parte, sd nu suprasolicite participantii cu un volum de muncd insuportabil si, pe de
altd parte, sd mentind toate zonele Tn stare bund si s& facd mici modificdri in acestea.

Ideea cheie a maratonului este de a lucra impreund si de a creste.

Provocarea de 50-Day Challenge nu este doar o provocare individuald sustinutd
de un grup de oameni. Este un model care ne permite sd ne influentdm reciproc,
s@ avem realizdri comune, sd ne ajutdm reciproc, sd ne motivdim reciproc, sd fim
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fericiti unul pentru celdlalt si s& petrecem timp productiv impreund. Prin urmare,
este important sd urmati toate procesele descrise Tn acest model. Fiecare parte are
propria logicd si semnificatie.

Participarea la intregul maraton este esentiald. Selectarea doar a cGtorva elemente
nu este o optiune; acest lucru submineazd integritatea maratonului si ii separd pe
participanti de munca pe care au realizat-o deja.

Pentru a mentine comunicarea, a motiva participantii si a réspunde rapid, creati un
chat in care sd poatd fi addugat intregul grup. V& recomanddm sd creati chatul in
Telegram.

PROGRAMUL MARATONULUI 50-DAY CHALLENGE

Maratonul este alcdtuit din opt sectiuni. Fiecare are propriul sGu obiectiv specific si
vizeazd restabilirea uneia sau mai multor domenii ale personalitdtii unei persoane.
Este important sd se ia In considerare toate detaliile descrise mai jos.

1. Reuniuni comune de studiu

Acest bloc vizeazd dezvoltarea sferelor spirituale si sociale. Existd doud componente
importante aici: analizarea textului biblic, a istoriei sau a temei si petrecerea timpului
fmpreund intr-o atmosferd confortabild.

Elementele acestei intalniri sunt invdtarea, discutiile si concluziile comune, comu-
nicarea, eventual cinele comune sau micul dejun. Programul acestor intélniri poate
include manuale despre studiul subiectelor, cdrti, poate o serie de analize ale per-
sonajelor biblice sau doar o discutie pe tema planului de citire a Bibliei, care va fi
discutatd mai térziu.

Organizatorii maratonului pot alege singuri materialul pentru intéiniri, dar este
important sd se ia in considerare trei puncte. in primul rénd, programul de intdlnire
trebuie géndit si pregétit in avans. n al doilea rénd, ar trebui sd fie relevant si
interesant pentru toti membrii grupului. V& recomand&m s& luati in considerare
varsta si interesele grupului. In al treilea rénd, ar trebui sd implice un dialog intre
participanti, nu monologul cuiva. Acest lucru va permite tuturor sd se simtd ca o parte
a procesului de invdtare, precum si sd imbundtdteascd comunicarea in grup. Pentru
a realiza acest lucru, agenda intélnirii ar trebui s& includd exercitii, teme si intrebdri
de reflectie care s& permitd fiecdrui participant sd aprofundeze esenta problemei
sau a subiectului. De asemenea, este important s& nu fortdm o singurd opinie, ci sé
ascultdm, sd fncercdm sd intelegem, si in concluzie, sd ne credm o pdrere.
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Recomand&m organizarea intélnirilor o datd pe s@ptdmand, de preferintd intr-o
singurd zi si la aceeasi ord (de exemplu: vineri, ora 17:00). Acest lucru va permite
tuturor sd fsi planifice sGptdmana Tn avans, sd stabileascd ore specifice pentru
intdiniri si sd Tsi dezvolte obiceiul de a participa la o intéinire intr-o anumitd zi. Prin
schimbarea constant& a orei si a zilei, existd riscul ca nu toti participantii sd fie
suficient de flexibili la astfel de schimbdri.

Participantii la maraton fsi pot invita prietenii la aceste intainiri. Acest lucru le va
permite si altora sd petreacd timp Tmpreund si sé creascd spiritual. Si dacd vreunul
dintre ei este interesat, poate fi chiar inclus in maratonul in sine.

V& recomanddm sd organizati aceste intdlniri intr-o atmosferd confortabild, pe
canapele sau fotolii, cu ceai, cafea si o gustare usoard. Cel mai bine este sd incepeti
si s@ incheiati intaInirea cu o gustare comund.

Aceste intalniri pot fi folosite si pentru a discuta progresul participantilor in finalizarea
maratonului, dificultdtile cu care se confruntd, pentru a ne ruga unii pentru altii,
pentru a oferi ajutor si pentru a motiva participantii de la o sdptdmand la alta. in
plus, recomanddm prezentarea rezultatelor intermediare pe care participantii le-au
obtinut Tmpreund (de exemplu, distanta totald parcursd, genuflexiuni efectuate etc.).

in timpul maratonului, grupul va organiza probabil aproximativ sapte intalniri. Mai
jos este un exemplu de ordine de zi pentru o astfel de intdlnire.

Planul intalnirii din seria ,,Personalitatea lui Isus”
Subiect: Isus cel Milostiv

Data: 12.06.2023

Obiective:

— Cognitiv: povestiti participantilor povestea invierii fiului vdduvei de cdtre Isus;
folositi aceastd poveste ca exemplu pentru a ardta cum a reactionat Isus la
nevoi.

— Emotional: pentru a-i ajuta pe participanti sd capete increderea, c& Dumnezeu
are compasiune fatd de ei astdzi, si sd fie inspirati de exemplul compasiunii lui
Isus.

— Practic: fiecare persoand trebuie sd determine pentru sine, ce anume trebuie

sd dezvolte pentru dezvoltarea complexd a unei trdsdturi de caracter precum
compasiunea.
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Desfdsurarea intdlnirii:
1. Ora cafelei

Acesta este un moment potrivit pentru a sta de vorbd si a ne pregdti pentru o
discutie comund pe aceastd temd (15-20 min.).

2. Lucruingrup

Cititi cu voce tare povestea din Evanghelia dupd Luca 7:11-17 (vd recomanddm
sd o cititi Intr-o traducere modernd). Discutati povestea Tmpreund si rdspundeti
la intrebdrile sugerate.

Isus il invie pe fiul vaduvei

Curénd dupd aceeq, Isus S-a dus intr-o cetate numitd Nain, iar ucenicii Lui si
0 mare multime de oameni au mers cu El. Cand S-a apropiat de poarta cetdtii,
iatd cd era dus la mormdént un mort, singurul fiu al mamei lui, care era véduvd. O
multime destul de mare din cetate era fmpreund cu ea. Cand a vdzut-o Domnul,
| s-a fdcut mild de ea sii-a zis:

— ,Nu plénge!*.

Apoi S-a apropiat si a atins sicriul, iar cei care-l duceau s-au oprit. Isus a zis:
— ,Tinere, tie iti vorbesc: ridic&-tel".

Cel mort s-a ridicat si a inceput sd vorbeascd, iar Isus I-a dat mamei sale.

Pe toti i-a cuprins frica si il glorificau pe Dumnezeu, zicand: ,Un mare profet
S-a ridicat intre noil* si ,Dumnezeu a venit Tn ajutorul poporului SGu!*. Vestea
aceasta despre El s-a rdspdndit in toatd ludeea si in intreaga vecindtate.

Intrebdri pentru discutii:
@® Despre ce eveniment este vorba in aceastd povestire?

® Care este tabloul pe care 1l vedeti? Cum a decurs procesiunea de funerarii
descrisd in acest pasaj?

~

(Informatii suplimentare: Inmormantdrile de atunci erau diferite de ceea ce se
practicd astdzi. Funeraliile erau foarte zgomotoase, cu oameni speciali mergand in
fata procesiunii si plangdnd in hohote. Oameni din tot orasul veneau de obicei sd-I
conducd pe mortul in ultimul drum.)

® Cati oameni crezi cd au fost la aceastd inmormdntare?

(Informatii suplimentare: Au fost multi oameni la inmormdantare, cel mai probabil peste
400 de persoane.)
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® Pecine intdlnim in acest pasaj? (Isus, o multime de oameni, o vaduvd, fiul ei.)

Moderator: Suntem interesati de ceea ce face Isus. Actiunile Sale ne aratd cét de plin
de compasiune a fost. Este important sd intelegem dacd si noi putem ardta aceeasi
compasiune.

Ce este compasiunea? Este mai mult decdt o emotie. Este capacitatea de a simti
durerea altei persoane, de a dori si de a cduta posibilitatea de a fi acolo pentru a-i
Tmpdrtdsi durerea. Este o actiune specificd care are mai multe etape importante.

Deci, ce a fdcut Isus?

— El a vdzut-o / A observat-o
Acesta a fost primul pas al lui Isus 1n a ardta compasiune.

Dacd ai fi fost cu Isus n acel moment, in mijlocul unei multimi atat de mari, pe cine
sau ce ai fi observat? Cel mai probabil, atentia ti-ar fi fost atrasd de cei care fdceau
cel mai mult zgomot sau actiune. Acestia ar fi putut fi, de exemplu, cei indoliati care
mergeau prin fata sicriului, plGngdnd zgomotos, sau oricine altcineva care fdcea
gdldgie.

Cum credeti, Luca a stiut cd Isus se uita in mod special la vdduvd? Cel mai probabil,
privirea Lui era concentratd exclusiv asupra ei. Imaginati-vé scena. Ce se intampld
acolo? O multime de oameni se indreaptd spre locul de inmorméntare, iar Isus este
focusat 1n intregime asupra vaduvei.

De ce credeti cd Isus s-a uitat Tn mod special la ea? Pentru cd ea suferea cel mai
mult. Pentru cd Isus este atent la cei care suferd cel mai mult si vrea sd-i gjute.

Intrebdri pentru discutii:
® Ce credeti cd Impiedicd oamenii s& observe durerea altora astdzi?

® Ce te poate face sd te distragi si sd nu observi o persoand sau o nevoie?

Concluzie: in ciuda numd&rului mare de oameni din jur, El acordd atentie celor care
sunt la nevoie.
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— Lui Isus 1i este milad de vaduvda — ,,S-a indurat de ea”.

Cum credeti, autorul acestei Evanghelii a inteles cé Isus a avut compasiune? Sd incer-
cdm s& determindm cum s-a manifestat mila in comportamentul si/sau actiunile lui
Isus. Dacd ai merge aldturi de El, ce te-ar ajuta sd observi cd Isus ardta compasiune?

El tace. Oamenii vorbesc cu El, dar El nu le rdspunde.
Ochii lui sunt lipiti de cortegiul funerar, nu este atent la ce se intGmpld in jur.

Cu cat Isus o vede mai clar pe femeie, cu atGt chipul Lui devine mai trist, ochii | se
umezesc.

Expresia de pe chipul Lui este diferit& de fetele tuturor oamenilor din multime, care
cel mai probabil trdiesc sentimente complet diferite.

De ce simte Isus mild? Ea a pierdut totul; este deja vdduvd, ceea ce Tnseamnd cg,
odatd cu moartea fiului ei, sdrdcia si singurdtatea sunt asigurate si, prin urmare,
probabil c& nu are niciun viitor.

Sd& aruncdm o privire la vdduvd. Aceastd femeie si-a pierdut sotul; si-a pierdut co-
pilul (fiul); si-a pierdut singurul fiu; cel mai probabil, si-a pierdut atét sensul vietii,
cat si lumea.

Intrebdri pentru discutii:
® Credeti, cd sentimentul de mil& este un sentiment popular (la modd)?

@ Existd persoane care sunt ofensate de mila din partea cuiva? Ti s-a intdmplat
vreodatd asta?

Se intdmpld, cd este ddundtor sé-ti fie milé de o persoand?
Ce poate estompa sentimentul de mild? De ce ar putea deveni insuficient?

Ce ne Tmpiedicd uneori sd ardtdm mild unei persoane?

Ce te va ajuta s& inveti sd ardti compasiune? (Cel mai probabil, capacitatea de a
Tntelege ce simte o persoand si ce consecinte o asteaptd si, in acel moment, sd
nu o judeci.)

Concluzie: Chiar dacd erau si alti oameni aflati la nevoie n jur, Isus are mild de cel
care are cea mai mare nevoie acum. Ne poate pdrea rdu pentru cei care nu au nevoie
de El si nu 1l meritd (in psihologie, de exemplu, exist& chiar si un concept precum
sindromul Stockholm — mild pentru o persoand care a comis o crimd), iar in acest caz
ne dduneazd atdt acelei persoane, céit si noud fnsine.
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— El o consoleazd / El a consolat-o. — ,,Nu plange”, i-a spus El.

Sd facem o listd cu cuvinte pe care oamenii le pot folosi pentru a se consola unii pe
altii: fii calm, nu pldnge, nu te teme...

De ce crezi cd i-a spus Isus aceste cuvinte?
Cine dintre voi poate gdsi mangdiere in astfel de cuvinte?

Cel mai probabil, nu cuvintele in sine sunt linistitoare, ci de cine sunt rostite. De
exemplu, dacd este un medic care v& spune sd faceti o operatie, atunci s-ar putea
sd vd faceti griji un pic mai putin.

Cu toate acestea, existd durere. In astfel de situatii, toatd lumea plange de obicei
si cel mai adesea li se spune: plange, te va ajuta, te va face sd te simti mai bine.
Dar Isus face ceva ciudat, el spune ceva care nu este destul de potrivit pentru acest
eveniment.

Isus mangéie intr-un mod neobisnuit, arGtédnd compasiune. Nu uité de el insusi si
de abilitdtile sale. El nu se concentreazd doar pe durerea unei persoane si nu se
bucurd de eaq, ci face ceea ce stie sé facd.

Intrebdri pentru discutii:

® Cum te-ai simtit céind ai fost mangéiat? Cuvintele erau importante pentru tine
sau doar prezenta unei persoane?

@® Ceil gjutd pe Isus sé consoleze o persoand?

Ce trebuie fdcut pentru a putea avea capacitatea de a consola o persoand?

@® Aisentimentul de consolare din partea Lui Dumnezeu acum?

Concluzie: cineva care intelege cum te simti te poate consola, dar acea persoand nu
trebuie neapdrat sd treacd prin asta. Isus stie cum sd consoleze pentru cd stie ce
se va intdmpla in continuare. Mai mult, el are puterea de a influenta modul in care
o persoand experimenteazd durerea. Pentru consolare, este important sé intelegeti
cine sunteti si de ce are nevoie persoana pe care o consolati.
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— Ajutad
Isus face si altceva neobisnuit si neacceptat in aceastd societate.
Ce face Isus? Opreste procesiunea.

Ce spune aceasta despre procesiune si despre oamenii care au venit cu Isus?
Procesiunea nu le acordd nici o atentie, pur si simplu merge mai departe.

Rugati participantii sd deseneze cum ar ardta aceasta, pe baza textului. Ar trebui sd
fie porti ale orasului, bocitoarele, un grup cu Isus si o multime mare la inmorméantare.

Cum opreste Isus procesiunea?

Ce spune asta despre Isus? Se comportd ca si cum ar avea putere, nu este asertiv
si este blénd.

Cum am opri o procesiune de 400 de oameni?

Ce este neobisnuit Tn comportamentul lui Isus? El atinge o persoand moartd, care,
conform regulilor din acea vreme, era consideratd o profanare foarte mare. Dar
de dragul de a ajuta aceastd femeie, Isus face ceva care este inacceptabil pentru
aceastd societate.

Aici vedem mai multe actiuni secventiale:

S-a apropiat - El nu a inceput s& fac& minuni si nici nu a chemat ingeri s& opreascd
procesiunea.

S-a atins — face ceva neobisnuit, fdrd teama de a se murddri.

Invierea — supranaturald pentru toti oamenii, dar este in puterea lui Isus.

Intrebdri pentru discutie:
® Ceinveti despre abilitdtile lui Isus din acest pasaj?

® In ce momente din viata dumneavoastrd v-ati simtit inconfortabil f&cand ceva
neobisnuit, dar ati inteles cd era necesar?

® Ce ne qgjutd sd facem ceva neobisnuit, dar important? De unde ludm puterea sd
o facem?

Concluzie: 1sus nu se teme sd facd ceva neobisnuit si iesit din comun pentru a ne
ajuta. El face tot ce poate, nu cu scopul de a face o minune, ci cu scopul de a ajuta o
persoand aflatd in nevoie. Compasiunea te pune in pozitia de a intreprinde actiuni
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care necesitd un anumit efort din partea ta si care nu se incadreazd intotdeauna
in cadrul acceptat de societate. A fi compasiv inseamnd mai mult decdt simple
sentimente.

— Se gandeste la ea/ Atentie acordatd unei persoane aflate in nevoie
El a inviat fiul si I-a dat v&duvei.

Ce credeti, ce g@indeste multimea in acest moment?

Ce probleme ar putea apdrea dacd Isus s-ar Idsa [dudat de multime?

De ce a fost important de a da fiului mamei?

Dacd Isus ar fiinceput sd predice in acest moment, ce s-ar fi intdmplat?

De ce nu a inceput El sd predice? Ce spune asta despre EI? El nu a folosit actiunea
pentru a atrage atentia asupra Sa (pentru crestini, este potrivit sd spunem cd existd
oameni care spun, cd totul ar trebui fdcut de dragul evanghelizdrii, fdcand ceva doar
de dragul de a atrage atentia asupra sa). El o ajutd fdard sd o uite — cu alte cuvinte,
nenorocirea nu o umbreste pe persoand insdsi. Isus nu se gdndeste la numere, ci la
oameni.

Intrebdri pentru discutie:
@® Ce sfati-aida luilsus, dacd ai fi acolo?

@ Ati vdzut vreodatd o situatie in care nevoia unei persoane a devenit obiect de
publicitate sau negociere?

@® Ce este necesar pentru a dezvolta aceastd calitate n sine?

Cum credeti cd Isus acum in asa fel se manifest&?

® Cum credeti, ce a simtit véduva in acel moment?

Concluzie: Isus a fost implicat Tn a réspunde nevoii acestei femei. El nu a profitat de
situatia ei; El a avut grijd de ea tot timpul. Cel mai probabil, mama, nu fiul ei, a fost
persoana care avea nevoie de aceastd minune a lui Isus. A fi capabil sd-ti amintesti
de nevoi este o lectie importantd.
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Exercitiul ,Paharul meu”

Invitati participantii s& deseneze un pahar gol. Apoi, fiecare sd ,umple” acest pahar
cu etape/pasi de compasiune bazate pe exemplul lui Isus. Pentru a face acest lucru,
este necesar sd marcati 5 pdrti in pahar, indicénd care dintre ele este mai mult sau
mai putin in capacitatea de a ardta compasiune. De exemplu:

Calitatea de a vedea. Isus a observat nevoia-chiar in partea de jos a paharului,
trebuie s& marcati cét de mult ocupd aceastd parte.

Compasiunea. Aratd compasiune fatd de v&duvd — catd compasiune trebuie ardtatd.
Consolarea. El o consoleazd — cétd consolare, verbald si nonverbald, este necesard.

Ajutd cat poti sau cautd oportunitdti de a ajuta. El o ajutd atdt cat este necesar
in aceastd parte. in exemplul lui Isus, acest lucru a insemnat ca El sd facd ceva
incomod, intr-o oarecare mdsurd. A trebuit s& se opreascd din calea Sa, sd meargd
fmpotriva unor traditii.

Accentul se pune pe persoand. Concentrdndu-ne pe o persoand care se afld la
nevoie — cat de mult ar trebui sd fie din aceasta in paharul nostru.

TAsa aratd paharul de compasiune al lui Dumnezeu, pe care il aratd in fiecare zi
fiecdrei persoane. Cum aratd paharul nostru de compasiune?

Fiecare participant isi poate desena propriul pahar. Acest lucru v& va permite sé vd
determinati nivelul pentru dvs. (de exemplu: ,pot vedea, dar nu sunt foarte bun la
consolat”) si sd intelegeti ce trebuie dezvoltat si cum sd v& comportati atunci cénd
vedeti o persoand nevoiasd.

Tema pentru acasd
Rugati participantii s& indeplineascd urmdtoarea sarcind:

Tntimpul sd@ptdmanii, fiecare dintre noi trebuie s& incerce s& acorde atentie nevoiasilor.
Aceasta ar putea fi o situatie Tntr-un magazin, la scoald/institutie de Tnv&tdmdént sau
la locul de muncd. Nevoia poate apérea din diverse motive: financiare, emotionale
etc. La urmdtoarea noastrd intdlnire, vom fmpdrtési observatiile noastre. Ar fi
minunat dacd vreunul dintre voi ar dori sd rdspundd la nevoia cuiva. Este important
sd le cereti participantilor la urmétoarea intélnire sd Tmpdrtéseascd grupului ce
emotii le-a evocat aceastd nevoie.
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Concluzie

Asadar, Isus a ardtat compasiune atunci si El aratd compasiune si astdzi. El face
aceasta nu pentru a Se |duda, ci pentru a avea grijd de cei care au nevoie. Aceastd
trésdturd de caracter a lui Isus nu numai cd ne ajutd sd simtim confort, ci si rdspunde
nevoilor noastre. Un Isus plin de compasiune este un Isus care nu doar simte, ci
si actioneazd. Putem nvdta din exemplul lui Isus sd fim plini de compasiune si sd
fmplinim nevoile celor din jurul nostru. Este important s& ne amintim de acest exemplu
de compasiune, in care actiunea, dictatd de anumite sentimente si de intelegerea
propriilor abilit&ti, satisface ntotdeauna nevoia unei anumite persoane.

2. Lecturd zilnicd impreund

Al doilea bloc al maratonului vizeazd dezvoltarea sferelor spirituale si intelectuale,
precum si formarea obiceiului de a citi Biblia zilnic cu ajutorul unui plan de lecturd.
Elementul important aici este consecventa in lucrurile mici.

in acest scop, va fi convenabil s& utilizati aplicatia Bible YouVersion instalénd-o pe
telefon. Aceastd aplicatie are suficiente planuri de citire a Bibliei si edificare zilnicd
pe diverse subiecte relevante. Fiecare plan este impdrtit n zile si dureazd de obicei
intre 5 si 10 zile. Participantul trebuie s& deschidd ziua corespunzdtoare din plan, sd
o citeascd, sd lase un comentariu si sd facd clic pe bifé pentru a citi planul zilnic. De
reguld, intregul proces dureazd pénd la 15-20 de minute pe zi.

Practic, planul consté din trei pdrti: reflectiile autorului, textele biblice pe aceastd temd,
precum si posibilitatea de a I&sa un comentariu. Comentariile participantilor sunt
vizibile pentru toti membrii grupului, ceea ce permite tuturor sd vorbeascd. Aceasta
este o bund oportunitate de a discuta impreund un alt subiect important.

Pentru a lansa acest bloc, organizatorii maratonului trebuie sd facd clic pe butonul
»Planuri” din aplicatia Bible YouVersion si sd selecteze subiectele corespunzdtoare (cel
mai probabil vor fi mai multe dintre ele). Apoi, trebuie s& vd abonati la primul plan de
citire a Bibliei selectat si sd partajati linkul, astfel incét restul membrilor grupului sd se
poatd aldtura si sé facd parte din acelasi plan biblic. Dupd aceea, fiecare alergdtor de
maraton se angajeazd sd citeascd zilnic acest plan.

Pentruamentineinteresul pentru planul de lecturd, esteimportant sd seiafn considerare
varsta si interesele grupului. Pentru ca planul sd fie citit, acesta trebuie sd fie relevant.
O discutie comund Tn comentariile la planul de lecturd va alimenta, de asemenea, un
interes suplimentar. Recomanddm tuturor participantilor s& participe la discutie si sd
comenteze. Este important ca organizatorii insisi sd fie activi in acest sens, apoi altii
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vor incepe sd o facd. Comentati declaratiile celuilalt. Acest lucru va permite un dialog
online si va crea o alté oportunitate de a ne cunoaste si de a comunica, precum si de
a da un sentiment de ,,impreund” cd aceasta este o realizare comund, nu doar a mea.

De asemeneaq, puteti reaminti periodic chat-ului despre planul pe care I-ati citit, ceea
ce va permite celor care au uitat sd citeascd, sd facd acest lucru. Puteti arunca un
gdnd important pe care I-ati citit ast&zi in chat. De asemenea, este important s& v&
asigurati cd participantii nu isi pierd interesul, ceea ce se poate intdmpla incd din a
doua s@ptdménd. Aplicatia iti permite s& urmdresti cine, si la ce etapd a lecturdrii se
afld. De asemenea, in cadrul dialogului din timpul sedintelor comune, puteti pune
intrebdri, puteti Intreba despre dificultdtile cu care se confrunt& participantii si apoi
puteti g&si metode de motivare si mentinere a consecventei.

Discutarea acestor planuri de lecturare a Bibliei poate fi folositd si ca program pentru
intdlnirile sdptdmanale. Acest lucru va ajuta la mentinerea subiectului, pe parcursul
sdptdmanii.

Este important ca toti participantii s& inteleagd cum sd utilizeze aplicatia. Trimiteti
un link cétre plan Tn avans, astfel incat toatd lumea s& aibd timp s& se Tnscrie si sd
inceapd sd citeascd. V& recomanddm sd faceti acest lucru dimineata devreme sau
searq, inainte de lansarea planului.

Exemple de planuri de lecturd recomandate pentru 50 de zile:

Nu te teme (duratd — 10 zile)
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increderea in Dumnezeu in mijlocul suferintei (duratd — 6 zile)
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3. Genuflexiuni in grup

Acest bloc al maratonului vizeazd dezvoltarea sferei fizice. Consecventa si disciplina
sunt importante aici.

Fiecare participant trebuie sd facd 50 de genuflexiuni zilnic. Poate fi de 50 de
genuflexiuni la un moment dat sau in pdrti pe tot parcursul zilei. Este important ca
toatd lumea sd facd 50 de genuflexiuni pe zi. Datoritd capacitdtilor lor, participantii
pot creste volumul de muncd. 50 este minimul (pot exista exceptii pentru cei care
sunt incapabili fizic s& indeplineascd minimul necesar; pentru ei, este posibild o altd
optiune: de exemplu, 10 genuflexiuni).

Este important sd retineti cd acesta este atdt scorul personal, cdt si scorul general al
intregului grup. Scopul acestui bloc este de a face 25.000 de genuflexiuni impreund.
in fiecare zi, 50 de genuflexiuni fécute de 10 persoane timp de 50 de zile adaugd
pdnd la 25.000 de genuflexiuni articulare. Grupul ar trebui sd audd aceastd cifrd
ncd de la inceput si cd respectarea acestui standard este, de asemenea, generald.
Cifra de 25.000 este importantd, pe de o parte, este o cifr@ mare care poate speria
participantii, dar, pe de altd parte, este o cifrd destul de ambitioasd siimpresionantd,
care va trezi interesul pentru implementare dacd explicati cum este realizabil acest
lucru. (Si aceasta este, intr-adevdr, o figurd realizabild si realistd, asa cum se poate
vedea din calculele noastre. Organizatorii pot decide singuri céte genuflexiuni ar
trebui sd facd grupul in total, cu toate acestea, v recomanddm sd& efectuati 50 de
genuflexiuni pe zi pentru fiecare participant.

infiecare zi, fiecare participant va trebui sd raporteze despre genuflexiunile finalizate.
Pentru a face acest lucru, 1n fiecare seard intr-un chat comun, trebuie sd creati un
sondaj Tn care participantii uituci vor putea face ceea ce au ratat, iar cei care au fcut
— o verificd si i motiveazd pe restul. De asemenea, un raport privind genuflexiunile
efectuate va fi oferit in forma personald a participantului (mai jos este o descriere
detaliatd a formularului).

Este important sd pdstrati un numdr general de genuflexiuni (cel putin o datd pe
sdptdmand) pentru a vedea progresul grupului, a reactiona in caz de dinamicd slabd
si a comunica succesul tuturor alergdtorilor de maraton. Cénd o persoand vede
progresul, devine mai motivatd s& meargd mai departe.
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4. Depdasirea comund 2500 km

Acest bloc al maratonului vizeazd dezvoltarea sferelor fizice, sociale si emotionale.
Formarea comund este importantd aici si, desigur, dedicarea personald a fiecGrui
participant.

Spuneti participantilor cd obiectivul este sd parcurgd 2.500 km fn 50 de zile. Numdrul
este important si aici. Nu ar trebui sé fie nici prea mic, nici prea inalt. Numdrul poate
fi legat de un an, de exemplu, 2025, sau de altceva simbolic, al 25-lea an si 20 de
persoane din echipd. Cifra, din nou, este aleasd de organizatori, dar pentru un grup
de 15 persoane, recomanddm o distantd de aproximativ 2.500 km.

Principiul este acelasi: aceastd distantd se realizeazd prin eforturi comune. Existd
trei modalitdti de a realiza acest lucru, fiecare participant 1si poate alege propria
modalitate:

— Algturd-te unei alergdri. Participantii se pot intdini de 1-2 ori pe sdptdmand la o
ord convenabild pe un stadion sau pe un teren de sport si pot alerga Tmpreund
(pot alerga in ritmul lor propriu sau Impreund). Este important ca fiecare sé fsi
cronometreze distanta si sd fsi inregistreze rezultatele pe formularul personal.

— Plimbdéri n grup. Principiul este acelasi: participantii se adund, fsi urmdresc
distanta pe dispozitivele lor, merg pe jos si isi inregistreazd progresul. Zilele
de mers pe jos si de alergare pot fi aceleasi, ceea ce va consolida si mai mult
interactiunea n grup.

— Plimbdri cu bicicleta. Participantii parcurg distante in timpul plimbdrilor cu
bicicleta. Acestia sunt de acord sd meargd impreund de-a lungul unui anumit
traseu, unde fiecare persoand fsi inregistreazd distanta parcursd.

Zilele de ntdlnire ar trebui sé fie stabilite in prealabil si sd aib& o ord fixd pentru a
ajuta la formarea obiceiului de a veni in aceeasi zi si pentru a permite participantilor
sd planifice aceste sesiuni de instruire. Pe 1Gngd atingerea obiectivului, timpul
petrecut pe stadion este, de asemenea, important, unde toatd lumea isi poate face
treaba, interactioneazd cu ceilalti si poate rédmdne sd joace volei etc. Acest lucru
adaugd entuziasm antrenamentului.

Fiecare participant care nu poate participa la intalnirile comune pentru atingerea
acestui obiectiv sau care doreste sd investeascd mai mult in activitate fizicd, poate
parcurge independent distanta ntr-un mod convenabil pentru el (alergare, mers pe
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jos sau cu bicicleta), fdcand acest lucru zilnic. Este important ca acesta sd fie un timp
special dedicat, nu doar o serie de pasi In timpul unei activitdti zilnice. Acest lucru
trebuie comunicat participantilor.

iti poti urmdri distanta folosind Strava, Pacer sau alte aplicatii convenabile de pe
telefon. in aplicatie, selecteazd stilul de antrenament potrivit (de exemplu, alergare),
incepe alergarea, Tnregistreaz-o si apoi transfer& rezultatele in formularul tdu
personal de participare seara.

5. Spald-te pe dinti zilnic cu mana non-dominanta

Aceastd sarcind ajutd la dezvoltarea conexiunii dintre emisfera dreaptd si cea
stdngd a creierului si influenteazd fiecare zond a personalitdtii. Efectuarea actiunilor
obisnuite cu ména non-dominante creeaz& noi conexiuni neuronale fntre pdrtile
rationale si emotionale ale creierului, ceea ce are impact asupra comunicdrii,
inteligentei emotionale, creativitdtii, perseverentei, concentrdrii, autocontrolului si
multe altele.

In cazul nostru, sarcina fiecdrui participant este sd se spele pe dinti cu ména non-
dominantd sau cu cea pe care nu o foloseste de obicei pe tot parcursul maratonului.
Regularitatea si consecventa sunt esentiale.

Pentru a mentine interesul, desf@surati un sondaj in chat in fiecare seard, unde
participantii Tsi pot raporta realizérile. De asemenea, in fiecare seard, alergdtorii de
maraton ar trebui s si introducd rezultatele in formularul personal de participare.

6. Evitati excesul de mancare

Acest bloc se referd la refacerea sferei fizice si are ca scop mentinerea si
Tmbundtdtirea sandtatii.

Pe parcursul maratonului, fiecare participant ia decizia de a renunta la orice excese
alimentare (de exemplu: renuntarea la zahdr, grdsimi animale din alimente, f&ind
etc.). Ar putea implica si reducerea cantitdtii unui anumit ingredient sau produs.
Este important sd fie ceva specific. Dacd este vorba, de exemplu, de renuntarea la
zahdr, atunci este necesar sd se noteze exact cum renuntd persoana la zahdr: doar
in bduturi sau deloc dulciuri etc. Disciplina este importantd aici.

Inainte de nceperea maratonului, participantii trebuie s& trimitd organizatorilor
informatii despre ceea la ce renuntd, astfel incdt acestia sd fi poatd motiva, verifica
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si ajuta sd fsi respecte decizia. Pentru a face acest lucru, se creeazd un document
in care fiecare participant specificd ce refuzd. Acesta ar putea fi un tabel in care
organizatorii introduc numele si prenumele, iar fiecare participant fsi introduce apoi
propria declaratie de renuntare.

Exemplu:

Un raport de progres este, de asemeneaq, inregistrat in formularul personal al
participantului.

7. Seard de film cu grupul
Scopul acestui bloc este de a aduce o contributie la sferele sociale si emotionale.

Este important s& alegeti filme sau serii de filme bune (de exemplu, ,Stdpanul
Inelelor”). Atunci cand alegeti, este important sd luati n considerare vérstele si
interesele tuturor participantilor. De asemenea, este important s amenajati sala de
vizionare cét mai confortabil posibil. Participantii sunt bineveniti s& aducd gustdri.

Data acestei intdlniri ar trebui anuntatd in avans si convenitd cu toti participantii,
astfel incat sd o poatd programa. Recomanddm organizarea viziondrii filmului spre
sfarsitul maratonului, cénd se pot sdrbdtori rezultatele, sau spre mijlocul acestuia,
pentru a mentine interesul celor care si-au pierdut motivatia.

Puteti incheia cu un mic dejun fmpreund, o rugdciune si o lecturare a planului biblic.
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8. Actiune sociala

Are ca scop dezvoltarea sferei sociale si fti va permite, de asemenea, s& servesti pe
cineva din comunitatea ta.

Actiunea poate fi aleasd la discretia organizatorilor, dar trebuie sd fie o solutie la
problema orasului si/sau a districtului fn ansamblu, sau a unei persoane in vérstd,
individuale. Este important ca toti participantii la maraton sd fie implicati in rezolva-
rea acestei probleme. Pentru a face acest lucru, evenimentul trebuie sé aibd o datd
cunoscutd de toatd lumea din timp, astfel incat sd poatd fi programatd in agendele
lor. De asemeneaq, este important sd aveti un plan, astfel incét fiecare sd aibd propri-
ile responsabilitdti si termene. Puteti petrece timp planificnd campania la intalnirile
sdptdmadnale, unde vor fi discutate detalile campaniei si vor fi efectuate pregdtirile.

Mai jos este un tabel pentru a va ajuta s& vd planificati campania.:

Organizarea maratonului

Pentru a incepe un maraton, este necesar sd adunati potentiali participanti, sd
descrieti si sd inspirati ideea evenimentului, sd acordati timp pentru reflectie
si luarea deciziilor si sd anuntati data de incepere a Maratonului. Acest lucru va
permite participantilor s& nceapd pregdtirea pentru maraton. Maratonul incepe n
ziua desemnatd cu cei care si-au confirmat dorinta de a participa.

Un chat este creat intr-unul dintre mesagerii pentru participantii la maraton. Chatul
este folosit pentru a transmite informatiiimportante, pentru a primifeedback si pentru
a mentine participantii motivati. Acesta este un element important in maraton si din
perspectiva reunirii oamenilor intr-un singur spatiu online. Trebuie sd intelegeti cd
astdzi majoritatea oamenilor sunt participanti activi la retelele sociale si Messenger.

Toate datele int&inirii trebuie comunicate participantilor Tn prealabil, ceea ce le va
permite sd le programeze in agendele lor. Modificdrile trebuie anuntate Tn prealabil,
astfel incat toatd lumea sd poatd reactiona si sd ia o decizie la timp.
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in timpul maratonului, trebuie sd pdstrati toatd documentatia necesard care v
permite sd urmdriti progresul, succesele si esecurile. De asemenea, face posibild
reactia la timp, cdutarea unor modalit&ti de a ajuta unii si de a mentine focul aprins
in altii. De asemeneaq, este important sd vd asigurati c& participantii isi transmit
rezultatele la timp.

Rezultatele intermediare trebuie comunicate Th mod regulat tuturor participantilor.
Trebuie inteles aici cd la inceput participantii au un nivel ridicat de motivatie, dar
rutina se face simtitd si pdnd Tn a doua sdptdmand interesul scade de obicei. Prin
urmare, este important s& réspundeti la timp si, folosind recomanddri, sd incurajati
participantii.

Organizatorii ar trebui sd fie participanti activi la acest maraton si nu doar observatori
si curatori externi ai acestui eveniment. Acest lucru vd va permite sd trditi un maraton
fmpreund, s& consolidati relatiile, sd cresteti in fiecare zond si sd dezvoltati obiceiuri
comune si personale.

Pentru ca participantii sd-si posteze realizdrile, antrenamentele etc., trebuie sd
veniti cu un hashtag memorabil si usor de scris, care sd fie relevant pentru ideea
Maratonului, de exemplu: #50daychallenge. Rugati participantii s& marcheze acest
hashtag in postdrile lor. Acest lucru va trezi interesul celorlalti, precum si va crea un
spatiu comun pe retelele de socializare in care alergdtorii de maraton fsi pot vedea
reciproc progresul.

Maratonul trebuie s& aibd sférsit. Aceasta este de obicei o intélnire in care sunt
anuntate rezultatele, atét generale, cét siindividuale. Putem identifica sirecompensa
detindtorii recordului; cei care au adus noi prieteni si au terminat maratonul
Impreund. Este necesar sd tragem concluzii si s& multumim tuturor participantilor.
Sd ne rugdm fmpreund. Sfarsitul maratonului poate fi sdrbdtorit. Dup& finalizare,
trebuie sd analizati Maratonul. Un sondaj special al participantilor (descris mai jos)
vd va gjuta n acest sens, pe care 1l pot completa fécand clic pe link.

Design si management chat

Vd recomanddm sé folositi chatul Telegram, deoarece vd permite sd creati sondaje
si este destul de usor de utilizat. Este important sd mentineti conversatia discuténd
momente importante si de zi cu zi, cum ar fi impdrtdsirea primei experiente — cum ar
fi spdlatul stGngaci pe dinti sau cum vd dor picioarele dupd genuflexiuni etc. Puteti
partaja fotografii, videoclipuri, feedback si experiente in chat.

182



ARTA RECUPERARII

Chat-ul ar trebui s primeascd un nume, de exemplu, Provocare de 50 de zile si,
dacd este posibil, ar trebui creat un avatar luminos, potrivit, care sd 1l ajute sd fie
usor de recunoscut si de gdsit printre alte contacte si chat-uri.

De asemeneaq, trebuie sd creezi doud sondaje in chat n fiecare seard::
1. Te-ai spdlat pe dinti astdzi cu ména ta non-dominantd? (Da/Nu)
2. Ai fdcut 50 de genuflexiuni astdzi? (Da/Nu)

V& recomanddm sd faceti sondaje zilnice la aceeasi ord.

Mentinerea documentatiei

— Formularul personal al participantului (Anexa nr. 1) — un chestionar pe care
participantul il completeazd in fiecare seard.

Acest formular trebuie trimis fiecdrui participant printr-un link separat.
Participantii vor folosi formularul pentru a inregistra date personale, inclusiv
un scurt raport privind progresul lor zilnic. Rezultatele fiecdrui participant vor fi
afisate Intr-o foaie de calcul Excel (gdsiti informatii despre utilizarea formularelor
Google).

— Tabel de inregistrare a datelor (Anexa nr. 2) — un tabel in care organizatorii
introduc zilnic date privind progresul tuturor participantilor, permitdndu-le sd
vadd dinamica maratonului Tn timp real si, prin urmare, s& alimenteze motivatia
si interesul pentru acesta.

— Documentul ,Refuz de hrand” (Anexa nr. 3) este un document care contine
prenumele si numele participantului si ce refuzd acesta in timpul maratonului.

— Tabelul cu rezultate (Anexa nr. 4) este un tabel in care sunt introduse datele
totale ale tuturor participantilor. Acest lucru permite identificarea celor care au
dobordét recordurile.

— Chestionarul participantilor (Anexa nr. 5) — un formular prin care fiecare
participant poate analiza individual maratonul. Fiecdruia i se trimite un link
prin care trebuie s& analizeze si sd evalueze impactul maratonului asupra sa.
Intrebdrile din acest chestionar pot fi editate si ad&ugate.

Conditii pentru participantii la maraton

Participantii la maraton trebuie sd fie de acord cu urmdtorii termeni si conditii.
Acestea pot fi postate in chat pentru acces facil.
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10.

Participarea la maraton va necesita o anumitd dozd de consecventd si perse-
verentd, dar am Tncercat sd facem conditiile realizabile pentru tine.

Toti cei care sunt de acord sd participe la maratonul de 50 de zile devin membri
ai grupului Telegram. Cei care nu participd la maraton nu sunt invitati la chat.

Participantii sunt obligati s& finalizeze sarcinile zilnice, care sunt considerate
progres zilnic, si sd trimitd rapoarte de progres la sférsitul zilei. Pentru fieca-
re sarcind va fi furnizat un formular de raportare, impreund cu un sondaj in
chat-ul Telegram.

Informatiile despre realizdrile zilnice finalizate (formularul personal al partici-
pantului) trebuie completate cel tarziu la ora 22:00.

Participantii trebuie sd rdspundd la sondaje in timp util, care vor fi oferite in
chat-ul general.

Participantii care nu au finalizat niciunul dintre puncte Tn timpul sdptdmanii si/
sau nu reusesc sistematic s finalizeze intreaga sarcind sunt exclusi automat
de la participarea la maraton, respectiv din chat.

Nu vom verifica cat de bine ati completat anumite elemente. Ne bazdm pe
onestitatea dvs. si cd sunteti interesat de acest lucru.

Este recomandat sd participati la int&iniri (primul bloc al maratonului) chiar si
pentru cei care nu sunt participanti, astfel incat sd v& puteti invita prietenii.

Participantii pot invita un prieten sd participe la maraton. Dacd ajung fmpreund
la finalul maratonului, vor primi un premiu special. Un prieten este o persoand
noud pentru acest grup. Nu cel cdruia organizatorii i-au trimis deja o invitatie.

Pentru fotografii, postdri sau povesti legate de maraton pe care vrei sd le in-
carci pe retelele de socializare, foloseste hashtagul #50DayChallenge. Nu uita
sd le etichetezi.
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Concluzie

Tn concluzie, as dori s& mentionez inc& o datd cd acest maraton este un model de
realizare comund. Este important s& mentinem comunicarea aici, sd fim interesati
de modul in care se desfdsoard procesul de realizare a fiecdruia dintre participanti.
Este important sd se organizeze Intalniri comune in care toatd lumea va fi acceptatd
si auzitd.

De asemeneaq, este important sd ne amintim c¢d modelul maratonului de 50 de
zile este o abordare usoard pentru dezvoltare si mentinerea echilibrului in fiecare
domeniu. Prin urmare, nu vd asteptati la schimbdri radicale in réndul participantilor
la maraton. Pentru cd cresterea necesitd intotdeauna pasi si intotdeauna o luptd cu
sine nsusi, cu lenea, cu incapacitatea de a se organiza si motiva. Este important sd
ne amintim: acest model este un model de recuperare holisticd in fiecare domeniu,
nu biciuire, constrdngere sau muncd grea.

Unul dintre obiectivele organizatorilor maratonului este de a tncuraja oamenii
sd facd schimbdri, in loc sd le astepte pasiv sau sd le solicite. Disciplina fiecdrui
participant le va permite sd dezvolte noi obiceiuri si sd facd mici schimbdri in fiecare
domeniu, in timp ce investitia in relatii si crearea unei atmosfere pozitive si creative le
va alimenta interesul pentru maraton. Si in momentele potrivite, sldbirea motivatiei
personale poate fi compensatd prin faptul cd vé oferiti sd o faceti iImpreund.

Fie ca Dumnezeu sd vd dea intelepciune, suficientd creativitate si ddruire, precum si
energia pentru a servi drept instrument pentru echipa voastrd.

185






ARTA RECUPERARII

NIMIC NU ESTE IN ZADAR /
CUM ARE LOC FORMAREA INIMII

Planul zilnic de lecturd ,,Arta recuperdrii” bazat pe ciclul predicilor lui
Alexander Belev ,,0 inimd complet dedicatd lui Dumnezeu”. Cum are loc
formarea inimii

Maria Mocan

Manager de Proiect,
Misiunea Eurasia

1z
ETICHETE

Vreau sé v povestesc despre prietenii mei cu care am studiat la o facultate crestind
acum 26 de ani. Unul dintre ei, V ,,a fost un elev atdt de bun incét profesorii [-au
Idsat sd ne verifice temele pentru acasd. Si este foarte bravo in viatd, cd dacd e
o misiune — ,atunci pdnd la capdtul pdmdantului”; dacd pastoratul — este implicare
24/7; dacd familia — atunci este cea mai bund si altfel nu e posibil. Chiar m-am
gandit: ,De unde vin oameni atat de perfecti?”

Al doilea, D., era exact opusul lui V. D. nu invGta prea bine, intdrzia mereu si se
misca si alerga mereu cu o privire ingrijoratd. Avea 6 din 10 la greacd, dar a reusit
sd conducd grupuri de studiu a limbii grecesti... Si asa, intr-o zi, st&team cu V. si, in
acel moment, D. ,a trecut in grabd” pe 1Gngd noi, V. s-a uitat la el si a spus: ,Sasa,
uitd-te la el, caté miscare, catd agitatie, cat zgomot si totul in zadar.”

Ani mai térziu, mi-am dat seama c& expresia ,totul e in zadar” e ca si cum ai pune
o etichetd cuiva. Odatd ce pui eticheta cuiva, asta e tot — e un ratat, nu va realiza
niciodatd nimic, tot ce face e ,in zadar”.

— Ai spus vreodatd 1n viata ta: ,Totul a fost in zadar”?
— A fost in zadar ceea ce ai facut?
— Cum intelegi expresia ,Totul este spre bine”?

,De altd parte, stim cd toate lucrurile lucreazd impreund spre binele celor ce iubesc
pe Dumnezeu, si anume spre binele celor ce sunt chemati dupd planul SGu.”.
(Romani 8:28)
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Ziua 2
MOISE ESTE MINUNAT!

Cat timp fi ia lui Dumnezeu sd lucreze in noi?
In timpul participdrii lui Dumnezeu la formarea noastrd, nu existd schimbdri simple
si rapide. Dumnezeu face lucrarea sa in inima ta si a mea de-a lungul intregii vieti.

Faimosul si inspiratorul text din Evrei, capitolul 11, este un imn adus eroilor
credintei. Incepénd cu versetul 24, Moise apare inaintea noastrd ca un om, o
stéincd, o fortdreatd de nezdruncinat.

in Egipt, El a refuzat s& fie numit fiul fiicei faraonului, nu a vrut s& accepte valori
strdine si a preferat sd-si Impdrtdseascd soarta cu poporul lui Dumnezeu. A fugit
in desert, fard sd se teamd& de mania regald, si a sdrbdtorit Pastele, traversand
Marea Rosie, de parcé ar fi mers pe uscat.

Excelent n toate, in toate — minunat. Citind povestea lui, incepi sd te gandesti la
tine, sd devii complex — ,de unde vin astfel de oameni perfecti?”

— Cat de des ne identificdm cu oameni care au trdit acum mii de ani?

— i considerdm modele de urmat?

— Sau este aceasta doar un fel de cronicd istoricd pentru noi, cu sigurantd nu scrisd
pentru a ne putea compara viata cu viata cuiva care a trdit acum mii de ani?

,Prin credintd Moise, cand s-a fdcut mare, n-a vrut sd fie numit fiul fiicei lui Faraon,
ci a vrut mai bine sd sufere impreund cu poporul lui Dumnezeu decét sd se bucure
de pldcerile de o clipd ale pdcatului. El socotea ocara lui Hristos ca o mai mare
bogdtie decét comorile Egiptului, pentru cd avea ochii pironiti spre rdspldtire. Prin
credintd a pdrdsit el Egiptul fdrd sd se teamd de mania impdratului, pentru cd a
rdmas neclintit, ca si cum ar fi vdzut pe Cel ce este nevdzut. Prin credintd a prdznuit
el Pastele si a fdcut stropirea sangelui, pentru ca Nimicitorul celor intéi ndscuti sd nu
se atingd de ei. Prin credintd au trecut ei Marea Rosie ca pe uscat, pe cénd egiptenii,
care qu Incercat s-o treacd, au fost inghititi.”

(Evrei 11:24-29)
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ZIUA 3
MASURA FERICIRII

Dintr-o perspectivd umand, nu existé o viatd mai tragicd n intreaga poveste biblicd
decdt cea a lui Moise. La urma urmei, dacd i mdsurdm viata dupd standardele
moderne de fericire, succes si popularitate, Moise pare sd fi esuat in toate aceste
categorii.

Totusi, dintr-o perspectivd spirituald, putini oameni au primit atGtea oportunitdti,
onoare si sprijin din partea lui Dumnezeu precum Moise.

Dumnezeu a prezentat viata lui Moise generatiilor viitoare in cel mai detaliat mod,
in toatd plenitudinea si profunzimea ei. Citind despre el in Biblie, vedem cum el, un
om al credintei si o stéincd de nezdruncinat, s-a format treptat. A trdit 120 de ani,

iar viata sa a fost complexd, plind de evenimente si contradictii. Povestea sa nu
poate fi Impdrtitd Tn alb sau negru.

intrebarea pe care mi-am pus-o adesea este: ,Ce a visat Moise in timp ce murea
pe Muntele Nebo?”

— Cum fti mdsori nivelul de fericire sau de succes?

— In ochii cui vrei sd ai succes?

,Cdci intelepciunea lumii acesteia este o nebunie inaintea lui Dumnezeu. De aceea
este scris: ,El prinde pe cei intelepti in viclenia lor.”
(1 Corinteni 3:19)

JIntelepciunea care vine de sus este intdi curatd, apoi pasnicd, blandd, usor de
induplecat, plind de indurare si de roade bune, f&rd pdrtinire, nefdtarnicd.”
(lacov 3:17)
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ZIVA 4
PROCESUL

Deci, la ce a visat Moise, care murea pe Muntele Nebo?

Tmi amintesc cand eram in clasa a 12-a, visam s& am o casd intr-o zi. M-am asezat
in spatele clasei si am desenat, am schitat si am redesenat. Decenii mai térziu,
cand Dumnezeu mi-a permis sd-mi construiesc propria casd, primul lucru pe care
[-am fdcut a fost sd scot aceeasi bucatd de hartie ingdlbenitd cu desenul casei
visurilor mele. Si, spre surprinderea mea, mi-am dat seama cd nu experimentasem
nimic nou. Eram din nou convins c&d Dumnezeu este credincios n sprijinul SGu. Mi-
am dat seama, de asemenea, cd nu casa in sine md fdcea fericitd, ci procesul de
a-mi transforma visele Tn realitate.

Cineva a spus: ,Fericirea este atunci cand te indrepti spre visul tdu, iar nefericirea
este atunci cand acesta devine realitate.” De exemplu, fti doresti ceva cu pasiune,
economisesti, pui deoparte. in sfarsit, soseste ziua mult asteptatd, suma necesard
este disponibild si cumperi obiectul dorintelor tale. Si a doua zi dimineatd esti o
persoand profund nefericitd pentru cd nu ai un vis. Ca sé& te simti fericit, ai nevoie
de un vis nou. Dacd presupunem aceastd intelegere a ,fericirii”, atunci Moise nu
era fericit. Putem argumenta mult timp dacd acest lucru este corect sau nu.

DAR ASTAZI NU NE INTERESEAZA DESPRE CE ESTE CORECT SAU CE ESTE RAU.
CI NE INTERESEAZA DESPRE CUM ESTE IN REALITATE.

— La ce visezi?

— Cum este implicat Dumnezeu in realizarea visului t&u de astdzi?
— Spune-i lui Dumnezeu si altcuiva despre visul tdu de astdzi.

,Domnul s§-ti fie desfdtarea si El iti va da tot ce-ti doreste inima. Incredinteazd-ti
soarta in madna Domnului, Increde-te in El si El va lucra! El va face sd strdluceascd
dreptatea ta ca lumina si dreptul téu ca soarele la amiazd. Taci inaintea Domnului si
ndddjduieste in Ell Nu te ménia pe cel ce izbuteste in umbletele lui, pe omul care fsi
vede Implinirea planurilor lui rele! Lasd mania, pdrdseste iutimea; nu te supdra, cdci
supdrarea duce numai la rdu! Fiindcd cei rdi vor fi nimiciti, iar cei ce ndddjduiesc in
Domnul vor stépani tara.”

(Psalmul 37:4-9)
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ZIUA 5
LA MOMENTUL NEPOTRIVIT,
IN LOCUL NEPOTRIVIT!

La ce se géndea Moise, In varstd de o sutd doudzeci de ani, cdnd era singur pe
Muntele Nebo? A avut vise? Poate sd construiascd o casd? Sd planteze un copac?
Sd sape o fantand? Sau, poate, sd aibd un fiu? Sau poate, inainte de moartea sa,
si-a amintit de viata sa?

Viata lui Moise poate fi Tmpdrtitd n trei pdrti, a cate patruzeci de ani fiecare.

A trdit in Egipt primii 40 de ani. S-a intdmplat ca Moise sd se nascd in cel mai
nepotrivit moment pentru un bdiat evreu din Egipt. Acum sute de ani, a fost
adoptatd o lege care obliga familie evreiascd care néstea un fiu - sd scape de el.

Dar pdrintii lui Moise nu au scdpat de el dupé& nastere, incélcéind legea. Dupd trei
luni, nu I-au mai putut ascunde, asa cd au Impletit un cos, I-au uns cu smoald si
[-au pus pe Nil, sperdnd cd& rdul il va duce pe copil intr-un loc sigur. Pdrintii lui au
incercat sd-I salveze, dar tot a ajuns unde nu ar fi trebuit, in mainile fiicei faraonului.
Faraonul care a promulgat legea privind uciderea bdietilor evrei.

Se poate concluziona cd Moise s-a ndscut la momentul si locul nepotrivit. Dar, incd
o datd, numai prin providenta lui Dumnezeu, Moise nu este ucis, ci, dimpotrivd,
este salvat. El se afld in palatul regal, iar fiica faraonului devine salvatoarea lui si
are grijd de el. Si Dumnezeu era implicat si Tn astal

— Ai avut sentimentul c& te-ai ndscut la momentul nepotrivit, in locul nepotrivit,
n tara gresitd, ai ajuns la Facultatea gresitd sau la locul de muncd gresit sau
chiar la statia de tramvai gresitd?

— 1n astfel de momente, uneori apare intrebarea, poate Dumnezeu s-a intors cu
spatele in acel moment si nu md vede acum? Stie Dumnezeu ce se intdmpld
cu mine acum? Are el controlul asupra tuturor acum sau poate ceva nu a mers
bine? Dacd vd rdspundeti, poate Dumnezeu sé se distragd de la tine? Sd te uite?

— Cum te simti cénd lucrurile nu merg conform planului?

,Cdci Eu stiu gandurile pe care le am cu privire la voi, zice Domnul, ganduri de pace,
si nu de nenorocire, ca sd vd dau un viitor si o nddejde.”
(leremia 29:11)
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ZIUA 6
EGIPTUL E BINE, DAR...

Sd incercdm sd ne imagindm primii patruzeci de ani din viata lui Moise. Asadar,
locuiesti in casa faraonului, inconjurat de confort si grijd, frumusete si bogdtie -
cea mai bund mdncare, cea mai bund companie, cei mai buni profesori. Este o
perioadd glorioasd. Multi viseazd la ea, dar el a trdit asa.

Te obisnuiesti foarte repede cu lucrurile bune. Stilul tdu de viatd iti modeleazé
caracterul, obiceiurile si nevoile. Deodatd, se intémpld ceva in viata ta, dupé care
ai 24 de ore sd lasi totul baltd si s& fugi. Viata ta se schimbd& dramatic-ieri ai fost
Ltotul in toate”, astdzi nu esti nimeni, ieri ai avut mai mult decét ai nevoie, astdzi
nu ai nimic.

L-am citit odatd pe Soljenitin, care a scris despre cum oamenii ajungeau fin
fnchisoare Tn timpul Gulagului. Oamenii de stiintd, profesorii si intelectualii credeau
cd n curdnd vor intelege totul, isi vor da seama c& sunt oameni buni si nevinovati.
Sperau cd mdine totul se va schimba si vor fi eliberati, férd sd stie cd sentinta
fusese deja semnatd si cd fi asteptau Kolyma sau plutonul de executie.

Poate cd Moise s-a gdndit la acelasi lucru — se vor trezi, vor rezolva lucrurile, vor
trimite mesageri si 1l vor chema Tnhapoi. Nu-i venea sd creadd imediat cd viata lui
se schimbase atdt de cardinal si cé trebuia sé accepte asta. A pdscut oi an de an,
timp de 40 de ani, iar treptat viata i-a fost umplutd cu planuri pdmantesti — inteme-
ierea unei familii, construirea unui cort in aer liber. A invétat sd viseze la lucrurile
esentiale - nasterea fiilor, o turmd de oi tot mai mare. Cu timpul, Egiptul a dispdrut
n fundal. O viatd confortabild in palate luxoase si o pozitie sociald inalté au ince-
tat s& mai fie atdt de valoroase si semnificative pentru el. O viatd simpld si usor
de inteles i-a umplut existenta, a devenit familiard si apropiatd si I-a fdcut fericit.

— Ti-ai realizat vreodatd un vis care s-a dovedit a fi mai putin dorit? Sau ai
constatat c& nu ai nevoie de ceea ce ai visat si la care ai aspirat?
— Al simtit vreodatd cd fericirea constd, de fapt, in lucrurile simple?

»Copilul a crescut si ea I-a adus fetei lui Faraon, si el i-a fost fiu. I-a pus numele Moise
(Scos), ,cdci”, a zis ea, ,I-am scos din ape”.

11. In vremea aceeaq, Moise, crescand mare, a iesit pe la fratii sdi si a fost martor la
muncile lor grele. A vdzut pe un egiptean care bdtea pe un evreu, unul dintre fratii lui.
12. S-a uitat in toate pdrtile si, vdzdnd cd nu este nimeni, a omordt pe egiptean si
l-a ascuns n nisip.
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13. A iesit si in ziua urmdtoare si iatd cd doi evrei se certau. A zis celui ce n-avea
dreptate: ,Pentru ce lovesti pe semenul tdu?”

14. Siomul acela a rdspuns: ,Cine te-a pus pe tine mai-mare si judecdtor peste noi?
Nu cumva ai de génd s& md omori si pe mine cum ai omorat pe egipteanul acela?”
Moise s-a temut si a zis: ,,Nu mai incape indoiald cd faptul este cunoscut.”

15. Faraon a aflat ce se petrecuse si cduta sd-I omoare pe Moise. Dar Moise a fugit
dinaintea lui Faraon si a locuit in tara Madian. A sezut IGngd o fantand.

16. Preotul din Madian avea sapte fete. Ele au venit sd scoatd apd si au umplut
jgheaburile ca sd adape turma tatdlui lor.

17. Dar au venit pdstorii si le-au luat la goand. Atunci, Moise s-a sculat, le-a ajutat
si le-a addpat turma.

18. Cénd s-au intors ele la tatdl lor, Reuel, el a zis: ,Pentru ce vd intoarceti asa de
curdnd azi?”

19. Ele au rdspuns: ,,Un egiptean ne-a scdpat din ména pdstorilor si chiar ne-a scos
apd si a addpat turma.”

20. Si el a zis fetelor: ,Unde este? Pentru ce ati Idsat acolo pe omul acela? Chemati-I
sd mdndnce pdine!”

21. Moise s-a hotdrat sd locuiascd la omul acela, care i-a dat de nevastd pe fiicd-sa
Sefora.

22. Ea a ndscut un fiu, cdruia el i-a pus numele Ghersom (Sunt strdin aici); ,cdci”, a
zis el, ,locuiesc ca strdin intr-o tard strding’”.

(Exodul 2:10-22)

Ziua 7
E TIMPUL SA O LUAM DE LA INCEPUT

Ati avut vreodatd momente dificile de luare a deciziilor, dupd care a inceput o peri-
oadd lungd si dificild si nu mai stiti dacd ati fdcut ceea ce trebuie fdcand acest pas?

Dupd patruzeci de anide trudd in desert, Moise ajunsese intr-o perioadd a vietii sale
care presupune pace si multumire — un timp pentru a experimenta cu diverse tipuri
de brénzd, a avea grijd de nepotii sdi si a sta intr-un balansoar seara. Si astfel, in
acest timp binecuvantat, posibil, nu atét din necesitate, cét din obisnuintd, Moise
mdand oile departe in desert. El se pomeneste la poalele muntelui lui Dumnezeu,
Horeb, si acolo vede o minune — tufisul emand o flacdrd, focul cdreia nu il mistuie.

Nu stim de céte ori in urmdtorii patruzeci de ani s-a intrebat Moise: ,,DE CE? De ce
m-am dus s& md& uit la acest tufis?” Dar s-a dus si s-a uitat la ce era n nereguld
cu tufisul. Si acolo, pe muntele lui Dumnezeu, s-a dovedit cd 80 de ani reprezintd
doar fnceputul vietii.
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Domnul incepe o conversatie cu tine. El are planuri mari pentru tine. Este gata sd
se angajeze intr-un dialog lung cu tine.

V& amintiti cum 1l cheamd Isus atat de simplu pe Petru? ,Urmeaz&-M&”, si Petru
cobord din barcd si il urmeazd pe Isus. V& amintiti cum 1l cheam& Dumnezeu pe
profetul Isaia? Doar sase versete si acesta este de acord. Cu profetul leremia, doar
doud versete de dialog si totul este decis.

Lucrurile stau altfel cu Moise. Dumnezeu incercd sd-l convingd un capitol si jumdtate:
— Du-te.

— Nu voi merge..

— Vei face minuni.

— Da, multumesc, tot nu voi merge.

— Du-te, voi merge cu tine.

— Nu, nu voi merge, limba mea e in locul nepotrivit.

Se pare cd Moise simte cd aceastd poveste se va termina prost pentru el. Si chiar
nu vrea sd-si piardd fericirea pdmanteascd recent dobanditd.

Dar Dumnezeu gdseste o cale sd-l convingd. Dumnezeu are o chemare pentru fiecare!

— Sicum te cheamd Dumnezeu?
— Rd&spunzi usor chemdrii lui Dumnezeu?
— L-aiauzitdeja?/ (Ai avut propriul tdu tufis arzdtor si chemare de la Dumnezeu?)

1. Moise pdstea turma socrului sdu, letro, preotul Madianului. Odatd, a ménat
turma pdénd dincolo de pustie si a ajuns la muntele lui Dumnezeu, la Horeb.

2. Ingerul Domnului i S-a ardtat intr-o flacdrd de foc, care iesea din mijlocul unui
rug. Moise s-a uitat si iatd cd rugul era tot un foc si rugul nu se mistuia deloc.

3. Moise a zis: ,Am sd md intorc s& vdd ce este aceastd vedenie minunatd si
pentru ce nu se mistuie rugul.”

4. Domnul a vdzut cd el se Intoarce sd vadd si Dumnezeu I-a chemat din mijlocul
rugului si a zis: ,Moise! Moise!” El a rdspuns: ,latd-ma!™*

5. Dumnezeu a zis: ,Nu te apropia de locul acesta; scoate-ti Tnhcdltdmintea din
picioare, cdci locul pe care calci este un pdmant sfant.”

6.Siaaddugat: ,Eu sunt Dumnezeul tatdlui tdu, Dumnezeul lui Avraam, Dumnezeul
lui Isaac si Dumnezeul lui lacov.” Moise si-a ascuns fata, cdci se temea sd-L
priveascd pe Dumnezeu.
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7. Domnul a zis: ,Am vdzut asuprirea poporului Meu, care este in Egipt, si am auzit
strigdtele pe care le scoate din pricina asupritorilor lui, cdci fi cunosc durerile.

8. M-am coborat ca sd-lizbdvesc din mana egiptenilor si sd-I scot din tara aceasta
si sd-1 duc intr-o tard bund si intinsd, intr-o tard unde curge lapte si miere, si anume
in locurile pe care le locuiesc canaanitii, hetitii, amoritii, ferezitii, hevitii si iebusitji.
9. latd cd strigdtele israelitilor au ajuns pdnd la Mine si am vdzut chinul cu care fi
chinuiesc egiptenii.

10. Acum, vino, Eu te voi trimite la Faraon si vei scoate din Egipt pe poporul Meu,
pe copiii lui Israel.”

11. Moise a zis lui Dumnezeu: ,,Cine sunt eu, ca s md duc la Faraon si sd scot din
Egipt pe copiii lui Israel?”

12. Dumnezeu a zis: ,Eu voi fi negresit cu tine, si iatd care va fi pentru tine semnul
cG Eu te-am trimis: dupd ce vei scoate pe popor din Egipt, veti sluji lui Dumnezeu
pe muntele acesta.”

13. Moise a zis lui Dumnezeu: ,latd, cdnd md voi duce la copiii lui Israel si le voi
spune: ,Dumnezeul pdrintilor vostri m-a trimis la voi’ si md vor intreba: ,,Care este
Numele Lui?”, ce le voi rdspunde?”

14. Dumnezeu a zis lui Moise: ,Eu sunt Cel ce sunt.” Si a addugat: ,Vei rdspunde
copiilor lui Israel astfel: ‘Cel ce Se numeste ,,Eu sunt” m-a trimis la voi.”

15. Dumnezeu a mai zis lui Moise: ,Asa sd vorbesti copiilor lui Israel: ‘Domnul
Dumnezeul pdrintilor vostri, Dumnezeul lui Avraam, Dumnezeul lui Isaac si
Dumnezeul lui lacov, m-a trimis la voi. Acesta este Numele Meu pentru vesnicie,
acesta este Numele Meu din neam fh neam.”

16. Du-te, strGnge pe bdtrdnii lui Israel si spune-le: ,Mi s-a ardtat Domnul
Dumnezeul pdrintilor vostri, Dumnezeul lui Avraam, lui Isaac si lui lacov. El a zis:
»V-am vdzut si am vdzut ce vi se face in Egipt

17. si am zis: V@ voi scoate din suferinta Egiptului si va voi duce in tara canaaniti-
lor, hetitilor, amoritilor, ferezitilor, hevitilor si iebusitilor, intr-o tard unde curge lapte
si miere.”

18. Ei vor asculta de glasul tdu si te vei duce, tu si bdtranii lui Israel, la impdratul
Egiptului sifi veti spune: ,Domnul Dumnezeul evreilor S-a intéinit cu noi. D&-ne voie
s@ mergem cale de trei zile In pustie, ca sd aducem jertfe Domnului Dumnezeului
nostru.”

19. Stiu cd Impdratul Egiptului n-are sd vd lase sd plecati decdt silit de o mand
puternicd.

20. Eu Tmi voi intinde ména si voi lovi Egiptul cu tot felul de minuni, pe care le voi
face in mijlocul lui. Dupd aceeaq, are sd vd lase sd plecati.
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21. Voi face chiar ca poporul acesta sd capete trecere inaintea egiptenilor, si, cand
veti pleca, nu veti pleca cu mdinile goale.

22. Fiecare femeie va cere de la vecina ei si de la cea care locuieste in casa ei vase
de argint, vase de aur si haine pe care le veti pune pe fiii si fiicele voastre. Si veti
jefui astfel pe egipteni.”

(Exodul 3:1-22)

»Moise a rdspuns si a zis: ,latd cd n-au sd md creadd, nici n-au sd asculte de glasul
meu. Ci vor zice: ‘Nu ti S-a ardtat Domnul
2. Domnul i-a zis: ,Ce ai in mGnd?” El a r@spuns: ,,Un toiag.”

3. Domnul a zis: ,Aruncd-l la pdmant.” El I-a aruncat la pdmant, si toiagul s-a
prefdcut intr-un sarpe. Moise fugea de el.

4. Domnul a zis lui Moise: ,intinde-ti ména si apucd-l de coadd.” El a intins mana si
I-a apucat, si sarpele s-a prefdcut iardsi intr-un toiag in mana lui.

5. latd”, a zis Domnul, ,ce vei face ca s& creadd cd ti S-a ardtat Domnul Dumnezeul
pdrintilor lor: Dumnezeul lui Avraam, Dumnezeul lui Isaac si Dumnezeul lui lacov.”
6. Domnul i-a mai zis: ,Bagd-ti ména in sa@n.” El si-a bdgat mdna in sdn; apoi a
scos-o si iatd cd mdna i se acoperise de leprd si se fdcuse albd ca zdpada.

7. Domnul a zis: ,,Bagd-ti din nou ména in sén.” El si-a bdgat din nou ména n sén,
apoi a scos-o din san si iatd cd ména se fdcuse* iardsi cum era carnea lui.

8. ,,Dacd nu te vor crede”, a zis Domnul, ,si nu vor asculta de glasul celui dintdi semn,
vor crede glasul celui de al doilea semn.

9. Dacd nu vor crede nici aceste doud semne si nu vor asculta de glasul tdu, sd iei
apd din réu si s-o torni pe pdmant, si apa pe care o vei lua din réu se va preface in
sdnge pe pdmant.”

10. Moise a zis Domnului: ,Ah! Doamne, eu nu sunt un om cu vorbirea usoard si
cusurul acesta nu-i nici de ieri, nici de alaltdieri, nici mdcar de cdnd vorbesti Tu
robului Tdu, cdci vorba si limba imi sunt incurcate.”

11. Domnul i-a zis: ,Cine a fdcut gura omului? Si cine face pe om mut sau surd, cu
vedere sau orb? Oare nu Eu, Domnul?

12. Du-te dar; Eu voi fi cu gura ta si te voi invdta ce vei avea de spus.”

13. Moise a zis: ,Ah, Doamne, trimite pe cine vei vrea sd trimiti!”

14. Atunci, Domnul S-a méniat pe Moise si a zis: ,Nu-i oare acolo fratele tdu Aaron,
Levitul? Stiu cd el vorbeste usor. latd cd el insusi vine Tnaintea ta si, cdnd te va vedea,

"

se va bucura n inima lui.
15. Tu fi vei vorbi si vei pune cuvintele in gura lui, si Eu voi fi cu gura ta si cu gura lui
si vd voi invdta ce veti avea de fdcut.
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16. El va vorbi poporului pentru tine, 1ti va sluji drept gurg, si tu vei tine pentru el locul
lui Dumnezeu.

17. la in mand toiagul acesta cu care vei face semnele.”

(Exodul 4:1-17)

Ziua 8
S1 EROII DE FAPT, NU SUNT EROI...

Multi dintre noi ne amintim de lectiile de la scoala duminicald in care eroii din
Vechiul Testament sunt descrisi ca fiind frumosi, drepti si ,,albi si pufosi”. Mai térziu,
idealizarea unei astfel de perceptii ne impiedicd sd-i percepem ca oameni vii, ca
tine si ca mine.

De exemplu, care este primul lucru care fti vine in minte dup& fndemnul dintr-o
predicd: ,fii ca David”? Desigur, victoria sa asupra lui Goliat, psalmii si eroismele
sale. Nu ne amintim Tn acest moment pdcatul sdu cu Batseba si complotul sdu de
a-l ucide pe Urie, nu-i asa? Dar acestea sunt, de asemenea, evenimente din viata
lui David care nu sunt intotdeauna predate la scoala duminicald.

Este important sd ne ddm seama c& eroii din Vechiul Testament nu au trdit in
cer, ci pe pdmdnt si au fost oameni exact ca noi. Mancau, dormeau, mergeau la
toaletd in acelasi fel, iar dimineata respiratia lor mirosea la fel de urét. Uneori se
certau cu sotiile lor, iar copiii lor cresteau adesea neascultgtori. Mai mult, natura
pdcdtoasd a trupului i-a bantuit pdnd la ultima suflare. Pentru a-i depdsi puterea
asupra propriei persoane, trebuie mai intdi sd-i recunosti existenta.

Probabil ati auzit sloganuri de genul acesta: ,Ar trebui sd-ti petreci viata povestind
cuiva despre Isus Tn fiecare zi!” — ceea ce te face sd simti imediat o obligatie morald.
Da, dar trebuie sé fiu sincer, nu poti trdi asa in fiecare zi. Nu te géndesti sd slujesti
24/7. Vietile eroilor biblici nu au fost construite doar pe infdptuirea de miracole in
numele lui Dumnezeu si pe slujirea lor constantd. Vietile lor au fost construite si pe
lucruri de zi cu zi care sunt importante de luat in considerare.

Cand vezi imaginea completd a vietilor celor descrisi in Biblie, iti dai seama cd, in
ciuda cotidianului, muncii si diverselor treburi banale, si viata ta contine viziune si
chemare, ddruire si sacrificiu. La fel ca a eroilor Vechiului Testament.

— V-ati gandit vreodatd cd eroii Bibliei au fost oameni care au fost mereu intr-o
apropiere speciald de Dumnezeu si, prin urmare, totul le-a iesit usor si au trdit
vieti fard pdcat?
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— V-ati gandit vreodatd cd nu veti putea niciodatd sd trditi viata apostolilor sau
a eroilor Vechiului Testament din Biblie?

— V-ati gandit vreodatd cd Dumnezeu are favoriti si dumneavoastrd pur si
simplu nu sunteti unul dintre ei si de aceea lucrurile nu stau la fel de bine pentru
dumneavoastrd ca pentru acesti favoriti?

LAnii vietii noastre se ridicd la saptezeci de ani, iar, pentru cei mai tari, la optzeci de
ani; si lucrul cu care se méndreste omul In timpul lor nu este decét trudd si durere,
cdci trec iute, si noi zburdm”

(Psalmul 90:10)

Ziua 9
CE A VOIT MOISE?

Ca un om obisnuit, Moise a vrut sd-si intemeieze o familie. Noi nu cunoastem dacd
el a avut o familie n primii patruzeci de ani ai vietii sale Tn Egipt, dar Tn desertul
Madianit a avut o familie: o sotie si copii. Viata lui pentru al doilea patruzeci de ani
s-a bazat pe principiul ,te-am modelat din ceea ce a fost si apoi m-am indrégostit.”
A acceptat si si-a iubit viata.

Si apoi a venit timpul sd se intoarcd in Egipt. SA o ludm de la capdt. Tocmai dupd
ce se instalase, isi construise un cort si si gdsise o casd, a trebuit sd lase totul
fn urmd din nou. Cel mai probabil, Sefora nu a mers cu el. Moise a mers singur si
s-a cdsdtorit cu o altd femeie etiopiand. Toatd lumea era nemultumitd de aceastd
cdsdtorie, fratele si sora au ntrebat: ,Ce ai fécut? Este rusinos!” Dar stii ce vrea
o persoand? Dupd toate realizdrile, luptele si confruntdrile, vrea s& se intoarcd
acasd, in locul sdu retras, si sd-si pund capul pe umdérul sotiei sale.

intr-o zi, pe drumul dinspre Egipt spre tara Canaanului, cdnd Moise conducea
poporul lui Israel, dupd ce cobordse de pe muntele lui Dumnezeu si gésindu-i pe
acesti oameni n idolatrie, isi lud cortul si-l asezd separat de toatd tabdra si a
fnceput s locuiascd acolo. El fsi numeste noul loc de resedintd ,,Cortul intaInirii” si
fi invitd Tn acest cort pe toti cei care cautd fata lui Dumnezeu. Poate c& se sdturas
de multime sau, mai mult, este dezamdgit de oameni. Si sufletul sdu este atras de
singurdtate.
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— V-ati géndit vreodatd cd in viata unui erou biblic precum Moise ar fi putut
exista perioade n care era furios si nu voia sd vadd pe nimeni?

— Ce faci cand esti furios?

— liti faci adesea timp s fii singur cu tine insuti, cu gandurile tale si cu Dumnezeu?

,Da, numai in Dumnezeu mi se increde sufletul; de la El imi vine ajutorul. Da, El este
Sténca si Ajutorul meu, Turnul meu de scdpare; nicidecum nu md voi clétina.”
(Psalmul 62:1-2)

»Moise aluat cortul lui sil-aintins afard din tabdrd, la o depdrtare oarecare; I-a numit
cortul intdlnirii. Si toti cei ce Intrebau pe Domnul se duceau la cortul int&inirii, care
era afard din tabdrd. Cand se ducea Moise la cort, tot poporul se scula in picioare;
fiecare stdtea la usa cortului sdu si urmdrea cu ochii pe Moise, pdnd intra el in cort.
Si cénd intra Moise in cort, stélpul de nor se cobora si se oprea la usa cortului, si
Domnul vorbea cu Moise.”

(Exodul 33:7-9)

Ziua 10
DOAMNE, CE CAUT EU AICI?

La un moment dat, Moise ajunge la o stare de neintelegere — unde este, de ce este
aici, ce sd facd in continuare. Un an intreg a mers pe cerc — de la popor la Faraon,
de la Faraon la Dumnezeu si de la Dumnezeu Tnapoi la popor. El a venit s scoatd
poporul din Egipt. Si ca réspuns, poporul i-a zis: ,,De ce ai venit? Am trdit 400 de ani
si totul a fost In reguld cu noi. Ai venit si totul s-a Tnrdutdtit pentru noi.” El se duce
la Faraon si acesta fi spune: ,,Ce vrei? Dacd mai vii o datd, te omor!”. El se intoarce
la Domnul si spune: ,,Ce sd fac? Cei pe care i eliberez spun c& nu au nevoie de
mine. Cel cdruia nu i-am fdcut nimic rdu spune cd md va ucide. Ce sd fac, Doamne?
Domnul zice: ,Mergi mai departe!”

in cele din urmd, Moise conduce poporul afard din tara Egiptului, peste doud
milioane si jumdtate de oameni—bdrbati, sotii, copii. Se pare cd a sosit momentul de
glorie pentru care s-a sacrificat atdt de mult. Dar de indatd ce se indepdrteazd de
Egipt, bdrbatii adulti Tncep s& se comporte ca niste copii mici. Tropdit, nemultumiri,
revolte. Si asa de mai multe ori.
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De foarte multe ori renunt&m la un pas inainte de a céstiga. Moise, mai ales in
timpul exodului, a avut multe motive sd renunte si sé spund: ,Totul este degeaba!”
Dacd urmati porunca lui Dumnezeu si existé momente in care se pare cd totul este
n zadar si este timpul s& vé opriti, amintiti-va povestea lui Moise si fiti credinciosi
la ceea ce vd cheamd& Dumnezeu sé faceti. In ciuda dificultdtilor, a opiniilor altora
si a evaludrii situatiei din punct de vedere uman.

Si acest lucru se aplicd nu numai unor mari fapte spirituale, cum ar fi scoaterea
oamenilor din sclavie, ci si muncii noastre zilnice ca pdrinte, sot, profesor si angajat.
Existd multe motive pentru a renunta la aceste vocatii zilnice. Amintiti-vd povestea
lui Moise si mergeti mai departe.

— Dumnezeu are propria sa viziune, roagd-| sd-ti arate cum te vede.

~Moise s-a intors la Domnul si a zis: ,Doamne, pentru ce ai fdcut un astfel de rdu
poporului acestuia? Pentru ce m-ai trimis? De cGnd m-am dus la Faraon ca sg-i
vorbesc in Numele Tdu, el face si mai rdu poporului acestuia, si n-ai izbdvit pe
poporul Tdu.”

(Exodul 5:22-23)

Ziua 11
VIS LA SCALA MARE

In cei patruzeci de ani de r&técire in desert, evreii au avut doud vise - sd se intoarcé
in Egipt si sé@-1 omoare pe Moise. De fiecare datd céind era o problemd, ei spuneau:
»Hei, Moise! Vino aici, te vom ucide.” Desigur, asta nu e ceea ce se spune in traducerea
sinodald, dar este un fapt cd ei iau pietre sd-I omoare. Slava lui Dumnezeu fl
protejeazd iar si iar. Domnul spune: ,Moise, dd-te la o parte. Md voi ocupa Eu de ei
acum.” Siiar si iar Moise strig&: ,Nu, Doamne, acesta este poporul T&u!”

Dar evreii nu I-au recunoscut niciodatd drept conducdtorul lor. L-au folosit doar ca
ghid, f&rd de care nu puteau merge mai departe. Dacd ar fi putut sd se descurce
férd el, s-ar fi descurcat si férd el. in ciuda acestui fapt, Moise continud s& slujeascd
poporul, viséind s& gdseascd Pdmdntul Fdgdduintei.

Dupd ce a fugit din Egipt, dupd ce si-a pdrdsit casa din desertul Median, dupd ce
a esuat ca lider, Moise incepe s viseze mdret. El viseazd la résplata sa — o bucatd
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de p&dmant unde, la sférsitul zilelor sale, sd gdseascd o casd si pace, o grddind si
un pdmant plin de lapte si miere. Tanjea sd ajungd in tara fdgdduitd.

— Ne inventdm noi propriile recompense pentru slujirea adusd lui Dumnezeu?
— Ar trebui Dumnezeu sd ne rdspldteascd pe pdmant pentru slujirea noastrd?

— Ar trebui sé fie aici, pe pdmant? Si asa cum ne-am imaginat-o?

.Nu vd stréngeti comori pe pdmant, unde le mdndéncd moliile si rugina si unde le
sapd si le furd hotii; ci strédngeti-vd comori in cer, unde nu le mdndncd moliile si
rugina si unde hotii nu le sapd, nici nu le furd. Pentru cd unde este comoara voastrd,

j

acolo va fi si inima voastrd.” (Matei 6:19-21)

Ziua 12
ZIUA X

Si apoi vine ,Ziua X”. Este o cdldtorie de doar trei luni din Egipt in Canaan. De-a
lungul acestor zile, oamenii continud s& cérteascd si sd se pléingd, sd facd idolatrie
si r&izvrétire. in cele din urmd, se apropie de Tara Promisd. Moise trimite 12 cercetasi
sd vadd ce se afld dincolo de rdul lordan. Dupd patruzeci de zile, cercetasii se
intorc, aducénd roade din tara fdgdduitd si dovezi cd laptele si mierea curg cu
adevdrat acolo. Dar zece dintre ei mai spun cd pdmdéntul este inaccesibil, cd acolo
tréiesc giganti si cd nu-i vor invinge niciodatd.

Toatd noaptea, oamenii, coplesiti de dispozitii de infrngere, bombdnesc si se vaitd:
,Ce bine a fost in Egipt! Ce bine ne-ar fi s& murim in acest desert, chiar dacd nu am
merge 1n acest Canaan!” Dimineata, Domnul ii spune lui Moise: ,Am auzit cererea
lor; toti vor muri Tn acest desert. Va dura 40 de ani.” Moise a disperat: ,P&nd cdnd,
Doamne?! Patruzeci de ani? La varsta mea, nimeni nu trdieste atdt de mult.” ,Am
trdit deja 80 de ani, in sfarsit vreau sd merg 1n tara fdgdduitd!” Dar nu este nimic
de fdcut, el se supune vointei Domnului, se intoarce in desert si rt&ceste prin locul
numit Cades-Barnea timp de 38 de ani.

Inteleg c& multora le poate pdrea r&u pentru poporul Israel, care a fost pedepsit si
a incercuit destinatia sa, neindrdznind sd intre si pierz&ndu-i pe cei care au murit
pe drum. Dar in momentul in care am citit aceastd poveste pentru prima datd
intr-un text biblic, mi-a pdrut rdu cel mai mult pentru Moise. Mi se pdrea cd o
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astfel de pedeapsd nu era intru totul dreaptd pentru un om care Idsase totul de
dragul misiunii si care acum trebuia sd indure atétea greutdti din cauza lasitdtii si
nefncrederii poporului sdu.

— Crezi cd ar putea fi un ,,obicei” de a mormdi, ca o reactie practicatd la ceea ce
se Intdmpld?

— Poate un astfel de obicei sé fie o parte normald a vietii de zi cu zi a unui crestin?

,Catd vreme se zice: ,Astdzi, dacd auziti glasul Lui, nu vd impietriti inimile, ca in ziua
rdzvrdatirii.” Cine au fost, In adevdr, cei ce s-au rdzvrdtit dupd ce auziserd? N-au fost
oare toti aceia care iesiserd din Eqgipt prin Moise? Si cine au fost aceia de care S-a
dezgustat El patruzeci de ani? N-au fost oare cei ce pdcdtuiserd si ale cdror trupuri
moarte au cdzut in pustie? Si cui S-a jurat El ¢d n-au sd intre in odihna Lui? Nu S-a
jurat oare celor ce nu ascultaserd?”

(Evrei 3:15-18)

,Toatd adunarea a ridicat glasul si a inceput sd tipe. Si poporul a pléns in noaptea
aceea. Toti copiii lui Israel au cartit impotriva lui Moise si Aaron si toatd adunarea
le-a zis: ,De ce n-om fi murit noi in tara Egiptului sau de ce n-om fi murit in pustia
aceasta? Pentru ce ne duce Domnul in tara aceasta in care vom cddea ucisi de
sabie, iar nevestele noastre si copilasii nostri vor fi de jaf? Nu este oare mai bine
sd ne Intoarcem in Egipt?” Si au zis unul altuia: ,S& ne alegem o cdpetenie si sd
ne intoarcem in Egipt.” Moise si Aaron au cdzut cu fata la pdmant in fata intregii
adundri a copiilor lui Israel care era strénsd laolaltd. Si, dintre cei ce iscodiserd tara,
losua, fiul lui Nun, si Caleb, fiul lui lefune, si-au rupt hainele si au vorbit astfel intregii
adundri a copiilor lui Israel: ,Tara pe care am strdbdtut-o noi ca s-o iscodim este o
tard foarte bund, minunatd. Dacd Domnul va fi binevoitor cu noi, ne va duce in tara
aceasta sine-o va da: este o tard in care curge lapte si miere. Numai nu vd& rézvratiti
impotriva Domnului si nu vd temeti de oamenii din tara aceea, cdci i vom manca.
Ei nu mai au niciun sprijin: Domnul este cu noi, nu vd temeti de eil” Toatd adunarea
vorbea sd-i ucidd cu pietre, cdnd slava Domnului s-a ardtat peste cortul intdlnirii,
inaintea tuturor copiilor lui Israel.

(Numeri 14:1-10)
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.Domnul a vorbit lui Moise si lui Aaron si a zis: ,Padnd cand voi Idsa aceastd rea
adunare sd cérteascd impotriva Mea? Am auzit cartirile copiilor lui Israel, care carteau
impotriva Mea. Spune-le: ‘Pe viata Mea’, zice Domnul, ‘cé vd voi face intocmai cum ati
vorbit in auzul urechilor Mele! Trupurile voastre moarte vor cddea in pustia aceasta.
\Voi toti, a cdror numdrdtoare s-a fdcut numdrdndu-vd de la vérsta de doudzeci de
ani in sus si care ati cartit impotriva Mea, nu veti intra in tara pe care jurasem cd vd
voi da-o s-o locuiti, afard de Caleb, fiul lui lefune, si losua, fiul lui Nun. Pe copilasii
vostriinsd, despre care ati zis cd vor fi de jaf, 1i voi face sd intre in eq, ca sd cunoascd
tara pe care ati nesocotit-o voi. lar cét despre voi, trupurile voastre moarte vor
cddea in pustie. Si copiii vostri vor ratdci patruzeci de ani in pustie si vor ispdsi astfel
pdcatele voastre, pdnd ce toate trupurile voastre moarte vor cddea in pustie. Dupd
cum in patruzeci de zile ati iscodit tara, tot asa, patruzeci de ani veti purta pedeapsa
farddelegilor voastre, adicd un an de fiecare zi, si veti sti atunci ce inseamnd sd-Mi
trag Eu mana de la voi. Eu, Domnul, am vorbit! In adevdr, asa voi face acestei rele
adundri, care s-a unit impotriva Mea; vor fi nimiciti in pustia aceasta siin ea vor muri.”
(Numeri 14:26-35)

Ziua 13
O ALTA ZI X

Si apoi vine o altd ,zi X". Tocmai cand pare cé& lucrurile nu pot merge mai rdu, se
dovedeste cd pot merge si mai rdu.

Stiti, de cele mai multe ori gresim in situatii standard cand sentimentul de securitate
este amortit. Asta s-a Intdmplat si de data asta. Nu era apd in tabdra israeliand.
Aceasta a fost o situatie standard, s-a intdmplat de multe ori pe parcursul intregului
exod, lar Domnul a dat Tn mod miraculos oamenilor apd de fiecare datd. S-ar pdrea
cd fti poti stabili credinta si sd ntelegi c& nu trebuie sd faci zarvd, nu trebuie sé te
plangi, trebuie doar sd te rogi si s& astepti. Dar au inceput sd se pldngd din nou.

Domnul i-a poruncit lui Moise s& ordoneze stdncii sd dea apd. in acel moment,
poate cd Moise s-a gdndit cd, dacd toatd lumea poate face asta si Domnul fi
tolereazd pe toti, atunci cu sigurantd il va tolera si pe el. Prin urmare, Moise a dat
drumul iritdrii. El nu vorbeste stdncii, ci strigd: ,Ascultati, rézvrdtitilor, ar trebui sé
v& ddm apd din aceastd stancd?” - si o loveste de doud ori cu toiagul sdu.

Si astfel apa curge, oamenii beau, nimeni nu se mai plange, toatd lumea este
fericité. Si Domnul i spune lui Moise: ,Moise, trebuie sd vorbim. Am ceva s@-ti
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spun: nu vei intra in Tara F&gdduintei pentru cd nu ai demonstrat sfintenia Mea
acum.”

Crescand cu filmele de actiune de la Hollywood, md& asteptam la un final fericit in
aceastd poveste. Speram ca, in cele din urmd, Domnul sd spund cd Se rdzgdndise
in privinta deciziei Sale. Dar, f&rd sd astept un final fericit, Tn mintea si inima mea
apar intrebdri: ,Doamne, nu! Nu poti trata o persoand asa!” I-ai permis sd trdiascd
patruzeci de ani in Egipt, I-ai alungat din Egipt, apoi, prin voia Ta, si-a pdrdsit casa
si familia. Nu este drept sd fie tratat asal” Totusi, acesta nu este un film, ci viata
reald a lui Moise!

V& rog spuneti-mi, cum gdsesc puterea de a continua sd trdiesc? Cum sd nu md
fntorc si sd md duc acasd? |-au luat Egiptul, i-au luat tara Madianului. Nu are o
familie normald si nu a avut succes ca lider. A avut un singur vis, iar Dumnezeu i-I
ia. Cum poate continua sd trdiascd?

»Toatd adunarea copiilor lui Israel a ajuns in pustia Tin in luna int&i. Si poporul s-a
oprit la Cades. Acolo a murit si a fost ingropatd Maria.

2 Adunarea n-avea apd. Si s-au rdsculat impotriva lui Moise si impotriva lui Aaron.
3 Poporul a cdutat ceartd cu Moise. Ei au zis: ,,Ce bine ar fi fost sd fi murit noi cand
au murit fratii nostri inaintea Domnului!

4 Pentru ce ati adus adunarea Domnului in pustia aceasta, ca sd murim in ea, noi si
vitele noastre?

5 Pentru ce ne-ati scos din Egipt si ne-ati adus in acest loc rdu, unde nu este nici loc
de semdnat, nici smochin, nici vitd, nici rodiu, nici apd de bdut?”

6 Moise si Aaron au plecat de la adunare si s-au dus la usa cortului int&lnirii. Au
cdzut cu fata la pdmant si li s-a ardtat slava Domnului.

7 Domnul a vorbit lui Moise si a zis:

8 ,la toiagul si cheamd adunarea, tu si fratele tdu Aaron. S& vorbiti stncii acesteia
in fata lor, si ea va da apd. Sd le scoti astfel apd din stdncd si sd addpi adunarea si
vitele lor.”

9 Moise a luat toiagul dinaintea Domnului, cum 1i poruncise Domnul.

10 Moise si Aaron au chemat adunarea inaintea sténcii. Si Moise le-a zis: ,Ascultati,
rézvrdtitilor! Vom putea noi oare sd vd scoatem apd din sténca aceasta?”

11 Apoi Moise a ridicat ména si a lovit sténca de doud ori cu toiagul. Si a iesit apd
din belsug, asa incat a bdut si adunarea si au bdut si vitele.
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12 Atunci, Domnul a zis lui Moise: ,Pentru cd n-ati crezut in Mine ca sd M43 sfintiti
inaintea copiilor lui Israel, nu voi veti duce adunarea aceasta in tara pe care i-o dau.”
13 Aceasta este apa din Meriba, unde copiii lui Israel s-au certat cu Domnul, si El
le-a ardtat sfintenia Sa.”

(Numeri 20:1-12)

Ziua 14
NU MAI CERE ASTA

Am copii si, cand ei aveau nevoie de ceva de la mine in copildrie, imi spuneau
lucruri frumoase. De obicei, Ti prindeam dupd fraza ,Tati, esti cel mai bun”.

Moise s-a pregdtit bine pentru acea intélnire cu Domnul, alegdnd argumente
convingdtoare. Acest lucru este consemnat Tn capitolul 3 din Deuteronomul.

El fi spune Domnului: ,Doamne, abia ai inceput sd ne binecuvéntezi si sd ne ardti
minunile Tale. ,Pot intra in tara fadgdduitd?” Si atunci te gdndesti: ,Ei bine, desigur
cd Domnul va spune—da.” Dar Domnul a zis: ,,S8 nu m& maiintrebi niciodatd despre
asta. Am spus-o si nu Md voi rézgéindi. Nu vei pdsi pe Pdméntul Fédgdduintei.”

Trebuia sd nu se dea bdtut, sd nu se intoarcd, sd nu plece, ci s& continue sd-i
conducd pe oameni. Trebuia s&-i conducd pe acesti oameni incd 40 de ani, avénd
in vedere clar cd vor vedea si vor intra n tara fdg&duitd, dar el — nu.

Moise se duce la poporul lui Israel si spune cu amdrdciune: ,Am dorit atat de mult
sd calc pe Pdmantul F&g&duintei, dar Domnul S-a maniat pe mine din cauza
voastrd. Nu puteati s vd plangeti mai putin, ca s& nu md enervez atét de tare?
Din cauza voastrd S-a maniat Domnul pe mine si a jurat c& nu voi trece lordanul.”

Cum si unde pot gdsi puterea de a continua sd conduc oamenii, de a continua sd-L
iubesc pe Domnul, de a continua s&-mi pdstrez integritatea?

— Ce diinvdtat despre Dumnezeu?
— Iti amintesti ultima daté cand ai simtit cd vrei sd renunti?
— Poate ar trebui sd ne rugdm pentru asta acum?

— Cat de des dai vina pe altii sau pe circumstante pentru problemele tale si
pentru locul Tn care ai ajuns?
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.In vremea aceea, m-am rugat Domnului si am zis:'Stdpdne Doamne! Tu ai inceput
sd ardti robului Tdu mdrirea Ta si mana Ta cea puternicd, cdci care este dumnezeul
acela, in cer si pe pdmdnt, care sd poatd face lucrdri ca ale Tale si sé aibd o putere
ca a Ta? Lasd-md, Te rog, sd trec si sd vdd tara aceea bund de dincolo de lordan,
muntii aceia frumosi si Libanul’Dar Domnul S-a maniat pe mine din pricina voastrd
si nu m-a ascultat. Domnul mi-a zis: ‘Destul! Nu-Mi mai vorbi de lucrul acesta. Suie-
te pe varful muntelui Pisga, uitd-te spre apus, spre miazdnoapte, spre miazdzi si
spre rdsdrit si priveste-o doar cu ochii, cdci nu vei trece lordanul acesta. D& porunci
lui losua, intdreste-I si imbdrbdteazd-I, cdci el va merge naintea poporului acestuia
si-I va pune in stdpdnirea tdrii pe care o vei vedea.”

(Deuteronom 3:23-28)

Ziua 15
FlIl ACOLO, UNDE ESTE DOMNUL

Trebuie sd ai o conversatie sincerd cu Dumnezeu despre dorintele tale, cel putin o
datd, poate doar ca sd-L auzi spundnd ,Nu”. Si apoi s& nu mai visezi mdret, si sd
fncepi sd visezi asa cum vrea Dumnezeu, sd visezi.

La urma urmei, cénd toate sperantele pdmdntesti ale lui Moise s-au ndruit, el nu s-a
mai rugat ca Domnul s&-i arate Canaanul, ci ca Domnul sé i se arate pe Sine Insusi.

in ce credea Moise? De nenumdrate ori, confruntat cu obstacole insurmontabile si
vise spulberate, nu a pierdut niciodatd ceea ce poseda, indiferent de circumstante:
CREDINTA.

Moise a scris doud céintece, care ne sunt disponibile Tn Pentateuhul lui Moise. Primul
este consemnat in capitolul 15 al cdrtii Exodul. Atunci ei tocmai pdrdsiserd Egiptul,
tocmai castigaserd, tocmai fnvinserd, apele Mdrii Rosii tocmai se Tnchiseserd, iar
Moise a scris un c@ntec: ,Domnul este tdria mea si temeiul cntdrilor mele de laudd:
El m-a scdpat. El este Dumnezeul meu: pe El il voi I&§uda. El este Dumnezeul tatdlui
meu: pe El 1l voi preamdri.”

in Deuteronom, dupd tot prin ce trecuse in ultimii patruzeci de ani, Moise scrie o
altd céntare. Si s-ar pdrea cd melodia lui ar fi trebuit sd devind mai trist& si mai
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deprimantd. Dar nu — melodia si versurile sunt aceleasi. Pentru cd Dumnezeu nu
i-a schimbat inima peste noapte. A fécut asta de-a lungul vietii sale. Deja la malul
lordanului si dandu-si seama cd nu va trece acolo, el scrie: ,Doamne, Te voi lduda,
Tu esti Stdnca; lucrdrile Tale sunt desdvarsite si toate cdile Tale sunt drepte”.

Moise credea cd Dumnezeu detinea controlul, c& totul era in mdinile Sale, cd
planurile Sale erau cele mai bune. Vedeti, nimic din viata lui Moise nu a fost irosit.
Dar pentru a accepta acest lucru, a trebuit sd tréiascd zeci de ani. in fiecare etapd a
vietii sale, a dobéndit experienta necesard. Egiptul era confortabil, dar Dumnezeu
nu era acolo. Desertul era dificil, dar Dumnezeu era acolo.

Este o alegere zilnicd — sd trdiesti unde e bine, dar fdrd Dumnezeu, sau sé trdiesti
unde e greu, dar cu Dumnezeu. Alegerea fti apartine!

,Domnul este tdria mea si temeiul cantdrilor mele de laudd: El m-a scdpat. El este

Dumnezeul meu: pe El Il voi lduda. El este Dumnezeul tatdlui meu: pe El Il voi preamdri.”
(Exodul 15:2)

,El este Stanca; lucrdrile Lui sunt desdvdarsite, Cdci toate cdile Lui sunt drepte...”
(Deuteronom 32:4)

Ziua 16
TOTUL ESTE DOMNUL

Teologii spun cd desertul si oile I-au fdcut pe Moise cel mai blGnd om de pe
pdmant. Fard Egipt n-ar fi existat niciun conducdtor si fard desertul Madianit n-ar
fi existat niciun om al lui Dumnezeu. De ce nu au fost in zadar sutele de episoade
din viata lui Moise? Ele s-au intémplat in viata lui pentru ca el s& poatd invdta sd
dibd Incredere doar in Dumnezeu.

Oamenii, rudele si liderii al&turi de care a mers, in care a investit si pe care i-a sustinut
de la zero, s-au ridicat la nivel inalt. Probabil cd nu a existat o singurd persoand in
tabdra israelitd care sé nu fi spus ceva rdu despre Moise. Dar, de nenumdrate ori,
Moise si-a indreptat privirea nu asupra oamenilor, ci asupra Celui Atotputernic.
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Moise a fost cel care a interpretat cu exactitate lucrarea lui Dumnezeu in viata
omului atunci cand a scris Deuteronomul capitolul 8: — Adu-ti aminte de calea pe
care te-a cdlduzit Domnul. El a fost Cel care te-a smerit. El a fost Cel care te-a
chinuit cu sete. El a fost Cel care nu ti-a dat carne, ceapd sau usturoi, ci ti-a dat
doar mand s& mdndnci timp de patruzeci de ani. El este Cel care se afld in spatele
tuturor Imprejurdrilor vietii tale, cdci El te Tnvatd asa cum un tatd fsi invatd fiul.

Dumnezeu este prezent in fiecare episod al vietii tale, asa cd fiecare episod
este important. Dumnezeu te Tnvatd constant cd nimic nu este in zadar si, de-a
lungul anilor, ne putem da seama cd cele mai dificile momente s-au dovedit a
fi momentele in care Domnul a vorbit cel mai clar si am invdtat sé-L auzim cel
mai bine. Prin urmare, trebuie sd c&utdm prezenta lui Dumnezeu, pentru ca intr-o
zi sd putem exclama: ,Este Domnul!”. La urma urmei, Dumnezeu a fost acelasi
Dumnezeu in Egipt, Tn desertul Madian, in drum spre Canaan. Si pe Muntele Nebo,
El este acelasi. Dumnezeu este prezent in fiecare anotimp al vietii tale.

— Aminteste-ti de momentele dificile, in care Dumnezeu te-a invdtat ceva. il vezi
pe Dumnezeu lucrdnd cu inima ta in circumstante dificile, in dezamdgiri?

— Sau In vremuri dificile, intrebarea ,de ce” si ,de ce eu” zboard imediat cdtre
Dumnezeu?

LAdu-ti aminte de tot drumul pe care te-a cdlduzit Domnul Dumnezeul téu in timpul
acestor patruzeci de ani In pustie, ca sd te smereascd si sd te incerce, ca sd-ti
cunoascd pornirile inimii si s& vadd dacd ai sd pdzesti sau nu poruncile Lui. Astfel,
te-a smerit, te-a Idsat sd suferi de foame si te-a hrdnit cu mand, pe care nici tu n-o
cunosteai si nici pdrintii tdi n-o cunoscuserd, ca sd te invete cd omul nu trdieste
numai cu pdine, ci cu orice lucru care iese din gura Domnului trdieste omul.”
(Deuteronom 8:2-3)
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Ziua 17
EROII MOR PE MUNTE

Moise a Tmplinit 120 de ani. Apele lordanului strdluceau in ochii poporului Israel.
Dincolo de lordan, se vedeau zidurile lerihonului si PGdmantul Fdgdduintei.

Domnul i-a vorbit lui Moise pentru ultima datd si i-a poruncit s& urce pe Muntele
Nebo. Dacé veti vizita vreodatd Israelul, planificati o vizitd la Muntele Carmel.
Odatd ce ajungi in vérf, vei vedea un monument dedicat profetului llie si o micd
bisericd catolicd. Va fi o scard laterald, iar dacd o urci, vei ajunge la puntea de
observatie. Dacd vremea este senind in acest moment, veti vedea ce a vdzut
Moise. ,Si Domnul i-a ardtat toatd tara Galaadului pdnd la Dan...”

in timp ce stdteam acolo pe Muntele Carmel, L-am intrebat pe Domnul de ce a fdcut
una ca asta, dacd stia c& Moise nu va intra acolo. Dar Dumnezeu nu rdspunde la
toate ntrebdrile mele. incd nu pot intelege semnificatia acestui moment. Totusi,
nimic nu md face sd md indoiesc de credinciosia lui Dumnezeu. Domnul i-a ardtat
lui Moise intregul Pdmant al Fégdduintei:

— Frumos?

— Da, Doamne.

— Acum, mori.

— Si nimeni nu va pune flori pe mormant? Si nici o coroand nu va fi?

— Nu, Moise, nimic, absolut nimic.

Si Moise a murit, si nimeni nu a stiut unde a fost inmormdntat.
® Dacd te puiin locul lui Moise, ce simti?

® Poate cd fiti doresti ceva, dar dorinta ta s-ar putea sd nu coincidd cu planurile
lui Dumnezeu si, in acest moment, Dumnezeu vrea in mod special s& rdmdi
credincios hotdrarii lui Dumnezeu si planului Sdu!

® Poate cd nu esti de acord cu Voia lui Dumnezeu, dar nu trebuie sd-ti strici
relatia cu El din cauza astal!

~Moise s-a suit din cdmpia Moabului pe muntele Nebo, pe varful muntelui Pisga, in
fata lerihonului. Si Domnul i-a ardtat toatd tara: de la Galaad pdnd la Dan, tot tinutul
lui Neftali, tara lui Efraim si Manase, toatd tara lui luda pénd la Marea de Apus,
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partea de miazdzi, imprejurimile lordanului, valea lerihonului, Cetatea Finicilor, pand
la Toar. Domnul i-a zis: ,Aceasta este tara pe care am jurat cd o voi da lui Avraam,
lui Isaac si lui lacov, zicGnd: ‘O voi da semintei tale.’ Ti-am ardtat ca s-o vezi cu ochii
tdi, dar nu vei intra in ea.” Moise, robul Domnului, a murit acolo, in tara Moabului,
dupd porunca Domnului. Si Domnul I-a Ingropat in vale, in tara Moabului, fatd in
fatd cu Bet-Peor. Nimeni nu i-a cunoscut mormdéntul pénd in ziua de azi. Moise era
in vérstd de o sutd doudzeci de ani cdnd a murit; vederea nu-i sldbise si puterea
nu-i trecuse.”

(Deuteronom 34:1-7)

Ziua 18
EL TE CUNOASTE PE NUME

Care este sensul vietii lui Moise?

Murind pe Muntele Nebo, Moise, tn vérstd de o sutd doudzeci de ani, ar putea fi
numit un ratat. La urma urmei, nimic nu i-a mers bine cu familia sa, cu conducereaq,
cu pdmantul fdgdduit. Dar asta e din punct de vedere uman. Si din punctul de
vedere al eternitdtii, Dumnezeu oferd o evaluare exacté a vietii sale.

intr-o zi, condus la disperare, Moise s-a dus la Dumnezeu si a spus: ,Doamne,
aratd-Te mie. Nu mai pot merge cu ei. Aratd-Te mie”. El se adreseazd la Dumnezeu
cu o astfel de cerere, stiind cd nimeni nu I-a v&zut vreodatd pe Dumnezeu si cine
il vede pe Dumnezeu meritd sG moard. Poate cd a existat un mesaj ascuns pentru
ca Dumnezeu sé - | ia. Lui Moise i s-a pdrut cd pé&nd si Dumnezeu I-a trédat: ,Tu
ai spus, cd vei veni cu noi, dar Tu nu mergi. Cum s& continui sd trdiesti?” La care
Domnul r@spunde: ,M& voi ardta tie din spate si asta iti va fi de ajuns.”

Pentru mine, viata lui Moise —in doud versete.

Exodul 33:11: ,Domnul vorbea cu Moise fatd in fatd, cum vorbeste un om cu
prietenul lui.”

Exodul 33:12: ,Eu te cunosc pe nume si ai cdpdtat trecere inaintea Mea!”
Veti intreba:
— Asta e tot?

— Da, asta e tot.
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— Dar copiii si nepotii?

— Cineva primeste o asemenea binecuvéntare?

— Dar cum rdmane cu casa, fantana?

— O astfel de binecuvantare i se dd cuiva, dar nu tuturor si nu in acelasi timp.
— Asta e tot, cu ce trebuie s& ne multumim?

— Da, trebuie s& te multumesti cu aceasta, ca El sd-ti vorbeascd fatd in fatd si sd
te cunoascd pe nume.

Stii cum ne cunoaste El pe nume? Este scris cd El ne-a zgdriat numele pe palmele
Sale.

® Chiar asteptdm de la Dumnezeu o viatd prosperd care sd ne protejeze de tot
ce este rau?

@® Credem noi, In momentele in care totul se destramd, cd Il avem pe Dumnezeu
si nimic altceva nu ne infricoseaz&?

® Sauinvinovdtim sine intrebdm de ce nu trdim o viat& minunatd aici pe pdmant,
dacd suntem copiii Lui?

@® Cum il poti vedea pe Dumnezeu fatd in fatd in viata ta?
@® Cum il cauti pe Dumnezeu?

® Il cauti oare?

../. Moise a luat cortul lui si I-a intins afard din tabdrd, la o depdrtare oarecare; I-a
numit cortul Intalnirii. Si toti cei ce intrebau pe Domnul se duceau la cortul intélnirii,
care era afard din tabdrd.

8. Cand se ducea Moise la cort, tot poporul se scula in picioare; fiecare stdtea la usa
cortului sdu si urmdrea cu ochii pe Moise, pdnd intra el in cort.

9. Si cand intra Moise in cort, stélpul de nor se cobora si se oprea la usa cortului, si
Domnul vorbea cu Moise.

10. Tot poporul vedea stélpul de nor oprindu-se la usa cortului; tot poporul se scula
si se arunca cu fata la pdmant la usa cortului lui.

11. Domnul vorbea cu Moise fatd in fatd, cum vorbeste un om cu prietenul lui. Apoi,
Moise se intorcea in tabdrd, dar tdndrul lui slujitor, losua, fiul lui Nun, nu iesea deloc
din mijlocul cortului.
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12. Moise a zis Domnului: ,latd, Tu imi zici: ,,Du pe poporul acesta!’ Si nu-mi ardti pe
cine vei trimite cu mine. Insd Tu ai zis: ,,Eu te cunosc pe nume si ai cdpdtat trecere
inaintea Mea!”

13. Acum, dacd am cdpdtat trecere inaintea Ta, aratd-mi cdile Tale; atunci Te voi
cunoaste si voi avea trecere inaintea Ta. Si gdndeste-Te cd neamul acesta este
poporul Tau!".

14. Domnul a rdspuns: ,Voi merge Eu Insumi cu tine si fti voi da odihnd.”

15. Moise i-a zis: ,Dacd nu mergi Tu Insuti cu noi, nu ne Idsa sd plecdm de aici.

16. Cum se va sti cd am cdpdtat trecere inaintea Ta, eu si poporul Tdu? Oare nu
cénd vei merge Tu cu noi si cénd prin aceasta vom fi deosebiti, eu si poporul Tdu, de
toate popoarele de pe fata pdmantului?”

17. Domnul a zis lui Moise: ,Voi face si ceea ce-mi ceri acum, cdci ai cdpdtat trecere
inaintea Mea si te cunosc pe nume!”

18. Moise a zis: ,Aratd-mi slava Ta!”

19. Domnul a rdspuns: ,\Voi face sd treacd pe dinaintea ta toatd frumusetea Mea si
voi chema Numele Domnului inaintea ta; Eu Md& indur de cine vreau sd Md indur si
am mild de cine vreau s& am mild!”

20. Domnul a zis: ,Fata nu vei putea s& Mi-o vezi, cdci nu poate omul s Md vadd
si sd trdiascal”

21. Domnul a zis: ,latd un loc ldngd Mine; vei sta pe stdncd.

22. Si cand va trece slava Mea, te voi pune in crdpdtura stancii si te voi acoperi cu
mdana Mea pénd voi trece.

23. lar cénd Tmi voi trage mdana la o parte de la tine, Md vei vedea pe dinapoi: dar
Fata Mea nu se poate vedea.”

(Exod 33:7-23)

Ziua 19
TIMPUL VA ARANJA TOTUL LA LOCUL POTRIVIT

Acum cdtiva ani, I-am intdInit pe V., acelasi coleg de grupd. Nu ne mai vdzuserdm
de peste 10 ani. in fata mea stdtea un om distrus, devastat, ruinat. Fata i era
umflatd si I-am intrebat: ,Dar cum Dumnezeu?” El a r&spuns: ,Sasha, nu existd
Dumnezeu. Suntem doar un fel de substantd.” Dacd El ar fi existat, nu ar fi permis
sd mi se intdmple asta” — familia lui s-a destrdmat, el si-a pdrdsit slujirea pastorald
si, ulterior, a neglijat valorile crestine. — ,Sasha, aceasta nu este viatd, ci groazd.”
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Nu stiam ce altceva sé-i spun.

Acum o lund, I-am intélnit pe D., b&rbatul pe care il mentiona V.: ,Ei bine, totul
a fost In zadar”. Dupd absolvirea universitdtii crestine, D. a plecat cu téndra sa
sotie Tn Tadjikistan intr-o misiune, unde a invétat limba persand. Apoi a intrat la o
universitate din Iran si a plecat in acea tard intr-o misiune. Si, asa cum se spune, el
»0 umblat de la vest la est”, spundnd Evanghelia la mii de tineri iranieni. Zece ani
mai tarziu, cand nu a mai putut rdmane in Iran, s-a mutat in Turcia si a continuat
sd-si petreacd ani din viatd predicénd iranienilor din Turcia.

Cand I-am ntdinit pe D. acum o lund, beam cafea sii-am spus: , Trebuie sd-ti spun
o poveste. Apoi, acum 25 de ani, am fost al&turi de V. si mi-a spus c& totul in viata
ta este in zadar. Si am crezut. Astézi md bucur cd m-am Tnselat.”

Dumnezeu poate schimba cea mai nefastd, inumand, distrusd si fard perspective
viatd, la fel cum a schimbat viata lui Moise. A durat aproximativ 120 de ani.

— Uitd-te la ceea ce ai crezut cd a fost In zadar in viata ta?
— Chiar este adevdrat? Incé mai crezi asta?

— Exist& oameni in viata ta pe care crezi cd i-ai ntalnit in zadar?

,1. Cuvantul Domnului a vorbit lui leremia a doua oard, pe cadnd era incd inchis in
curtea temnitei:

2. ,Asa vorbeste Domnul, care face aceste lucruri, Domnul, care le urzeste si le
infdptuieste, El, al cdrui Nume este Domnul:

3. Cheamd-Mg, si-ti voi rdspunde si Tti voi vesti lucruri mari, lucruri ascunse, pe care
nu le cunosti.”

4. Cdci asa vorbeste Domnul Dumnezeul lui Israel despre casele cetdtii acesteia si
despre casele impdratilor lui luda, care vor fi surpate ca sd facd loc pentru santurile
de intdrire si pentru sdbii,

5. cand vor inainta sd lupte impotriva haldeenilor si cénd se vor umple cu trupurile
moarte ale oamenilor pe care-i voi lovi in ménia Mea si in urgia Mea si din pricina
rdutdtii cdrora Imi voi ascunde Fata de aceastd cetate:

6. latd, fi voi da vindecare si séndtate, fi voi vindeca si le voi deschide un izvor bogat
in pace si credinciosie.

7. Voi aduce Tnapoi pe prinsii de rdzboi ai lui luda si pe prinsii de rdzboi ai lui Israel
si-i voi aseza iardsi ca odinioarda.
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8. li voi curdti de toate nelegiuirile pe care le-au s&vérsit impotriva Mea, le voi ierta
toate nelegiuirile prin care M-au supdrat si prin care s-au rdzvrdtit impotriva Mea.
9. Cetatea aceasta va fi pentru Mine o pricind de laudd si de slavd printre toate
neamurile pdmdntului. Ele vor afla tot binele pe care li-I voi face, vor rdmd&ne mirate
si uimite de toatd fericirea si de toatd propdsirea pe care le-o voi da.

10. Asa vorbeste Domnul: ‘'Se vor mai auziiardsiin locul acesta, despre care ziceti cd
este pustiu, cd nu mai are oameni, nici dobitoace, se vor mai auzi iardsi in cetdtile lui
luda si pe ulitele lerusalimului, pustiite, lipsite de oameni, de locuitori, de dobitoace,
11. strigdtele de bucurie si strigdtele de veselie, cntecele mirelui si cGntecele miresei,
glasul celor ce zic: ,,Ldudati pe Domnul ostirilor, cGci Domnul este bun, cdci in veac
tine indurarea Luil”, glasul celor ce aduc jertfe de multumire in Casa Domnului. C&ci
voi aduce Tnapoi pe prinsii de rdzboi ai tdrii si i voi aseza iardsi ca odinioard”, zice
Domnul.” (leremia 33:1-11)

Ziua 20
UN DUMNEZEU CARE TRANSFORMA RAUL IN BINE

Si un ultim lucru.

Toti vom muri intr-o zi. Nu sund foarte vesel, dar e realist. Unii dintre noi, poate, vor
anticipd moartea si in timpul vietii, acestia, la momentul ndltdrii, vor vedea fata
Domnului. El va transforma trupurile noastre muritoare, iar noi il vom intdlni pe
nori, Il vom vedea faté in fatd si vom fi mereu cu Domnul.

Apoi va fi judecata cea mare, unde El va hotdri résplata noastrd si atunci ne vom
aduna ca cel mai mare cor in ceruri. Cred cd vor fi miliarde de crestini din intreaga
lume, din diferite timpuri, natiuni, popoare, istorii.

Toatd lumea se va aduna si va canta un singur cdntec. Stiti cine a scris acest
cantec? Moise.

Domnul nu i-a permis lui Moise sd calce pe Pdméntul Fdgdduintei, dar El a vrut
sd-I cantdm cdantecul lui Moise.

n Apocalipsa capitolul 15, versetul 3, este scris : ,, ... Ei cGntau cantarea lui Moise,
robul lui Dumnezeu, si cntarea Mielului. Si ziceau: ,Mari si minunate sunt lucrdrile
Tale, Doamne Dumnezeule, Atotputernice! Drepte si adevdrate sunt cdile Tale,
impérate al neamurilor!!”.
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In mintea mea, toate piesele puzzle-ului s-au unit pentru a forma o imagine
frumoasd. Intrebdrile nu au devenit mai putine, réspunsurile nu au devenit mai
multe. Dar Domnul este intotdeauna drept in planurile Sale.

Domnul nu a promis cd va inlGtura toate dificultdtile de pe drumul nostru, dar a
promis c& va fi mereu cu noil El este gata sd te ia de mand si sd te cdlduzeascd
prin viatd. Trebuie sd parcurgi intregul drum pentru a intelege - NU A FOST TOTUL
N ZADAR!

In toate imprejurdrile vietii, El este prezent, El lucreazé, El are grijd, El este Cel mai
credincios. El sufld suflare vietii in tine, parcurge cu tine toatd istoria ta. Si El este
singurul care nu te pdrdseste niciodatd si in momentul mortii tale, iti ia suflarea
vietii doar pentru a te intdini de cealaltd parte a vietii vesnice si a fi mereu cu tine

O

,Ei cntau cantarea lui Moise, robul lui Dumnezeu, si cntarea Mielului. Si ziceau:

acolo.

~Mari* si minunate sunt lucrdrile Tale, Doamne Dumnezeule, Atotputernice! Dreptet

si adevdrate sunt cdile Tale, Impdrate al neamurilor!l”
(Apocalipsa 15:3)

Ziua 21
DUMNEZEU ESTE INTOTDEAUNA CREDINCIOS Sl
INTOTDEAUNA APROAPE

Reflectéind asupra vietii lui Moise si a vietii noastre, ne ddm seama in cele din urmd
cd Domnul nu a promis cd va inldtura toate dificultdtile in timpul céldtoriei noastre,
ci a promis cd va fi mereu cu noil El este gata sd te ia de mand si sd te conducd
prin viatd.

Trebuie sé& treci prin intreaga cdldtorie ca s& intelegi — NU E TOTUL IN ZAHAR!

In toate circumstantele vietii, El este prezent, El lucreazd, El are grijé, El este Cel
mai credincios.

El insufld Tn tine viatd, traverseazd cu tine toatd istoria ta. El este singurul care nu
te pdrdseste niciodatd..
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Siin momentul mortii tale, El fti ia suflarea vietii doar pentru a te intdini de cealaltd

5 b

parte a vietii vesnice si pentru a fi acolo cu tine mereu.

~,Dumnezeu a zis: ,Eu voi fi negresit cu tine, si iatd care va fi pentru tine semnul cd
Eu te-am trimis: dupd ce vei scoate pe popor din Egipt, veti sluji lui Dumnezeu pe
muntele acesta.”

(Exodul 3:12)

,Dacd vei trece prin ape, Eu voi fi cu tine si rdurile nu te vor ineca; dacd vei merge
prin foc, nu te va arde si flacdra nu te va aprinde.”

(Isaia 43:2)

~,Domnul Insusi va merge inaintea ta, El Insusi va fi cu tine, nu te va pdrdsi si nu te va
I&sa; nu te teme si nu te inspdimantal”

(Deuteronom 31:8)
,nu te teme, cdci Eu sunt cu tine; nu te uita cu ingrijorare, cdci Eu sunt Dumnezeul

tdu; Eu te Intdresc, tot Eu fti vin In ajutor. Eu te sprijin cu dreapta Mea biruitoare.”
(Isaia 41:10)
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Pastor, jurnalist, redactor al Ziarului Crestin International

Dacd recomanzi abtinerea de la adundri in timpul carantinei, inseamnd cd esti prea
temdtor si cu putind credintd. Dacd inviti oameni la int&lniri Tn carantind, nu ai grijd
de frati si surori. Dacd te interesezi de viata cuiva, inseamnd cé te bagi in treburile al-
tcuiva si incerci sd-i controlezi pe toti. Dacd nu te interesezi, atunci iti este indiferent,
cum trdieste aproapele tdu, te gandesti doar la tine. Dacd intrebi pe cineva despre
boala sa, inseamnd cé esti extrem de curios. Dacd, din lipsd de tact, nu pui intrebdri,
ci pur si simplu te rogi, atunci esti indiferent fat& de oameni si te géindesti, din nou,
doar la tine.

Cu toate acestea, trebuie sd fii mereu pregdtit, la prima chemare, s& lasi totul baltd
si s& zbori la orice familie care are probleme, la spital dacd cineva este internat. S&
accepti mdrturisirea si promiti sd te rogi nefincetat pentru cel ce a p&cdtuit. Sé fii la
patul unui muribund, sd gdsesti cuvinte de mangdiere pentru el si familia sa. in orice
zi, fii gata sd organizezi o iInmormantare, o nuntd, sd mergi la unitatea de terapie
intensivd si sd te rogi cu ulei de ungere, doar pentru a ajuta pe cineva. Esti obligat s&
asculti cu atentie si simpatie pe toti cei care nu sunt de acord cu metodele tale de slu-
jire, s@ inghiti toate criticile, adesea presdrate cu calomnii, si in acelasi timp sd radiezi
bundvointd, s& demonstrezi spiritualitate, sd fii mereu ingrijit, bdrbierit, tuns si gata
de orice —si In primul rGnd sd fii invinovdtit in toate.

Dacé esti slujitor si esti familiarizat cu acest lucru, atunci aceastd colectie este pentru tine.
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