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CATEVA CUVINTE DESPRE REBOOT RECOVERY...

Reboot Recovery este o misiune americand indreptatd inspre oamenii care au trecut prin
efectele devastatoare ale traumei. Cand am inceput, in 2011, ne-am concentrat atentia mai mult
asupra traumelor survenite in urma luptelor. Dupa cativa ani, ne-am largit orizonturile si am
inceput sa ne indreptam si inspre alte traume, cum ar fi ale celor care intervin in situatii de
urgenta (pompieri, politisti, medici etc.). Acum ne-am extins si mai mult si am inclus toate
tipurile de trauma, indiferent de motivul care a dat nastere acelei traume. Am imbinat cele mai
bune practici din lumea medicala si a psihoterapiei cu principiile vesnice ale Bibliei pentru a
ajuta oamenii sa-si construiascd un mediu inconjurdtor propice lucrarii de vindecare a lui

Dumnezeu la nivelul trupului, sufletului si duhului.

Trauma apare atunci cand te intersectezi cu stricaciunea lumii. Insa recuperarea apare

atunci cand te intersectezi cu inima plina de dragoste si putere a lui Dumnezeu.

Reboot a venit pentru prima datd In Ucraina in anul 2015, iar in anul 2019 am avut o
conferinta pentru instruirea liderilor in Kiev. La ora actuala sunt mai multi lideri Reboot si
grupuri Reboot in multe zone din Ucraina. Pentru mai multe informatii, puteti accesa adresa
noastra de internet: www.rebootrecovery.com. lar pentru a fi in legatura cu noi, ne puteti gasi

pe Facebook: www.facebook.com/rebootnua.

Traduceri ale Bibliei folosite in ,,Femeile, Razboiul + Trauma

Daca nu exista alte precizdri, citatele biblice sunt luate din Sfanta Scripturd, traducerea
Dumitru Cornilescu.

Cursul ,,Femeile, Rizboiul + Trauma a fost produs si distribuit de REBOOT
Recovery si Cru Military

1
R'EBOUT RECOVERY crur

OVERCOMING TRAUMA TOGETHER M[L[TAﬁY
FAILITARY MINISTRY

Tabloul de pe coperta:

A fost pictat de un artist de strada ,My Dog Sighs” [,,Cainele meu ofteaza”, n.t.] pe o cladire din Cardiff, Tara
Galilor. Se poate vedea imaginea catedralei Sf. Andrei din Kiev Tn ochi. Un nor de foc se ridica undeva in dreapta
lui. Artistul a spus ca a incercat sa exprime ,tristetea mea si mania mea din cauza invaziei Rusiei in Ucraina”.
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Traducitoarea noastri in limba ucraineana: Olga Mogilevska

Un adevarat erou al Ucrainei. Olga s-a ndscut si a copilarit in Ucraina. Nu este casatorita si

nu are copii, fiindca daca ar fi avut, sigur i-ar fi dus intr-un
loc sigur in afara tarii —asa cum probabil multi dintre cei care
cititi acest curs ati ficut-o. in schimb, ea a decis si rimana
n Kiev si sa se roage si sa 1i ajute cum poate pe cei care apara
Ucraina. In timpul luptei pentru asediul asupra Kievului, inca
din 24 februarie 2022, ea a tradus manualul care insoteste
acest curs, pe care l-am scris pentru soldati: Punyi spre
vindecare: Ucraina. Cand a terminat de tradus, am rugat-o
si traducd si acest curs. In timpul acestor proiecte de

traducere, ea nu s-a lasat descurajata de bombele si rachetele pe care rusii le-au lansat impotriva

Ucrainei, chiar si in apropiere de ea. Multumim, Olga, pentru curajul, perseverenta si dedicarea

ta fata de Ucraina, aparatorii ei si femeile din Ucraina. Dumnezeu sa te binecuvanteze!

REBOUT RECOVERY

OVERCOMING TRAUMA TOGETHER
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Cateva cuvinte despre traduciatorul manualului in limba roméana: Timotei Stoica

A absolvit Institutul Teologic Baptist din Bucuresti in anul
2012, iar din anul 2016 lucreaza full-time ca traducator (engleza-
romani) si corector/editor (limba romana). In prezent, slujeste ca
prezbiter in biserica baptista din Patrauti, judetul Suceava, iar n
timpul liber 1i place s se ocupe cu cuvintele: lecturd, traduceri,
editari de text, pregatirea unor predici, studii, mesaje sau scrierea
unor articole scurte pe diferite teme crestine practice.

Autorii cursului ,,Femeile, Rizboiul + Trauma”
Chris Adsit

Coordonator Resurse Nationale pentru REBOOT Recovery;
vorbitor national si international, autor si co-autor al mai multor
carti, manuale si cursuri pe tema traumei: The Combat Trauma
Healing Manual, When War Comes Home, The First Responder
Healing Manual, REBOOT First Responder curriculum, Punyi spre
vindecare: Ucraina, Bridges to Healing: Africa si altele. Chris a fost
implicat full-time in lucrarea crestind inca din 1974. Este casatorit
cu Rahnella de 44 la momentul acestei scrieri si locuiesc in Eugene,
Oregon. Tmpreund cu Rahnella, au instruit mai bine de 200 de
capelani, pastori, soldati si consilieri ucraineni in abordarea
REBOOT fata de vindecarea traumei in 2015 si 20109.

Rahnella Adsit

Coordonator Ucraina pentru REBOOT Recovery; vorbitoare la
nivel national si international, autoare sau co-autoare a mai multor
carti, printre care amintim When War Comes Home si The Combat
Trauma Healing Manual (amandoua sunt traduse si in ucraineana
si in rusa), First Responder Healing Manual si REBOOT First
Responder. Timp de mai multi ani a practicat consilierea pastorala
privata pentru cei care au fost traumatizati. Are patru copii si patru
nepoti, printre care si un veteran de armata, un pompier, un veteran
puscas marin (fiul lui Marshele) si vaduva unui sot care a murit dintr-odata. Rahnella este o
supravietuitoare in lupta Tmpotriva cancerului, o supravietuitoare in urma unei hemoragii
cerebrale, o supravietuitoare in urma unei nasteri cu gemeni si a fost nevoita sa-si vada casa
cum a ars pana la temelii. Familia ei chiar stie ce inseamna trauma!
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Marshéle Carter

Sotie, mama, bunica si timp de 30 de ani a fost casatorita cu un
US Navy SEAL. Marshéle este co-autoare a Wounded Warrior,
Wounded Home; Hope and Healing for Families Living with PTSD
and TBI (2013), When War Comes Home (2008) si este autoarea
cartii Hope for the Home Front si a ghidului de studiu biblic al
cartii (2006). A slujit ca avocata pentru problemele veteranilor la
nivel national, vorbind direct cu senatori si oameni din congresul S.U.A. si a vorbit la consilii
si organizatii pe tema sanatatii ca o voce a veteranilor de razboi si a familiilor acestora. La
momentul actual este o scriitoare profesionista si profesoara la universitate si traieste n
Phoenix, Arizona.

Nota organizatorilor: Cu toate ca acest manual este adresat persoanelor
afectate de razboiul din zilele noastre din Ucraina si povestirile sau anumite
amanunte au legatura directd cu situatia din tara vecina, credem ca
principiile pe care le veti regasi exprimate si accentuate in acest manual sunt
bune si de folos si oamenilor din Roménia care au trecut sau inca trec prin
traume fizice cauzate de boli si accidente, traume emotionale cauzate de
conflicte sau deceptii, traume psihice cauzate de singuratate si depresii si mai

ales traume spirituale cauzate de picat sau de atacurile diavolului.
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Capitolul 1
Cum poate un Dumnezeu bun sa permita asa grozavii?

de Chris Adsit

,, Voi, negresit, v-ati gandit sa-mi faceti rau: dar Dumnezeu a schimbat raul in bine [...] "
(Geneza 50:20)

,»Daca exista un dumnezeu, atunci fie este nebun, rau sau slab. Niciun dumnezeu bun nu
ar permite atrocitatile care s-au intdmplat. Daca crezi in Dumnezeu, te inseli amarnic.”

Acesta este mesajul pe care |-a postat cineva pe pagina mea de Facebook dupa ce am facut
o postare acolo in care ii Tndemnam pe oameni sa se roage ca Dumnezeu sd salveze si sa
pazeasca Ucraina.

A avut oare aceasta persoand dreptate? Sa fie adevarat ce a spus?

Multi dintre voi, care cititi acest capitol, ati vazut si ati experimentat orori de neimaginat de
cand au venit invadatorii rusi. Desigur ca aceste intrebari au trecut si prin mintea
dumneavoastrd — oricdt de puternica va este credinta.

Inca din primele zile ale invaziei care a inceput pe 24 februarie 2022, am postat rugiciuni
pe pagina mea pe Facebook din Biblie pentru ucraineni. Sunt o multime de versete din Biblie
n care oamenii Ti cer lui Dumnezeu protectie si biruinta in fata dusmanilor! Probabil multi
dintre voi ati facut astfel de rugéciuni inaintea lui Dumnezeu. Si, cu toate acestea, multi
ucraineni au murit. Foarte multi sunt raniti. Multi au fost asaltati, rapiti sau torturati. Multi si-
au pierdut casa, sau au pierdut pe cei dragi. Oare Dumnezeu a ignorat cu desavarsire toate acele
rugdciuni? Oare Dumnezeu nici chiar a ascultat acele rugaciuni?

Este ceva normal si natural sa ne punem astfel de intrebari. Cei mai multi dintre noi am auzit
faptul ca Biblia Il prezinta pe Dumnezeu ca fiind ,,suprem de bun” si ,,suprem de puternic”.
Insi daca Dumnezeu este atat de bun, sigur El n-ar vrea si se intimple astfel de lucruri
ingrozitoare. Si, daca este atotputernic, sigur ar fi in stare sa-i opreasca pe invadatorii rusi.
Deci, intrebarea este: ,,De ce n-o face?”

Oamenii s-au framantat si luptat cu astfel de intrebari de-a lungul veacurilor. Sigur nu vom
fi in stare sa rezolva aceste probleme 1n acest capitol scurt, insa cel putin pot sa-ti arat ca SUNT
raspunsuri si sa-ti ofer cateva ancore puternice de care sa-ti legi credinta.

Cum a ajuns raul aici?

Cand Dumnezeu a creat omul, El a iubit totul legat de om cu o profunzime si intensitate ce
ntrece la infinit nivelul nostru de intelegere. Dragostea Lui nu este acea dragoste sentimentala
si siropoasa pe care poate o vedem in filme sau la care poate visam cu ochii deschisi. Dragostea
Lui este o dragoste care este inteleapta, neegoista si eliberatoare. Are vesnicia ca scop, nu doar
prezentul.
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Si, datorita dragostei Sale, El n-are de gand sa-i forteze pe oameni sa faca ceva. El ne-a dat
,vointa libera” — abilitatea de a face alegeri de unii singuri. El nu este interesat intr-o rasa de
papusi care fac ceea ce El le spune sa faca doar atunci cand tot El trage sforile. Dumnezeu te
iubeste, iar lucrul dupa care tanjeste este ca si tu sa-L iubesti inapoi din propria ta vointa libera.
Daca am fi fortati, aceea n-ar mai fi dragoste. E ca la fizica: o simpla actiune si reactiune.

Asadar, de la inceput Dumnezeu a dorit foarte mult ca noi sd decidem de unii singuri sa
raspundem pozitiv propunerilor Sale pline de dragoste. Din pacate, primii doi oameni — Adam
si Eva — au abuzat de vointa lor libera si au decis sa faca ceva ce era contrar regulilor lui
Dumnezeu. Ei au iesit astfel de sub protectia lui Dumnezeu si au decis sa se supuna in schimb
dusmanului lui Dumnezeu, crezand ca lucrul acesta e spre avantajul lor. N-a fost! Ca rezultat,
moartea a intrat in experienta omului si pamantul de atunci incoace cunoaste starea de ,,cadere”.
O separare a fost facutd intre om si Dumnezeu, iar omul a continuat sa faca alegeri care erau
impotriva a ceeca ce Dumnezeu a spus ca e mai bine pentru el. Dumnezeu i-a dat omului
libertatea de a alege, insa parte a acestui ,,dar” este ca omul trebuie sa suporte consecintele
alegerilor rele pe care le face. Iar daca alegerile lor 1i afecteaza pe cei din preajma lor, si acestia
vor experimenta acele consecinte, de asemenea.

Cum am reactionat de-a lungul veacurilor?

Domnul Isus a spus o pilda prin care a aratat felul in care avea sa fie respins ca Imparat cu
toate ca avea tot dreptul ca poporul Sau sa-1 fie supus si ca planul Sau era sa aduca pacea si
prosperitatea inapoi pe pamant. in schimb, cei care ar fi trebuit si-I fie recunoscitori, au ales
sa-L dea la moarte (Marcu 12:1-8).

Aceasta pilda a ajuns la indeplinire cateva zile mai tarziu. ,, Dar ei au strigat: «la-L, ia-L,
rastigneste-L!y «Sa rastignesc pe , Imparatul vostru”?», le-a zis Pilat. Preotii cei mai de
seamd au raspuns: «Noi n-avem alt imparat decdt pe cezarul!»” (loan 19:15). Oamenii nu L-
au vrut pe Dumnezeu — sau pe Fiul Sau ca Stipan al lor, asa ci L-au omorat. insi lucrul acesta
nu era ceva nou. Oamenii au respins conducerea lui Dumnezeu in viata lor inca de pe vremea
lui Adam si Eva. Omul I-a zis ,,Nu!” lui Dumnezeu cu prima ocazie, iar de atunci incoace
oamenii, in mod individual, {i tot spun ,,Nu!” lui Dumnezeu. Insi Dumnezeu tot ajunge cu
dragostea Lui la ei si le spune: ,,Sunt aici. Nu vrei sa fiu Cel care te iarta, te calauzeste, te
sprijind, te insoteste, te mangaie?” Dar chiar si aici, cu totii, cel putin pana la un moment dat,
I-am spus: ,,Nu, nu vreau. Prefer sa-mi conduc eu viata asa cum vreau. Nu vreau sa dau
socoteala inaintea Ta. Lasda-ma 1n pace. Fac ce vreau eu.”

Dumnezeu nu S-a razgandit cand vine vorba de a respecta libera noastra alegere. El a
respectat decizia si dorinta noastra. S-a retras. insi nu foarte departe. El este mereu undeva
acolo, mereu gata sa raspunda, mereu gata sa ne vina in ajutor — insa nu ne sta in cale. ,,Nu
avem nevoie de El — putem rezolva de unii singuri destul de bine lucrurile.”

Cat de ,,bine” rezolvam oare lucrurile de unii singuri? Oamenii puternici care au respins
influenta lui Dumnezeu in viata lor sunt motivul pentru care ucrainenii sufera atat de mult
astazi! Acesti oameni cred ca puterea lor personala este ceva ce pot folosi pentru a obtine ceea
ce vor, indiferent de cine ranesc sau omoara, indiferent de ce orase sau tari distrug. Aceasta
filozofie este de fapt baza tragica a istoriei de mii de ani.
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Asa cum spunea Joseph Stalin: ,,Unde este o persoana, acolo este o problemd. Unde nu este
nicio persoani, acolo nu este nicio problema. In anii 1932-1933, ucrainenii reprezentau o
problema, asa ca el a declansat Holodomorul, acel genocid prin infometare in care au murit
undeva intre 7 pand la 10 milioane de ucraineni. Se pare ca la ora actuala Vladimir Putin
urmeaza cam aceeasi filozofie.

Potrivit istoricului Will Durant, in ultimii 3421 de ani, doar 268 de ani nu au cunoscut un
razboi major undeva in lumea noastra. Ideea este ca deoarece oamenii au fost despartiti de
Dumnezeu, istoria noastra este una caracterizata de egoism, razboi, cuceriri si Tmpotriviri.
Aceste fapte ne conduc la o concluzie foarte importanta: Dificultatile tale din prezent sunt din
cauza actiunilor pacatoase ale oamenilor — nu din cauza lui Dumnezeu.

E cumva ironic faptul ca oamenii Ii spun lui Dumnezeu si-i lase in pace, El Se retrage, apoi
tot oamenii ajung sa se supere pe El cand au probleme.

Cum poti sti ca Dumnezeu este bun si ca El chiar te poate ajuta?
1. Suferinta nu este ceva neobisnuit. Este ceva universal — chiar si pentru Dumnezeu.

Deoarece traim intr-o lume cazuta in pacat, fiecare dintre noi a experimentat consecintele
faptelor rele ale altor oameni. Care este atitudinea lui Dumnezeu cu privire la aceasta stare de
fapt a lucrurilor? El nu este precum zeii greci sau romani de altddata care se distrau privind la
suferinta oamenilor, in timp ce ei ramaneau neatinsi pe tronul lor ceresc.

In schimb, Dumnezeu a luat forma de om — Isus Hristos — a venit pe pimant, a experimentat
suferinta pana in cele mai mari profunzimi ale ei. S-a intrupat in contextul unei violente
(genocidul porunci de Irod) si in saracie. Parintii Lui au trebuit sa fuga cu El pentru a scapa de
regele paranoic care a poruncit genocidul asupra fiecarui baietel sub varsta de doi ani, tocmai
pentru a incerca sa-L omoare. O mare parte din copilaria Lui a fost un refugiat intr-o0 tara
straind. Ca adult, El n-a avut o locuinta a Lui, a fost discriminat, vanat, criticat, neinteles, iar
conducitorii puternici ai vremii I-au stat impotriva. In cele din urmi — cu toate ca a fost pe
deplin nevinovat — a fost tradat de un prieten apropiat, a fost arestat, a fost acuzat pe nedrept, a
fost declarat vinovat, a fost torturat, batjocorit, rastignit, apoi pus intr-un morméant imprumutat.
Totusi, cea mai mare veste din toatd istoria omenirii este reprezentata de urmatoarele trei lucruri
care s-au intamplat in continuare: s-a platit un pret pentru pacatele noastre, a fost facuta din
nou posibil unirea omului cu Dumnezeu si omul poate avea viata vesnica. Aceste adevaruri
sunt confirmate de faptul ca Domnul Isus n-a rdmas in mormant, ci a inviat si prin aceasta a
aratat inca o data ca El intr-adevar este Fiul lui Dumnezeu.

Dumnezeu a adus cel mai BUN bine tocmai din cea mai mare nedreptate savarsitd vreodata!
Mai mult, noi nu vom putea sa-I spunem lui Dumnezeu niciodata: ,,Tu pur si simplu nu stii prin
ce trec eu acum!” Ba da, stie. El a trecut pe acolo. Din acest motiv, putem sa acceptam cu
bucurie adevarul pe care-1 gasim in Evrei 2:18: ,, i, prin faptul ca El insusi a fost ispitit in ceea
ce a suferit, poate sa vina in ajutorul celor ce sunt ispititi.”’

2. Dumnezeu sufera impreuna cu tine in suferinta si in pierderea ta.
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Cu toate ca uneori nu pare, Dumnezeu a fost chiar acolo aldturi de tine in tot necazul tau.
Cu fiecare durere sau pierdere pe care ai experimentat-o, El a simtit acea durere si a suferit
acea pierdere. Inima Lui suferd aceleasi lucruri pe care le sufera si inima ta.

Probabil iti aduci aminte evenimentul din Biblie in care prietenul bun al Domnului Isus,
Lazar, s-a imbolnavit, dupa care a murit (Ioan 11). Surorile Iui Lazar, Maria si Marta,
incercasera sa-L faca pe Domnul Isus sa vina si sa-1 vindece cand inca traia, insd Domnul Isus
a intarziat. Cand a ajuns in cele din urma, Lazar era deja mort de patru zile! Maria, Marta si
toti vecinii si apropiatii plansesera moartea acestui mare om. Cand Domnul Isus a vazut cat
erau ei de tristi si cat de mult I-au iubit pe Lazar si 1i duceau dorul, a inceput si El sa planga.
Acesta este cel mai scurt verset din Biblie dupa numarul de cuvinte, insa ne aratd ceva foarte
important despre Dumnezeu: ,, Isus plangea.” (loan 11:35). Lui nu doar I-a intrat un fir de praf
in ochi. A PLANS!

Domnul Isus avea sa faca o mare minune: Sa-l invie pe Lazar din morti. Ne-am géandi ca ar
fi putut pur si simplu sa-i incurajeze pe cei de acolo, sa zdmbeasca si sa le spuna: ,,Nu mai
plangeti! Tnveseliti-va! Nu mai fiti tristi! Veti fi martori la o minune!” Insi n-a ficut asa ceva.
In schimb, a lasat ca emotiile sa-I iasd la suprafati. Atat de profunde si de dureroase erau, ci
oamenii de acolo prin aceasta au vazut ca il iubea mult pe Lazar. Vezi tu, moartea nu a fost
parte a experientei noastre atunci cand Dumnezeu ne-a creat. Biblia ne spune cad Dumnezeu a
pus Vvesnicia in inima noastra (Eclesiastul 3:11), lucru care face ca finalitatea mortii si ne para
atat de ciudata si de nenaturala. Domnul Isus nu a plans la mormantul lui Lazar pentru ca si
Lui I-ar fi lipsit Lazar cum le lipsea celor de acolo. El a plans deoarece toti prietenii lui Lazar
experimentau ceva ce n-ar fi trebuit sa atinga de fapt pe niciun om: moartea.

Domnul Isus a vrut ca Marta sa creada ceva cu privire la El: nu doar ca El era in stare sa-I
invie pe Lazar din morti, ci ci El Insusi era Invierea si Datatorul vietii! El a vrut ca ea si
inteleaga faptul cd El era Cel trimis de Dumnezeu sa izgoneascd moartea odata si pentru
totdeauna si sa deschida portile cerului pentru ca fiecare care vrea sa intre. latd ce i-a SPUS
Domnul Isus Martei:

,,[...] EusuntInvierea si Viata. Cine crede in Mine, chiar dacd ar fi murit, va trai. Si oricine
traieste si crede in Mine nu va muri niciodata. Crezi lucrul acesta?” (loan 11:25, 26)

Aceasti zi avea si fie una minunati — un om mort avea si fie adus din nou la viata! Insa
Domnul Isus stia ca intr-o zi urmeaza sa elimine toata suferinta si moartea. Ce avea sa faca
pentru Lazar era aproape nesemnificativ dacd ar fi sa comparam cu ceea ce avea sa face pentru
intreaga umanitate. El nu a vrut ca Marta sa-L vada doar ca pe cineva care i-a inviat fratele.
Lazar avea sa moara din nou, oricum. Domnul Isus a vrut ca Marta — si fiecare dintre noi — sa
inteleaga faptul ca El urmeaza sa elimine toata durerea, jalea, moartea — pentru TOTDEAUNA!

Maria si Marta au avut o dorinta arzatoare: ca fratele lor sa nu moara. Dar Domnul Isus a
lasat ca Lazar sa moara, pentru ca mai apoi sa le ofere ceva mult mai maret decét alungarea
bolii din trupul lui Lazar. El a vrut ca ei sa-L vada ca Domn al vietii si stapanitor asupra mortii
pentru intreaga lume! El a plans profund impreund cu ei in durerea lor, insa a vrut ca ei sa
inteleaga faptul ca ceea ce ei doreau cu adevdrat era o vesnicie fara boald sau moarte.
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Nu-i nicio indoiala ca si tu ai multe dorinte arzatoare chiar acum referitoare la oameni sau
lucruri pe care le-ai pierdut sau le pierzi. Toate aceste pierderi sunt din cauza folosirii gresite a
liberului arbitru — fie tu, fie oamenii rai carora nu le pasa de tine — iar aceste alegeri vor aduce
consecinte negative. Dumnezeu trebuie sa permita ca aceste pierderi sa aiba loc — iar lucrul
acesta 11 face sa planga! Insa El mai stie si ce are de gand si faca peste putina vreme. Iar El Tsi
doreste ca tu sa continui sa te crezi in El, sa te increzi in El prin aceste vremuri dificile, la fel
cum Maria si Marta au facut. Iata reactia Martei fata de Domnul Isus — chiar inainte ca El sa-|
nvie pe fratele ei din morti (loan 11:27):

., «Da, Doamne», |-a zis ea, «cred ca Tu esti Hristosul, Fiul lui Dumnezeu, care trebuia sa
vind in lume.»”

3. Dumnezeu este expert in a scoate ceva bun din rau.

Tn Romani 8:28 scrie: ,, De altd parte, stim cd toate lucrurile lucreazd impreund spre binele
celor ce iubesc pe Dumnezeu, si anume spre binele celor ce sunt chemati dupa planul Sau.”
Trebuie observat cad acest verset nu spune ca toate elementele vor fi bune, ci ca dupa ce totul
se va sfarsi, atunci va fi bun.

E ca si cum ai face o prajiturd. Nu fiecare ingredient pe care-| folosesti are un gust bun, nu-
i asa? Cum ar fi dacd ai incerca sa inghiti o lingura de faina sau una de bicarbonat de sodiu?
Sau cum ar fi si inghiti un ou crud sau si bei un pahar de ulei vegetal? Insi cand toate
ingredientele sunt puse la un loc in cantitatea potrivita si sunt puse la cuptor, atunci rezultatul
final va fi unul foarte bun.

Poate va intrebati: ,, Cum poate Dumnezeu sa scoatd ceva BUN dintr-un ceva RAU cum este
un razboi inimaginabil?” Nu incercam sd minimalizdm sau sd marginalizam suferinta ta
personald. Intelegem cat de ingrozitoare trebuie si fie. Si nici nu spunem ci Dumnezeu
tolereazi sau Isi doreste razboiul. Nicidecum! Insa El poate scoate ceva bun din el. Cum?

¢ El poate folosi razboaiele pentru a reconfigura puterile lumii, pentru a elimina
regimurile rele, agresive (De exemplu: nazistii germani sau Japonia Imperiala in al
Doilea Razboi Mondial; poate chiar si Rusia lui Putin de acum).

e El poate folosi dificultatile razboiului pentru a-i intari in mod individual pe cei
care sufera. Singura modalitate prin care o persoand poate obtine putere este prin
impotrivire/incercare (De exemplu: dacd un atlet vrea sd obtind o mai mare masa
musculara, el trebuie sa depund mai mult efort. Insa, dacd nu face nimic, va deveni
si mai slab).

¢ El poate sa-i faca pe oameni sa creasca in bunatate, compasiune, unitate si
dragoste in cadrul unui grup de oameni opresati care fac tot ce pot sa se ajute unul
pe celalalt (De exemplu: cei mai multi ucraineni care au fost dispusi sa sacrifice
foarte mult unul de dragul celuilalt in timpul acestui razboi).

e El poate folosi aparenta lipsa de speranta pe care o aduce razboiul pentru a-i
face pe oameni sa-gi indrepte privirea inspre El, pentru a-si intari relatia lor cu El
(,, Domnul este aproape de cei cu inima infrdnta si mantuieste pe cei cu duhul
zdrobit. ” — Psalmul 34:18). Sau asa cum psalmistul a scris in Psalmul 119:71, dupa
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ce a trecut printr-o mare incercare: ,, Este spre binele meu ca m-ai smerit, ca sd invat
oranduirile Tale.”

¢ El poate folosi provocarile mari ale razboiului pentru a-i ajuta pe oameni sa
devind cine erau meniti sd devind (de exemplu: Volodymyr Zelenskyy — un
comediant TV care a ajuns sa fie un presedinte curajos care-i poate inspira la curaj
si pe altii; profesori de scoald sau muncitori la birou transformati Tn soldati curajosi
care luptad pentru tara lor; femei ucrainene casatorite, mame, bunici care in mod

curajos si cu sacrificiu Tsi protejeaza familiile oricat de mult le-ar costa).

Insa toate aceste lucruri vin cu un pret destul de mare! Nu Dumnezeu este Cel care cere
acest pret — ci este din cauza unui set de conditii catastrofice facut de niste oameni rai care si-
au folosit in mod cu totul gresit vointa lor liberd. Dar din moment ce atrocitatile si necazurile
acestei lumi cazute au sa se intample oricum, Dumnezeu foloseste toate acestea si —n mijlocul
haosului — El creeaza o vieti noi, puteri noi, bunatati noi.

Sa ne gandim la exemplul lui Tosif din Geneza 37-50. De pe vremea de cand era baiat, el a
suferit o nedreptate dupa alta: din partea fratilor lui, din cauza lui Potifar, oameni care si-au
folosit Tn mod abuziv vointa lor libera. A fost aruncat intr-o fantana uscata de catre fratii lui
mai mare, cu scopul de a-1 lasa acolo sa moara, insa dupa aceea 1-au vandut unor negustori de
sclavi care se indreptau spre Egipt. Acolo a ajuns sa fie acuzat pe nedrept ca ar fi incercat s-0
violeze pe sotia lui Potifar, a fost bagat in inchisoare, a fost uitat de colegul sau pe care 1-a
ajutat. Insa in cele din urma — dupi ce losif a interpretat visele lui Faraon — a fost eliberat si a
ajuns sa fie al doilea om din Egipt, dupa Faraon, deoarece a salvat mare parte a lumii de
foametea devastatoare si si-a adus intreaga familie din Canaan in Egipt, loc in care au prosperat.
insd in Geneza 50:20 scrie: ,, Voi, negresit, v-ati gandit sa-mi faceti rau: dar Dumnezeu a
schimbat raul in bine [...]”

Dumnezeu a stiu de dinainte ce aveau de gand sa faca fratii lui losif, insa El stia si ca urma
sa aduca un mare bine in viata lui losif si chiar si pentru restul oamenilor, Tn ciuda actiunilor
lor pacatoase.

4. Dumnezeu nu vrea ca noi sa suferim, insa Se gandeste |la vesnicia noastra.

Lui Dumnezeu i pasi atat de mult de suferinta ta, ci a ales sa sufere pentru tine, nu doar
pentru a te ajuta astazi, ci ca in cele din urma sa poti sa-ti petreci vesnicia cu El intr-o lume
fara suferinta.

Aceasta ,,perspectiva eternd” ne poate da nadejdea si energia de care avem nevoie sa
mergem inainte in ciuda grelelor incercari prin care trecem. Apostolul Pavel a fost foarte
familiarizat cu suferinta personala. Din cauza devotamentului sau pentru Hristos, a fost inchis,
batut, biciuit de mai multe ori, lovit cu pietre si lasat sa moara, a naufragiat cu corabia de trei
ori si a fost in pericol de nenumarate ori si din toate directiile timp de ani de zile. Si, totusi,
cand a fost sa compare suferinta Vvietii lui cu ceea ce avea sa experimenteze in vesnicie, iata ce
a spus:

., Caci intristarile noastre usoare, de o clipa, lucreaza pentru noi tot mai mult o greutate
vesnicd de slava [peste masurd, cu mult intrecdind orice comparatii si calcule, o slava si
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binecuvantare care transcende timpul, adica nu va inceta niciodata!]. Pentru cd noi nu ne
uitam la lucrurile care se vad, ci la cele ce nu se vad; caci lucrurile care se vad sunt trecatoare,
pe cand cele ce nu se vad sunt vesnice.” (2 Corinteni 4:17, 18)

Deci, cu toate ca Dumnezeu ne iubeste si nu vrea ca vreunul dintre noi sa sufere, El totusi
ingaduie suferinta — chiar si printre cei despre care am crede ca sunt ,,preferatii” Lui. Fiecare
credincios de pe paginile Scripturii a suferit, inclusiv Domnul Isus. Si in fiecare situatie putem
vedea cd suferinta lor nu a avut ultimul cuvant. Ea a fost un mijloc catre un sfarsit maret si
glorios:

., Dumnezeul oricarui har, care v-a chemat in Hristos Isus la slava Sa vesnica, dupa ce veti
suferi putina vreme, va va desavadrsi, va va intari, va va da putere si va va face neclintigi.” — 1
Petru 5:10

Potrivit Domnului Isus, scopul existentei noastre nu este o viata frumoasa, fericita si lipsita
de durere aici pe pamant. Scopul existentei noastre este o relasie cu Dumnezeu care sa dureze
toata vesnicia. Dupa cum S-a rugat Domnul Isus Tatalui Sau in loan 17:3: ,,Si viafa vesnica
este aceasta: sa Te cunoascd pe Tine, singurul Dumnezeu adevarat, si pe 1sus Hristos pe care

’

L-ai trimis Tu.’

Alegerea ta este fie sa experimentezi viata intr-o lume foarte imperfectd in relatie cu un
Dumnezeu desavarsit care te iubeste si vrea sa-ti poarte de grija in mijlocul necazului cel mai
greu, fie fara El.

Gandul final

Dumnezeu a spus in Cuvantul Sdu ca nicidecum nu ne va ldsa si cd cu niciun chip nu ne va
parasi (Evrei 13:5). Acesta este un lucru hotirat de care poti sa fii sigur. In ciuda necazurilor si
a devastarii pe care poate o experimentezi in aceste momente, trebuie sa stii ca nu esti singur,
ca Dumnezeu are planuri ca sa foloseasca toate acestea pentru binele tau vegnic. Domnul sa-ti
dea putere, tarie si credinta pentru a astepta in tacere, cu credintd, in acest proces in care te
gasesti.

Rugiciune

Tata, ma simt inconjuratd de atdt de mult rau. Am fugit de el cdt de bine am putut, dar inca
pare foarte prezent chiar si aici. Asa cum Domnul Isus ne-a invatat, Te rog ,,izbaveste-ma de
rau”. Sunt convinsd cd de mine singurd, nu am nicio sansd in fata vrajmasului meu spiritual,
Satana. Dar stiu si cd dacd esti de partea mea, Satana nu 1fi poate sta impotrivi! Te rog ajutd-
ma sa-Ti simt prezensa mareata! Ajuta-ma sa lupt in felul in care ma inveti prin Cuvdntul Tau.
Ajuta-ma sa-mi pastrez armura Ta spirituala. Ajuta-ma sa vad ca Tu scoti bine din tot raul
care vine asupra mea. Si, Te rog, da-mi convingerea de a sti ca Tu si cu mine vom fi biruitori
in mijlocul acestei lumi cazute in pacat!

Tn Numele lui Isus m-am rugat, amin!
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Capitolul 2
Tnfruntarea fricii cu credinta
de Marshéle Carter

2

,, Cdci Dumnezeu nu ne-a dat un duh de frica, ci de putere, de dragoste si de chibzuinga.
— 2 Timotei 1:7

Marturia Yuliei (din motive de sigurantd, am schimbat numele reale din povestire)

Pentru Yulia si Aleksey, razboiul a inceput cu multi ani in urmd. Au supravietuit acelor
vremuri ingrozitoare, s-au cdsdtorit si au inceput impreund Viata de familie. Insd 24 februarie
2022 a schimbat cu totul viasa pentru ei si pentru tori cei pe care fi iubeau. Noapte dupa noapte,
sirenele sunau la fiecare jumdtate de ora. Avioane supersonice zburau deasupra orasului,
lucru care facea sa tremure casa in care se aflau. Exploziile au inceput sa apard cdteva
secunde mai tarziu, zguduind cu totul trupul lor nemailasandu-i sa doarma. S-au adapostit in
buncdrul orasului. Tn timp ce bombele si tancurile ficeau totul una cu pamantul in calea lor,
Yulia a evitat ochii intunecayi, plini de teroare si groazd ai celor din jurul ei. In intunericul
noprii, ea pur si simplu statea nemiscatd, isi finea copiii aproape si se ruga ca Dumnezeu sd-i
pazeascd incd o zi. Pe masurd ce conditiile se inrautateau, Yulia si Aleksey au luat decizia
dificila de a parasi Kharkiv si de a-si duce copiii intr-un loc mai sigur.

Se ingrijoreaza cu privire la tatal ei §i cateva rude mai in varsta care au ales sa ramdna in
urmd. Imobilizati si avand nevoie de protectie, ei se afla in cel mai mare pericol de panda acum.
Insd, acum sunt foarte infime sansele pentru ei de a pdrdsi orasul. Se teme cd ei nu vor fi in
stare sa-si asigure hrana sau medicamentele de care au nevoie. Nu are cum sa stie cum sunt,
deoarece nu mai exista conexiune la telefoane pentru ei.

Temerile o impresurau ca o haitd de lupi ce-si dezveleau colfii ameningand-o. Anxietatea
care o cuprinsese era de-a dreptul paralizanta. Razboiul a adus in viata ei distrugere, moarte
si teama de ziua de maine.

Frica definita si dezarmata

Numeste-0 Tngrijorare. Numeste-o preocupare. Numeste-0 lasitate, paranoia, sindrom
premenstrual, nervi, anxietate. Oricum le-ai incadra, aceste indoieli fierb in fata unui duh
infrant al fricii. Suntem tinta principald a acestui duh paralizant. Cu cat trdiim mai mult cu lista
noastrd de temeri, cu atdt mai mult va creste acea lista.

Dumnezeu cunoaste tendinta noastra de a reveni la frica. El intelege capacitatea noastra pe
termen scurt de a ne aminti Cuvantul Sau, deoarece El Se repeta de nenumadrate ori cu privire
la acest subiect. Termenii ,,frica”, ,,teama” si deviatii lor sunt folositi de mai bine de 500 de ori
pe paginile Scripturii, inclusiv teama de Dumnezeu si frica de oameni. Printre primele cuvinte
rostite de Adam pe care le gasim pe paginile Scripturii sunt acestea: ,,Mi-a fost frica... si m-
am ascuns” (vezi Geneza 3:10). Lumea a fost impecabila si revigoranta pana ce frica a castigat
primul loc Tn emotiile distructive pe care noi oamenii le avem. Nu e la intdmplare faptul ca
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printre ultimele cuvinte rostite de Domnul Isus gdsim si acestea: ,,Nu te teme!” (vezi
Apocalipsa 1:17). De la Geneza pana la Apocalipsa, Dumnezeu spune de mai bine de 100 de
ori ,,Nu te teme” sau ,,Nu te Inspdimanta”. Deci, de mai bine de 100 de ori, El ne aminteste sa
nu ne temem de nimic, decét de El.

Dictionarul defineste teama ca ,,0 anxietate cauzata de un pericol sau o durere posibila sau
reald”. Frica este o arma inseldtoare si letald a vrajmasului nostru, diavolul. El poarta o tolba
plind cu sigeti arzitoare. Ascutisul lor este imbibat intr-o otrava paralizanti. Insa exista si vesti
bune! ,,Departamentul de aparare al cerului” a depistat acest pericol si a pregatit o arma
incercata si adevarata care sa ne pazeasca impotriva sagetilor anxietatii care vin din partea lui
Satana. Aceasta arma este scutul credintei. latd ce ne spune Biblia:

,, Pe deasupra tuturor acestora, luati scutul credingei, cu care veri putea stinge toate sagetile
arzdatoare ale celui rau.” — Efeseni 6:16

Firea noastrd ne face sa fim auto protectivi. Fiecare dintre noi poarta un scut de un fel sau
altul. Cu toate acestea, fiecare scut pe care il purtim este plin de puncte slabe, de gauri care
lasa o multime de locuri vulnerabile pentru dusmanul nostru... toate scuturile sunt asa cu
exceptia unuia: SCUTUL CREDINTEI! Putem purta cu bratul nostru numai un scut! Trebuie
sa alegem cu mare atentie ce scut vom folosi.

Un razboi demn de purtat

Pastrarea credintei poate fi o adevarata provocare. Apostolul Pavel le spune crestinilor din
primul secol din Corint sd lupte in aceastd lupta a credintei, fiindca este o lupta bund. Lucrul
acesta ne spune noud astdzi ca impotrivirea si biruirea fricii este un razboi demn de purtat.

Cand inima noastra se topeste de frica, putem fugi la Dumnezeu. Putem fugi in fortareata
puternici a Cuvantului Sau, in turnul puternic al Numelui Sau. In momentul in care suntem in
bratele Sale incepem sa simtim otrava fricii cum incepe sa se scurgd din venele noastre
spirituale. Dumnezeu, plin de dragoste, ne aminteste ca...

., In dragoste nu este fricd; ci dragostea desdavarsitd izgoneste frica; pentru cd frica are cu
ea pedeapsa; si cine se teme n-a ajuns desavarsit in dragoste.” — 1 loan 4:18

Duhul Sau imbratiseaza duhul nostru si ne nvata. ..

,, Domnul este lumina si mdntuirea mea: de cine sa ma tem? Domnul este sprijinitorul viefii
mele: de cine sa-mi fie frica? [...] Chiar o ostire de ar tabari impotriva mea, inima mea tot nu
s-ar teme. Chiar razboi de s-ar ridica impotriva mea, tot plin de incredere as fi. ” — Psalmul
27:1,3

Si din nou...

,, Dumnezeu este adapostul si sprijinul nostru, un ajutor care nu lipseste niciodatd in nevoi.
De aceea nu ne temem, chiar daca s-ar zgudui pamantul si s-ar cldatina munfii in inima marilor.
Chiar daca ar urla si ar spumega valurile marii si s-ar ridica pana acolo de sa se cutremure
mungii. ” — Psalmul 46:1-3
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In momentele de panica, putem si facem inventarul armelor pe care le avem, amintindu-ne
de faptul ca Atotputernicul Dumnezeu al intregului Univers este aliatul nostru chiar langa noi
si putem sa-l lovim pe Satana cu sabia Duhului:

[ ...] Eu sunt Dumnezeul tatalui tau, Avraam; nu te teme, cdaci Eu sunt cu tine [...] " —
Geneza 26:14

’

., [...] Nu te teme si nu te inspaimdnta.” — Deuteronomul 1:21

. [...] Nuva inspaimdntati si nu va fie frica de ei. Domnul Dumnezeul vostru care merge
inaintea voastrd, Se va lupta El insusi pentru voi, potrivit cu tot ce a facut pentru voi sub ochii
vostri in Egipt.” — Deuteronomul 1:29, 30

., Cand vei merge la razboi impotriva vrajmasilor tai si vei vedea cai si care, si un popor
mai mare la numar decdt tine, sa nu te temi de ei, caci Domnul Dumnezeul tau care te-a SCOS
— Deuteronomul 20:1

’

din tara Egiptului este cu tine.’

w[...] Sa nu vi se tulbure inima, fiti farda teama, nu va inspdaimdntati, nu va ingrozifi
dinaintea lor. Caci Domnul Dumnezeul vostru merge cu voi, ca sd batd pe vrajmasii Vostri, ca
sd va mantuiasca.” — Deuteronomul 20:3, 4

Rézboiul de acum a adus cu el o multime de incercari si de crize, toate fiind oportunitati de
a invata sa ne incredem in Domnul si sa ne temem doar de El. Poate iti aduci aminte povestea
lui lov din Biblie. El a fost un om evlavios care, cu toate ca n-a fost deloc vina lui, a pierdut
aproape tot ce avea, inclusiv familia sa. Insi, in loc de a cidea prada durerii zdrobitoare,
anxietatii sau maniei impotriva lui Dumnezeu, el a avut o perspectiva si 0 atitudine plina de
credinta. ..

. [...] Gol am iesit din pantecele mamei mele si gol ma voi intoarce in sanul pamantului.
Domnul a dat si Domnul a luat — binecuvdntat fie Numele Domnului!” — lov 1:21

Sotul, copiii, sandtatea, casa si viitorul nostru sunt daruri pe care le primim din partea lui
Dumnezeu numai pentru viata aceasta. Putem invata sa renuntam la tot ceea ce ne este drag pe
acest pamant si sa le incredintam protectiei lui Dumnezeu. Cel mai sigur loc al comorilor
noastre este in mainile lui Dumnezeu, nu Tn ale noastre.

Numarul zilelor noastre a fost randuite, determinate dinainte ca sa ne nastem. Pericolul pe
care il intAmpinim nu schimba cu nimic adevarul suveranitatii lui Dumnezeu. Tn contrast,
pericolele slujesc sa ne tina vointa la altar.

Doar prezenta lui Dumnezeu ne poate pazi inima, asa ca ne bucuram ca Domnul este aproape
si nu uitdm ca El ne-a spus sd nu ne temem sau sa ne ingrijoram de ceva. Lucrul acesta include
pericol, durere, necunoscut, lucruri care ne tulbura noaptea sau chiar moarte.

,,Nu va ingrijoragi de nimic; ci, in orice lucru, aduceti cererile voastre la cunostinsa lui
Dumnezeu, prin rugdciuni si cereri, cu mulgumiri. Si pacea lui Dumnezeu, care intrece orice
pricepere, va va pazi inimile si gandurile in Hristos Isus.” — Filipeni 4:6, 7

Fratele nostru Pavel, inspirat de Dumnezeu, a scris: ,, Caci Dumnezeu nu ne-a dat un duh de

~ 9

frica, ci de putere, de dragoste si de chibzuinga ” (2 Timotei 1:7). Este 0 alegere a vointei noastre
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sa dam drumul la tot ceea ce ne este drag sau neclar si sa-1 lasam lui Dumnezeu. De fiecare
data cand facem acest lucru simtim aprobarea lui Dumnezeu si suntem mangaiati. Sunt vremuri,
totusi, cand nu putem gasi credinta pe care circumstantele in care ne gasim par sa o ceara.
Putem fi siguri ca dacd nu avem credinta, El inca este credincios. Domnul Isus este ,, Capetenia
si Desavarsirea credinfei noastre” (Evrei 12:2).

Frica dispare in prezenta credintei. Razboiul a adus frica si moarte. Domnul Isus ne ofera
nadejde si viata. Doar El este Protectorul nostru si Maretul nostru Aparator.

Gandul final

,, Dumnezeul oricarui har, care v-a chemat in Hristos Isus la slava Sa vesnica, dupa ce veti
suferi putina vreme, va va desavarsi, va va da putere si va va face neclintiti” — 1 Petru 5:10

Rugaciune

Doamne Isuse, zilele acestea sunt foarte intunecate. Viafa cum o stiam fnainte a fost
distrusa. Doamne, in zilele intunecate care au urmat dupa moartea Ta, sigur ucenicii Tai s-au
simyit cu totul distrugsi. Planurile si visurile lor cu privire la un viitor stralucit impreund cu
Tine au fost zdrobite cu totul in doar cdteva ore. Inima lor a fost zdrobita sub greutatea mortii
Tale. Ei cu siguransa n-au putut vedea calea dinaintea lor.

Doamne, Tu le-ai sus cu multa vreme in urma ca totul avea sa se schimbe curdnd pentru ei.
Ceea ce era familiar pentru ei urma sa nu mai fie niciodata. Le-ai spus prietenilor Tdi cd
pentru a face fata dificultatilor care le stateau inainte aveau nevoie sa creada cuvintele Tale,
sd actioneze pe baza lor, si persevereze si sd biruiascd. Ifi mulfumesc, Doamne, cd in cele mai
ingrozitoare si izolate momente din viata mea, Tu ai fost alaturi de mine. Mi-ai dat nadejde si
mi-ai vorbit, iar lucrul acesta mi-a reinnoit nadejdea si credinga in Tine.

Doamne, mi-e frica. Te rog, ajuta-ma sa cred cuvintele Tale. Ajutd-ma sa cred ca Tu esti cu
mine si ca Tu vei purta de grija nevoilor mele. Ajuta-ma sa cred din nou ca Tu esti bun si ca
1ri vei fine promisiunile fazi de mine. Doamne, Te rog calmeazd-mi inima si mintea. Te rog,
pazeste-ma cu pacea Ta, pace care intrece orice intelegere.

Tn Numele Domnului Isus m-am rugat. Amin!
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Capitolul 3
Familia, Prietenii si locurile indepartate: sacrificiul despartirii
de Marshéle Carter

,,Dumnezeu da o familie celor parasiti [...] ” — Psalmul 68:6

Povestea Sofiei (din motive de siguranta, am schimbat numele reale din povestire)

Sofia sta intinsa pe salteaua ei din adapostul improvizat, navigdand pe site-urile de social
media pentru orice semn de activitate online din partea familiei ei si a prietenilor. Ea a obosit
de atdta verificare constantd a telefonului pentru mesaje, e-mailuri sau apeluri telefonice
pierdute de la ei. N-a mai auzit nimic de parintii sau bunicii ei, care au ramas in urmd in vreme
ce copiii si nepotii lor s-au dur inspre Occident sa caute un loc unde sa fie in sigurantd.

Sofia nu poate sa doarma. Linistea si despartirea de cei dragi ai ei pur si simplu nu-i dau
pace. Deschide albumul de fotografii doar pentru a-si gasi putina mangdiere in imaginile
acelei vieri pe care a fost fortata s-o lase in urma pentru totdeauna. S-a oprit la o poza cu
bunica ei stand alaturi de fiul ei la aniversarea varstei de opt ani, chiar cu cdteva luni inainte
de invazie. Bunica ei radia te bucurie, zdmbea si celebra ziua! Sofia nu avea de unde sa stie
daca bunica ei a supravietuit atacurilor violente ale rusilor. Ea incerca sa se incurajeze cu
amintirea faptului ca bunicii ei au supravietuit in urma unui Razboi Mondial si multe alte
batalii. Ea se roaga ca ei sa supravietuiascd si prin acest cosmar din prezent.

Si, ca lucrurile sa devina si mai complicate, neamurile lor din Moscova nu cred nimic din
ceea ce le-a povestit despre realitatile invaziei rusilor in Ucraina. Ei spun ca pozele si
filmulerele pe care ea li le-a trimis sunt facaturi, nimic real. Sofia se simte tradatd si
abandonata de catre cei de dincolo de granita care sunt victime ale razboiului dezinformarilor.

N-a mai auzit nimic de la soful ei de aproape o saptamand. i trage pe copiii ei somnorosi
mai aproape de ea, apoi pune pdtura subtire peste ei si ea. Lacrimile incep sa-i curgd pe
paturd. Nu mai poate de dor dupa sotul ei. El si fratele ei n-au putut sa evacueze, ci au fost
obligati sa ramdna si sa apere Ucraina. Ea e in cumpand, nestiind cum ar putea sa-i Sprijine
cel mai bine.

Razboiul a rupt in doud lumea ei. Acum este vanata de o nesigurantd constantd. Se teme ca
nu-i va mai vedea niciodata pe cei dragi ai ei. Niciodatd in viata ei nu s-a mai simyit atat de
singurd.

Realitatea care ne scapa din vedere celor mai multi dintre noi este ca cei dragi ai nostri nu
sunt In mainile noastre, asa cum presupunem; totusi, incercarile intdresc acest adevar pentru
noi cei care suntem luati de langa prieteni si familiile noastre. Trebuie sa recunoastem ca
Dumnezeu este suveran si in viata lor si sa-i incredintam in mainile si-n grija lui Dumnezeu.
Apostolul Pavel a scris: ,, Si din pricina aceasta sufar aceste lucruri; dar nu mi-e rusine, caci
stiu Tn cine am crezut. Si sunt incredinzat ca El are putere sa pazeasca ce I-am incredingat pana
in ziua aceea” (2 Timotei 1:12). Daca-l incredintam destinul nostru vesnic lui Dumnezeu,
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atunci cu siguranta Il putem crede ca va avea grija si va implini nevoile celor pe care suntem
nevoiti sa 1i lasam in urma.

Plecarea, despartirea si planurile lui Dumnezeu

Cand Dumnezeu i-a zi lui Avraam: ,,/...] lesi din rara ta, din rudenia ta si din casa tatdlui
tau i vino n fara pe care ti-o voi arata” (Geneza 12:1), el imediat a plecat prin credinta:
, Avraam a plecat, cum ii spusese Domnul [...] " (Geneza 12:4). Cand Domnul Isus i-a chemat
pe primii Sai ucenici, Petru si Andrei, le-a spus: ,,/...] Veniti dupa Mine, si va voi face pescari
de oameni” (Matei 4:19), el si-au lasat mrejele, a tras corabiile la tarm si au lasat tot ce faceau.
lacov si loan nu doar ca si-au lasat corabiile si mrejele, dar l-au lasat in urma si pe tatal lor
pentru a-L urma pe Domnul Isus (Matei 4:22).

Trebuie de asemenea sa-i lasam pe cei la care tinem pentru care ne ingrijoram si pe care i
iubim atat de mult in mainile lui Dumnezeu. Nu putem in acelasi timp sa lasam jos vointa
noastra si sa continudm si purtim ingrijorarile noastre. Ingrijorarea, intristarea si durerile de
inima sunt bagaje grele de purtat in calatoria pe care Domnul Isus vrea sd mergem. Toate
incercarile venite in viata noastra din cauza despartirii de oameni dragi noua au ca scop sa ne
Tncoroneze si sa ne facd mai mult in asemanarea cu El, nu sa ne distruga.

Mangaierea cea mai mare in aceasta situatie consta in faptul ca Domnul Isus stie exact cum
ne simtim. El L-a lasat pe Tatal Sau in ceruri pentru a veni la noi pe pamant. Din momentul
conceptiei Sale in pantecele Mariei si pana in momentul in care a ajuns la Calvar, Domnul Isus
a avut o singura intalnire fatd in fata cu ,,Familia” Sa, Dumnezeu Tatal si Dumnezeu Duhul
Sfant, n ziua botezului Sau, la raul Iordan. Timp de 33 de ani, El a lucrat, a perseverat, a iubit,
a fost ascultator si a indurat toata voia lui Dumnezeu pentru viata Lui! Cu siguranta ca El
intelege tanjirea de a te intoarce acasd! Cu toate acestea, El a lasat totul sa fie in voia lui
Dumnezeu, inclusiv pe Cel pe care Il iubea cel mai mult. Gasesc mangaiere in a sti ca El
niciodata n-o sa ne ceara sa induram ceva ce El n-a experimentat deja.

., Caci n-avem un Mare Preot care sa n-aiba mila de slabiciunile noastre, ci Unul care in
toate lucrurile a fost ispitit ca si noi, dar fara pacat. Sa ne apropiem, dar, cu deplind incredere

de scaunul harului, ca sa capatam indurare si sa gasim har, pentru ca sda fim ajutati la vreme
de nevoie.” — Evrei 4:15, 16

Dumnezeu ne da acel har ca sd fim ajutati la vreme de nevoie prin faptul ca ne asigurd o
,familie” oritunde am merge. El ne promite: ,, Dumnezeu da o familie celor parasiti [...] ”
(Psalmul 68:6). Mame, tati, frati si surori in credinta se intrepatrund in mod miraculos si
extraordinar n tesatura vietii noastre. Ei sunt acolo, alaturi de tine chiar si Tn exil — numai sa te
uiti dupa ei!

Cu toate ca familiile noastre pamantesti sunt nepretuite pentru noi, ele sunt doar temporare.
Numai familia lui Dumnezeu este adevarata noastra familie care nu dispare niciodata. Iata ce a
spus Domnul Isus: ,, Dar Isus a raspuns celui ce-1 adusese stirea aceasta: «Cine este mama
Mea si care sunt fragii Mei?» Apoi Si-a intins mana spre ucenicii Sai §i a zis: «lata mama Mea
si fragii Mei! Cdci oricine face voia Tatdlui Meu care este in ceruri, acela Imi este frate, sord
si mamay” (Matei 12:48-50).
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Este mangaietor sa stii ca El are o mareatd reuniune de familie planificatd. Aceasta nu va fi
intreruptd, amanata sau anulatd de nimeni si nimic, ci va fi doar inceputul unei sarbatori care
nu se va mai sfarsi niciodata!

Trairea intr-un Univers paralel

Cel mai important, experienta noastra de a trai departe de casele noastra, fie ca refugiati, fie
ca oameni obligati sa parasim locul unde am locuit, traseaza o paralela izbitoare cu fiecare
provocare pe 0 au crestinii in calitate de oameni credinciosi intr-o lume necredincioasd. in
calitate de urmasi ai Domnului Isus, noi nu mai suntem cetateni ai acestei lumi, deoarece
,, cetatenia noastrd este in ceruri” (Filipeni 3:20). ,, Voi insd sunteti 0 Semintie aleasd, o preotie
Impardteascad, un neam sfant, un popor pe care Dumnezeu Si |-a Castigat ca sa fie al Lui, ca sa
vestifi puterile minunate ale Celui ce v-a chemat din intuneric la lumina Sa minunatd; pe voi,
care odinioard nu erati un popor, dar acum sunteti poporul lui Dumnezeu [...] " (1 Petru 2:9,
10).

Noi suntem straini pe pamant! Toti dintre noi care suntem n Hristos suntem doar in trecere
pe pamant. In tot ceea ce spunem sau facem, noi suntem reprezentanti ai casei noastre, care
este Cerul, locul unde Dumnezeul Atotputernic este intronat, locul unde cetatenia noastra este
inregistrata pentru totdeauna si unde Mantuitorul nostru pregateste ultimele detalii locului pe
care l-a pregatit pentru noi.

., Noi, dar, suntem trimigi imputernicifi ai lui Hristos [...] ” (2 Corinteni 5:20) peste tot pe
unde mergem. ,, Trimisi imputernicizi ” vine de la cuvantul latinesc ambactus, care inseamna
»slujitor. In calitate de slujitori ai Domnului Isus...

o Noi am fost alesi cu grija inca inainte de intemeierea lumii (Efeseni 1:4);
o Noi suntem copii preaiubiti ai lui Dumnezeu (Efeseni 5:1);

e Suntem foarte pretuiti de Regele nostru (Luca 12:7);

e Traim ca straini intr-un pamant strain (1 Petru 2:11);

e Reprezentam un neam sfant (1 Petru 2:9);

e Suntem trimisi sa fim purtitori de cuvant ai Imparatului imparatilor (Matei
28:18-20)!

A fi in minoritate nu inseamna ca esti singur

In calitate de refugiati care fug din calea riazboiului, noi suntem in minoritate, oriunde ne-
am afla. Puterea noastra nu mai consta in numarul nostru. Lucrul acesta Tnseamna ca vecinii
nostri, proprietarii de magazine cu care facem afaceri si copiii cu care se joaca copiii nostri au
un context, rasa, nationalitate, obiceiuri si limba cu totul diferite de noi. Ni se pare ca noi
suntem ciudatenia. Fiecare conversatie si fiecare tranzactie pe care o facem pur si simplu parca
ne goleste cu totul din punct de vedere cultural si lingvistic. Frustrarea creste. Singuratatea se
strecoara in mai multe zile, saptamani si luni de zile.

La fel se intampla si cu crestinii care sunt suficient de curajosi incat sa traiasca si sa lucreze
n lume, dar care aleg sa nu fie partea a lumii. Suntem ispititi sa credem ca suntem singuri, ca
noi suntem singurii oameni care-L iubesc pe Dumnezeu si care-1 slujesc Lui. Cand era foarte
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descurajat, la un moment dat si llie s-a simtit singur cu totul. Iata ce I-a spus el lui Dumnezeu
atunci cand lzabela I-a amenintat cu moartea: ,,/.../ Am ramas numai eu singur, si cautd sa-mi
iaviaga” (1 Impdrati 19:14). Ilie nu a fost cu adevirat singur, deoarece Dumnezeu stitea chiar
acolo, alaturi de el. Dumnezeu a avut vesti bune pentru Ilie in acel moment de singuratate:
,,Dar voi ldsa in Israel sapte mii de barbati, si anume pe toyi cei ce nu si-au plecat genunchii
tnaintea lui Baal si a cdror gurd nu l-au sdrutat” (1 Impdrafi 19:18).

Dumnezeu a promis ca chiar daca suntem minoritate, noi nu vom fi niciodata singuri.
Domnul Isus a spus: ,,/...] Si iatd ca Eu sunt cu voi in toate zilele, pana la sfarsitul veacului
[...] " (Matei 28:20). Gresim considerabil de mult cand avem impresia cd noi suntem singurii
care l-au ramas credinciosi devotati lui Dumnezeu. El mereu Si-a pastrat un grup de credinciosi
numiti ,,ramasita”. El stie ca avem nevoie de oameni care sa ni se asemene in credintd si-n
gandire. El stie ca avem nevoie de incurajare si de revigorarea care vine numai din partasia
impreuna cu alti credinciosi. Acesti credinciosi sunt in fiecare tara de pe pamant. Ne putem
ruga sa gasim si sa ne legam de alti credinciosi. Dumnezeu va orchestra lucrurile la timpul
randuit de El. Interesant, a fost chiar la cel mai dificil moment din viata lui llie, cand se simtea
cel mai singur, atunci cand Dumnezeu I-a adus in viata lui pe Elisei, un om care a ajuns sa fie
succesorul sau si ,,fiul” lui in Domnul (2 Impérati 2). Cata vreme Dumnezeu este prezent, cele
mai grele momente ale vietii, cele mai singure clipe din viata pot fi chiar momentul de dinaintea
unei mari si marete binecuvantari din partea Lui. Adu-ti aminte adevarul acesta data urmatoare
cand vei simti ca esti in inferioritate sau ca esti singura.

Pastreaza focul casei aprins in inima copiilor tai

Este important sa le amintim copiilor nostri de locul de unde venim si de cine tine loialitatea
noastrd, oriunde am trai acum. La fel, in calitate de credinciosi, noua ni s-a dat responsabilitatea
de catre Dumnezeu sd le transmitem copiilor nostri adevarul despre casa noastra Cereasca,
despre cine locuieste acolo si despre cum anume sa ajungem acolo. Ni s-a incredintat lucrarea
modeldrii obiceiurilor si principiilor caminului nostru ceresc in viata copiilor nostri si de a-i
invata cum sa le imite. Ni s-a poruncit, de asemenea, sa le vorbim despre Domnul Isus, pentru
ca si ei, in mod personal, sa-L cunoasca si sa aiba o relatie cu El pentru restul vietii lor. Cand
este vremea pentru ca ei sd mearga ,,acasa”, se vor lupta cu mai putine temeri, deoarece nu le
este un loc strdin, necunoscut sau nefamiliar.

Dorul de casa este un semn bun

Dorul de casa este inevitabil atunci cand locuiesti intr-o tara straina, dar este un lucru bun.
Este dovada faptului cd inima noastra apartine altui loc. La fel stau lucrurile si in dreptul nostru
care nu suntem ,,de-ai casei” in aceastd lume. Cu cat umblam mai mult cu Dumnezeu si cu cat
ne gandim mai mult la Cuvantul Sau si la caile Lui si petrecem mai mult timp vorbind cu El,

vom avea o dorinta crescanda de a fi acolo unde este El.
Cilatoreste usor. Esti doar in trecere.

In fiecare toamna, evreii sarbatoresc darea Legii mozaice si credinciosia lui Dumnezeu fata
de ei In timpul celor 40 de ani pe pribegie prin pustie. Fiecare familie de evrei, fiecare hotel
sau restaurant a construit ,,sukkot”, adica un fel de chioscuri exterioare, corturi sau adaposturi
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sub care oamenii Tsi mananca masa timp de opt zile. Lucrul acesta le aduce aminte de purtarea
de grija a lui Dumnezeu din vremea cand parintii lor n-aveau casa si le lipsea apa si méancarea
n pustiu.

Crestinii cred ca Domnul Isus Hristos este implinirea Sarbatorii Corturilor, care ,,Si-a pus
cortul” impreuna cu noi, care a fost ,,cortul” prezentei lui Dumnezeu printre noi timp de 33 de
ani, care a mers pana la cruce si ne-a invatat sa ne incredem in purtarea de grija a lui Dumnezeu
pe misuri ce 1l urmam pe El.

Toata accentuarea aceasta pe drumetii si pe adaposturi temporare subliniaza adevarul
potrivit caruia ca si noi suntem doar in trecere pe aici. Si noi suntem destinati unei Tari Promise,
casei noastre vesnice din Ceruri. Trebuie, asadar, sa calatorim usor, in parteneriat cu Domnul
Isus, pana ce vom ajunge acasa in siguranta.

Sa ne tinem de mina si sa ramanem impreuna

Refugiatii si strdinii in general invata sa-si formeze prietenii semnificative destul de rapid.
Nu au nicio vreme de pierdut. Avem nevoie unul de altul. Mandria si meschinaria pier de
departe si prietenii se nteleg cu treburile vietii, fiind buni vecini. Cele mai multe diferente se
risipesc si isi pierd puterea de a-i desparti pe oamenii care intdimpina provocari asemanatoare.

Lucrul acesta este valabil pentru fiecare comunitate de credinciosi. Suntem 1n aceasta
impreuna. Timpul nostru aici este scurt si trebuie sa nu uitam ca avem nevoie unul de celalalt.
Trebuie sa renuntam la mormaieli, sd ne pazim anonimatul si sa ne facem datoria de buni vecini.

Gandul final

Nu suntem ai acestei lumi cu nimic mai mult decat a fost Domnul Isus al acestei lumi. Noi
suntem pusi strategic aici, protejati de cel rau, pusi deoparte de adevir si trimisi de Tnsusi
Domnul Isus in aceastd lume ca sa traim si sa propovaduim adevarul (Ioan 17:14-18), oriunde
ne-am afla...

., Ferice de cei ce-si pun taria in Tine, in a caror inima locuieste increderea. Cand strabat
acestia valea plangerii, o prefac intr-un loc plin de izvoare, si ploaia timpurie o acoperd cu
binecuvantari. Ei merg din putere in putere si se infafiseaza inaintea lui Dumnezeu in Sion”

(Psalmul 84:5-7).
Rugiciune

Doamne, T¢i mulfumesc cd ai fost cu noi cind am cautat addpost. Ifi mulfumesc cd ne-ai
pazit. Ifi mulfumesc cd ai fost cu noi, ai mers inaintea noastra si la pas cu noi cand am gasit
drumul spre siguransa. Ifi multumesc ca Tu esti si acum cu noi. T¢i mulfumesc cd ne-ai promis
cd nicidecum n-ai si ne \asi si cd cu niciun chip nu ne vei pdardasi. Ifi mulfumesc cd ne-ai promis
cd vei purta de grija fiecarei nevoi a noastre in fiecare zi.

Doamne, 1¢i mulfumesc cd esti cu noi aici in acest loc care ne este strdin, fiind inconjurafi
de oameni pe care nu-i cunoastem si nestiind ce anume ne pandeste in viitor. Doamne, Tu stii
cdt de mult tanjim sd ne intoarcem inapoi la casele noastre, sa-i vedem din nou pe cei dragi de
care ne este asa de dor. T¢i multumesc cd le vei purta de grija si lor, si ne vei purta de grija si
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noud prin aceste vremuri grele. Ifi mulfumesc ca Tu stii gandurile pe car ele ai pentru noi,
planuri prin care ne ajuti, nu ne faci rau, planuri prin care ne dai un viitor §i o nadejde.

Te rog, ramdi aproape de noi. Ajutd-ne sd ne gasim madngdierea si puterea de care avem
nevoie pentru a infrunta fiecare moment. Ajutd-ne sd ramdanem aproape de Tine. Ifi mulfumesc
cd esti cu noi astdzi si cd ne-ai promis cd vei fi cu noi in fiecare zi. Ifi mulfumesc cd noi nu
suntem niciodata singuri cu adevarat, deoarece Tu esti mereu cu noi. Ai fost cu noi cand ne-
am ascuns. Acum esti aici si acum cu noi. Tu niciodata nu ne vei parasi.

Tn Numele Domnului Isus m-am rugat, amin!

* Parti din acest capitol au fost adaptate din cartea Hope for the Home Front, de Marshéle
Carter.
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Capitolul 4
Adevarata si falsa vina
de Christ Adsit

., Acum, dar, nu este nicio osandire pentru cei ce sunt in Hristos Isus [...] ” (Romani 8:1)

Povestea lui Maia (din motive de siguranta, am schimbat numele reale din povestire)

Sorul meu si cu mine am vorbit despre ce aveam de gand daca rugii vor invada zona noastrd.
Am fost de acord ca eu sd iau cei trei copii ai nostri si repede sa caut sd fug la prietenii nostri
din Polonia. El avea sa stea in Ucraina si sa lupte impotriva invadatorilor.

Cosmarurile noastre s-au adeverit. Copiii mei si cu mine suntem intr-un loc sigur, insa ma
simt ingrozitor! Ma simt atdt de vinovata! L-am lasat pe sorul meu ntr-un loc periculos, iar eu
am fugit la un loc sigur. Parintii mei N-au vrut sd vind, iar eu acum nu stiu dacd ei mai sunt in
viata sau daca au murit! Simt ca i-am abandonat. Am dezraddcinat viata copiilor mei si acum
ei sunt intr-o depresie puternica. Si prietenii mei polonezi — saracii de ei! — suntem asa 0
povard pentru ei!

Simt asa o mare vina si rusine pentru deciziile pe care am fost forzata sa le iau, insa nu stiu
ce altceva as fi putut face. Cdteodata pur si simplu imi doresc sa fug departe si sa nu ma mai
intors — lucru care ma face sa simt si mai multa rusine!

Acestea sunt cuvintele dureroase ale atat de multe femei din Ucraina in aceste momente! Ca
oameni, noi am fost cu totii bine legati de vina si rusine atunci cand ne gandim ca am facut 0
alegere gresita prin care poate i-am ranit pe ceilalti. Totusi, existd o diferentd destul de
importanta intre vind si rusine.

Vina este a te simti rau cu privire la ceva ce ai facut sau n-ai facut.
Rusinea este a te simti rau cu privire la cine esti.

Sentimentele de vina pot, de fapt, sa fie un lucru bun. Cand incalcam propria noastrad
constiinta, care ne spune ce este bine si ce este gresit, ceva dinlauntrul nostru ne spune cd am
gresit. Multi dintre noi ca este Dumnezeu, care a scris standardele Lui direct pe inima noastra.
Noi numim aceasta mustrare pe care o simtim, mustrare de constiinta. Biblia ne vorbeste despre
constiinta: Romani 1:19, 20; Ioan 16:7-11. Daca am fi urmat vocea constiintei in mod perfect,
atunci noi am fi fost supusi tuturor poruncilor lui Dumnezeu. Dumnezeu ne-a dat constiinta
noastra si legile Lui, deoarece ne iubeste. El vrea sa ne arate ce este bine pentru noi, ce este rau
pentru noi si unde se afld limitele intre ce este bine si ce este rau. Ele sunt ca nisipul dur si
pietrisul de la marginea soselei — ne ajuta sa ne dim seama cand incepem sa parasim carosabilul
si ne indreptdm Inspre un pericol.

Totusi, asa cum am mentionat deja in primul capitol, cu totii avem libertatea de a alege. Si
din cand in cand, noi alegem ca ar fi in interesul nostru sd nu ascultam nici de constiinta noastra,
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nici de legile lui Dumnezeu si sa explordm teritoriul din afara carosabilului. Intotdeauna cand
facem asa lucrurile vor merge rau, iar sentimentul vinei tsneste la suprafata.

Insa vina de care nu ne ocupam, in cele din urma se va preface in rusine. Ceea ce am ficut
devine interiorizat in noi, iar noi incepem sa definim cine suntem in feluri care ne fac rau.
Incepem sa ne consideram a fi inferiori, incompetenti, nevrednici de dragostea, iertarea sau
respectul celorlalti. Ne simtim vulnerabili si plini de indoiala de sine. Evaluarea noastra de sine
devine: ,,Sunt o persoana defecta.” Lucrul acesta duce la depresie si la disperare. Poate chiar
ajungem sa redirectionam rusinea noastra in manie, frustrare si acuzatii la adresa altora — chiar
si la adresa celor care incearca sa ne ajute.

Acesta este motivul pentru care este important sa luam initiativa si sa ne ocupam de vina pe
care o simtim, in loc de a incerca sa o ignordm si de a o lasa sa se transforme in rusine.

In povestea lui Maia de mai sus, crezi ci ea a ficut ceva gresit? A ficut vreo alegere
,pacatoasa” care sa o fi pus in opozitie fata de legile lui Dumnezeu? Cred ca cei mai multi
dintre noi n-am crede asa ceva. Ea a fost nevoita sa ia niste decizii foarte dificile intre niste
optiuni care erau grele atat pentru ea, cat si pentru familia ei. Nu e ca si cum a ales o destinatie
de vacanta! Situatia era de viata si de moarte, lucrurile erau foarte neclare si nu aveau niciun
indiciu care sa le arate daca deciziile ei aveau sa se dovedeasca a fi bune sau rele.

Lucrul acesta scoate in evidenta o distinctie foarte importanta: exista o diferenta intre ,,vina
falsd” si ,,adevarata vind”. Asa cum Valorie Burton a scris: ,,Vina adevaratd este un ghid
spiritual. Vina falsa este un ocol spiritual.”

Vom privi la ele separat si vom cauta sa invatam ce trebuie sa facem cu privire la ele.
Vina falsa

Cand ne simtim vinovati cu privire la o alegere pe care am facut-o, chiar daca nu am incalcat
nicio lege a lui Dumnezeu, aceasta vina este una falsa.

Vina (adevdrata sau falsd) ne spune: ,,Ai facut ceva gresit.” Insa intrebarea pe care trebuie
sa ne-o punem in astfel de momente este: ,,Cine spune?”’

Sursa sentimentului vinovatiei este ceva foarte important de cunoscut. Ea va fi un indicator
clar care ne va spune daca este adevarata sau falsa. lata trei potentiale surse ale vinei false...

1. Noi nsine. Multi oameni au constiinte hiperactive care 1i vor condamna pentru lucruri in
dreptul carora nu au de fapt niciun control. Aceste constiinte sunt rezultatul unei preocupari de
sine nesdnatoase, care este ancorata In asteptari nerealiste despre ce anume ar trebui sa fim in
stare sd facem. Cateodata, ele sunt rezultatul fricii cd poate am facut alegerea gresitd. Ne
reprosam noud ingine ca nu am putut vedea viitorul si cd n-am controlat toate variabilele.

Aceasta este o problema pentru cei care au mari realizari sau care 1si doresc realizari mari.
Ei Tsi stabilesc standarde imposibile si cand nu pot sa se ridice la indltimea lor, se vad ca fiind
niste esecuri. ,,Nu sunt destul de bun. Sunt un escroc. Poate oamenii vor afla ce om de nimic
sunt!”
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Aceasta se poate sa fi fost si problema lui Maia. Era realist din partea ei sd se gandeasca la
faptul ca-si poate lua copii si 1i poate duce undeva in siguranta — o alegere buna, tindnd cont de
posibilitatea ca razboiul sa ajunga si in zona lor — in loc sd ramana alaturi de sotul ei, de parintii
ei, sd nu aiba consecinte negative in viata copiilor ei, sa nu-i deranjeze atat de mult pe prietenii
ei care i-au primit in casa lor? Nu! Insi din anumite motive, ea a crezut ci era realist si
gandeascad in felul acesta si acum era impovdarata de vina pe care o simtea.

2. Altii. Oamenii pot fi foarte cruzi. Fara sa aiba grija de stresul pe care-l pot pune pe umerii
tai, ei fac anumite cereri, au anumite asteptari si sunt gata sa te condamne pe tine daca nu le
indeplinesti numaidecat. Daca esti genul de om care cauta mereu sa fie pe placul celorlalti,
atunci accepti acele cereri si iti dai toate silintele sa le implinesti. Insa cand nu poti s-0 faci,
accepti condamnarea din partea lor. Frica de respingere este 0 motivatie puternica in viata
multor oameni. ,,Daca mi-ai cerut si fac acest lucru, inseamna ca crezi ci pot si-l fac. Tti voi
dovedi ca nu te-ai Tnselat. Pot sa-1 fac!” Dar cand afli ca nu poti, te simti vinovat ca i-ai
dezamagit pe prietenii tai, iar lucrul acesta iti distruge si mai mult perceptia ta de sine.

3. Satana. Vrajmasul sufletelor noastre va lucra cot la cot cu primele doud surse amintite
mai sus. El stie care sunt vulnerabilitatile noastre si care sunt reactiile noastre in anumite situatii
date. Domnul Isus a spus ca Satana vine numai ,, sa fure, sd injunghie si sa prapadeasca’ (loan
10:10). El vrea sa-ti fure bucuria, sa-ti naruiasca visele si sa-ti distrugd identitatea de copil
preaiubit si acceptat in intregime de Dumnezeu. Modalitatea prin care va cauta sa faca aceste
lucruri este prin vina falsa.

Satana mai este numit si ,, pardsul fragilor nostri” (Apocalipsa 12:10). Insusi numele siu
din ebraica inseamna ,,acuzator, impotrivitor, calomniator”. El va folosi chiar vocea din capul
tau si vocile celorlalti pentru a te acuza de esecul tau, de slaba ta judecata sau de incompetenta
ta. lar acuzarile lui nu vor fi unele logice, bazate pe fapte reale, ci vor fi emotionale. El te va
face sa crezi: ,,Simt aceasta vina, deci trebuie sa fiu vinovat!”

Exemple de vina falsa:

e Vina din cauza fugii/luptei/neputintei tale. ,,intotdeauna am crezut ca sunt
curajos, insa cand acei soldati au venit in cladirea noastra, m-am panicat si am fugit!
Trebuia sa fi facut ceva!”

eVina competentei. ,,Numai daca m-as fi gandit la toate acele lucruri
neprevazute! Numai daca as fi fost mai desteapta si as fi pus mai repede acele lucruri
cap la cap, atunci familia mea n-ar mai fi avut de suferit.

¢ Vina pierderii. ,,Daca as fi avut timp sd caut un mijloc de transport pentru
vecina nostru in varsta, lucrul acesta ar fi incetinit scaparea familiei mele. Dar de
cine altcineva putea depinde? Stiu ca zona noastra a fost bombardata la scurta vreme
dupa ce-am plecat. Familia mea putea fi omorata daca mai zaboveam acolo. Dar ce
s-a intamplat cu vecina mea? Oare mai traieste sau a murit? Of! Daca as fi putut-o
ajuta si pe ea! Cum as putea sa traiesc cu mine insami daca vecina mea a fost
omorata?”

¢ Vina neajutoririi. ,,Nu avem niciun venit, nicio casa, ci doar cateva haine si
un geamantan. Trebuie sa le asigur cele necesare copiilor mei — dar nu ma descurc
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deloc la capitolul acesta! Daca as fi economisit mai multi bani sau daca as fi avut
mai mult timp sa ma pregatesc!

¢ Vina rolului sau a responsabilitatilor. ,,A fost datoria mea sa-mi duc familia
intr-un loc in care sa fie in sigurantd. Dar soldatii au marsaluit in cladirea noastra
atat de repede, cd n-am putut sa-mi gasesc fiica. Au violat-0. Am esuat ca parinte.
Este vina mea pentru ce i s-a intimplat ei.”

¢ Vina celui care a supravietuit. ,,De ce eu am supravietuit, pe cand altii au
murit?” ,,Prietenii mei din est nu au curent electric, nu au apa, nu au mancare... eu
si familia mea suntem in sigurant si avem de toate aici in Romania. Insd ma simt
ingrozitor sa stiu ca prietenii mei suferd.”

e Vina euforiei supravietuitorului. ,,Ma simt rusinata de-a dreptul, dar nu pot sa
nu ma gandesc ca sunt fericita ca n-am fost omorata. Dar cum pot sa ma simt bine
cand altii au fost omoréati?

Tn toate dintre situatiile mentionate mai sus, aceastd vina nu este de fapt o vin, cel putin in
ceea ce-L priveste pe Dumnezeu si legile Sale, atata vreme cét n-a fost implicat niciun factor
moral in luarea acelor decizii. In fiecare situatie, sentimentul vinei s-a bazat pe o premisa falsa.

¢ Nu poti sa te pedepsesti pentru reactia de a fugi pe care ai avut-o in acea situatie.
Dumnezeu ne-a oferit un set de reactii foarte concentrate care se activeaza atunci
cand viata ne este pusa in pericol. Ele ne sunt date cu scopul de a ne tine in viata. Nu
putem sa controlam nicidecum astfel de reactii. Ele sunt involuntare, la fel ca
respiratia sau ca batdile inimii. Ele sunt niste reflexe necontrolate. Nu sunt alegeri
morale care ar trebui judecate — nici de altii si nici de tine.

e .Dar daca”-urile vinei competentei, pierderii sau a neajutorarii sunt irelevante.
Privind retrospectiv, poate suntem in stare acum sa vedem si alte optiuni pe care
poate le aveam atunci, dar in momentul crizei e imposibil sa le vezi pe toate. Ai facut
ce-ai putut mai bine si nimeni — reactionand in acel moment si in acele conditii — n-
ar fi putut face o treaba mai buna! Ti-ai dori ca 0 solutic magica sa-ti fi aparut in
mijlocul acelui moment, dar n-a aparut. Aceasta este realitatea — nu este vina tal

e Liderii si parintii pur si sSimplu nu-i pot proteja pe toti cei pe care-i au in grija in
fiecare moment — in mod special in vreme de haos din cauza razboiului. Potentialul
pentru dezastru ne inconjoara tot timpul. Tnmultiti toate acestea cu toate pericolele
posibile din mediul inconjurator, voia vrajmasului si voia celor lor si veti vedea de
ce este imposibili sa le garantati siguranta tuturor tot timpul. Nu sunteti Dumnezeu,
ca sa puteti controla toti acesti factori tot timpul in mod simultan.

e Nu ar trebui sa te invinovatesti ca tu ai supravietuit, in vreme ce altii n-au
supravietuit — n-ai putut face nimic n privinta aceasta. Sub nicio forma n-ai fi putut
tu controla toate conditiile din jurul acelor evenimente traumatice sau experientele
dezastruoase ale prietenilor tai sau ale familiei tale. Si orice euforie ai simti deoarece
ai reusit sa scapi de o tragedie este o functiune involuntara a creierului tau. Nu este
din cauza unei lipse de compasiune sau de dragoste fata de cei care au suferit.

In toate aceste cazuri, este ceva normal si te simti trist, manios sau frustrat cu privire la felul
in care s-au derulat lucrurile. Insa nu lisa ca emotiile acelea si se intoarca impotriva ta. Nu este



Femeile, Razboiul + Trauma 27

vina ta pentru acele evenimente foarte nedrepte si tragice care au avut loc. Adu-ti aminte ca ai
un vrajmas spiritual care va cauta sa manipuleze amintirile acelor dezastre cu scopul de a te
slabi si de a te distruge.

Cum poti supravietui atacurilor lipsite de orice mili venite din partea vinei false?

Credinga. Daca crezi ca sentimentele tale de vinovatie dovedesc faptul ca esti rea sau
nevrednica, sa stii ca vrajmasul tau castigd. Condamnarea ta de sine te va impiedica sa obtii
intelepciune din experientele tale sau sa faci ceva bun din durerea ta. In schimb, vei vedea vina
ca pe o dovada ca n-ai niciun scop bun n durerea ta.

Recunoaste suveranitatea lui Dumnezeu in viata ta. Faptul ca ai supravietuit unui dezastru
ar trebui sa-ti spuna ca exista un motiv pentru care au supravietuit. Cauta sa intelegi acel motiv.
Priveste Thainte, nu Tnapoi. Esti atat de valoroasa pentru Dumnezeu si pentru cei din jurul tau.
Al supravietuit cu scopul de a-i ajuta pe altii si de a fi 0 binecuvantare pentru ei. Tntelege, te
rog, ca nu esti perfectd, nu esti atotcunoscatoare sau vreun fel de super femeie. Da, esti mai
puternica si mai plind de resurse decat crezi, iar Dumnezeu te face mai rezistentd prin acele
experiente negative prin care ai trecut. Foloseste ceea ce El a zidit in tine pentru binele
celorlalti.

Incepe sa vizualizezi si si vorbesti despre un viitor pozitiv. Concentreazi-te asupra

real. Iata ce ne spune Biblia in Evrei 11:1:

,,Si credinga este o incredere neclintita in lucrurile nadajduite, o puternica incredingare
despre lucrurile care nu se vad.”

Adevar. Adu-ti aminte ca Dumnezeu te iubeste. Dorinta Lui cea mai puternica este aceea de
a te ajuta, nu de a-ti face rau. Poate ca te gandesti: ,,Oh, dar tu nu stii lucrurile prin care am
trecut.” Da, ai dreptate, Insa aceasta nu anuleaza adevarul pe care ti |-am spus mai sus. Daca
ti-ai predat viata in mana Domnului Isus, adevarul este ca esti iubita, iertata si acceptata! lata
ce ne spune Biblia in Romani 8:33-39:

., Cine va ridica pdrda impotriva alesilor lui Dumnezeu? Dumnezeu este Acela care-i
socoteste neprihaniti! Cine-i va osandi? Hristos a murit! Ba mai mult, El a si inviat, sta la
dreapta lui Dumnezeu si mijloceste pentru noi! Cine ne va desparti pe noi de dragostea lui
Hristos? Necazul, sau strAmtorarea, sau prigonirea, sau foametea, sau lipsa de imbrdcaminte,
sau primejdia, sau sabia? Dupa cum este scris: «Din pricina Ta suntem dafi mortii toata ziua;,
suntem socotizi ca niste oi de taiat.» Totugi, In toate aceste lucruri, noi suntem mai mult decét
biruitori, prin Acela care ne-a iubit. Cdci sunt bine incredintat cd nici moartea, nici viata, nici
ingerii, nici stapdnirile, nici puterile, nici lucrurile de acum, nici cele viitoare, nici indaltimea,
nici addncimea, nicio alta faptura, nu vor fi in stare sa ne desparta de dragostea lui Dumnezeu
care este in Isus Hristos, Domnul nostru.”

Schimba dialogul interior cu tine insdafi. Ascultd felul in care vorbesti cu tine nsati.
Repetarea la nesféarsit a vinei este cea mai mare bariera pentru a ajunge la pacea interioara. De
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regula, noi suntem cei mai ingrozitori critici ai nostri. Opreste conversatia cu tine atunci cand
incepi si te auzi rostindu-ti astfel de critici! Incepe sa-ti spui si vesti bune! Lasa trecutul in
urma. Invati din greselile tale si mergi nainte. Asa cum a spus odati Nelson Mandela: ,,Eu nu
pierd niciodata. Fie castig, fie invat.” lar apostolul Pavel a spus: ,,/...] fac un singur lucru:
uitand ce este in urma mea si aruncandu-ma spre ce este inainte” (Filipeni 3:13).

Cere-1 lui Dumnezeu ajutorul. Cand recunosti felul in care vina falsa de trage in jos, cere-
| lui Dumnezeu s-o inlature din viata ta. Continua sa o aduci inaintea Lui 1n rugaciune si lasa-
L pe El sa-ti ia povara de pe umeri. Acea vina nu te ajutd cu nimic! Dumnezeu nu vrea ca tu s-
0 porti — si nici ceilalti din jurul tau nu vor s-0 porti! Domnul Isus a spus: ,, Veniti la Mine, tori
cei trudizi si impovarati, si Eu va voi da odihna” (Matei 11:28).

Vorbeste cu al¢ii despre ea. Gaseste pe cineva caruia sa-i impartasesti fraimantarile tale. Nu
trebuie sa fie un consilier profesionist, ci un bun ascultdtor in care sa ai Incredere. Vorbeste cu
acea persoana cand simti ca acea vina si rusine toxice ies din nou la suprafata in viata ta. A-ti
auzi propriile cuvinte este deseori suficient pentru a-ti restaura o perspectiva pozitiva si a-ti
auzi prietenul oferindu-ti un raspuns prin care te sprijina in situatia in care te gasesti contraataca
sentimentele pe care acea rusine le creeaza.

Adevarata vina

Mai este o sursa posibild atunci cand vine vorba de vina: Dumnezeu — El ne face constienti
cand parasim calea Lui sigura si ne indreptam inspre un teritoriu periculos. Intr-o astfel de
situatie, sentimentele de vina sunt un lucru bun.

Biblia ne spune: ,, Caci toti au pacatuit si sunt lipsiti de slava lui Dumnezeu” (Romani 3:23).
Aici nu intra in discutie acele asa-zise pacate despre care am vorbit mai sus in acest capitol.
Aici Pavel ne descrie o caracteristica fundamentala a fiecarui om. Cu totii I-am spus ,,Nu!” lui
Dumnezeu — de mai multe ori! — si nu am ascultat in acele domenii in care stiam ce vrea ca noi
sa facem. Aceasta tendintd continud si astazi.

Deci, daca te simti astfel cateodata, indraznesc sa-ti spun bun-venit in cursa oamenilor!

Care este obiectivul pe care-L urmareste Dumnezeu cand ne da aceste sentimente de vina in
urma incalcdrii legilor Sale?

. In adevar, cand intristarea este dupa voia lui Dumnezeu, aduce o pocaintd care duce la

mantuire si de care cineva nu se cdieste niciodatd; pe cand intristarea lumii aduce moartea.”
(2 Corinteni 7:10)

Desi vina falsd nu face nimic altceva decat sa ne impingad inspre depresie, disperare si
moarte, vina adevaratd ne aduce intr-un loc al recunoasterii nesupunerii noastre, ne indeamna
sa trecem la fapte in schimbarea noastrd si ne elibereaza ducandu-ne ntr-un loc sigur si
binecuvantat. Nimeni nu regreta asa ceval

Ce trebuie sa facem cind simtim vina adevirata?

1. Mirturiseste. Cuvantul ,,marturisire” vine dintr-un cuvant din limba greaca care
inseamna ,,a spune acelasi lucru”. Cand Dumnezeu ne scoate in vedere ceva ce am facut gresit,
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cum ar fi: ,,Darya, ai furat acei bani”, marturisesti spunand acelasi lucru: ,,Da, este adevirat.
Am furat acei bani si imi dau seama ca am facut un lucru gresit. Te rog sa ma ierti.” Biblia ne
oferd o promisiune mareatd cu privire la marturisire:

,,Daca ne marturisim pdcatele, El este credincios si drept ca sa ne ierte pacatele si sa ne
curete de orice nelegiuire.” (1 loan 1:9)

2. Pocaieste-te. Si cuvantul acesta vine tot dintr-un cuvant din limba greaca (de fapt, limba
greaca este limba in care a fost scrisd cea mai mare parte a Noului Testament!), cuvant care
inseamna ,,a te intoarce si a merge in cealalta directie”. Daca ,,marturisirea” are de-a face cu o
actiune care are loc in taramul spiritual intre tine si Dumnezeu, ,,pocainta” se refera la o actiune
care trebuie si aibi loc in aceastd dimensiune. Nu este de ajuns a spune: ,,Scuze! Imi pare rau.
Am dat-0-n bara. Te rog sa ma ierti”, iar mai apoi sa repeti acelasi lucru din nou si din nou ca
si cum nimic nu s-a intdmplat. Aceasta nu este adevarata marturisire, oricum, deoarece daca ai
fi fost de acord cu Dumnezeu ca ceea ce ai facut a fost un lucru gresit, atunci cel putin ai incerca
sa te opresti din a-1 mai face.

Daci ar fi sd tragem o linie, ce trebuie sd stim este cd Dumnezeu nu vrea doar sa fim de
acord cu El'in ceea ce priveste pacatele noastre. El este interesat in schimbarea faptelor noastre.
Faptele tale valideaza intentiile pe care le ai. Cand marturisesti pacatele tale inaintea lui
Dumnezeu, lucrul acesta elibereaza calea pentru ca Dumnezeu sa vinad cu vindecarea Lui in
mod nestingherit. A te pocai poate chiar sd insemne ca trebuie sa restitui pentru pacatul pe care
I-ai savarsit. Pentru a da dovada de o pocdinta autenticd, Darya trebuie sd inapoieze suma de
bani pe care i-a furat.

Sentimentele de vind pot sd se ridice imediat sau nu, iar tu se poate sd nu experimentezi
imediat biruinta impotriva pacatului tdu. Obiceiurile puternice sunt greu de biruit si cel mai
posibil o sa-ti ia ceva timp pentru a o face. Insi nu renunta! Observd cum Domnul Isus ne-a
invatat sa fim perseverenti atunci cand venim cu cererile noastre Tnaintea lui Dumnezeu:

,,De aceea si Euva spun: cerefi [si continuati sd cereti], si vi se va da; cautati [si continuafi
sd cdautati), si veti gasi; batefi [si continuati sa bateti), si vi se va deschide.” (Luca 11:9)

Gandul final

Cu totii avem parte de sentimente de vind din cand in cand. In loc si le ignoram in speranta
ca vor pleca de la noi, ar trebui ca mai Intdi sd-I cerem lui Dumnezeu sa ne ajute sa le
identificam, daca sunt false sau autentice. Apoi sa ne ocupam de ele in mod corespunzator, fie
contracarand atacurile lor Tnselatoare cu credinta si adevar, fie prin marturisire si pocainta. A
lasa acele sentimente ingropate si a nu te ocupa de ele in mod corespunzdtor va rezulta in
consecinte mai ingrozitoare mai tarziu. Asa cum spune si versetul de la inceputul acestui
capitol, Dumnezeu nu te mai osindeste (sau condamni) daca li apartii Lui. Asadar, daci te
simti condamnata, ar fi bine sa verifici sursa acelei condamnari.

Rugiciune

Tata, Te rog sa imi dai discernamdntul de care am nevoie ca sa fac deosebirea intre vina
adevarata §i cea falsa de indata ce vine in mintea mea. Cand am facut intr-adevar ceva gresit,
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voi primi mustrarea ta blanda (sau chiar si pe aceea nu atdt de blanda!), deoarece vreau sa-
mi arat dragostea pe care o am fata de Tine prin supunerea mea. Ajuta-ma sa recunosc
cercetarea Ta si sa ma pocdiesc de tot ce este in viata mea care nu-7i este Tie pe plac. Dar
cdnd vrajmasul meu cauta sa profite de mine si sa ma acuze de anumite fapte care n-au fost
Tmpotriva voii Tale, ajuta-ma sa inteleg cum stau lucrurile si sa nu-i permit sa-mi distruga
pacea. Te rog, ajuta-ma sa discern vocile celor din jurul meu cu privire la mine cand sunt
gresite si sa le resping. Te rog sa ma ajuti si sda recunosc atunci cand imi spun mie minciuni CU
privire la dreptatea sau greseala faptelor mele. Vreau sa fiu in stare sa pot auzi si sa raspund

numai vocii tale pline de dragoste atunci ciand ma cercetezi si cand md corectezi. Ifi mulfumesc
ca md iubesti atat de mult!

Tn Numele Domnului Isus m-am rugat, amin!
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Capitolul 5
Cum m-a afectat trauma?
de Chris Adsit

,, Caci mi s-a saturat sufletul de rele si mi se apropie viara de Locuinga mortilor.”
(Psalmul 88:3)

Povestea Daryei (din motive de siguranta, am schimbat numele reale din povestire)

Am crescut in Ucraina, cea mai mare parte a vierii mele in Mykolaiv. Am avut o familie
fericita — desigur, n-a fost lipsita de provocari, insa nimic iesit din comun. Sogul meu avea o
slujba bine platita, copiii nostri se descurcau bine la scoald, iar apartamentul nostru era destul
de confortabil. Am avut multe planuri si visuri pentru viitor si ne-am asteptat sa ne traim viata
n pace si in prosperitatea de care ne bucuram.

Trebuie sa intelegi ca lucrurile prin care am trecut in ultimele cateva luni sunt cu mult peste
orice mi-as fi putut imagina ca se poate intampla vreodatd in urma cu un an. Aceste lucruri
ingrozitoare pur si simplu nu au cum sa se intample! A trebuit sa ne parasim apartamentul
doar cu doua geamantane — fara a avea siguranta ca vom putea sa ne mai intoarcem vreodatd.
Soful meu a trebuit sd se prezinte la datorie si si lupte pentru tard. In fiecare zi ma ingrozesc
la gandul ca poate sa fie omordt acolo — ce ma fac ATUNCI cu familia mea? Cand incercam
sa iesim din Mykolaiv, soldayii rusi au tras catre noi, iar doud rachete au ajuns foarte aproape
de noi. Am simyit exploziile si am vazut cum schijele si resturile zburau peste tot prin jurul
masinii noastre. Am fost ingrozitd la gandul ca eu sau vreunul dintre copiii mei am putea fi
omorarl.

Acum suntem Tn Polonia — o familie de oameni in vdrsta si cumsecade ne-au primit in casa
lor si suntem extrem de recunoscatori. Dar si aiCi Mi-e inca foarte frica. Nu dorm prea mult
noaptea — pur si simplu nu pot face faza cosmarurilor. Chiar daca sunt la sute de mile de locul
de razboi, continui sa vizualizez in mintea mea posibilitatea ca un soldat rus sa sara de printr-
un tufis, din spatele unei magini parcate sau a unei Usi si sd inceapd sd traga inspre mine!
Cdteodata, cand conduc, ma simt inapoi pe drumul din Mykolaiv §i incep sa conduc nebuneste
— cu mult peste limita de viteza. Lucrul acesta i ingrozeste pe COpii.

De ce mi se intdmpla astfel de lucruri? De ce nu pot realiza ca eu si cOpiii mei suntem acum
n siguranya si sa trecem peste asta?

Ceea ce a descris aceasta femeie ne taie rasuflarea, insa este ceva comun in randul celor care
au experimentat trauma in contextul unui conflict armat — ceea ce noi numim ,,trauma legata
de razboi”. Ea prezinta un set de simptome care au rezultat din moarte sau din pericolul cu
moartea sau dintr-o rand serioasa care i-a cauzat 0 reactie emotionald care implica si o frica
puternica, panicd, neputintd sau groaza.

Ce anume declanseaza reactiile de trauma?
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Un soc psihologic sau orice fel de eveniment groaznic care face o persoana sa se gandeasca
ca ar fi putut fi grav accidentatd sau ar fi putut chiar s moarad poate declansa 0 reactie de
trauma. A fi intr-un razboi cu siguranta declanseaza astfel de reactii, insa aceste reactii pot fi
declansate de 0 multime de alte lucruri in afara de razboi:

e Asalt fizic; jaf;

e Abuz sexual; viol;

e Rapire; a fi tinut ostatic;

e Terorism;

o Tortura;

¢ Dezastre naturale (incendiu, potop, cutremur de pamant, avalansa etc.);

e Dezastre cauzate de oameni (Cernobil, incendieri, cladiri sau poduri daramate
etc.);

e Un accident sever;

e Primirea unor vesti devastatoare, cum ar fi diagnosticul unei boli care iti pune
viata in pericol;

e A fi martor la amenintari, mutilari sau evenimente soldate cu morti.

Reactiile de trauma pot deveni in mod special severe sau de lunga durata atunci cand trauma
vine dintr-o faptd umana voita, in loc de un accident sau un dezastru natural. Mai mult,
Tndurarea mai multor evenimente traumatice poate avea un efect cumulativ. De exemplu, daca
o persoana a fost abuzata pe cand era copil, apoi a fost martora la moartea unui frate de-al ei
sau a fost intr-o masina care a avut un accident urat, iar mai apoi a venit si razboiul in tara ei,
poti fi sigur ca acea persoand va dezvolta reactii de trauma si acestea pot fi mult mai severe
decat cei care indurd doar traume legate de situatii de razboi. Psihologii numesc aceasta
,Complexul traumei”.

Spectrul traumei

Doi oameni care trec cam prin aceleasi experiente traumatice pot fi afectati destul de diferit.
Gandeste-te la reactiile traumei ca la un spectru. Locul unde aterizezi pe acel spectru este
determinat de o multime de factori, cum ar fi experientele tale de viata din trecut, felul in care
esti compus fizic si psihologic, tipul personalitatii tale, convingerile tale spirituale (sau lipsa
lor), intensitatea si durata lucrurilor pe care le-ai experimentat, pe langa multe altele. Ceea ce
afecteazd puternic o persoand pentru o vreme indelungatd poate fi doar ceva trecdtor pentru
altcineva. Sfarsitul ,,blandetii” unui spectru al traumei poate include simptome precum:

o Dificultati in a reveni inapoi la normal dupa trauma;

o Frustrare fata de tovarasul de viata, copii, prieteni, circumstante noi;
o Distragere usoara a atentiei;

o Dificultate Tn a te concentra pe lucrurile pe care le faci;

. Agitatie, iritabilitate;

° Probleme cu somnul.
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La acest punct al spectrului, aceste simptome nu intrerup extraordinar de mult stilul de viata
al cuiva si dispar usor, in cateva ore sau zile, fara a le fi acordata o prea mare atentie sau a fi
nevoie de ceva terapie.

Partea ,,severd” a spectrului e mult mai complicatd. Aceasta poate include simptome pe care
psihologii le clasifica in patru domenii majore si pot persista saptdmani, luni sau chiar ani daca
nu sunt tratate:

1. Simptomele aparute pe neasteptate (sau reexperimentate): amintiri sau imagini ale
evenimentelor traumatice pot patrunde in mod spontan in mintea ta, cauzand o durere intensa
sau prelungita sau chiar reactii fiziologice:

e Cosmaruri;

e Somnambulism;

e Amintiri nedorite cu ochii deschisi, imagini, ganduri, visuri cu ochii deschisi;

e Fragmente de amintiri; a te simti ca si cum retraiesti evenimentul traumatic chiar
n acel moment;

e A fi fixat pe acel eveniment traumatic; a trai in trecut;

¢ Episoade spontane disociative (lumea din prezent pare ca se evapora, iar tu
dintr-odata esti dus Tnapoi in locul in care ai avut acea experienta traumatica);

e Atacuri de panica, suferintd nedefinita, teama sau frica.

2. Simptome care au de-a face cu evitarea: incerci in mod voit sa eviti Situatii, oameni
sau evenimente care iti aduc aminte de trauma prin care ai trecut. Te simti indiferent, fara nicio
emotie, te retragi in tine Tnsuti incercand sa reduci la tacere amintirile si sentimentele dureroase:

« Ti eviti pe toti in mod intentionat, eviti orice loc sau orice lucru care iti aduce
aminte de evenimentul traumatic;

e Diverse reactii fizice/emotionale neplacute la lucrurile care iti amintesc de
evenimentul traumatic;

¢ Autoizolarea; teama de a interactiona cu cineva,;

¢ Anxietatea Tn multime, n trafic;

e Foarte reticent Tn a vorbi despre evenimentul traumatic prin care ai trecut;

¢ Abuz de substante pentru a deveni indiferent (droguri, alcool, mancare).

3. Alterari la nivelul gandirii si al stirii: Poate ca nu reusesti sa-ti reamintesti elementele
cheie ale evenimentului traumatic; sau poate ai o imagine de sine foarte negativa sau o
perspectiva despre lume foarte negativa si sentimente negative puternice. Poate nu te simti in
stare sa arati afectiunea si emotiile potrivite, lucru care ii face pe prietenii tai si pe cei din
familia ta sd simtd ca ii respingi:

e Abilitate cognitiva redusa (incet la gandire, confuz, slabut in a rezolva
probleme, memorie slaba);

e Incapacitatea de a iti reaminti evenimentele cheie ale evenimentului traumatic
(evenimentelor traumatice) prin care ai trecut;



Femeile, Razboiul + Trauma 34

e Emotii negative si persistente care sunt legate de trauma prin care ai trecut
(frica; groaza, manie, neputinta, depresie, disperare, vina, rusine);

¢ O imagine de sine persistentd, distorsionata si negativa (,,Sunt rea!”);

¢ O perspectiva cu privire la lume persistentd, negativa si distorsionatd (,,Lumea
vrea sa ma biruiasca.”);

¢ O aruncare a vinei asupra propriei persoane sau asupra altora, persistenta si
distorsionata, pentru evenimentul traumatic (evenimentele traumatice) prin care ai
trecut;

e Lipsa interesului sau a motivatiei in ceea ce priveste munca, recreatia, obiceiuri
vechi, relatiile intime cu tovarasul de viata, exercitiile fizice;

o Relatii care odata erau foarte apropiate, ba chiar intime in lucrurile discutate, iar
acum sunt Tncordate, reci, distante si necesita o energie mult prea mare doar ca sa fie
pastrate;

¢ O neglijare sau chiar un abandon al grijii, igienei sau nutritiei personale;

¢ O indiferenta emotionald, nu poti fi nici fericit, dar nici trist, te simti gol pe
dinduntru;

e Lipsa capacititii de a te increde Tn altii.

4. Alteriri ale reactiilor: teméandu-te de o trauma viitoare, vei fi mereu in alerta, manios,
iritat si-ti este foarte greu sa dormi:

e Manie, iritabilitate, dezacordul cu cineva foarte usor escaladeaza in cearta
aprinsa, tipete, lupte fizice, ura;

e Hipervigilenta (mereu in gardd), mereu simti ca parca ai nevoie sa te armezi cu
un cutit sau cu o pusca;

e Tresari usor, reactionezi la zgomotele puternice, iritabil;

¢ Abuz de substante pentru a te scoate din starea de indiferenta —acum ai prefera
sa simti ,,prea mult” decat sa nu mai simti Nimic;

e Probleme cu somnul sau cu a raméane treaz; insomnie, transpiratii nocturne;

¢ Batdi puternice ale inimii, respiratie rapida, palpitatii ale inimii pentru niciun
motiv intemeiat;

e Oboseala fizica;

e Pui la indoiala sau chiar iti abandonezi credinta; te simti tradata sau abandonata
de Dumnezeu; esti suparata pe Dumnezeu,

e Ganduri ucigase;

e Ganduri sau chiar Incercari de sinucidere;

¢ Reactii aniversare (devii anxioasa cand se apropie o luna, sau un anumit numar
de ani de la evenimentul traumatic);

¢ Devii dependenta de adrenalina (iti iei niste riscuri nenecesare; comportament
periculos);

e Te automutilezi, te tai, te tatuezi n exces (doar pentru a simti ceva).

Nimeni nu are toate simptomele prezentate mai sus. Poate ai cateva dintr-o categorie, unele
dintr-o alta categorie, niciuna din alta etc. Fiecare dintre noi este format diferit, iar simptomele
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pe care le dezvoltam vor fi diferite. De asemenea, este posibil ca aceste simptome sa nu apara
cateva luni sau chiar ani de la evenimentul traumatic.

Doar pentru ca reactiile tale Tn urma traumei sunt in partea ,,severd” a spectrului, lucrul
acesta nu inseamna cd nu esti la fel de puternica sau de curajoasd cum sunt ceilalti. Este o
problema de reactii fizice si psihologice asupra carora ai foarte putin control.

Tulburare sau vatamare?

Cei dintre voi care ati experimentat partea ,,severa” a spectrului pentru mai mult de o luna
suferiti de ceea ce psihologii numesc ,,Tulburarea de stres posttraumatic” (PTSD). Totusi, un
numar crescand de oameni de stiinta prefera exprimarea mai simpla ,,Stres posttraumatic”
(PTSI) — formulare pe care si noi o acceptam si o promovam. Cand aplicam termenul de
,»tulburare” unui individ, lucrul acesta implica faptul ca acea persoana abia are ceva probleme
psihologice. Practic, noi 1i transmitem ideea ca toata problema pe care o are este doar in capul
ei. Cu toate acestea, se stie deja de mai multi ani faptul ca aceasta stare e mai mult decat ceva
doar la nivelul mintii. Da, este adevarat ca are si componente psihologice, insa la radacina este
o trauma biologica ce afecteaza intregul sistem nervos si care, prin urmare, afecteaza intreaga
mentalitate, intregul comportament sau reactii ale unei persoane. Mai exista si elemente
spirituale, dar pe acestea le vom discuta mai Tncolo Tn cursul nostru.

A spune despre cineva ca sufera de o ,,tulburare”, lucrul acesta il poate stigmatiza si poate
avea un puternic efect negativ asupra imaginii sale de sine, 1i poate face pe altii (sau pe ei) sa
creada ca sunt atat de distrusi, ca nu mai existd vreo sansa de recuperare pentru ei si 11 face sa
fie reticenti in a lua initiativa inspre vindecare. Insa daci lisam exprimarea simpla, aritim ca
e de fapt o ,,vatamare”, iar aceasta se poate vindeca. Din aceste motive, vom folosi termenul
simplu de ,,Stres Posttraumatic” in restul cursului nostru.

Daca te lupti cu traume ce tin de razboi sau cu Stresul Posttraumatic, atunci ar trebui
sa stii...

e Stresul posttraumatic nu este ceva rar si nici ceva neobisnuit. Este o reactie
obisnuita la o situatie neobisnuita.

e Sute de mii de barbati si femei se luptd cu aceeasi problema, la fel ca tine.

e Este normal sa fii afectat in mod negativ de lupta, durere, atrocitati si scene
ingrozitoare.

¢ Cand esti in pericol de moarte, lucrul acesta te schimba — ar fi anormal daca n-
ai fi deloc afectat. Daca esti afectat, prin aceasta nu arati altceva decat faptul ca esti
om si ca ceea ce se Intdmpla in cursul unui razboi conteaza pentru tine.

¢ Nu esti slab, nebun sau ciudat — esti ranit in adevaratul sens al cuvantului. Esti
ranit.

e Stresul posttraumatic a mai fost denumit ca fiind o rand a sufletului si o rana a
identitatii.

¢ Daca cineva a fost impuscat intr-un picior, sigur nu te astepti de la el sa inceapa
sa alerge prea curand, nu-i asa? In acelasi fel, o persoani care are sufletul ranit va
iesi din prim plan pentru o vreme.
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Un mecanism de apirare creat de Dumnezeu

Unul dintre planurile marete ale lui Dumnezeu atunci cand ne-a creat a fost acela de a ne
echipa cu un sistem de aparare bine pus la punct pentru a supravietui intr-o multime de situatii
periculoase diferite. Pentru a face acest lucru, El ne-a echipat cu un set uimitor de mecanisme
care reactioneaza la pericol.

Existd un loc in creierul nostru numit trunchi cerebral. Aceasta parte a creierului nostru
controleaza toate functiile automate ale vietii, cum ar fi respiratul, digestia sau bataile inimii.
Trunchiul cerebral nu tine cont de celelalte parti ale creierului nostru — partea creierului nostru
cu care gandim, luam decizii etc. De exemplu, nu conteaza cat de mult ti-ai putea s-o faci, nu
poti pur si simplu sa-ti determini inima sa inceteze sa mai batd doar prin simplul fapt ca te
gandesti la acest lucru. Sau, poti sa-ti tii respiratia pentru o scurtd vreme, insa dupa aceea
imediat intervine trunchiul cerebral care preia controlul si te forteaza sa respiri din nou.
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Cand intdampinam ceva ce ne pune in pericol viata, un potop de hormoni este pompat n
fluxul nostru sanguin. Comenzile care vin de la trunchiul nostru cerebral fac ca inima sa ne
bata mai repede, pldmanii nostri s pompeze mai tare si fac ca trupul nostru sa fie pregatit fie
sd lupte, fie sa fugd. Mii de mici muschi din mainile sau picioarele noastre se Tncordeaza,
trimitand astfel sangele din pielea noastra inspre ei pentru a indura mai bine o situatie anume
sau pentru niste miscari mai rapide — si daca suntem raniti in vreuna dintre extremitatile noastre,
atunci nu vom sangera atat de tare pe cat ar fi normal sa sdngeram. Primim o doza de energie,
putere si rapiditate, asa ca dintr-o data putem alerga, sari sau lovi ca niciodata inainte.

Insa, de asemenea, se mai intampla un lucru in creierul nostru. Este ca si cum s-ar porni o
alarma care ineaca toata tendinta noastra naturala de a analiza ce anume se intdmpla in jurul
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nostru si ne impiedica sa devenim in vreun fel sentimentali. Parcd ar striga din rasputeri:
,Gandeste mai putin, actioneaza mai mult!” Creierul nostru incepe sa inregistreze amintiri
puternice si clare cu privire la ce anume ni se intdmpla, probabil ca mai apoi, in viitor, sa fim
in stare sd ne amintim si sa evitam.

Daca pericolul continua sa fie real pentru noi, trunchiul cerebral preia controlul cu totul. E
pur si simplu o chestiune de viata si de moarte. Cand aceasta parte a creierului nostru detine
controlul, pur si simplu nimic altceva nu mai conteaza. Trunchiul cerebral in mod automat
directioneaza restul trupului Tn niste cai foarte complexe, dar concentrate, pentru a face tot ceea
ce trebuie ca sd supravietuiasca — uneori chiar il determind pe cel in cauza sa faca anumite
lucruri de care o sa-i fie rusine mai apoi.

Indiferent cine esti, este important si cunosti urmiétoarele doui lucruri:

1. Dumnezeu te-a inzestrat cu aceste cai de a reactiona ca sa fii in stare sa faci tot ceea ce
este necesar pentru a supravietui. Ele te-au tinut in viata. Dumnezeu stie faptul ca atunci cand
viata noastra este amenintata, acest comportament trebuie sa aiba loc, fiindca in caz contrar am
putea muri. In acest punct, toati analiza, demnitatea, inteligenta si politetea din lume sunt pur
si simplu inutile.

2. Indiferent de cat de mult te-ai straduit sa incerci, n-ai fi putut opri nicidecum aceasta
reactie. Poti oare sa opresti inima sa-ti mai bata in piept doar prin simplul fapt ca te gandesti la
acest lucru? Desigur ca nu! Tot asa, noi nu suntem in stare sa ne controlam pe noi insine atunci
cand creierul nostru a intrat in acest mod de reactionare.

Dacd experimentezi la ora actuala o trauma legatd de razboi sau un stres posttraumatic, ai
multe motive sd nu-ti pierzi nadejdea! Vreme de mai multi ani, oamenii care au facut studii
despre victimele stresului coplesitor al traumei au fost uimiti de rezistenta acestor
supravietuitori. Oameni care au fost in tabere de refugiati, prizonieri de razboi eliberati dupa
multi ani de captivitate, ostatici terorizati — atat de multi sunt in stare sa faca fata si sa
experimenteze biruinta, in loc sa intre intr-o spirald a infrangerii! Multi supravietuitori in urma
traumelor legate de razboi si-au folosit chiar propriile lor experiente pentru a se intari si a-si
imbogati vietile — dar nu doar pe ale lor, ci si pe ale multor altor oameni! Dumnezeu poate sa-
ti dea puterea necesara pentru a-ti reconstrui viata, familia, cariera care ti-au fost spulberate —
chiar daca te lupti cu amaraciunea acelor amintiri.

A ramaiane blocat in modul alerta in caz de criza

Poate ca spui: ,,Bine, criza s-a terminat acum. Mecanismul alert de a reactiona la pericol cu
care Dumnezeu m-a inzestrat a functionat si am supravietuit. Acum de ce nu pot sa-mi vad de
viata? De ce Inca retraiesc cele intdmplate?”

Deseori, persoana care a trecut printr-o trauma poate trece printr-0 Scurta perioada de
refacere, iar mai apoi sd se intoarca la o stare a lucrurilor foarte apropiatd de normalul de
altidata. Insa dacd evenimentul care a produs trauma a fost foarte violent si i-a pus viata in
pericol sau daca au fost mai multe evenimente, creierul pur si simplu nu vrea sa paraseasca
modul de alerta in caz de criza. Creierul tau stie faptul ca tocmai a trecut printr-0 Situatie critica
si este determinat sd fie gata sd reactioneze in cazul in care pericolul apare din nou. Buna idee
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— Cu exceptia faptului in care raméane blocat in acel mod, caz in care intra in discutie stresul
posttraumatic.

De fiecare data cand creierul tau simte ca se apropie de o ,,scend a crimei’” printr-un senzor
declansator (cum ar fi un miros, sunet, o priveliste sau o amintire), deschide rapid aloumul de
fotografii pe care I-a creat in timpul acelui eveniment traumatic si iti aminteste cd nu vrei sa
mai treci Inca o data pe acolo. ,,Ai innebunit?!? Aproape ca ai murit data trecuta cand ai trecut
pe aici! Pleaca de aici!”

Daca o persoand nu proceseaza evenimentul traumatic mai tarziu intr-un loc sigur, discutand
despre lucrurile prin care a trecut cu cineva, lasand ca acele sentimente care au fost suprimate
sa iasa la suprafata, analizandu-le, maniindu-se pentru nedreptatea acelei experiente, iar mai
apoi sd dea drumul cu totul la acea ménie si amaraciune, va ramane blocat in aceasta stare
pentru o perioada de timp nedeterminata.

Ce sa faci cu franturile de amintiri sau cu atacurile de panica

Daca un anume om, loc, lucru Tti aduce aminte de trauma din trecutul tau intr-un fel care te
face sa simti cd experimentezi din nou aceeasi trauma, existd cateva lucruri pe care sa le faci
pentru a te aduce pe tine Tnsuti din nou la realitatea din prezent. De asemenea, poti folosi aceste
tehnici pentru a-i ajuta pe altii care au atacuri de panica:

¢ Roaga-te, cere-I lui Dumnezeu sa-ti deschida ochii si sa te ajutd sa vezi adevarul
cu privire la locul in care te afli.
¢ Adopta ,,Tehnici de impaméantare”, menite sa te ajute sa realizezi unde te afli
si sa-ti dai seama ca nu te afli inapoi in locul unde s-a intdmplat trauma. Lucrul acesta
necesita sa-ti folosesti cele cinci simturi fizice:
oPriveste in jurul tau si fa rapid un ,,inventar” la lucrurile pe care le vezi.
Listeaza lucrurile cu voce tare, cum ar fi: ,,Vad un pat, biroul meu, o
fereastra, un copac afara, un raft cu carti, cainele meu...” Numeste oamenii
care sunt cu tine sau oamenii din imaginile pe care le vezi.
oAtinge cu mana mocheta, zidul, iarba, trunchiul unui copac. Spune-ti cu
voce tare ceea ce simti: ,,Acesta-i peretele din dormitorul meu.” ,,Aceasta-i
iarba din curtea din fata casei mele.”
oPune o melodie preferata de tine — da drumul tare la volum! Nu trebuie
numaidecat sa fie ceva linistitor, ci trebuie sa fie ceva familiar.
oBaga ceva in gura care sa aiba o aroma puternica (fie menta, fie lamaie,
fie ceva cu 0 aroma puternica). Miroase acel lucru. Gusta-|.
oTine un cub de gheatd in mana sau in gurd sau baga-ti picioarele sau
mainile intr-o apa foarte rece.
olnhaleaza putin din parfumul tdu preferat, miroase o floare, un
condiment sau ceva cu miros puternic.
¢ Respira adanc, in mod intentionat. Cand o persoana are un atac de panica,
adesea uita sa respire sau respira mult prea rapid, iar lipsa de oxigen face ca trupul
sa-i intre si mai mult in panici. Incearca una dintre aceste tehnici de respiratie:
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04-7-8 respiratii: inspira timp de patru secunde, tine aerul in piept vreme
de 7 secunde, respira vreme de 8 secunde. Numara secundele in mintea ta.
oRespiratia la cutie: inspira vreme de 4 secunde, tine aerul in piept
vreme de 4 secunde, respira aerul vreme de 4 secunde, tine-ti respiratia vreme
de 4 secunde.
oAlterneaza respiratia pe nari: Pune-ti degetul mare de la mana peste
nara dreapta. Inspira si respira de 8 ori cu nara stdnga. Repeta cu cealalta
nara.
¢ Fa miscare. Umbla, intinde-te, misca-te, bate din palme, sari in sus incercand
sa atingi ceva la indltime, fa exercitii pentru genunchi, tine-ti mainile pe picioare.
Respira adanc in timp ce faci exercitiile acestea.
e Recita o afirmatie pozitiva, cum ar fi: ,,Sunt bine. Detin controlul asupra
situatiei. Sunt aici n , nu n . Sunt in siguranta. Va
trece si lucrul acesta.”

La ce anume ne referim cand vorbim de ,,vindecare”? La ce anume putem spera?

Vorbim despre a fi vindecat de trauma legatd de razboi. Cum arata aceasta? Vei ajunge
vreodatd sa fii eliberatd de orice simptom? Ca sa fiu sincer fatd de tine, putin probabil sa se
intdmple asa ceva. Trauma pe care ai experimentat-o este parte a istoriei tale personale. Este
un clopotel pe care nu-I poti face sa nu mai sune. Probabil tot timpul vei avea un sentiment al
pierderii, al jelirii, al pierderii si al anxietatii atunci cand te gandesti la vremurile traumei tale.
Dar acestea nu trebuie sa-ti guverneze viata! Poti ajunge in punctul in care stresul posttraumatic
sa nu te mai conduca — ci tu sa detii controlul! Poti ajunge n locul in care simptomele tale sa
fie reduse la tacere, sa fie mult mai putin intense si sa nu iti mai controleze viata.

La acest punct, durerea pe care o simti cand iti reamintesti experientele traumatice prin care
ai trecut poate deveni ceva ca o amintire (un memorial) al celui pe care I-ai pierdut sau a lucrului
pe care l-ai pierdut. Pe masura ce simptomele traumei tale incep sa-si piarda din putere, ele pot
deveni o amintire pozitiva a faptului ca ai supravieuit si a faptului ca esti o persoana
experimentata, plina de resurse, care 1i poate ajuta pe altii care se afla in criza.

Gandul final

Ori de cate ori o persoana trece prin trauma, va fi lovita in trei moduri: fizic, mental si
spiritual. Cand ne ocupam de ranile fizice, apelam la solutii fizice, cand ne ocupam de ranile
mentale, apelam la principii bune si sdndtoase ale psihologiei, iar cand ne ocupam de ranile
sufletesti, apelam la Creatorul si Mangaietorul nostru. Insi indiferent de care ar fi, este
important sa stii faptul cd Dumnezeu a anticipat toate aceste rani si El a conceput niste
modalitati eficiente prin care sa te ocupi de ele cu multa vreme nainte — chiar atunci cand ne
crea pe noi. Fie ca esti Tn partea traumei usoare, fie ca esti in partea traumei severe din spectrul
amintit Tn acest capitol, ceea ce nu-ti va fi de folos este sa ramai pasiva, sa nu faci nimic, ci
doar si stai cu speranta ca lucrurile acestea vor trece de la sine. In acest scenariu, indriznesc
sd-ti spun ca lucrurile se vor agrava mai mult.
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Treci la fapte! la initiativa! Coopereaza in mod intentionat in procesul vindecarii tale cu
Vindecétorul tau!

Rugiciune

Tata, asa cum spui in Cuvantul Tau, ,,sunt o faptura asa de minunata” (Psalmul 139:14)!
Te laud pentru creativitatea Ta minunatd atunci cind m-ai intocmit si m-ai creat — si, In mod
special, Te laud pentru sistemul de reactie in caz de pericol pe care I-ai pus In mine. Tfi
mulfumesc pentru ca mi-ai dat capacitatea de a raspunde rapid si eficient la situaziile de viaza
si de moarte. Insd acum am nevoie sd trec dincolo de acele experiente! Am nevoie ca Tu si md
ajuti sa ajung la un punct in care toate simptomele traumei mele sa nu mai aiba un impact atdt
de puternic in viaza mea. Adu-ma Tu intr-un loc al puterii, stabilitatii si vindecarii — fizice,
psihologice si spirituale. Ajuta-ma sa cunosc pacea Ta inca o data! Ajuta-ma sa ingeleg ce ar
trebui sd fac pentru a coopera cu planul Tau in ceea ce priveste vindecarea mea.

Tn Numele Domnului Isus m-am rugat, amin!



Femeile, Razboiul + Trauma 41

Capitolul 6
Trauma secundara: cand trauma este contagioasa
de Rahnella Adsit

Cdnd traim mereu coplesiti de griji sau sub apasarea fricii, in sufletul nostru se
instaleaza oboseala. Cdteodatd, ne cuprinde pe nesimtite, furandu-ne cate puyin speranya.
Alteori, navaleste In viata noastra sufocandu-ne cu sentimente de groaza sau pundndu-ne in
fara imagini oribile, care nu ne mai dau pace: cosmaruri, temeri si disperare.

Dr. Beth Hudnall Stamm, PhD

Te simti coplesita? Sincer, chiar acum simt greutatea coplesirii. Traim in niste vremuri
periculoase in care, la fiecare pas, suntem intdmpinati cu suferinta dura a razboiului, incluzand:
familii despartite, case si comunitati distruse, viol, tortura, rani si moarte.

A-ti pasa de altii este obositor emotional, spiritual si fizic. Stresul traumei secundare este un
rezultat al faptului ca suntem indirect afectati de trauma cuiva care chiar a trecut prin astfel de
lucruri. Cu cat mai profunda devine relatia noastra cu acea persoana, cu atit mai multe sansele
ca aceasta sa ne infecteze si pe noi si sa ne faca sa experimentam simptome aseméanatoare cu
stresul posttraumatic. Aceste simptome pot fi destul de subtile, asa ca in acest capitol vom
acorda spatiu suficient in care vom incerca sa identificam problema si sa definim conditiile
cunoscute ca fiind Stresul traumei secundare, Epuizarea ingrijitorului sau Oboseala
compasiunii. Mai apoi, o sa-ti oferim o unealta prin care sa te evaluezi care sa te ajute sa-ti
masori nivelul de stres. Si dupa aceea, vom cauta sa te ajutam sa-ti creezi propria strategie de
ajutorare plind de compasiune. Multe dintre voi probabil va veti putea raporta la povestea lui
Liliya si la luptele si framantarile ei:

Povestea lui Liliya (din motive de siguranta, am schimbat numele reale din povestire)

Atat de multe lucruri s-au intamplat de cand paturile noastre au fost prima data zguduite
de sunetul exploziilor. Din acel moment, valul fricii si al distrugerii a acoperit toata tara mea
si nevoile familiei mele si ale comunitatii din care faceam parte au continuat sda creasca pand
ce am ajuns sa fiu coplesita de ele.

Aveam o casd, sotul meu avea o slujba, iar copiii nostri se descurcau destul de bine la
scoalda. Familia mea locuia aproape de noi si vecinii nostri erau oameni pe care-i cunosteam
de ani de zile. Apoi a izbucnit razboiul. Sorul meu a devenit un soldat, iar eu am devenit un
sofer voluntar, care ducea ajutoare celor aflati in nevoie si care transporta oameni in locuri
sigure. Copiii mei sunt impreund cu parinfil mei si, in cele din urma, vor fi trimisi afard din
tard. Lucrurile pe care le-am vazut si le-am auzit... pur si sSimplu mi-au zdrobit inima!

Stiu ca drumul spre biruinta este unul dificil si lung. Ofer, ofer si iar ofer, insa incep sa-mi
dau seama ca rezervorul vietii mele este gol si ca mai umblu foarte pugin din inerzie. Nu stiu
daca voi putea sa mai fac ceea ce fac pentru multa vreme. Cum sa continui sa merg inainte?

Definirea problemei
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Ca oameni, avem o nevoie fundamentala de a da nume la lucruri. Aceasta ne ajuta sa cream
ordine in lumea noastra cu acele lucruri si ne da un sentiment ca detinem controlul asupra
situatiei. De exemplu, sd spunem ca ai o durere la spate in partea de jos si stii ca fizic ceva este
gresit acolo. Asa ca, in cele din urma, iti faci o programare la doctor si dupa o examinare si 0
serie de teste, vine si-ti spune urmatorul diagnostic: ,,Aveti hernie de disc.” Nu este o usurare
sa stiti ce anume cauzeaza durerile de spate si neplacerile pe care le simtiti? Nu vi S-a parut si
acum ca stiti care este problema, cu ajutorul doctorului puteti dezvolta o strategie prin care sa
va ocupati de problema pe care o aveti. Lucrul acesta nadajduim sa-l facem si noi in lectia
aceasta — sa dam nume situatiei cu care va confruntati, pentru ca mai apoi sa puteti sa va
dezvoltati propria strategie prin care sa incepeti calatoria voastra personald inspre vindecare.

S-au facut multe studii pe tema conditiilor cunoscute ca Stresul traumei secundare,
Epuizarea ingrijitorului sau Oboseala compasiunii. Pentru a cauta sa fim concisi, sotul meu,
Chris, si cu mine am cautat sa combinam aceste trei categorii de conditii Tntr-una singura, pe
care am numit-o: Stresul derivat!. Acesta este un termen care nu vine din lumea medicala,
insa care descrie niste reactii puternice, de lunga durata, emotionale care deriva din impactul
traumei de care altcineva a avut parte. Cand te gandesti la aceasta, dacd chiar iti pasa cu
adevarat de cineva, atunci durerea acelei persoane ajunge sa te afecteze si pe tine! Iata ce
spunea sfantul Augustin:

Oricine care priveste cu chin spre rau atdt de mult trebuie sd recunoascad tragedia adusad

de rau, si daca cineva experimenteaza aceste lucruri fara chin, conditiile n care acea

persoana se afla sunt chiar si mai tragice, din moment ce ramdne calm prin pierderea
umanitatii sale.

Stresul derivat vine in trei forme care sunt foarte asemanatoare, dar care au niste diferente
subtile:

1. Stresul traumei secundare — este consecinta naturald a faptului ca-ti
pasa de cineva care a fost traumatizat si ca urmare a acestui lucru ajungi sa fi afectata
de experientele traumatice ale persoanei de care iti pasa. Poti ajunge s ai simptome
care sunt foarte aseminitoare cu simptomele stresului posttraumatic? ale primei
persoane sau poate vei dezvolta propriile tale simptome ale stresului.

2. Epuizarea ingrijitorului — aceasta vine ca rezultat al esuarii in a
iti vor creste nivelul de stres, lucru care iti va afecta sanitatea. In timp, rezultatul
cel mai probabil al acestei stari de fapt va fi epuizarea. Epuizarea aceasta este o stare
a istovirii emotionale care rezultd din simtamantul perceput al esuarii, extenuarii
sau a te simti cu totul folosita de multele cerinte pe care le ai de indeplinit si care te

1 Nu este un termen medical cel pe care I-au ales Chris si Rahnella Adsit, insa are ca scop s& combine cele trei
termene medicale bine definite si explicate care au fost mentionate.

2 Dr. Charles Figley (Ed.), Compassion Fatigue — Coping with Secondary Traumatic Stress Disorder in Those Who
Treat the Traumatized (NY: Brunner-Routledge, 1995), p. 11.
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golesc de toatd puterea, energia sau resursele®. Starea aceasta poate fi caracterizata
de extenuare fizicd, mentald sau emotionald, epuizarea energiei, depersonalizare,
eficienta scazuta in munca pe care o faci, motivatie scazuta, pesimism, cinism si
apatie®.

3. Oboseala compasiunii — Aceasta este 0 combinare a traumei secundare
si a epuizarii. Intrarea in aceasta stare se face prin empatia noastra. Ea vine printr-o
constientizare profunda a suferintei altei persoane, aldturi de o dorinta fierbinte de
a 0 ajuta si scape de acea suferinti®. Este rezultatul absorbirii durerii acelei persoane
si interiorizarea emotiilor ei. Rezultatul acestei stari consta in sentimente de
neputinta, diminuarea compasiunii, o atitudine negativa constanta si dezvoltarea
unor sentimente de neputinta si indoiald de sine atunci cand suferinta pe care o vezi
nu dispare.

Inventarul simptomelor stresului derivat

Tn literatura de specialitate, fiecare tip de stres are o listd bine definita a simptomelor, cu
toate ci multe dintre ele se suprapun. In acest capitol, vom ciuta si combindm aceste simptome
in listele pe care vi le vom oferi mai jos. Nu conteaza in acest punct daca ai identificat cu ce
,tip” specific de stres te confrunti. Insi iti va fi de folos sa stii cat de mult acesta te afecteaza.
Am Tmpartit aceste simptome in sase liste de clase generale. Bifeaza fiecare dintre lucrurile pe
care le experimentezi.

Simptome emotionale

Te simti lipsita de putere
Anxietate

Vina, rusine

Manie, ura, iritabilitate
Vina supravietuitorului
Simti sa te stingi
Amorteala

Frica, teama, spaima
Neputinta

Tristete, depresie

Simti ca nu valorezi nimic
Hipersensibilitate

Te simti intr-un roller coaster emotional
Esti coplesita

Esti epuizata

(N U I Iy Iy By By B

3 Causes and Symptoms of Caregiver Burnout.

https://www.hopkinsmedicine.org/about/community_health/johns-hopkins-
bayview/services/called_to_care/causes_symptoms_caregiver_burnout.html (2022).

4CC.Maslach & M. P. Leiter: ,Stress and Burnout: the Critical Research”, in C.L. Cooper (Ed.), Handbook of Stress
Medicine and Health (Lancaster: CRC Press, 2005). pp. 155-172.

5 Dr. Charles Figley (Ed.), pp. xv, 2,3,14,15.
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a Nu-ti exprimi sentimentele
Simptome fizice

Soc

Transpiratie

Batai puternice ale inimii
Dificultati de respiratie
Dureri n trup

Ameteli

Afectarea sistemului imunitar
O lipsa cronica de energie
Somnoroasa mai tot timpul

O slaba ingrijire de sine (exemplu: igiena, felul in care arati in public)
Dureri gastrice

[y I I Iy Iy By

Simptome cognitive

Concentrare slabita
Confuzie

Uitare a programarilor
Intarziere cronica

Pierderea insemnatatii
Imagine de sine slabita
Cosmaruri

Imagini ale traumei

Apatie

Rigiditate, fixitate
Dezorientare

Ganduri de a-ti face rau
Incetosare

Ganduri de a face rdu altora
Preocupare cu trauma
Indoiala de sine
Perfectionism

Minimizare (nimic nu mai conteaza cu adevarat)

(N ) Iy Ay Ny N Dy Ny Ay Iy

Simptome comportamentale

Nerabdare

Iritabilitate, usor te aprinzi
Retragere

Regres (revenire la un nivel imatur)
Probleme cu somnul

Schimbari in ce priveste apetitul
Cosmaruri

Hipervigilenta

(I IR N Iy Iy By Iy
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a Tresarire la cea mai mica atingere

a Abuz de substante droguri, alcool, méancare)

a Uitarea sau pierderea diferitelor obiecte

a Predispusa la accidente

a Comportament daunator fatd de propria persoana (exemplu: mutilare de
sine, tdieturi, probleme cu mancarea)

a Compulsiune (exemplu: mancare excesiva, jocuri de noroc, relatii
intime nepotrivite, cheltuiri masive, obsesie fatd de munca, cautare dupa senzatii
tari)

Simptome interpersonale

a Retragere
a Te simti vulnerabila, nesigura
a Un interes scdzut in ceea ce priveste intimitatea sau relatiile intime cu

tovarasul de viata

Neincredere, suspectarea celorlalti

Izolare fata de prieteni

Simti nevoia sa 1i controlezi pe ceilalti

Pierdere a controlului personal sau a libertatii

Schimbari in parenting (exemplu: supraprotectiv, abuz, dezinteres etc.)
Intoleranta

Singuratate

Proiectare a maniei sau a vinei

Abuziva sau combativa verbal, emotional sau fizic

(I I N Iy By By Iy I

Simptome spirituale

Tndoieli cu privire la un sistem de valori sau credinte

Manie sau amaraciune fatd de Dumnezeu

Te simti departe de Dumnezeu, neiubita sau chiar abandonata

Slaba in credinta

Simti ca Dumnezeu nu-ti raspunde sau ca nu-I pasa de tine

Te simti ca si cum Dumnezeu te pedepseste

Deznadejde continua

Mesia complex — simti ca este datoria ta sa repari sau sa salvezi pe toata

(I R I Iy Iy Iy Iy

lumea
a Neglijarea disciplinelor spirituale
a Pui la indoiala sensul vietii

Tn mod evident, acest inventar al simptomelor nu iti oferd un diagnostic oficial de la un
profesionist in ceea ce priveste nivelul tau de stres derivat, insa e greu sa gasesti un consilier
in vreme de razboi! Am impartasit cu tine lista aceasta de simptome nu pentru a te face sa te
simti coplesita, ci pentru a te ajuta sa vezi ca simptomele pe care le ai sunt un raspuns normal
la factorii de stres de care ai parte atunci cand te ocupi de oamenii traumatizati. Daca faci acest
exercitiu, cel putin vei avea o idee generala cu privire la cat de scazut sau de sever este nivelul
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tau actual de stres, pentru ca mai apoi sa-ti poti dezvolta propriul tau plan de grija de sine plina
de compasiune.

Dezvoltarea unei strategii pentru recuperare

Confruntarea cu stresul nu este o chestiune simpla. Asa cum prietenul meu Andi, care a fost
un medic in timpul razboiului din Irak, mi-a spus: ,,Rahnella, TREBUIE sa ai grija mai intai de
tine insati, deoarece nu esti de niciun folos nimanui daca esti moarta.” Nu exista nicio bagheta
magica sau un plan simplu care si te restaureze din nou la starea de dinainte de stres. Va fi
nevoie de munci grea si de dedicare din partea ta. Insa, in conlucrare cu Dumnezeu, vei putea
s-o faci! Niciodata sa nu uiti ca El este Domnul care te vindeca (Exodul 15:26) si este maret in
putere. Sa trecem, asadar, la treaba!

e Uita-te peste lista cu simptomele tale. Care ar fi trei dintre cele care te
ingrijoreaza cel mai tare?

1.

2.

3.

e Pentru fiecare dintre aceste trei simptome, scrie declaratia unui scop — cum ai
vrea sa procedezi cu privire la acea problema pentru urmatoarele doua la patru luni.
Nu trebuie sa fie ceva ce sa obtii numaidecat prin propriile tale eforturi. Ce ai vrea
sa vezi iIntamplandu-se? Ce ai vrea sa vezi ca Dumnezeu sa faca?

1.

2.

3.

e Listeazd de ce resurse vei avea nevoie (si poti gasi) pentru a-ti Tndeplini
scopurile:

e Listeaza bariere pe care e posibil sa le intalnesti in indeplinirea scopurilor tale:

¢ Impartaseste-ti scopurile cu un partener inaintea caruia sa-i dai socoteala si care
te poate antrena, sfatui, incuraja si ajuta sd-ti pastrezi hotararea: Cine crezi ca ar fi
persoana potrivitd pentru tine?
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e Ultimul pas — pune-ti planul in aplicare! Asigura-te ca iti evaluezi planul in mod
regulat impreuni cu partenerul inaintea ciruia dai socoteald. In fiecare zi ia-ti
angajamentul sa-ti indeplinesti scopurile, roaga-te pentru asta, si nu uita sa observi
si sd apreciezi schimbarile pe care incepi sa le faci! Aceasta constientizare este un
dar din partea lui Dumnezeu care va contribui Tn mod pozitiv la binele tau.

Gestionarea costului mare al grijii fata de altii

Sunt implicata full-time Tn slujire de mai bine de 45 de ani! Dragostea pentru cei aflati in
nevoie si ajutorarea lor mi-au adus o foarte mare bucurie, au crescut empatia mea, compasiunea
mea si mi-au ajutat si la cresterea mea personala si, desigur, in urma unei astfel de lucrari exista
si rasplatiri ceresti, vesnice. Dar, la fel ca Mantuitorului nostru, o astfel de slujire produce si
rani profunde si astazi port destul de multe cicatrici de razboi. Daca este un lucru pe care as
putea sa-1 aleg sa ti-1 ofer si care m-a ajutat cel mai mult in cursul anilor, acela ar fi sa inveti
disciplina spirituala a practicarii pauzei.

Tn mijlocul luptelor noastre zilnice, este usor sa devenim Marte ocupate (Luca 10:38-43): si
cautam sa avem grija de tot si de toti, in felul acesta neglijandu-ne pe noi insine si relatia noastra
cu Dumnezeu. Réazboiul din Ucraina continua si adrenalina de la inceput s-a stins, iar acum
incepe munca in adevaratul sens al cuvantului. Recent am citit ceva ce am gasit a fi destul de
profund pe pagina de Facebook a lui Bruce Crowe. El a spus: ,,Relatiile, comunitatea, orice ar
fi ceea ce FACEM, noi suntem sustinuti doar de faptul ca SUNTEM.” Cum facem acest lucru?
In Evanghelia dupd Marcu, Domnul Isus ne ofera un indiciu cu privire la acest aspect intr-0
conversatie pe care a avut-o cu un invatator al Legii:

., Unul din carturari, care-i auzise vorbind, fiindca stia ca Isus raspunsese bine saducheilor,
a venit la El si L-a Tntrebat: «Care este cea dintai dintre toate poruncile?» Isus i-a raspuns:
«Cea dintdi este aceasta. ,,Asculta, Israele! Domnul Dumnezeul nostru este un singur Domn”
si ,,Sa iubesti pe Domnul Dumnezeul tau cu toata inima ta, cu tot sufletul tau, cu tot cugetul
tau §i cu toatd puterea ta.” lata porunca dintdi. lar a doua este urmatoarea: ,,Sa iubesti pe
aproapele tau ca pe tine insuti.” Nu este alta porunca mai mare decdt acestea.»” (Marcu

12:28-31)

Cele mai multe mesaje pe care le auzim din acest text se concentreaza pe cele doua porunci
care sunt si-L iubim pe Dumnezeu si si-l iubim pe aproapele nostru, nu-i asa? Insa textul
incepe practic cu intrebarea carturarului: ,, Care este cea dintdi dintre toate poruncile?”’ In
limba ebraica, cuvantul pentru porunca este mitzvah, care inseamna ,,porunca” sau ,,datorie”.
Radacina cuvantului mitzvah este tzavta, care inseamna ,,legatura”. Cand implinim poruncile
lui Dumnezeu, noi intarim legatura noastra cu El si cu ceilalti oameni. Aceasta intareste
legaturile noastre de dragoste.

In raspunsul Sau, Domnul Isus incepe vorbind despre una dintre cele mai importante
rugdciuni din traditia evreiascd, rugidciune care poartd numele de ,,Shema” sau ,,Sh’ma”
(Deuteronomul 6:4, 5). Aceasta este marturisirea lor de credinta care formeaza o parte integrala
a serviciilor lor de rugdciune de dimineatd si de seara.
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Gandeste-te putin la lucrul acesta. Ei se opresc de doua ori pe zi pentru a se ruga. De ce crezi
ca fac acest lucru?

Domnul Isus le raspunde carturarilor cu cuvintele: , Ascultd, Israele!” In ebraica este
sintagma ,, Sk 'ma Yisrael” (de aici si-au luat numele rugaciunii). O alta posibilitate de a traduce
acest verset este: ,, Israele, opreste-te si asculta!” in ebraica, acea ascultare se refera la a lasa
ca cuvintele lui Dumnezeu sa patrunda, oferind astfel intelegere si generand un raspuns din
partea ascultatorului. Altfel spus, El vrea sd ascultam si s ne supunem. Domnul Isus merge
mai departe spunand: ,, Domnul Dumnezeul nostru este un singur Domn.” Un alt fel de a o
spune este: ,, Dumnezeul nostru este YHWH, iar YHWH este Singurul Dumnezeu!”® Esenta a
ceea ce spune este: avem nevoie sd ne punem timp suficient deoparte pentru a ne cultiva relatia
noastra cu Dumnezeu: s ne oprim, s ascultim si si ne supunem. in loan 14:21 scrie: ,, Cine
are poruncile Mele si le pazeste, acela Ma iubeste si cine Ma iubeste va fi iubit de Tatal Meu.
Eu 1l voi iubi si Ma voi arata lui.”

Versetul de mai sus ne spune ceva ce este foarte important s auzim, iar acest lucru este ca
YHWH este Dumnezeu, nu noi! Daca esti ca mine, o persoana care cautd mereu sa faca cate
ceva sau sa repare ce poate, atunci adevarul acesta este o veste buna! Cred ca pentru noi primul
pas pe care trebuie sa-1 facem in a pastra un echilibru in viata noastra este sa recunoastem faptul
ca nu noi suntem Dumnezeu, iar lucrul acesta nu-i nicio problema.

Asadar, cum poti sa-ti modelezi timpul pentru a te opri si a asculta? Nu te panical! Este la
fel de simplu ca respiratia.

Beneficii ale invatarii respirarii profunde

Cand suntem stresati, tindem sa respiram superficial, asa ca invatarea de a respira profund
ne ofera beneficii fizice, mentale si emotionale, cum ar fi: gestionarea nivelului nostru de stres,
ajutor in concentrare, eliberare a durerii, imbunatatirea sistemului nostru imunitar, scaderea
anxietatii, cresterea nivelurilor de energie, somn mai bun. Cand te pregatesti sa te intorci in
toiul luptei, iata cateva motive spirituale pentru care ai nevoie in timpul unei zile sa te opresti,
sa respiri si sa inveti sa asculti:

e Te pregateste pentru bataliile din viata ta (Isaia 26:3).

e Iti descopera prezenta lui Dumnezeu (Exodul 33:14; Deuteronomul 31:6).

o i oferd lui Dumnezeu o oportunitate de a te echipa si de a te pregati pentru lupta
(Psalmul 144:1-3).

e Respiratia spirituala deschide liniile de comunicare, pentru a putea primi ultimele
Sale ordine (losua 5:13, 14).

e Tti oferd vindecare a ranilor din batalie (Matei 11:28).

e Cel mai frumos dintre toate, a te bucura de prezenta lui Dumnezeu te scoate din toata
mentalitatea concentrata in jurul lui ,,a face” si te aduce la ,,a fi” acea persoand pe
care Dumnezeu te-a creat sa fii.

5 YHWH este numele evreiesc prin care Dumnezeu | S-a descoperit lui Moise in Exodul 3:14. Numele acesta este
cunoscut ca fiind o tetragrama. El inseamna: ,,Eu sunt cel ce sunt.”
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e In cele din urma, daca nu te opresti, daca nu iei o pauza, vei avea de suferit! In
mijlocul batéliei, acesta este un glont care te poate rapune!

Unde si cand sa practici respiratia: Poti incepe oricand si oriunde doresti. De exemplu,
eu practic pauza la inceputul timpului meu devotional de dimineata. De asemenea, o practic si
la sfarsitul zilei cand ma pun in pat. Din cand in cand o practic in masind sau cand stau pe
podium sau platforma, inainte de a incepe si vorbesc unei multimi de oameni. Invat si ma
opresc atunci cand simt tensiune n trupul meu sau cand constientizez faptul ca am fost atat de
ocupatd, cd nu mi-am facut timp sa investesc in relatia mea cu Dumnezeu. Sunt rusinata sa
recunosc acest lucru, Insa cateodata practic pauza cand merg la baie. Am o nevoie disperata de
Dumnezeu! Dar tu?

Instructiuni despre cum sa respiri profund: Asaza-te intr-o pozitie confortabila. Respirad
ncet, inspirand pe nas, permitand pieptului tau sa se ridice pe masura ce-ti umpli plamanii de
aer. Lasi-ti abdomenul si se extindd la maxim. Acum expird incet pe gurd. In timpul
exercitiului spiritual al respirarii iti recomand sa faci si acest exercitiu de respirare de trei ori.

Directive pentru practicarea pauzei: Este timpul sa apesi butonul de pauza! Este rapid si
usor, daca vrei, iti poate lua doar doua minute ca sa termini acest exercitiu spiritual. Cand
inspiri, primeste prezenta lui Dumnezeu in viata ta. Cand expiri, elibereaza sau da drumul
lucrurilor cum ar fi tensiunea, ingrijorarea, frica, pacatul, mania etc. Vom privi la cateva
exemple cu privire la cum ma rog eu la fiecare respiratie. Cand respiri, limita ta de timp este
cat de mult poti sa inspiri si sa expiri.

Exercitiul Respiririi:
Pasul 1: Prima respiratie

e Inspira: Tata, Ifi mulumesc pentru prezensa Ta din viaza mea. Tu esti
lumina si slava mea.
o Expira: Alung tot intunericul ingrijorarii si al fricii din viaza mea.

Pasul 2: A doua respiratie

o Inspira: Doamne Isuse, ma bucur de prezenta Ta din viafa mea. Am
nevoie disperata de Tine!

e Expira: Te rog sda mad ierti pentru ca n-am facut o prioritate din relasia
mea cu Tine astazi.

Pasul 3: A treia respiratie

e Inspira: Duhule Sfant, ma bucur de prezenta Ta din viaga mea. Te rog,
da-mi putere astazi.
e Expira: Renuny la nevoia de a face totul prin puterile mele.

A-ti pune timp deoparte sa asculti

La sfarsitul acestui exercitiu de respirare, incearca sa faci si acest exercitiu in care sa pastrezi
un moment de ticere. Invata si fii linistitd in sufletul tiu si doar sa stai si si asculti. Apoi,
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gaseste-ti placerea 1n prezenta lui Dumnezeu pe masurd ce El ti Se descopera. Dumnezeu i S-
a descoperit lui lov, atunci cand lov si-a inchis gura si a ascultat (lov 40:4-6)! Cand termin
timpul meu cu Dumnezeu, Ti multumesc pentru ci ma iubeste si i spun ci si eu 1l iubesc!

Esti preaiubita lui Dumnezeu si El te doreste (Cantarea Cantarilor 7:10). Pe tine, pentru cine
esti, nu pentru ceea ce faci! Domnul Isus te cheama si vii in partisie cu El. Cum Ti vei
raspunde?

Veniti la Mine, togi cei trudifi si impovarafi, si Eu va voi da odihna. Luagi jugul Meu
asupra voastra si invatati de la Mine, caci Eu sunt bldnd si smerit cu inima; si veti gasi
odihna pentru sufletele voastre. Caci jugul Meu este bun si sarcina Mea este Usoard.”

(Matei 11:28-30)
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Capitolul 7
Sfaturi de supravietuire pentru a-ti proteja familia
de Rahnella Adsit

,, Omul chibzuit vede nenorocirea si se ascunde, dar cei prosti merg fnainte si sunt
pedepsiti. ” Proverbe 22:3

Copiii mei m-au numit in mod afectiv ,,Mama urs”. Mamele urs sunt cunoscute ca fiind
foarte protective cu puisorii ei. Daca simt ca reprezinti un pericol pentru ei, ele incep sa devina
agresive. Foarte rapid vei Tnvata sa nu stai in calea
unei mame urs si puisorii ei, pentru ca ea dintr-0
singura miscare iti poate rupe capul! Tn vreme ce
cei mai multi oameni vor fugi sau vor ingheta cand
trebuie sd infrunte o amenintare iminentd, mamele
tind sa stea si sa se lupte pentru a-i proteja pe copiii
lor. acesta este un instinct profund care spune: ,,Voi
face tot ce-mi sta in puteri ca sa-mi apar copiii!” si
pentru cele mai multe femei dorinta aceasta se
extinde la tovarasii lor de viata si la ceilalti din
familiile lor.

Nu te pune cu mama urs!

Daca esti 0 mama urs sau vrei sa fiit 0o mama urs,
atunci acest capitol este pentru tine! Vei invata aici
cum sd creezi anumite strategii care sa te ajute sa planifici, pregatesti si sa-si protejezi familia
in timpul razboiului sau al altor dezastre. Pe masura ce ne apropiem tot mai mult de revenirea
pe nori a Domnului nostru si spre sfarsitul acestei lumi, e bine sa tinem cont de avertizarile pe
care Domnul Isus ni le oferd cu privire la ceea ce va veni:

,, Veti auzi de razboaie si Vesti de razboaie: vedeti sa nu va inspaimdntati, cdci toate
aceste lucruri trebuie sd se intample. Dar sfdrsitul tot nu va fi atunci. Un neam se va scula
Tmpotriva altui neam si o impardtie, impotriva altei imparatii si, pe alocurea, vor fi
cutremure de pamant, foamete si ciumi. Dar toate aceste lucruri nu vor fi decat inceputul
durerilor [nasterii].”

Matei 24:6-8

Durerile nasterii sunt ,,dureri care au un scop”. Durerea pe care o experimentezi atunci cand
esti 1n travaliu este cauzata de un intreg proces — muschii uterini se contracta, colul uterin se
deschide, peretii vaginali se intind, toate pentru ca bebelusul sa vina pe lume. in cele din urma,
cand tii copilasul Tn brate realizezi ca a meritat toata acea durere!
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Durerea pe care 0 experimentezi chiar acum in timp ce infrunti grozaviile razboiului sau alte
urgente este tot o durere cu un scop. Ea te pregateste pe tine si familia ta pentru provocarile si
problemele care vor veni (Matei 24:10-45) si care se vor incheia in cele din urma cu revenirea
lui Hristos ca Imparat al imparatilor si Domn al domnilor. Imediat dupa aceea, in textul din
Matei 24, intalnim o promisiune din partea Domnului:

,, Care este deci robul credincios si inzelept, pe care l-a pus stapdnul sau peste ceata
slugilor sale, ca sa le dea hrana la viemea hotardta? Ferice de robul acela pe care stapdanul
sau, la venirea lui, il va gasi facdnd asa! adevarat va spun ca il va pune peste toate averile
sale.”

Matei 24:45-47

Asa cum stapanul din acest verset i-a pus pe robii sai sa-i administreze sau sd-i pazeasca
gospodaria (casa), tot asa Dumnezeu ti-a dat si tie o sarcina speciala: te-a ales sa ingrijesti de
casa ta (Tit 2:3-5). In cazul in care crezi ci este o slujba mult prea solicitantd, nu uita ci in
Psalmul 121 ni se spune cd Dumnezeu este Pazitorul nostru. Lui Dumnezeu Ii pasi de noi. El
este ajutorul nostru, pazitorul nostru, protectorul nostru. In ciminele noastre, a fi pazitor este

randuiala ldsatd de Dumnezeu pentru femei. Este o chemare, un privilegiu, dar care poartad cu
sine o responsabilitate enorma. Totusi, nu trebuie sd adaugi aceastd responsabilitate la lista
ingrijorarilor tale! Dumnezeu nu-ti cere s faci ceva, dupa care sa te lase sa te descurci de una
singurd! El este alaturi de tine, El iti ofera toate cele necesare, El iti da puterea sd duci la
indeplinire slujba pe care ti-a incredintat-o (2 Corinteni 9:8). Cu ajutorul lui Dumnezeu, poti
merge Tnainte (Filipeni 4:13)!

Protectia familiei tale este cu adevarat un parteneriat intre tine si Dumnezeu. Ai anumite
roluri si responsabilitati, dar si Dumnezeu are. Aceste probleme au de-a face cu accesarea
resurselor interne, externe si eterne.

CONSTRUIREA RESURSELOR INTERNE PENTRU SUPRAVIETUIRE

Cum te ocupi de casa ta in vreme de razboi? Cheia pentru a intelege acest lucru este sa iti
aduci aminte de faptul ca ceea ce faci izvoraste din ceea ce esti. Totul incepe din inima ta.
Pentru a Tntdmpina provocarile care iti stau inainte, ai nevoie sa cultivi aceste trei virtuti
spirituale:

1. Afiun rob credincios
2. A invita sa slujesti altora cu intelepciune
3. A dezvolta chibzuinta in viata ta

Sa privim pe rand la fiecare dintre ele:

1. A fi un rob credincios (Matei 24:45) — Cine nu tanjeste dupa mareata zi 1n care
Dumnezeu sa-i spund: ,, Bine, rob bun si credincios, ai fost credincios in pugine lucruri, te voi
pune peste multe lucruri; intra in bucuria stapanului tau!” (Matei 25:23)? Observa faptul ca
Domnul Isus nu pune accentul pe cat de multe ai facut, sau pe cat de multe lucruri ai, ci pe ceea
ce ai facut cu ceea ce ti-a fost dat. Ceea ce faci, fa in supunere de Hristos si fa cu motivatii
corecte. Tot ceea ce faci sa faci din inimad, ca pentru Domnul, nu ca pentru oameni (Coloseni
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3:23). Domnul Isus cautd oameni care sa-i fie credinciosi; oameni care aleg sa fie disponibili
(Toan 15:8); oameni care raman deschisi si se lasa sa fie invatati (Proverbe 9:9) si oameni care
sunt flexibili in orice situatie i-ar pune El (Filipeni 4:12-14).

Care sunt beneficiile ramanerii in credinciosie fatd de Dumnezeu? Iata ce ne spune Biblia:

e Dumnezeu te va pazi, proteja si apara (Psalmul 31:23; 97:10; Proverbe 2:8).

e Dumnezeu iti promite ca iti va ramane credincios, chiar si atunci cand tu nu-I esti
credincioasa (2 Timotei 2:13).

e Dumnezeu te va binecuvanta din belsug (Proverbe 28:30).

e Dumnezeu te va intari (2 Tesaloniceni 3:3).

e Dumnezeu te va calauzi (1 Corinteni 10:13).

2. A fi un rob intelept (Matei 24:45) — Ce este intelepciunea? Raspunsul este simplu:
Intelepciunea este aplicarea cea mai potrivitd a cunoasterii.” Este mai mult decat doar a avea
cunostinte sau informatii; este capacitatea de a sti cum sa folosesti acea cunoastere in mod
eficient. Tntelepciunea iti da de asemenea capacitatea de a intelege viata din perspectiva lui
Dumnezeu.

Cum ajungi sa capeti intelepciune? lata ce ne spune Biblia:

 Intelepciunea incepe cu a-L iubi, a-L respecta si a te supune Domnului (Proverbe
9:10).

Trebuie sa-ti doresti intelepciunea din toata inima ta (Proverbe 2:4).

Domnul Isus da intelepciune gratis; totusi, trebuie mai intai sa o ceri de la El (Iacov
1:5).

Solomon I-a cerut lui Dumnezeu intelepciune (1 Imparati 3:8-13) si , Dumnezeu a
dat lui Solomon ingelepciune, foarte mare pricepere si cunostinge multe, ca nisipul
de pe tarmul marii” (1 Imparati 4:29).

Obtii intelepciune prin citirea si studierea Cuvantului lui Dumnezeu (Proverbe 2:1,
2).

Vei creste Tn Tntelepciune pe masura ce vei cauta sfaturi intelepte din partea unor
crestini evlaviosi (Proverbe 1:5).

3. A fi chibzuita — ,, Omul chibzuit vede nenorocirea si se ascunde [...] " (Proverbe 22:3).

e (a persoana chibzuitd, vei dezvolta prevederea si siguranta. Faptele tale vor arata
faptul ca te gandesti la viitor (Proverbe 22:3; 10:5). Vei fi atenta la alegerile pe care
le faci si vei invata sa te opresti si s te gandesti Tnainte de a actiona.

Vei obtine discernamant (Proverbe 14:4; 13:8a).

Vei fi inteleaptd in folosirea informatiilor pe care le ai. Vei verifica de doua ori
faptele din toate sursele posibile Tnainte de a actiona pe baza lor (Proverbe 12:23).
Vei fi capabila sa arati intelepciune unde, cand si cui 1i vorbesti (Amos 5:13).

Ca o fiinta chibzuita, vei avea un duh care se lasa invatat (Proverbe 15:5).
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e (Ca sotie si mama chibzuita, tu esti un dar din partea Domnului pentru familia ta
(Proverbe 19:14). Cei pe care Dumnezeu 1i cheama, El 1i si echipeaza (Evrei 13:20,
21).

e Cao fiinta prudents, este foarte important sa obtii abilitatile si experienta de care vei
avea nevoie pentru a avea o judecatd sandtoasd in folosirea resurselor pe care
Dumnezeu ti le ofera (Proverbe 4:7).

CONSTRUIREA RESURSELOR EXTERNE PENTRU SUPRAVIETUIRE

Ma intlnesc cu un grup de femei lidere din Ucraina online pe Zoom odata la doua saptdmani
pentru a le asculta marturiile si a le oferi consiliere si a le incuraja. Cred ca, la fel ca ele, cele
mai multe dintre voi sunteti stresate cu mult peste masura, temandu-va cu privire la voi ingiva
si la cei dragi si va ingrijorati cu privire la comunitatea din care faceti parte si la situatia din
tara voastra. Amenintarile directe si indirecte ale razboiului sunt atat de mari, cd sunt aproape
dincolo de orice pricepere. Frica poate imobiliza o persoana. Dezvoltarea unor puternice virtuti
ale credinciosiei, intelepciunii si chibzuintei te va ajuta sa ramai tare.

Urmatoarea sectiune te va ajuta sa biruiesti frica pe care o ai si te va ajuta sa te organizezi
si sa te pregatesti atat pe tine, cat si familia ta, pentru provocarile care va stau inainte. Daca
actionezi bazéndu-te pe aceste patru sfaturi pentru supravietuire atunci vei avea cel putin
simtamantul ca ai facut tot ce ti-a stat in puteri pentru a fi pregatita. Lucrul acesta te va face sa
simti intr-o oarecare masura ca detii controlul asupra anumitor lucruri, ceea ce iti da nadejde.
Daca iti iei timpul necesar pentru a aplica aceste principii chiar acum, vei avea niste unelte
practice care te vor nsoti pe tine si familia ta si va vor ajuta sa supravietuiti unor situati
inimaginabile.

Tn cele mai multe situatii, tindem si credem ca intr-0 urgenta sau o situatie de criza trebuie
sa asteptam sa vind oameni profesionisti care sa ne spuna ce sa facem si sa ne salveze. Noi,
intr-adevar, depindem de oficialitatile guvernamentale, ofiterii de politie, soldati sau pompieri.
In realitate, tu, familia ta si vecinii tii sunteti primii oameni pe sceni. Odati ce realizezi acest
lucru, atunci vei intelege ca nu trebuie sa fii o victima care doar sa astepte pe altii sd vina s-0
salveze; in schimb, tu ai provocarea si oportunitatea unica de a fi o salvatoare a altora sau chiar
o eroind! A planifica si a te pregati pentru pericole potentiale va minimaliza impactul pe care
acestea le-ar putea avea asupra ta si asupra celor dragi ai tai. Lucrul acesta va salva vieti, va
minimaliza posibilele pierderi, va scadea anxietatea, va construi impotrivire si va reduce
problemele mentale de dupa ce criza va trece.

Sfatul pentru supravietuire #1: Planifica

Planul tau de urgenta trebuie numaidecat sd includd un document activ mentinut care sa fie
revazut destul de des si sa-ti ofere toate procedurile si informatiile cu privire la care trebuie sa
te pregatesti tu si familia ta in caz de razboi sau alte dezastre. Documentul acesta trebuie sa
includa o lista cu pericole potentiale, evaluare a puterii si a slabiciunii, o constientizare a
vulnerabilitatilor tale, s ia in calcul oportunitatile prezente si sa determine ce aptitudini ai in
vremuri de urgenta. Daca sotul tau este disponibil, pune-| si pe el sa faca un astfel de document
separat. Dupa aceea, intdlniti-va si comparati-va notitele, apoi scrieti impreuna planul pentru
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familia voastrd. Acesta ar putea fi un moment bun in care sa-i implici si pe copiii tai mi mari.
Pune-i si pe ei sa-si faca propriul lor plan de supravietuire; cand va intalniti cu ei si discutati,
lucrul acesta i va pregéati pentru a intampina pericolul in viitor.

EVALUAREA URGENTEI

1. Amenintiri: Aici este locul in care vizitam tinutul lui ,,dar daca”. Intrebarea la care
trebuie sa te gandesti aici este: ,,Ce potentiale amenintari intdmpinam eu si familia mea?”
Aduna toate datele pentru a evalua ce amenintari ati putea infrunta. Pune la fiecare un numar
n functie de probabilitatea ca lucrul respectiv sa se intample.

Exemplu: Sotul meu Chris si cu mine am avut ocazia de a merge n Irak cu cétiva ani in
urmad. El stia cd cele mai groaznice scenarii includeau: capturd, torturd, asalt sexual sau
decapitare de catre ISIS.

2. Puncte tari: Ce puncte tari ai descoperit atunci cand ai mai intdmpinat in trecut situatii
periculoase? A-ti cunoaste punctele tari este tot atat de important ca a-ti cunoaste slabiciunile.

Exemplu: Faptul ca am crescut in mai multe continente m-a expus la o multime de situatii
periculoase. Acestea mi-au reglat destul de fin abilitatea de a simti atunci cand sunt intr-un loc
periculos sau Tn apropiere de un om periculos.

3. Slabiciuni: A-ti cunoaste potentialele slabiciuni este de asemenea important daca vrei sa
supravietuiesti. Tn situatiile de criza, care ai descoperit ci sunt domeniile in care ai slabiciuni?

Exemplu: Ma descurc destul de bine in momentul crizei, dar imediat dupa aceea simt cd ma
destram. Cand am ocazia stiu sa-mi fac timp dupa evenimentul de criza sa procesez prin ce am
trecut.

4. Vulnerabilititi: Vulnerabilitatea nu este neaparat o slabiciune. A-ti cunoaste
vulnerabilitatile si a face ceva cu privire la ele arata ca ai curaj. Asadar, intrebarea este: unde,

.....

economic?

Exemplu: Cand Chris si cu mine am fost in Irak, ne-am trezit la un moment dat in toiul noptii
cu un Irakian langd patul nostru (el era un angajat al hotelului care ne aducea un mesaj —
desigur, atunci cand I-am vazut stand acolo nu am stiut lucrul acesta). Am invatat ca dacd ma
trezeste un om striin cind mi-e somnul cel mai dulce, atunci mi trezesc urland. In anumite
situatii, lucrul acesta poate fi 0 amenintare la adresa sigurantei noastre.

5. Oportunititi: Ce poti face pentru a te pregati sa infrunti aceste amenintari?

Exemplu: Ca raspuns la omul care a fost in camera noastra in mijlocul noptii, acum pun o
alarma pe usa de la camerad, pentru ca daca cineva mai intra asa in toiul noptii, sa am timp sa
ma pregatesc sa Infrunt amenintarea.

6. Aptitudini: Ce aptitudini aduci pentru a intdmpina pericolul iminent?

Exemplu: Am luat cursuri pentru prim-ajutor, supravietuire in salbaticie si pregatire
elementara in caz de incendii.
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Acum este randul tau. O modalitate prin care poti face lucrul acesta, este sd faci un fel de
tabel pentru fiecare membru din familia ta care va participa la aceasta pregatire, tabel care poate
arata ceva asemanator cu acesta:

AMENINTARI | PUNCTE TARI | SLABICIUNI | VULNERABILITATI | OPORTUNITATI | APTITUDINI

PLAN DE ACTIUNE

Daca faceti planuri pentru situatii de urgenta, lucrul acesta ii va ajuta pe cei din familia ta
sd se simta in sigurantd, insa trebuie sd aibd varsta adecvata pentru a intelege ceea ce se
intamplad. Odata ce fiecare 1si completeaza lista de mai sus cat poate mai bine, programeaza un
la aceasta activitate sau cu alti membri din familie pentru a vorbi despre lucrurile scrise si a
incerca sa faceti un plan impreuna. Supravietuirea nu este doar un produs al norocului, ci ea
necesita munca! Iata o lista de intrebari pe care le-ai putea pune:

Ar trebui oare sd scriem un testament? Daca amandoi dintre noi vom fi raniti Sau omorati, ce
se va intdmpla cu copiii nostri? Cine va fi tutorele lor? Care sunt cerintele legale ale tarii noastre
pentru un tutore? Trebuie sa lasam niste exemplare xeroxate ale acestor acte importante acestui
tutore? Daca aveti timp, ar insemna mult pentru sotul tau si pentru copiii vostri daca fiecare
dintre voi ar scrie o scrisoare special adresata fiecarui copil, scrisoare pe care s-0 puneti Tntr-
un plic pe care sa-l sigilati si care sa fie deschisd doar in cazul in care vi se va intampla o
tragedie.

2. Unde este locul sigur din casa voastra pentru orice tip de amenintari care ar putea veni?

3. Care sunt rutele de iesire din casa sau din apartament? Care sunt rutele de iesire din fiecare
camera?

4. Daca veti fi despartiti in timpul unei urgente, care ar putea fi un loc de intélnire pentru
voi Tn apropierea casei voastre?
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5. Daca nu va puteti intoarce acasa sau daca trebuie sa evacuati casa sau zona numaidecét
atunci cand nu sunteti impreuna, care ar fi un loc sigur in afara vecinatatii sau a cartierului
vostru in care va puteti intalni?

6. Care este ruta alternativa, n cazul in care prima este impracticabila?

7. In situatia Tn care veti fi despartiti sau nu veti avea posibilitatea de a comunica unul cu
celdlalt, cine va fi contactul vostru din exterior din apropiata vecinatate pe care s-1 contactati
n caz de urgenta?

8. Care este planul vostru pentru membrii familiei care au o dizabilitate sau nevoi speciale?
9. Ce puteti face ca sa luati animalele de companie Tn cazul in care apare o urgenta?

10. Pentru ce anume este responsabil fiecare membru al familiei Tn cazul in care apare o
urgenta? Scrie o astfel de lista si pune-o intr-un loc strategic, central, din casa voastra — poate
n apropierea sacoselor de urgenta?

11. Mai sunt si alti membri ai familiei sau vecini pe care Ti puteti recruta si pe care 1i puteti
coordona? Oameni care sa-i ajute pe alti oameni — aceasta poate fi cea mai mare putere pe care
0 ai.

12. Listeaza si alte Intrebari pe care poate ai vrea sa le adresezi.
Sfatul pentru supravietuire #2: Pregiteste-te

Existd o vorba care spune: ,Planificarea duce la constientizare. Pregatirea duce la
promptitudine.” Adevarul este ca poti planifica oricat de mult ai vrea, dar daca nu te pregatesti,
nu vei fi gata. Sunt cateva lucruri pe care le poti planifica, insd sunt o multime de lucruri care
vor fi mai presus de puterile tale. Altcineva spunea: ,,Pregatirea face mai mult decét doar sa te
pregateasca pentru lucrurile pe care sa te astepti sa se intdmple; pregatirea te pune intr-0 pozitie
in care trebuie sa te ocupi si de ceea ce n-ai prevazut ca se va intampla.” lata cateva idei:

1. impacheteazii cite un rucsac ..gata de plecare” pentru 72 de ore pentru fiecare
membru al familiei: Tn caz de urgenta, este important si ai resursele necesare la indemand.
Pregatirea unui rucsac ,,gata de plecare” pentru 72 de ore pentru fiecare membru al familiei
este cheia Tn a-i ajuta sa supravietuiasci dupa ce un dezastru sau altul are loc. In mijlocul crizei,
cateodata creierul nostru nu mai functioneaza atat de bine pe cat ar trebui si atunci gandirea
noastrd devine mai lenta pe masurd ce ne confruntdm cu socul provocat de criza sau cu starea

de negare. Pregatirea rucsacurilor ,,gata de plecare” pentru fiecare membru al familiei tale te
va ajuta si-i mobilizezi pe fiecare mult mai usor. Tn capitolul 13 — Parenting in vreme de réizboi
— vei gasi o sectiune care Tti va arata ce anume sa pui in rucsacul copiilor. Pentru a fi eficient,
fiecare rucsac/ghiozdan nu ar trebui sa cantareasca mai mult de 20-25% din greutatea celui care
il poarta. Mai jos vei gasi o lista cu lucrurile pe care le-ai putea pune in rucsacul tau:

o Api;

o Imbricaminte adecvata schimbarilor de vreme;
e Suplimente, medicamente pentru sapte zile;

e Ocbhelari;
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e Mancare pentru animale si apa;

e Alimente neperisabile (la conserva);

e Articole de igiena personala;

e Un fluier;

e Documente importante;

e Un marker permanent;

e Patura/sac de dormit;

e Lanterna de mana/de cap;

e Masca pentru fata;

e Laptop/tableta/telefon;

e Bani;

e Saci de gunoi;

e Dopuri de urechi;

e Harta cu locurile de Intalnire Incercuite;
e Baterii de rezerva;

e Dezinfectant de maini;

o Incircatoare/baterii;

e Trusa de prim ajutor;

e Informatiile necesare pentru a-i contacta pe membrii familiei.

2. Documente importante: Daca este posibil, pastreaza-le in ceva rezistent la apa si ceva
ce poti lua cu usurinta. Documentele importante pot include: copii ale permisului de conducere,
pasaport, certificate de nastere, istoric medical, retete, carduri bancare, numere de telefon la
diferite servicii clienti, informatii legate de asigurari, testamente, certificatul de casatorie, acte
ale copiilor legate de scoala etc. De asemenea, este foarte important sa faci o listd cu numarul
de telefon al fiecaruia si cu parolele de pe computer si s o pui intr-un loc sigur.

3. Obiecte care necesitd actualizare: Odata cu schimbarea anotimpurilor, este bine sa
revezi aceste rucsacuri si sa schimbi ce ar trebui schimbat: apa, hainele de schimb care sa se
potriveasca acum noului anotimp, o lista de contacte actualizata etc.

Am impachetat un rucsac ,,gata de plecare” pe care sd-1 1au cu mine ori de cate ori calatoresc
si doar sa 1l ajustez pentru locul in care stiu cd voi merge. Spre exemplu, in Irak am adaugat o
pereche de papuci de drumetie si cateva sticle de apa in plus. Ma mangéia gandul de a sti ca
daca nu reuseam sd iau un avion cu care sa plec din Irak, atunci aveam mijloacele necesare de
a iesi din Irak pe jos.

Sfatul pentru supravietuire #3: Practica

Acesta este un domeniu pe care oamenii de multe ori il neglijeaza, dar este vital in a scadea
riscul din viata noastra. Repetitia de dinainte 1i ajuta pe toti sa stie ce sa faca si cand sa faca,
iar lucrul acesta ii va ajuta sa scape de anxietate si sd-si pastreze calmul. Practica, de asemenea,
i1 ajutd pe fiecare sa evite pierderea vremii survenitd din cauza panicii; i1 ajutd pe toti sa mearga
de la soc si negare la actiune. Tntr-un moment critic, exista foarte putin timp pentru a planifica
si sigur nu mai este timp pentru a invata. Practica de asemenea aduce la suprafata slabiciunile
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planului curent si ne ajuta sa facem pregatiri care sa ii ofere fiecaruia timp suficient sa se
ajusteze potrivit situatiei in cauza. Lucrul acesta chiar poate salva vieti!

Atacurile teroriste asupra Turnurilor Gemene, World Trade Center din New York City din
data de 11 septembrie 2001 nu doar ca accentueaza importanta planificarii si a pregatirii, dar
de asemenea si valoarea extraordinar de mare a practicii. Rick Rescorla era seful securitatii
pentru Morgan Stanley Dean Witter, o companie multinationala care isi avea sediul la World
Trade Center. Tn 1993, un grup de teroristi au incercat sa distruga Turnurile Gemene prin a
exploda parcarea subterand. Dupa acel eveniment, Rescorla si-a antrenat angajatii firmei cum
sa se ocupe pe viitor cu potentiale atacuri teroriste. Ei nu doar au planificat si s-au pregatit, dar
au si practicat. Angajatii companiei s-au antrenat vreme de opt ani, inclusiv proceduri surpriza
cum ar fi exercitii de evacuare a oamenilor dintr-o cladire. Cand teroristii au atacat din nou in
anul 2001, aceasta disciplina a practicii a salvat viata a mai mult de 2700 de angajati. Doar 10
oameni din acea companie au murit. Rescorla i-a invatat pe angajatii lui faptul ca cea mai buna
modalitate prin care poti sa-ti faci creierul sa functioneze sub stres enorm este sa repeti din nou
si din nou ce trebuie sa faci in astfel de situatii.

Reactia ta de a lupta-fugi-ingheta atunci cand vine pericolul este o reactie involuntara care
existd acolo pentru a te tine in siguranta si a te pregati sa intampini, sa scapi sau sa te feresti de
pericol. Insi sunt momente cind avem nevoie si trecem dincolo de aceste reactii, iar lucrul
acesta poate fi facut prin planificare, pregatire si, cel mai important, practicare din timp.
Practicarea este cruciala pentru supravietuirea familiei tale.

Sfatul pentru supravietuire #4: Recuperarea

Cand am publicat cartea noastra, The Combat Trauma Healing Manual, Chris si cu mine
am participat la festivalul Houston Freedom, care celebra o sarbatoare americana numita Ziua
Veteranilor — o zi in care Ti cinstim pe veteranii militari americani. Echipa noastra stia cd ma
ocup cu consilierea Tn urma traumelor, asa ca de fiecare data cand intadlneau un soldat care
experimenta simptomele stresului posttraumatic, ma chemau pe mine sd intind o mana de
ajutor. A fost o0 experienta extenuanta pentru mine. Fugeam de la un soldat la altul atunci cand
Andi, un coleg medic, m-a vazut. Ea mi-a spus: ,,Rahnella, opreste-te putin. Stii cum timpul
cand am lucrat ca medic m-a afectat grozav de mult. Cand ma uit acum la tine vad aceeasi
privire pe care 0 are un medic care este coplesit de numarul de cazuri pe care trebuie sa le
verifice.” In momentul acela parci mi-a poruncit si mi asez si s iau o pauza de respiratie de
cinci minute, deoarece, asa cum mi-a spus: ,,Noi, medicii, am invatat ca nu suntem de niciun
folos daca suntem morti — si nici tu nu vei fi de niciun folos dacad vei muri de la epuizare.” Si
avea dreptate!

E important sa-ti pui timp deoparte pentru recuperare. Cateodatd, sunt suficiente doar acele
cinci minute de pauza pentru respiratie. Prin exercitiul acesta, ii oferi trupului tau timp sa se
odihneasca, iti Tncetinesti respiratia in asa fel incat ridici nivelul de oxigen din trupul tau, lucru
care te va ajuta sa fii mai concentrata in lucrarea pe care o ai de facut. Un alt beneficiu este ca
iti ofera si ocazia de a te putea ruga. Programarea unui timp extins in care sa procesezi lucrurile
prin care ai trecut in primele 36 de ore dupa evenimentul traumatic va scadea din impactul pe
termen lung si te va trimite direct inspre vindecarea ta. Daca vrei sa ramai in batalie, aceasta
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strategie de a-ti purta tie de grija este foarte cruciald, deoarece mustrarea lui Andi este una cat
se poate de adevarata: nu esti de niciun folos nimanui dacad esti moarta (nu stiu cum stau
lucrurile Tn cazul tau, dar in ceea ce ma priveste, trebuie sa-mi reamintesc destul de des lucrul
acesta!).

CONSTRUIREA RESURSELOR ETERNE PENTRU SUPRAVIETUIRE

Cand ai facut tot ceea ce ai putut, ajungi sa ai un oarecare sens al libertatii. Cand Dumnezeu
1ti da ceva de facut, aceasta va deschide usa pentru aventuri la care poate nici n-ai visat si-ti va
da ocazia sa vezi mana lui Dumnezeu la lucru in viata ta si in viata celor din jurul tau. Te asigur,
viata trdita prin credinta si supunere fata de Dumnezeu este o viata extraordinara!

In urma cu cativa ani am fost intr-o vizita in Israel — de data aceasta, pentru a-mi vizita fiica,
ginerele si noul meu nepotel. Tntr-una din zile am simtit ¢4 Domnul ma cheama sa merg intr-0
calatorie spirituald la Ierusalim si sa-mi petrec ziua singura cu El. Asadar, cu putinele mele
cunostinte in ceea ce priveste limba ebraica moderna, am descarcat pe telefon o aplicatie pentru
calatoriile cu trenul, m-am urcat Tn tren si am urmat instructiunile, numai ca sa aflu dupa putina
vreme ca trenul a oprit intr-o statie parca in mijlocul pustietatii. Aveam nevoie de ajutor. M-
am dat jos. Era un singur barbat care lucra pentru compania de cai ferate, insa nu vorbea engleza
si, prin urmare, nu ne-am putut intelege. Asa ca m-am uitat prin gara respectiva, chiar si prin
bai, dar n-am putut gasi pe nimeni altcineva. Am stat pe o banca de pe peron, evaluand situatia
si cerandu-I Domnului sa ma calduzeasca si sa ma pazeasca.

In timp ce ma rugam, am simtit cd cineva s-a asezat 1anga mine. Cand am deschis ochii am
vazut o femeie tandra. Am intrebat-0 de unde a venit si daca vorbea engleza. Mi-a spus ca da.
Era din New Jersey (care este unul dintre statele din America). Ea putea vorbi fluent si limba
ebraica! M-a ajutat sa inchiriez o masina, a venit cu mine si m-a ajutat sa iau trenul cu care
trebuia sd merg la Ierusalim. Pana azi cred ca acea femeie tandra a fost un inger trimis de
Dumnezeu pentru mine. Chiar am rugat-o sa ma lase s-o ating, sa vad daca era reala!

Mame urs, cand aveti parte de diferite incercari, va rog nu uitati: nu suntefi singure
niciodatd! Dumnezeu nu este numai o resursa, ci El este sursa a tot ceea ce este bun, ci si a tot
ceea ce aveti nevoie. ,,Sunati-L” pe Dumnezeu prin rugaciune, apoi urmariti felul in care El
alege sa va raspunda la rugdciuni. Binecuvantarile Sale vin in pachete mari sau mici, iar
cateodata vin chiar deghizate!

. Increde-te in Domnul din toatd inima ta si nu te bizui pe Ingelepciunea ta! Recunoaste-L
in toate cdile tale, si El1ti va netezi cararile. Nu te socoti singur inzelept; teme-te de Domnul

’

si abate-te de la rau! Aceasta va aduce sanatate trupului tau si racorire oaselor tale.’
Proverbe 3:5-8
Rugiciune

Tata Ceresc, ma rog sa-mi dai harul, puterea si curajul de a infrunta provocarile care-mi stau
Tnainte. Doamne, stiu ca Tu nu imi dai mereu ceea ce vreau, dar Tu mereu implinesti ceea ce
am nevoie. Te rog, ajutd-ma sa implinesc ceea ce vrei sa fac. Cand va veni ziua de voi sta in
fata Ta, vreau sa-mi spui si mie: ,, Bine, rob bun si credincios, ai fost credincios in putine
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lucruri, te voi pune peste multe. Intra in bucuria stapdanului tau!” Amin! (vezi Filipeni 4:19;
Filipeni 1:6; Matei 25:23)
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Capitolul 8
Gasirea luminii In cea mai intunecata durere
de Marshéle Carter, Chris si Rahnella Adsit’

., Domnul este aproape de cei cu inima infranta si mantuieste pe cei cu duhul zdrobit.”
(Psalmul 34:18)

Povestea lui Sasha (din motive de siguranta, am schimbat numele reale din povestire)

Dupa luni de zile in care a locuit in casa unui strdin, gazdele ei ii pareau ca facand parte
din familia ei. Dar cind a auzit ca lucrurile s-au mai linistit si ca putea sa se intoarca in
siguranta inapoi in Ucraina, Sasha n-a ezitat. Foarte rapid, si-a impachetat puginele lucruri
pe care le avea, fiind determinatd sa se intoarca acasd. O nadejde ezitantd i-a umplut inima,
n vreme ce astepta rabdatoare, aldturi de alte mii de oameni, rdndul ei sa treaca granifa. A
dormit intr-o duba plina, a stat cu orele intr-un sir lung de magini care se intindea pe casiva
kilometri buni si se gandea la casa pe care a trebuit s-o pardseasca in graba atunci cand
izbucnise razboiul. Cu ochii mintii, ea putea inca sa vada covorasul de la intrare, bucataria,
privelistea de pe geamul camerei familiei.

Ajunsad in cele din urmd acasa, Sasha statea in strada si se uita in gol, nevenindu-i sa creada
ce vedea. Nimic nu ar fi putut-o pregati pentru urdtenia mortii si devastarea care erau in fasa
ochilor ei. Covorasul de la intrare era turtit, peretii de la bucatarie erau prabusiti, iar camera
familiei acum nu mai avea geam. Cioburi de sticld, bucati de caramizi si praf — acestea erau
peste tot pe unde te uitai! Nu mai era niciun vecin care s-0 salute, niciun membru al familiei
care sa-1 spunda bun-venit, ci doar un cer plumburiu si o liniste stranie.

Se pare ca a pierdut tot ce avea — casa, serviciul, cei dragi. Umbra de durere i-a intunecat
sufletul. Prezenta apasdtoare a acestei dureri o fdcea sda respire greu. A inceput sd se simtd
amortita de la oboseala si durere, iar acum se intreba unde va putea gasi puterea de a merge
inainte dupa atdt de multe si mari pierderi.

Pierdere si durere

Sasha a avut ceva pentru care merita sd traiasca — si tu ai avut! Razboiul a luat totul!
,Intristarea este dragostea care nu vrea sa dea drumul”, a scris rabinul Earl A. Grollman®.
Acesta este motivul pentru care pe Sasha o doare inima atat de tare. Inteleptul Solomon a scris:
,,cdci dragostea este tare ca moartea” (vezi Cdantarea Cantarilor 8:6). Asa cum a observat
scriitorul irlandez Frank O’Connor, cand avem un simtdmant puternic al pierderii, lucrul acesta
,,inseamna ca avem ceva pentru care sd jelim. Cei pentru care chiar imi pare rau cu adevarat
sunt cei care trec prin viaza si nu stiu ce este jelirea.

7 0 mare parte din continutul acestui capitol este preluat din cartea When War Comes Home, carte la care toti
trei am contribuit.

8 Rabinul Dr. Earl A. Grollman, citat g&sit pe site-ul www.DailyCelebrations.com.

° Frank O’Conner — citat gasit pe site-ul www.gaia.com.
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,Capelanul Ray” Giunta a scris: ,Jelirea este procesul natural al emotiilor si

JIsus Plangea” sentimentelor noastre, lucru care este experimentat in mod unic dupa

(loan 11:35) orice durere din cadrul unei relatii.”° Jelirea este un lucru normal. Am
fost creati ca sa putem jeli. Dumnezeu a inventat-0. Dumnezeu a
experimentat-o atunci cind a triit pe acest pimant, prin Domnul Isus Hristos.!* Fiecare o
experimenteazad. Cu totii experimentam jelirea in mod diferit, insd adevarul ramane acesta: cu
totii o experimentam.

Cuvantul ,,jelire” vine de la cuvantul latin care inseamna ,,a impovara”. Cam asa se simte
jelirea, nu-i asa? O povara grea pe care ai vrea numaidecat s-0 lasi jos — dar nu poti.

Jelirea este intotdeauna declansata de o pierdere de un anume fel — pierderea cuiva sau a
ceva de care ne-am atasat. Jelirea are diferite niveluri si intensitati. Jelim putin atunci cand ni
se rupe perechea preferata de pantaloni si nu avem altceva de facut decat sa-i aruncam. Jelim
putin mai mult atunci cand ni se strica computerul personal si, odata cu el, pierdem o multime
de poze pe care le-am pretuit. Insd mult mai profunda este jelirea unui animal de companie
drag care a murit, cand o relatie pe care puneam mare pret se incheie, cand visul acela pe baza
caruia ne cladeam tot viitorul se ndruie sau cand cineva drag al nostru moare.

Scopul jelirii

Dumnezeu a pus jelirea in noi ca reactie cu scopul de a ne ajuta ca mental, emotional si
spiritual sa putem procesa evenimentele care au cauzat pierderea respectiva. Daca nu suntem
dispusi sa infruntam procesul jelirii sau daca cautam sa o ludm pe o scurtatura, pur si sSimplu
ne vom avanta fard sd stim in marea durerii, fard sa mai ajungem niciodatd la tarmurile
vindecarii pe care Domnul le vrea pentru noi.

Cineva a spus cd lacrimile sunt o modalitate pe care Dumnezeu a randuit-0 prin care tristetea
sa paraseasca trupul nostru. Dacad ne impotrivim, se prea poate ca durerea pe care o simfim sa
nu-si piarda niciodata din intensitate.

Imparatul David a scris: ,, Tu numeri pasii vietii mele de pribeag; pune-mi lacrimile n
burduful Tau: nu sunt ele scrise in cartea Ta?”. Dumnezeu —in infinita Lui tandrete si dragoste
— nu doar cé vede lacrimile noastre, dar El le si depoziteaza. Lacrimile noastre sunt pretioase
Tnaintea Lui.

Jelirea ,,normala”

C.S. Lewis, unul dintre cei mai mari filosofi si invatatori crestini ai secolului trecut, a avut
propria lui calatorie prin jelire, dupa ce preaiubita lui sotie Joy a murit rapusa de cancer. Lewis
a pastrat un jurnal timp de mai multe luni dupa moartea ei. In acest jurnal se afla scrise
urmatoarele randuri:

,Jelirea inca se simte ca frica. Probabil, mult mai strict, ca suspansul. Sau poate ca
asteptarea. Pur si simplu stai si astepti sa se intample ceva. 1i da vietii un sentiment temporar
permanent. Nu pare ca merita sa incerci sa faci nimic. Nu pot sd md asez ca sa ma calmez.

10 Capelanul Ray” Giunta, in Grief Recovery Handbook (Integrity Publishers, 2002), p. 63.
11 Mai multe exemple ale jelirii Domnului Isus: Matei 26:37, 38; Marcu 3:5; Luca 19:41.
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Casc, sunt agitat, fumez mult prea mult. Pana acum am simtit mereu ca am foarte putin timp.

Acum nu am nimic altceva decat timp. Timp aproape pur, o succesivitate goala.

212

Pe masura ce citesti urmatoarea listd cu simptome, bifeaza in dreptul fiecaruia pe care il
experimentezi si tu in viata ta.

Q

Q

Frica. Poate ti-e teama ca vei avea parte de mule alte pierderi, asa ca nu te simti Tn
stare sa faci fata presiunii pe care acum o simti.

Mania. Nu trebuie sa fie logica. Mania ta poate mocnea undeva sub suprafata de
multd vreme.

Plansul. Poate plangi. Apoi plangi mai mult. Si mai mult. Apoi, cand ajungi in
punctul in care crezi ca nu mai poti sa versi o lacrima, incepi sa plangi din nou.
Vina. Dar daca as fi... Daca... Ar fi trebuit sd... Privirea in urma si regretul pot ocupa
gandurile tale pentru o vreme.

Singuritatea. E posibil sa simti ca nimeni nu poate intelege situatia prin care treci
acum — si ca nimeni nu ar vrea.

Aruncarea vinei. E nedrept! Unde-i dreptatea? Ce am facut ca sa meritam asa
ceva? Cineva trebuie tras la raspundere!

Fuga/inghetarea. Poate pari disperat in cautarea unei usi de scapare. Trebuie sa
existe o cale sd ies din situatia asta! Poate ajungi sa alegi droguri, alcool, munca in
exces, calatorii, lucrare, relatii sexuale, mancare, cumpdraturi, jocuri de noroc —
orice, doar pentru a-ti lua gandul de la dificultatile cu care te confrunti.

Alte simptome:

[y I I Iy Iy By Ny By Iy By Iy

Lipsa apetitului

Lipsa dorintei pentru relatii intime cu tovarasul de viata
Deshidratare

Pierderi temporare de memorie, scurtcircuite mentale
Dureri inexplicabile

Somnolenta, ameteala, letargie

Insomnie

Cosmaruri

Hiperactivitate

Te simti abandonata

Pierderea credintei in Dumnezeu

Frustrare

Mult prea guraliva

Fara nicio dorinta de a vorbi

Sentimentul ca esti depasita de situatie
Supraincarcata emotional

Fara niciun sentiment

CUM SA NU JELESTI

12.C.S. Lewis, A Grief Observed (HaperSanFrancisco, 2001, 1961), p. 33.
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Unii oameni ar face orice altceva numai sa nu Tsi asume lucrarea grea a jelirii —si ei cred ca
facand astfel realizeaza ceva. Astfel de actiuni poate ne fac sa ne simtim putin mai bine
temporar, insi nu reusesc sa ne scoata din starea noastra de tristete. In continuare vom prezenta
o lista cu modalitati prin care oamenii incearca sa faca fata situatiei prin care trec fara sa-si
infrunte cu adevarat durerea lor. Bifeaza in mintea ta oricare dintre lucrurile mentionate mai
jos la care ai apelat si tu din cand in cand.*3

Q

Q

o000

a
a

Se prefac — cedeaza in fata presiunii de a se purta urdt sau de a adopta la un
comportament distructiv.

Tintesc jos — inspre lucrurile care par mult mai realizabile; evita orice lucru care i-
ar provoca la a-si depasi limitele actuale.

Intra in ofensiva — doboarad orice — sau pe oricine — despre care cred ca i-ar
ameninta.

Evita — stau departe de orice sau oricine care le-ar putea cauza mai mult stres.
Compenseaza — cautd sa compenseze pentru slabiciunea lor dintr-un anume
domeniu al vietii lor obtinand mai multa putere in alt domeniu.

Neaga — refuza sa recunoasca faptul ca evenimentul chiar a avut loc.

Tnlocuiesc — muta o actiune negativa inspre o tinti mai sigurd (cum ar fi lovirea unui
caine).

Tsi Inchipuie — se rup de realitate si evadeazi intr-o lume falsi a unor dorinte
irealizabile.

Idealizeaza — exagereaza cu privire la punctele bune ale unei actiuni dorite si ignora
toate minusurile.

Identifica — 1i copiaza pe altii cu scopul de a prelua de la ei caracteristicile pe care
si le doresc.

Intelectualizeaza — evitd emotiile si sentimentele concentrandu-si atentia doar pe
fapte si pe logica.

Agreseaza pasiv — 1si vad de treaba lor actionand pasiv si fara sa reactioneze la
nimic.

Proiecteaza — Tsi vad propriile lor caracteristici indezirabile in altii.
Rationalizeaza — inventeaza motive logice pentru un comportament nepotrivit.
Regreseaza — se reintorc la o stare copilareasca a mintii pentru a evita problemele
sau orice responsabilitate.

Suprima —in mod constient, nu dau curs anumitor urgente si ignora radacina cauzei.
Trivializeaza — spun ca ceva nu-i mare lucru cand, de fapt, este ceva foarte
important.

Daca recunosti in viata ta vreunul dintre tiparele comportamentale amintite mai sus, mai
intai trebuie sd le vezi exact ceea ce sunt ele: scurtaturi catre restaurare, care insa nu te duc
absolut nicaieri.

CUM SA JELESTI

13 Aceasta lista partiald a mecanismului a fost preluatd de pe site-ul www.changingminds.org, la categoria
Explanations/Behaviours/Coping.
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Fii constient de tot procesul. Cu sigurant, jelirea este un proces. insi nu este un proces
precis. Fiecare Tsi proceseaza durerea in mod diferit de persoana de langa el. Totusi, exista
cateva descrieri generale care ne sunt de folos — un fel de borne kilometrice de la marginea
unui drum — pentru a ne ajuta sa constientizam faptul ca facem (sau nu) un anumit progres.

Elizabeth Kibler-Ross a fost un doctor din Elvetia care a studiat subiectul jelirii pentru multi
ani. Cartea ei On Death and Dying a ajuns sa fie considerata a fi clasica pe acest subiect de
zeci de ani. In studiile ei, ea a descoperit faptul ca existd un tipar general pe care majoritatea
oamenilor il experimenteaza atunci cand au parte de o trauma sau o criza care le schimba viata.
Tn cursul anilor, si noi am ajuns si realizam faptul c¢i acest ciclu se aplica la aproape orice fel
de pierdere semnificativa care rezulta in jelire.

Acest ciclu al starilor emotionale este prezentat in diagrama de mai jos. Aceasta
demonstreaza roller-coasterul activitatii si pasivitatii pe masurd ce persoana in cauza se
fraimanta sau cautd sa se eschiveze cu privire la eforturile ei disperate de a face fata traumei,
evitand schimbarea si, in cele din urma sa fie reconciliata cu ea.

Persoana 1n cauza incepe intr-o stare de stabilitate relativa, iar apoi dintr-o data explodeaza.
O perioada nedeterminata, ea va trece prin aceste etape:

e Etapa imobilizarii — soc; te simti paralizat dupa ce ai fost expus la o criza sau
trauma; nu te poti hotari ce sa faci in continuare.

e Etapa negirii — incerci sa eviti adevarul. Nu! Nu se poate intdmpla una ca asta!
Sau: Nu m-a afectat; n-a fost chiar atat de grav. Sau chiar: Nu s-a intamplat
niciodatda. Doar mi-am imaginat.

e Etapa méniei — o revarsare plina de frustrare a emotiilor acelea ascunse cel mai
bine. Viasa este ingrozitoare!! Mania clocoteste aproape de suprafata tot timpul;
rabufnesti la oricine pentru cel mai mic lucru; dai vina pe altii.

e Etapa depresiei — constientizarea in cele din urma a adevarului. Un moment foarte
trist, insd un moment de turnura, deoarece cel care sufera in sfarsit intelege faptul ca
nu va reusi sub nicio forma sa revina la viata de dinainte.

o Etapa testarii — cautarea solutiilor realiste. Poate ar trebui sa incerc sa ies afarda
mai des. Poate ar trebui sa vorbesc cu cineva despre lucrurile prin care trec. Poate
ar trebui sd particip si eu la intalnirile acelui grup de studiu biblic de care am auzit.

e Etapa acceptarii — 1n sfarsit ai gasit calea pe care sa mergi inainte. La momentul
acesta esti pe deplin constient de trauma sau de criza prin care ai trecut. A fost greu
— foarte greu — dar am supravietuit. Voi reusi sa trec si peste asta. Lumea pentru
mine s-a schimbat, dar pot trai in aceasta noud lume. Pot chiar si sd prosper.

Ciclul Durerii Kubler-Ross:
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Activa

Minie
Stabilitate Negociere Acceptare
Reactia \ Negare Testare / ~
emotionala Timp
s L Imobilizare Depresie
Pasiva

Poate nu vei atinge toate aceste etape. Poate vei sari peste cateva, apoi te vei intoarce mai
tarziu si vei trece si prin acea etapa. Poate treci rapid printr-o etapa, dar vei zabovi destul de
mult timp la o alta etapa. Poate te vei trezi mergand inainte si inapoi intre doud dintre aceste
etape sau facand o bucla, vrand-nevrand, in jurul mai multor etape. Nimeni nu poate spune cu
certitudine cum te vei ocupa de propria ta trauma, dat fiind faptul ca esti o persoand unica.
Fiecare este diferit!

,, Binecuvdntat sd fie Dumnezeu, Tatal Domnului nostru Isus Hristos, Parintele indurarilor
si Dumnezeul oricarei mdangdieri, care ne mangaie in toate necazurile noastre, pentru ca, prin
mangaierea cu care noi insine suntem mangaiati de Dumnezeu, sa putem mdngdia pe cei ce se
afla in vreun necaz!” (2 Corinteni 1:3, 4)

Jelirea buna

Cand avem parte de un eveniment traumatic, durerea este ceea
ce simtim. Jelirea este ceea ce facem cu privire la durere. Este
trecerea la fapta a durerii, exteriorizarea durerii noastre interioare.
Si Domnul Isus — care cunoaste totul — a spus ca e ferice de cei ce | mangaiayi.”
plang, cici ei vor fi mangaiati. In continuare vom privi la cateva _ Matei 5:4
principii de care sd tinem cont atunci cdnd durerea noastra este
expusa in jelire.

,, Ferice de cei ce

plang, caci ei vor fi

» Adu-ti aminte unde este Dumnezeu

., Domnul este aproape de cei cu inima infranta si mantuieste pe cei cu duhul zdrobit.” —
Psalmul 34:18

Din pricina ranii tale, ai o atractie deosebita inaintea lui Dumnezeu. Ai parte de atentia Lui.
El este un Dumnezeu iubitor si plin de mila, gata si vini in ajutorul celor care 1l lasa. Te pofi
baza pe adevarul acesta! Poti sa te astepti ca El sa fie prezent si sa-ti rdspunda nevoilor tale in
acest timp. El este ca acel prieten bun care-ti spune: ,,Daca ai nevoie de ceva, nu ezita sa-mi
ceri!” Si e hotarat in ceea ce spune!

Cere-1 Domnului Isus sa ia parte la durerea ta. Inchide-ti ochii si simte felul in care El vine
langa tine, te ia in bratele Lui si te tine stréns Tn bratele Sale. Lasa-L pe El sa ia asupra Lui
durerea din trupul, duhul si sufletul tau.

» Adu-ti aminte trecutul, dar ramai optimista
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,,Cat de lipsit de speranta ne-ar parea un pom fructifer gol in luna februarie, daca n-am fi
vizut niciodati frumusetea extraordinari a primiverii!” — Lilias Trotter!

Cu toate ca ceea ce induri acum poate fi cea mai ingrozitoare experienta prin care ai fost
nevoita sa-ti faci o cale pentru a trece, sigur nu este singura trauma din viata ta. Gandeste-te la
vremurile acelea in care Dumnezeu ti-a purtat de grija in trecut. Elisabeth Elliot, al carei sot
misionar a fost omorat de nativii primitivi dintr-un trib din Ecuador, a scris: ,,Moartea in timpul
iernii este preludiul necesar pentru invierea primiverii.”*® Primivara va veni!

> Tinteste Tn mod constant inspre tinta credintei

Pune-ti urmitoarea intrebare: ,,in ce mi-am pus credinta?” Ce raspuns ai dat acestei
intrebari? Presupunand ca n-ai raspuns ca in ,,nimic”, atunci raspunsul tau poate a sunat ceva
de felul urmator:

o ,In faptul ci Dumnezeu mi va scoate din aceasti depresie.”
,in faptul ci pot si renunt la a bea atat de mult.”
o ,In faptul ci pot trece peste mania mea.”

Acestea sunt niste tinte frumoase ale credintei si cereri extraordinare pe care sa le aduci
inaintea lui Dumnezeu, insa ele nu sunt lucruri in care sa-ti pui credinta. Singurul raspuns la
intrebarea ,,in ce mi-am pus credinta?” ar trebui sa fie in Cine, adica in Dumnezeu. Ori de cate
ori ne legam credinta de circumstantele in care ne gasim sau de o dorintd anume, noi il dam jos
pe Dumnezeu de pe tronul vietii noastre si ,,ne pregatim terenul” pentru o dezamagire mare.

» Nu incerca sa fii ,,Calaretul Singuratic”

Durerea este un lucru greu pentru noi, iar jelirea este o lucrare dificila. Lucrarea de jelire
eficientd nu este facutd de unul singur. Nu Incerca sa fii stalpul de sprijin pentru fiecare din
jurul tau! Te vei prabusi numaidecat! Asigura-te ca gasesti Cativa oameni pe care stii ca te poti
baza sa fie alaturi de tine atunci cand ai nevoie de ei. Dr. Harold Ivan Smith, expert pe tema
mortii si a jelirii, scrie:

,,Celi care jelesc nu pot sa se desprinda pe ei insisi de jalea care poate fi asemanata cu 0
cisterna. Ei au nevoie de o franghie. Cei care jelesc au nevoie de cineva la capatul celalalt al
franghiei care sa-i traga la loc sigur. Dar ei chiar au nevoie de cineva care sd traga de acea
frAnghie — nu sa le dea raspunsuri sau si le rosteasca cateva clisee spirituale sau chiar care sa
le citeze cateva versete din Scripturd. In acele momente, acesti oameni trebuie si traga de acea
franghie!*®

> Rezolva-ti problema maniei

14 Citatul apartine lui Lilias Trotter, misionar in Africa, din anul 1888 pana in 1928. Citatul este preluat din
Elisabeth Elliot, A Path Through Suffering (Servant Publications, 1990).

5 1bid, p. 41.

16 Dr. Harlold Ivan Smith, in When Your People Are Grieving (Beacon Hill Press, 2001), p. 38. Dr. Smith vorbeste
pe larg pe subiecte precum jelire si moarte si conduce ,intalniri de jelire” pe tot cuprinsul Statelor Unite ale
Americii
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Cand mania ajunge la culme, ea se transforma in amaraciune. Si, asa cum am invatat mai
devreme, acea amaraciune se va raspandi cu mult peste frontierele vietii noastre. Nu este ceva
gresit n a fi manios. Este un lucru normal, o emotie rezonabila pe care o avem atunci cand ne
confruntdm cu evenimente nedreptate, dureroase sau cumplite. Gasim pe paginile Scripturii
cateva situatii in care si Domnul Isus S-a méaniat (Marcu 3:1-5; 10:14; loan 2:13-16). Important
este ceea ce facem cu acea manie, deoarece felul in care o gestionam ne poate conduce la pacat.

Biblia ne spune in Efeseni 4:26a: ,,Maniati-va, si nu pacatuiti.” Cand simti mania care atinge
cote alarmante inlauntrul tdu, mai intai trebuie sa inlaturi cauza fizica a acelei manii daca poti.
De exemplu, daca este vorba de o persoana, poate ar fi bine sd parasesti incaperea unde se afla
sl acea persoand; daca este vorba de locul unde te afli, du-te in alt loc. Este ca si cum ai scoate
un lemn de pe foc. Fara lemne, focul se va stinge curand. Iesi la o alergare, fa flotari, abdomene,
sapa o gradina, taie un copac, planteaza un copac, mergi cu bicicleta. Sau, daca situatia iti
permite, fa ceva constructiv: mergi si intinde-i o mana de ajutor cuiva aflat intr-0 nevoie.

Gandul final: Durerea si Eternitatea

Parte a cresterii In putere si in maturitate este sa inveti sa experimentezi pe deplin
evenimentele dureroase din viata, sa le imbratisezi, sa le plangi, sa le eliberezi si sa fii in stare
sa le lasi Tn urma si sd mergi mai departe. Iatd ce are Domnul Isus sa-ti spuna:

., Duhul Domnului Dumnezeu este peste Mine, caci Domnul M-a uns sa aduc vesti bune
celor nenorocifi: El M-a trimis sa vindec pe cei cu inima zdrobitd, sa vestesc robilor
slobozenia, si prinsilor de razboi, izbavirea; sa vestesc un an de indurare al Domnului si 0 Zi
de razbunare a Dumnezeului nostru,; sa mangdi pe toti cei intristati; sa dau celor intristafi
din Sion, sa le dau o cununa imparateasca in loc de cenusa, un untdelemn de bucurie in locul
plansului, o haina de lauda in locul unui duh mdhnit, ca sd fie numiti «terebinyi ai

’

neprihanirii», «un sad al Domnuluiy, ca sa slujeasca spre slava Lui.’
(Isaia 61:1-4)
Domnul Tti spune astazi...

Vad totul. Vad devastarea si moartea pe care vrajmagii tai le-au adus asupra ta si a celor
dragi tie. Nu vreau ca situatia dureroasa prin care treci sa te surprindd. Vreau sa te increzi in
Mine. Vreau sa te bucuri de faptul ca esti partasa la suferintele Mele. Vrdjmasii tdi te urdsc
deoarece ei nu stiu ca Dumnezeu M-a trimis. Ei te urdsc si te ranesc fard niciun motiv §i fara
nicio cauza. Eu vad fiecare nedreptate care se face. Nu Eu sunt cel care te face sa suferi si sa
ai parte de pierderile prin care ai trecut. Diavolul si cei care umbla in intuneric te-au facut sa
suferi si pe tine, si pe cei dragi ai tai. Vreau sa nu Uiti Cuvdntul Meu, promisiunea Mea ca sunt
mereu cu tine. Niciodatd nu te voi pardsi. Iti voi purta de grija. Voi rasplati eu dusmanilor tdi
la timpul potrivit. Astazi si acum, increde-te in Mine. Sunt aici, aldturi de tine. Voi face o cale
pe care sa mergi. Poti face totul prin Mine. Te iubesc.
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Capitolul 9
Cine sunt? Adevar pentru o identitate traumatizata
de Marshéle Carter, Chris si Rahnella Adsit?’

., Dar tuturor celor ce L-au primit, adica celor ce cred in Numele Lui, le-a dat dreptul sa
se faca copii ai lui Dumnezeu.” (loan 1:12)

Povestea lui Lena (din motive de sigurantd, am schimbat numele reale din povestire)

Lena si-a verificat din nou telefonul. Au trecut trei ore. Pareau ca au trecut zece! Ea, aldaturi
de mulyi alsii, a ajuns inainte de rasaritul soarelui ca sa stea la coadad pentru a se inregistra
ca sa-si primeasca numarul identitafii nationale la stadionul PGE Narodowy. Acest numar de
identitate ar putea fi cheia pentru a supraviezui intr-o tara noud, singura cheie care-i poate
deschide usa pentru sprijinul si oportunitdtile de care are disperata nevoie.

Soarele diminetii Tn sfarsit i-a incalzit fata. Cei doi fii ai ei stateau in spatele picioarelor ei.
Lena a scos si pasapoartele lor si toate actele necesare din geaca ei inca o data. A studiat
acele documente de sute de ori, rugandu-se ca are la ea toate actele de care are nevoie. Mdinile
el tremurau cdnd incerca sa indrepte colturile si paginile indoite ale pasaportului ei, si si-a
adus aminte fard sd vrea de incdierarea haotica ce s-a transformat in ceva periculos la graniza.

Pe mdsurd ce astepta, tot mai multe amintiri ii veneau. Ii era dor de imbrafisarea sotului
ei, de zambetul mamei sale, de apartamentul ei dragut. Amintirile dragute au fost de indata
intrerupte de cogmarul prin care a trecut cand si-a adus aminte de sirenele inspaimdntdtoare
ale atacurilor aeriene, de deciziile luate in ultimul minut, de facutul bagajelor pe graba si de
plecarea din casa ei dragd, de ramasul-bun plin de durere din Lviv, de calatoriile singuratice
cu autobuzul pdna la Medyka, apoi pdna la Przemysl, iar mai apoi pand la Varsovia. A auzit
povesti ingrozitoare despre refugiari care n-au avut actele necesare pentru identificare, motiv
pentru care nu au mai reusit sa ajunga la adapostul si transportul de care aveau o0 nevoie atat
de disperata. Prin tot acel haos, ea isi tinea strans actele valoroase.

Era multumitoare adapostului de urgenta pe care il avea, era multumitoare ca a primit
imbrdacaminte si sprijinul necesar din partea gazdelor ei, insa tot nu avea raspuns la intrebarea
pe care nimeni nu o discuta: Cand avea sa plece? Se lupta cu gandul daca sa mai ramdana sau
nu, dacad sda-si caute ceva de lucru, daca sd-i inscrie pe copiii ei la 0 scoala acolo in Polonia.
Luase oare decizia corecta de a continua sa se indrepte spre vest? Nu era sigurd. Nu era sigurd
unde era sau unde se indrepta.

Insa si mai tulburdtor de atdt, ea nu mai stia cine era. Se uita indelung la persoana pe care
0 vedea n poza din pasaport si incepea sd i se faca dor de acea femeie puternicd, cea care era
Thainte ca acest cosmar sd inceapad. Lacrimile au inceput sa curgd pe pozd, iar de pe pozd au
cazut pe trotuar. Totul s-a schimbat pentru ea! Nimic din ceea ce vedea nu ii era cunoscut.

17°0 mare parte din continutul acestui capitol este preluat din When War Comes, carte la care toti trei am
contribuit.
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Chiar nimic nu 7i era familiar. Nu recunostea pe nimeni. Insd, din pdcate, nu se mai recunostea
nici pe ea insdsi.

Vremurile dureroase din viata au un fel al lor in care ne faca sa nu ne mai recunoastem nici
macar pe noi ingine. Inima noastra zdrobita ne poate face sa uitam informatii critice si sa nu ne
mai putem concentra. Experientele traumatice pot pune propria noastra identitate in pericol. In
determinarea noastra de a supravietui zi de zi, indesdm pe unde apucam propria noastra
identitate, punénd astfel in loc gresit unicitatea si valoarea noastra pe care am primit-0 in dar
de la Dumnezeu. Avem nevoie de 0 intelegere proaspata a cine suntem si a felului in care ne-
am schimbat. Avem nevoie sa ne readucem aminte in fiecare zi de lucrurile care niciodatd nu
se schimba.

Adevar vs. Minciuni

Exista voci pline de minciuni si forte subtile care iti Tndoaie marginile, iti lasa cicatrici pe
propria ta imagine de sine si fac ca informatia pe care tu o crezi despre tine sa fie de
nerecunoscut. Existd o mare diferenta intre cine spun dusmanii tai ca esti si cine spune Tatal
tau din Ceruri ca esti. Intelegerea corectd si sanitoasa cu privire la cine suntem este importanta
pentru El — si este cruciala pentru noi!

Pe de o parte, in mare parte din Cuvantul Sau, in mod repetat, El ne reaminteste cine este
El, iar pe de alta parte din Cuvantul Sau, El ne spune cine suntem noi. El ne defineste din nou
si din nou, din nou si din nou, deoarece El vrea s umblam in biruinta acelei adevarate identitati.

Furtul identitatii nu este ceva nou. Nu este o infractiune recenta a secolului 21 introdusa prin
tehnologia inalta din zilele noastre. Este de fapt chiar mai veche decat lumea. Furtul de
identitate a Tnceput chiar Tnainte de creatie. Profetul Isaia ne spune faptul ca Satana a vrut sa-
si asume identitatea Celui Preainalt (Isaia 14:14). Dar, din momentul in care a esuat lamentabil
n Tncercarea lui, el si-a facut drept misiune principala sa ni se impotriveasca noud, cei care
suntem creati dupd chipul si asemanarea lui Dumnezeu.

Jefuirea identitatii pamantesti are loc atunci cand ,,0 persoanda foloseste Tn mod voit
identitatea altcuiva fard a avea autoritatea legald pentru a face lucrul acela, avand ca scop sa
castige ceva de valoare.” Sau, mai simplu spus, furtul de identitate este atunci cand cineva in
mod ilegal Tti ia identitatea.

Furtul identitafii spirituale este a lasa ceva sau pe cineva sa te convinga de faptul ca esti
cine nu esti de fapt. Mai simplu spus, furtul identitatii spirituale are loc atunci cand luam O
ALTA IDENTITATE DECAT CEA PE CARE O AVEM.

Furtul identitatii spirituale are loc atunci cand ii permitem dusmanului nostru sa ne convinga
sa actiondm ca o persoana care este mult mai putin decat Creatorul sau a spus ca este. Satana
ne emite o identitate falsd. Scopul sdu este de a pastra realitatea straina noua, sa ne impiedice
sd recunoastem adevarata realitate. Insd adevarul este cd noi suntem rascumparate, recreate,
fiice regale ale Dumnezeului cel viu.

Stresul traumatic si identitatea
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Cand o persoand trece printr-un stres traumatic, perceptia ei de sine este adesea zguduita
pana in adancimile ei. Desi S-a vazut pe ea ca fiind o fiinta rationala, autosuficienta, adaptiva
si vrednicd, acum Incepe sd pund la indoiald acele evaluari. Felul in care s-a vazut se schimba
adesea cu sentimente de frica, confuzie, neputinta, deznadejde.

Efectele acestei transformari negative a propriei tale imagini de sine nu raman doar pe
taramul psihologic. Ele incep sa se transpund in comportamentul tau — planurile, activitatile,
prioritatile, reactiile, valorile, sperantele, visele, ambitiile, interactiunea cu ceilalti... iar lista
poate continua mult si bine.

Evaluarea perceptiei de sine

Dr. Steven Stosney?8, un doctor de referinti pe tema traumei si a victimizarii, a dezvoltat o
unealta foarte utild care ne poate ajuta sa evaluam perceptia noastra de sine actuala — cat de
pozitiv sau de negativ ne vedem pe noi insine. Abordarea doctorului Stosney merge mult mai
profund decat as putea eu s-o aplic in acest manual, insa cateva parti din abordarea dansului
cred ca ne vor fi de mare folos aici. Sunt opt feluri de perceptii ale sinelui listate mai jos — o
parte cu lucrurile pozitive, iar cealalta cu lucrurile negative.

Respectat ------------=--m-mmmmem oo Nerespectat
Important ---------=-==-=ceecmcemcme oo Neimportant
lertat -------=-=-mememe e eeee Acuzat/Vinovat
Valoros ------------- mmmm e Nevaloros
Acceptat -------m-mmmmmmem e eeees Respins
PUternic ---------=-=-=-mmmmm oo Neputincios
Vrednic de iubit m-mmemmmmeeeeeeas ---- Nevrednic de iubit
Conectat -----------=-=-mmm oo Despartit

Tn mod evident, dusmanul tau vrea ca lucrurile pe care le-ai bifat sa fie din coloana din
dreapta pe céat posibil, lucru care te tine intr-o pozitie lipsita de aparare in fata atacurilor sale.
Daci in partea dreaptd sunt lucrurile pe care le-ai bifat, atunci lucrul acesta este din cauzd ca
te-ai hranit cu MINCIUNI! Iata ce ne spune Fiul lui Dumnezeu despre Satana:

,,[...] El de la inceput a fost ucigas si nu sta in adevar, pentru ca in el nu este adevar. Ori

de cate ori spune o minciund, vorbeste din ale lui, caci este mincinos si tatal minciunii.” — loan
8:44

Dupa cum a scris si razboinicul chinez Sun Tzu: , Toate rizboaiele se bazeazd pe
Tnselaciune.” Satana a practicat tacticile sale de inselaciune de veacuri! El te-a observat de cand
erai inca copil. El stie ce anume sa spund pentru a te insela. Obiectivul sdu este sa te distruga

18 perechile de valori/dureri opuse pot fi gdsite in Dr. Steven Stosney, Manual of the Core Value Workshop
[Copyright 1995, 2003, Steven Stosney] si in alte carti publicate de dansul. Pentru o explicatie mai cuprinzatoare,
puteti accesa site-ul sau: www.compassionpower.com.
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(vezi 1 Petru 5:8), lucru care va scidea Imparatia lui Dumnezeu si va produce o mare durere in
inima Imparatului.

Expunerea inselaciunilor vrajmasului

Minciunile din aceastd sectiune au fost raspandite de citre Satana. El le va sopti si
subconstientului tdu in cele mai vulnerabile momente din viata ta. Iti va aduce aminte de
anumite incidente din trecutul tau prin care va incerca sa le valideze. El le va contextualiza la
evenimentele traumatice din prezentul tiu. Isi va intiri minciunile cu mesaje venit inspre tine
din partea sistemului lumii din jurul tau. Si nu dupa multa vreme te va face si pe tine sa-ti Spuli
tie Tnsuti aceleasi minciuni.

Tn continuare vom privi la opt capcane inselitoare pe care vrijmasul tau ti le va intinde n
cale. Fie ca ai mai auzit sau nu de ele inainte, priveste cu atentie sporita la ele. Fiecare minciuna
prezentatd este mai apoi contracarati de ADEVARUL pe care Dumnezeu vrea ca tu sa-l auzi
si sa-l crezi.

Tnseliciunea #1: NERESPECTAT
Minciunile vrajmasului:

e Esti un nimeni.
e Nimanui nu-i pasa de tine. De ce le-ar pasa?
e Nu meriti respectul pe care altii Tl primesc.

Poate ca n-au folosit exact aceleasi cuvinte, dar dupa ce lumea lor a fost intoarsa cu susul in
jos, foarte multe victime ale traumei din cauza razboiului aud si cred aceste mesaje satanice:
,»Ai dat dovada ca esti cineva ce nu ar fi trebuit sa fii, asa ca ti-ai pierdut cu respectul cu totul.”
Auzi o astfel de vorba, te uiti la situatia in care te afli, privesti la felul in care oamenii se
comporta fatd de tine si ajungi numaidecat sa crezi in ,,adevarul” acelor minciuni.

Ei bine, Dumnezeu vrea sd ne ofere informatia adevarata care contrazice inselaciunile lui
Satana. Trauma prin care ai trecut te-a schimbat — aceasta este doza de adevar. Dar a spune:
,,Fiindca m-am schimbat nu mai functionez asa cum obisnuiam inainte. Deci, nu mai merit sa
primesc respect.” este pur si simplu o minciuna si trebuie numaidecat contracaratad cu adevarul
lui Dumnezeu.

Nu doar ca Cuvantul lui Dumnezeu este adevarat, dar el este si viu si activ, potrivit cu Evrei
4:12. Lucrul acesta iInseamna ca Biblia nu este doar o adunatura de niste cuvinte ale unor profeti
antici mazgdlite undeva cu secole In urma. Biblia continud sa fie vie si astazi! Pe masura ce o
citesti, iar Duhul Sfant sufla viata in cuvintele ei, ele devin cuvintele lui Dumnezeu adresate
direct tie, chiar acum, in secolul XXI.

ADEVARATA ta identitate: RESPECTAT

Esti prietena, sora, fiica, mostenitoare a Tmpératului Universului! El are planuri cu tine inca
dinainte sa-i fi creat pe Adam si Eval Esti iubitda si respectatd din plin!
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o, /Domnul Isus] Nu va mai numesc robi, pentru ca robul nu stie ce face stapdanul
sdu, ci v-am numit prieteni, pentru ca v-am fdcut cunoscut tot ce am auzit de la Tatal
Meu.” —10an 15:15

e , Caci Cel ce sfinteste si cei ce sunt sfingizi sunt dintr-unul. De aceea, Lui nu-I este
rusine sa-i numeascd frati.” — Evrei 2:11

o , Asa ca nu mai esti rob, ci fiu; si daca esti fiu, esti si mostenitor prin Dumnezeu.”

— Galateni 4:7

E R I S S S e i e

Tnseliiciunea #2: NEIMPORTANT
Minciunile vrajmasului:

e Nimeni nu vrea sa-ti auda parerile.
e Esti doar un peste mic intr-un lac imens.
e Du-te si stai pe margine.

ADEVARATA ta identitate: IMPORTANT

e, Dar tuturor celor ce L-au primit, adicd celor ce cred in Numele Lui, le-a dat dreptul
sa se faca copii ai lui Dumnezeu.” — loan 1:12

e, Voi sunteti sarea pamantului [...] ” — Matei 5:13

e, Voi sunteti lumina lumii [...] ” — Matei 5:14

Nu doar ca detinem pozitii importante in calitate de copii ai lui Dumnezeu, sare si lumina
in aceasta lume, dar am fost si antrenati si calificati pentru a conduce ntr-un mod unic ca
mostenitoare in Imparitia lui Hristos care va s vina.

Domnul Isus Hristos a fost rinit, iar toti cei care Il urmeaza pe El sunt raniti si ei, cum sigur
esti si tu. Ai trecut prin focul rafinorului. Biblia profeteste faptul ca la sfarsitul vremurilor
societatea se va distruge si ca vor veni vremuri perfide — acele vremuri pot veni foarte curand
— poate chiar le traim deja. Cine altcineva mai potrivit s ne conduca prin aceste vremuri
traumatice decat cineva ca tine? Tu, intr-un fel metaforic vorbind, ai fost in iad si ai venit
Tnapoi. Este un teritoriu pe care-1 urasti, dar care iti este familiar. Esti important acum, iar in
anii ce vor veni vei fi extrem de valoros.

E R S I b S b S
Tnseliciunea #3: ACUZAT/VINOVAT
Minciunile vrajmasului:

e De data asta chiar ai gafat-o rau de tot. Merita sa fii pedepsita.
e Nu mai poti fi iertata.
e Nu mai poti fi de incredere.

ADEVARATA ta identitate: IERTAT
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o, Acum, dar, nu este nicio osandire pentru cei ce sunt in Hristos Isus, care nu trdaiesc
dupa indemnurile firii pamdntesti, ci dupa indemnurile Duhului.” — Romani 8:1

e, Deci fiindca suntem socotiti neprihanifi, prin credingd, avem pace cu Dumnezeu,
prin Domnul nostru Isus Hristos.” — Romani 5:1

’

e . [...] Nu-Mivoi mai aduce aminte de pdacatele lor, nici de faradelegile lor.” — Evrei

10:17

Dumnezeu i-a iertat pe credinciosi prin Domnul Isus de toate pacatele lor. El a inlaturat
pacatele din viata noastra la fel de departe cum e rasaritul de apus. El nu-Si mai aduce aminte
de niciunul dintre pacatele noastre! Suntem curati inaintea Lui! Suntem liberi de pacat, de vina
sl de rusinea pe care pacatul le aduce in viata omului!

R S e S e

Tnseliciunea #4: NEVALOROS
Minciunile vrajmasului:

e Nu avem nevoie de tine.
¢ Nu esti Indeajuns de buna.
e Nu ai ce-ti trebuie.

ADEVARATA ta identitate: VALOROS

o, Domnul mi Se arata de departe: «Te iubesc cu o iubire vesnica, de aceea iti pastrez
bunatatea Mea!»” — leremia 31:3

o, Nu stiti ca trupul vostru este Templul Duhului Sfint care locuieste Tn voi si pe care
L-asi primit de la Dumnezeu? Si ca voi nu sunteti ai vostri? Cdci ati fost cumparafi
cu un pret. Proslaviti, dar, pe Dumnezeu in trupul si in duhul vostru, care sunt ale
lui Dumnezeu.” — 1 Corinteni 6:19, 20

e , Cdci, pe aceia pe care i-a cunoscut mai dinainte, i-a si hotardt mai dinainte sd fie
asemenea chipului Fiului Sdu, pentru ca El sd fie Cel Intdi Nascut dintre mai mulfi
frasi. 30 Si pe aceia pe care i-a hotardt mai dinainte, i-a si chemat, si pe aceia pe
care i-a chemat, i-a si socotit neprihanifi, iar pe aceia pe care i-a socotit neprihanifi,
i-a si proslavit.” — Romani 8:29, 30

Asadar, am fost cunoscuti si iubiti de Dumnezeu, alesi de El sa devenim asemenea
Domnului Isus Hristos, chemati de Dumnezeu sa venim la El si ni s-a dat dreptul sa fim in
prezenta Lui, iar in final sa ne bucuram in slava Lui. Eu una as spune ca lucrurile acestea sunt
destul de valoroase, nu crezi?

E R S I b S b S
Tnseliciunea #5: RESPINS
Minciunile vrajmasului:

e Esti un esec.
e Nimeni nu te vrea.
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¢ Nu esti calificata.
ADEVARATA ta identitate: ACCEPTAT

o, [Dumnezeu] ne-a randuit mai dinainte sa fim infiati prin Isus Hristos, dupa buna
pldcere a voii Sale, spre lauda slavei harului Sau, pe care ni [-a dat In Preaiubitul
Lui.” — Efeseni 1:5, 6

e |, Apropiati-va de El, piatra vie, lepadata de oameni, dar aleasd si scumpd inaintea
lui Dumnezeu. Si voi, ca niste pietre vii, sunteri ziditi ca sd fiti o casa duhovniceasca,
0 preotie sfanta, si sa aduceti jertfe duhovnicesti placute lui Dumnezeu, prin Isus
Hristos.” — 1 Petru 2:4, 5

Piatra vie este Domnul Isus, Care a fost respins de oameni (atunci cand a fost rastignit), dar
care a fost ales si este scump Tnaintea lui Dumnezeu. Tn acelasi fel, si tu ai fost aleasd de
Maestrul Pietrar ca sa fii parte a casei Sale duhovnicesti. Deci, nu doar ca esti acceptatd de
Dumnezeu, dar si sacrificiile pe care le faci, tot ceea ce {i oferi lui Dumnezeu, El le considera
cu totul vrednice de a fi acceptate!

EE e S S S e i

Tnseliciunea #6: NEPUTINCIOS
Minciunile vrajmasului:

e Esti neputincioasa. Esti un bun deteriorat.
e Chiar nimic bun nu poti sa faci?
e Mereu trebuie sd aiba cineva grija de tine!

ADEVARATA ta identitate: PUTERNIC

o , Cdci Dumnezeu nu ne-a dat un duh de fricd, ci de putere, de dragoste si de
chibzuinga. ” — 2 Timotei 1:7

e, Voi, copilasilor, suntefi din Dumnezeu si i-afi biruit, pentru ca Cel ce este in voi
este mai mare decdt cel ce este in lume.” —1 loan 4:4

e, Pentru ca oricine este ndascut din Dumnezeu biruieste lumea; si ceea ce Castigd
biruinta asupra lumii este credinta voastrd. Cine este cel ce a biruit lumea daca nu
cel ce crede ca Isus este Fiul lui Dumnezeu?” —1 loan 5:4, 5

Probabil nu te simti in mod deosebit puternica zilele acestea. Poate te simti neputincioasa
pentru a implini anumite lucruri de baza, cum ar fi sa-ti controlezi mania, sa le porti de grija
copiilor tai, si dormi, si-ti biruiesti depresia etc. Insa slabiciunile pe care le simti acum sunt
doar temporare. Cand Domnul Isus a fost prins, torturat, iar mai apoi rastignit, El a parut foarte
slab! Dar lucrul acesta a fost doar temporar. De fapt, Domnul Isus a avut o putere masiva
latenta in timpul intregului Sau proces. Puterea era acolo, insa El n-a folosit-o — din motive
bune si evidente! Si tu ai o putere latenta. Incepe prin a-I cere lui Dumnezeu si eliberezi acea
putere latenta pe care El a pus-o in tine. El vrea sa faci asta! Doar cere-I sa te ajute!

EE Ik i e S
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Tn§elﬁciunea #7: NEVREDNIC DE IUBIT
Minciunile vrajmasului:

e Cine te-ar iubi pe tine vreodata? Tu chiar nu ai nicio calitate iesitd din comun!

o Esti atat de urata si plictisitoare!

e Al ajuns in punctul in care nimeni nu te mai poate iubi — nici Dumnezeu, nici sotul
tau, nici ceilalti oameni!

ADEVARATA ta identitate: VREDNIC DE IUBIT

Ai o valoare infinitd! Dumnezeu te-a iubit atat de mult, ca a fost dispus sa-L jertfeasca pe
Fiul Sau ca sa te rascumpere din pacatele tale! Chiar daca ai fi fost singura persoanad de pe
pamant, Hristos tot ar fi murit pentru tine!

e, Caci sunt bine incredintat ca nici moartea, nici viata, nici ingerii, nici stapanirile,

e A

nici puterile, nici lucrurile de acum, nici cele viitoare, nici inaltimea, nici
adancimea, nicio alta faptura nu vor fi in stare sa ne desparta de dragostea lui
Dumnezeu, care este in Isus Hristos, Domnul nostru.” — Romani 8:38, 39

e, Nu este mai mare dragoste decdt sa-si dea cineva viata pentru prietenii sdi.” —

loan 15:13
e, Dar Dumnezeu Isi aratd dragostea fatd de noi prin faptul cd, pe cind eram noi
incd pacatosi, Hristos a murit pentru noi.” — Romani 5:8

De cata dragoste ai avea nevoie pentru a fi dispusa sa-ti dai viata pentru altcineva? Se
intampld din cand in cand, iar lucrul acesta mereu ne uimeste. Cum poate fi cineva atat de
neegoist?

Dar ai lua in calcul disponibilitatea de a muri pentru cineva care te-a tradat? Cu siguranta,
ar trebui sd ai o dragoste incredibila si sa ierti pe deplin acea persoana! Si totusi, intr-o astfel
de situatie ne aflam noi — ba chiar mult mai rea! — cand Hristos Domnul a murit pe cruce in
locul nostru. Atat de mult ne iubeste El!

R e S e e
Tnseliciunea #8: DESPARTIT
Minciunile vrajmasului:

o Esti singura si asa ar trebui sa ramai mereu!
e Nimeni nu te vrea prin preajma lui; nu poti sa-ti gasesti un alt loc?
e Nu trebuie sa-i deranjezi pe ceilalti atat de mult!

ADEVARATA ta identitate: CONECTAT
Esti conectatd pe doua tiramuri...

Conectata cu Dumnezeu:
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o , Fu [Domnul Isus]sunt Vita, voi sunteti mldaditele. Cine ramdne in Mine si In cine
raman Eu aduce multa roada, cdaci, despartiti de Mine, nu puteti face nimic.” —loan
15:5

e , Caci toti sunteri fii ai lui Dumnezeu prin credinfa in Hristos Isus.” — Galateni 3:26

Conectati cu Trupul lui Hristos — alti credinciosi:

e, Voi sunteti trupul lui Hristos si fiecare, in parte, madularele lui.” — 1 Corinteni
12:27

e , Asadar, voi nu mai sunteti nici straini, nici oaspeti ai casei, Ci suntefi impreund-
cetateni cu sfintii, oameni din casa lui Dumnezeu.” — Efeseni 2:19

R i S S e

Pe masura ce cauti sa treci prin dificultatile tale, vor fi momente cand te vei simti singura,
respinsd, nevrednica de a fi iubitd, neapreciata si neimportanta. Atunci este momentul cand
Satana va face tot ce-i sta in puteri sa amplifice forta acelor ganduri si trairi. Atunci ai nevoie
numaidecat sa-i recunosti tacticile. El foloseste inselaciunea pentru a te face sa te apropii mai

mult de infrangerea ta. El te minte! Contracareaza-i minciunile cu adevarul Cuvantului lui
Dumnezeu!

Aceasta sunt eu:

Respectata

» Sunt prietena cu Atotputernicul Dumnezeu al cerului si al pamantului (Ioan 15:15)
» Domnului Isus nu-1 este rusine sa ma numeasca sora Lui (Evrei 2:11)
» Sunt aleasa de Dumnezeu, sunt sfanta si fara vina Tnaintea ochilor Lui (Efeseni 1:4).

Importanta

» Mi s-a dat dreptul s ma numesc copil al lui Dumnezeu (Ioan 1:12)
» Dumnezeu m-a facut sa fiu sarea si lumina Lui Tn lume (Matei 5:13, 14)
» Sunt o fiinta vesnica (Ioan 3:16).

Tertata

» Nu mai sunt condamnata (Romani 8:1)
» Am fost socotitd neprihanita Tnaintea Judecatorului cel drept (Romani 5:1)
» Dumnezeu nu-Si mai aduce aminte de pacatele mele (Evrei 10:17).

Valoroasa

» Dumnezeu ma iubeste cu o dragoste vesnica (Ieremia 31:3)

» Sunt Templul lui Dumnezeu; am fost cumparata cu un mare pret (1 Corinteni 6:19,
20)

» Dumnezeu ma cunoaste, ma alege, ma cheama, ma indreptateste si ma glorifica
(Romani 8:29, 30)

Acceptata
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» Sunt acceptata in Hristos (Efeseni 1:6)

» Sunt o piatra aleasa, pretioasd, vie in casa lui Dumnezeu (1 Petru 2:4, 5)

» Pot merge plina de incredere, fara nicio restrictie la tronul de har si de indurare al lui
Dumnezeu (Evrei 4:16).

Puternica

» Dumnezeu mi-a dat un duh de putere, de dragoste si de chibzuinta (2 Timotei 1:7).

» Duhul lui Dumnezeu din mine este mai mare decéat orice duh necurat din lume (1
loan 4:4).

» Sunt nascutd din Dumnezeu si cred in Domnul Isus — pot birui lumea (1 loan 5:4, 5).

Vrednica de iubit

» Sunt iubita de Dumnezeu si nimic nu ma poate desparti de dragostea Lui (Romani
8:38, 39).

» Sunt iubita In mod suprem — atat de mult, ca Dumnezeu sa moara pentru mine (Ioan
15:13).

» Sunt iubitd neconditionat, chiar si cand pacatuiesc (Romani 5:8).

Conectata

» Sunt strans legata de Domnul Isus si aduc roada (Ioan 15:5)
» Sunt membra Tn familia vesnica a lui Dumnezeu (Galateni 3:26)
> Sunt o membri vesnica a Imparatiei si a casei lui Dumnezeu (Efeseni 2:19).

Cu cat mai des te gandesti la adevirurile acestea, cu atat mai mult iti vor influenta
perceptia ta de sine. O identitate traumatizatia are nevoie de adevar pentru a putea fi
vindecata.

R S S i

Gandul final

Experienta traumatica prin care ai trecut e posibil sa-ti fi zguduit puternic de tot identitatea
ta de sine. Poate nu mai ai increderea si parerea aceea pozitiva despre tine pe care le aveai
altadata. Satana isi doreste sa te redefineasca si sa te find in depresie si mereu sa fii descurajata.
El este un mincinos si nu are in plan niciun viitor bun pentru tine. Insd Dumnezeu vrea ca tu si
stii cine esti, iar EL CHIAR CUNOASTE ADEVARUL! Asculti-L pe EI!

Rugiciune

Doamne, 1¢i mulfumesc ca relatia mea cu Tine nu are termen de valabilitate. Cand md uit
la poza cu mine, Te rog sa ma ajuti sa-mi amintesc ca Tu vezi dincolo de fata pe care o port
pentru alzii. Tu m-ai creat si cunosti adevdrata si vesgnica eu.

Cand mi se cer documentele, 17i voi mulfumi ca pentru Tine nu sunt numai un numdr. Eu Ifi
apartin si sunt cetatean al cerului. Te rog, ajutd-ma sa-mi aduc aminte cd in primul rand
Domnul Isus este Singurul meu sponsor care intotdeauna mijloceste pentru mine.



Femeile, Razboiul + Trauma 80

Tatd, cand imi folosesc documentele de legitimatie pentru a avea acces la sprijinul si la
serviciile de pe acest pamant, Te rog sa ma ajuti sa-Ti mulqumesc si Tie pentru privilegiile pe
care le amin Fiu/ Tau, Domnul Isus Hristos. Sangele Fiului Tau imi da privilegiul sa am parte
de o mulfime de binecuvantari din partea Ta si defineste in mod unic felul in care Tu ma vezi
si ma pretuiesti.

17i mulfumesc ca identitatea si privilegiile pe care mi le-ai dat in Hristos nu vor dispdrea
niciodata si nici nu vor fi luate de la mine, indiferent ce vremuri dificile poate include planul
Tau pentru viata mea.

Tn Numele Domnului Isus m-am rugat, amin!



Femeile, Razboiul + Trauma 81

Capitolul 10
Strategia lui Dumnezeu pentru infrangerea dusmanilor tai
de Rahnella Adsit

Fie cd ne place sau nu, existd un razboi in jurul nostru, iar Dumnezeu ne-a dat noud, femeilor,
un loc pe acest teren de batalie. Ceea ce vedem si auzim este ingrozitor. Sunt soldati care o iau
pe o cale a distrugerii: ucideri, jefuirea caselor, nimicirea unor orase intregi. Mai mult si mai
grav este faptul ca ei comit niste orori de nedescris, cum ar fi masacrarea civililor, torturarea si
rapirea femeilor si copiilor nevinovati. Cei dragi sunt despartiti unul de altul, deseori fara sa
stie daca se vor mai vedea vreodata in aceastd viatd. Oamenii isi pierd caminul, familia si
comunitatea din care fac parte. Intr-un astfel de context, este greu si nu fii atras in vortexul
intunericului. Este atat de usor sa uitam, in toatd aceasta devastare, faptul ca cea mai mare
amenintare a noastra nu este din partea lucrurilor care se vad, ci din partea a ceea ce nu se poate
vedea. lata ce ne spune Biblia:

,, Cdci noi n-avem de luptat impotriva carnii si s&ngelui, ci impotriva capeteniilor, impotriva
domniilor, impotriva stapdnitorilor intunericului acestui veac, impotriva duhurilor rautatii
care sunt in locurile ceresti. ” (Efeseni 6:12)

Tn orice conflict, nimic nu ne va garanta infrangerea mai mult decét a uita cine este dusmanul
nostru adevarat si nimic nu ne va garanta biruinta mai bine decat o strategie care sa-i doboare
pe liderii taberei adverse. Adeviaratul nostru inamic nu are pusti sau tancuri; este o forta
spirituald a intunericului in spatele acestora care aduce numai distrugere si moarte. Tmpotriva
acestei forte spirituale a intunericului noi trebuie sa ne luptam cu planurile de batalie si cu
armura pe care Dumnezeu ne-o pune la dispozitie.

La inceputul anilor 1500, Spania a
invadat Guatemala de astazi, cautand sa
cucereascd poporul mayas si sa proclame
regiunea aceea care era plind de zacaminte
de aur pentru ei.

,,Mayasii — care au luptat cu arcuri si
cu sdgeti — erau cunoscusi ca fiind
razboinici viteji, de neinfricat. Insd soldatii
spanioli au avut un avantaj mare, deoarece
ei au purtat armurd, au avut cai §i au avut
arme. Caii erau niste animale necunoscute
.= pentru Emisfera Vesticd de la acea vreme.

Asadar, atunci cand indienii au vazut
aceste animale cu picioare rapide si cu un soldat in armura pe ele, ei au crezut ca e vorba de
o singurd creaturd. Din cauza aceasta, ei tinteau nspre cai, nestiind ca adevaratul inamic era
soldatul calare de pe cal. Sagetile lor au doborat o mulfime de cai, insa soldatii in armuri au
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sarit de pe cai si i-au impuscat cu muschetele lor pe indieni. Mayasii au fost masacrari cu
sutele, iar spaniolii au ajuns foarte usor sd stdpdneascd intreaga regiune.*®

Aceasta este o ilustratie foarte potrivita pentru razboiul spiritual! Mayasii au fost infranti
din cauza faptului ca n-au reusit sa recunoasca cine era adevaratul lor inamic, cel care calarea
calul — iar lucrul acesta ni se intampla adesea si noua. Cand o alta persoanad ne confruntd cu
intentiile sale rele, noi avem nevoie sa ne reamintim faptul cd nu ei ea este cea mai mare
amenintare la adresa noastra — ea este numai calul!

Caii cu célaretii lor invadeaza astazi Ucraina si fiecare dintre noi care a fost n preajma unui
cal stie ca trebuie si-i pazesti. In orice clip exista posibilitatea sa te loveasc, si te muste sau
sa sard peste tine! Insa nu ignora oamenii, cici ei pot fi la fel de periculosi! Cand ai nevoie sa
te protejezi pe tine si pe cei dragi ai tai, Biblia ofera cateva principii pe care sa le urmezi. Lista
ne mai jos nu este nicidecum una exhaustiva, dar nu este nici o listd simpla de genul ,,fa asta”
si,,nu face asta”. In fiecare caz, trebuie si-1 ceri lui Dumnezeu Intelepciune si cdlauzire.

Principii biblice despre cum si te ocupi de ,,cai”

Desi problema principala a mayasilor erau soldatii spanioli, ei tot trebuiau sa se ocupe si de
cai. La cat de puternici si de rapizi erau si tinnd cont si de faptul ca erau folositi in mod eficient
de soldatii spanioli, caii nu puteau fi nicidecum ignorati! Tn acelasi fel, problema ta principala
are de-a face cu fortele intunericului. Insa totodata trebuie sa actionezi cu intelepciune si fata
de oamenii pe care acele forte 1i controleaza. Invadatorii rusi as indrazni sa spun ca sunt caii in
aceasta ilustratie.

Biblia ne spune ca ,, razboiul isi are vremea lui” (Eclesiastul 3:8). Dumnezeu te va invata
cum sa lupti (Psalmul 144:1-3; Psalmul 18:34) si El iti va spune si cand sa lupti (Neemia 4:11-
18). Dumnezeul nostru este un razboinic viteaz (Exodul 15:3) si este Domnul ostirilor (Osea
12:5). Daca te-a chemat la lupta, atunci trebuie sa stii ca existd cateva reguli biblice pe care
trebuie sa le urmezi numaidecat:

e Aidreptul si te aperi pe tine si pe cei dragi ai tai (Exodul 22:2, 3; 1 Timotei 5:8).

e Ai responsabilitatea sa-i aperi pe cei vulnerabili (Psalmul 82:4; Deuteronomul
22:24-27).

e Trebuie sa-i salvezi pe cei care sunt injunghiati (Proverbe 24:11).

e Ai dreptul sa-ti protejezi proprietatea (Exodul 22:2, 3; Luca 11:21; Luca 22:36).

e Nu trebuie sa ucizi (Exodul 20:13; Matei 5:21). Exista o diferentd intre a ucide pe
cineva in contextul unui razboi si a ucide pe cineva cand viata nu iti este pusa in
pericol. Acel trebuie sa ucizi poate aparea atunci cand esti nevoita sa te protejezi pe
tine si pe altii eliminand o amenintare mortald. Cand ucizi pe cineva in mod nebiblic
este atunci cand intentiile tale sunt de a-1 ucide urmarind anumite scopuri personale,
lar pentru aceasta faci un plan de dinainte.

e Estiincurajata sa-1 ceri Domnului sd judece si sd aduca dreptatea peste vrajmasii tai.
De exemplu, David se roaga impotriva tuturor acelora care il urasc fara niciun motiv

13 A Woman’s Guide to Spiritual Warfare”, de Quin Shever si Ruthanne Garlock, (Michigan: Servant Publications,
Ann Arbor), p. 36-37.
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(Psalmul 69:4). Domnul Isus, care este numit Cel Credincios si Adevarat, va judeca
cu dreptate si Se va razboi cu cei care sunt rai (Apocalipsa 19:11; Apocalipsa 21:8).

e Este ceva normal sa simti urd fatd de cei care fac rdul. Mania este parte a ciclului
jelirii. In Scriptura ni se spune de faptul ci Dumnezeu ii uriste pe cei nelegiuiti si pe
cei ce iubesc violenta (Psalmul 11:5). Dumnezeu uraste de asemenea si: trufia,
minciuna, omorarea celui nevinovat, complotul, intrecerea in a face rau, martorul
mincinos si pe cel care starneste certuri (Proverbe 6:16-19). Pacatul atrage dupa el o
multime de alte lucruri neplacute. Sa ne ajute Domnul sa uram pacatul — atat cel din
viata noastra, cat si din viata celorlalti.

e Casluyjitoare a lui Dumnezeu, El te poate folosi sa porti judecata Lui dreaptd pentru
facatorii de rele (Numeri 31:3; Estera 8:11; Romani 13:4; Psalmul 94:16).

e Daca este posibil, atat cat tine de tine, traieste Tn pace cu toti vrajmasii tai (Romani
12:17, 18; Ezechiel 33:11).

e In cele din urma, nu te rizbuna pe vrijmasii tai. Lasa rizbunarea pe seama lui
Dumnezeu (Romani 12:19; Isaia 42:13; Proverbe 24:29).

Principii biblice despre cum sa te lupti impotriva cilaretilor

Cea mai strategica aparare pe care o avem trebuie sd fie in tintirea liderii demonici ai
dusmanilor nostri umani. In cele din urma, oamenii nu sunt agresorii sau invadatorii, ci demonii
rai, razvratiti, cazuti ai taramului spiritual sunt cei care-i influenteaza pe oameni sa comita
asemenea atrocitati. Planeta noastra se afla in razboi inca foarte aproape de la inceputul creatiei.
Invazia rusilor nu este un conflict nou, iar Dumnezeu ne-a oferit o strategie dupa care sa luptam
in aceastd batalie. [ata o parte din strategia luptei mele de zi cu zi — ma rog aceasta rugaciune
Cu voce tare, pentru a putea fi constienta de taramul spiritual pe care se duce batalia. De
asemenea, ma ajuta sa fiu hotarata in dedicarea mea fata de Comandantul meu Ceresc si Tmi
aduce aminte ca sunt o luptdtoare in armata Lui:

Céand suntem chemati la lupta, avem mai multe sanse la biruinta daca invatam sa alegem
terenul de sus. A lupta dintr-o pozitie de sus ne ofera un loc din care putem vedea lucrurile mai
clar, iar aceasta ne ajutd sd-i identificdm pe cei mai agresivi inamici, sd stam in ofensiva si sa
lovim cu acuratete. Acest ,,teren mai sus” este de fapt sederea ,,in locurile ceresti, in Hristos
Isus” (Efeseni 2:4-7).

Declaratia mea de credinta:

. [...] La cine sa ne ducem? Tu ai cuvintele vietii vegnice. Si noi am crezut si am ajuns la
cunostinta ca Tu esti Hristosul, Sfdantul lui Dumnezeu.” (loan 6:67, 68)

Traiasca Imparatul Isus!

Domn al cerului si al pamantului!
Traiasca Imparatul Isus!
Mantuitorul lumii Tntregi!

Traiasca Imparatul slavei vesnice!
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Juriamantul meu de credinta:

Recunosc faptul ca ai drept total asupra vietii mele. Ajutd-ma sa fiu reprezentanta Ta aici pe
pamant. Prin prezenta, afirm cu convingere ca voi fi disponibila sa:

e Merg oriunde vei vrea sd merg (sau voi ramane aici, dacd aceasta imi vei cere);

e Spun tot ceea ce vei vrea sa spun (sau voi tacea, daca aceasta Tmi vei cere);

e Daruiesc tot ceea ce vei vrea sa daruiesc (sau nu voi darui, dacad aceasta mi vei cere);
e Fac tot ceea ce Tmi vei cere sa fac (sau sa nu fac nimic, daca aceasta Imi vei cere).

Tmi predau vointa domniei Tale peste viata mea. Cred ca tot pentru ceea ce-mi vei cere, Tu
Tmi vei da si vointa si infaptuirea prin locuirea Duhului Tau cel Sfant in viata mea. Doamne,
accept plind de recunostinti tot ceea ce-Ti face Tie plicere. Voia Ta si se faci in viata meal?°

Pregitirea mea pentru lupta:

Doamne, in aceasti zi iti diruiesc sabia mea si ma pregitesc si ma alitur Tie in batilia
impotriva razvratirilor demonice, pentru a-Ti restabili Imparitia aici pe pamant si in locurile
ceresti (Efeseni 6:10-18).

Doamne lIsuse, Tu esti Imparatul meu glorios, Tu esti Domnul ostirilor (1 Samuel 1:3). Tu
esti Domnul cel tare si puternic in batalie (Psalmul 24:8)!

Te rog, ajutd-ma sa cresc in puterea Ta, prin unirea mea cu Tine si Th prin puterea Ta
mareata!

Voi lua armura Ta pentru a fi in stare sd ma impotrivesc tuturor inselaciunilor venite din
partea celui rau.

Stiu, Doamne, ca lupta mea principald nu este impotriva oamenilor, ci impotriva duhurilor
rautatii, puterilor acestei lumi si fortelor intunericului care sunt in locurile ceresti.

Doamne, stau si astept ordinele Tale si sunt gata sa actionez la porunca Ta si sa-mi
indeplinesc datoria de soldat Tn armata Ta.

Prin urmare, voi lua armura Ta spirituald si armele de razboi pe care Tu mi le-ai asigurat,
pentru a fi in stare sa ma impotrivesc raului care ma inconjoara (Efeseni 6:13-17):

e \oi sta in picioare, avandu-Te pe Tine de partea mea, Tu care esti adevirul viu, Te
voi avea strans legat de mine (tine-Te de mine, Doamne!).

e Voiimbrica platosa neprihinirii pe care mi-ai oferit-o. Tti multumesc ca ma declari
a fi unul dintre neprihanitii tai si Tti multumesc ca nu trebuie sa fiu desavarsita,
deoarece numai Tu esti desavarsit!

e Voi incalta picioarele cu pregatire si pace, staind mereu gata, intarita si asigurata de
vestea Ta cea bund — ca in cele din urma voi castiga!

e Voi lua scutul credintei, pe care il vei folosi ca sa stingi sagetile arzatoare ale celui
rau.

20 Am f3cut pentru prima dat3 acest legdmant in luna mai, 1978.
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o Tmi voi pune pe cap coiful mantuirii, stiind ci am viata vesnica si cd mintea mea
este aparata de influentele Tnselatoare ale celui rau.

e In cele din urma, voi lua sabia Duhului Tau — Cuvantul Tau — cu care ma voi apara
sl CU care voi ataca si voi cauta sa tin piept imparatiei intunericului, pentru slava Ta!
Te voi urma pe Tine, Tu, Cel care esti Cuvantul Viu, in batilie.

Doamne, Te rog sd ma ajuti sa comunic cu Tine constant, sa fiu mereu pe aceeasi frecventa
cu Duhul Sfant. Ajutd-ma sa raman in alertd si si ma rog persistent si vigilent pentru toti
oamenii din poporul Tau.

Acum lupt dintr-o pozitie a biruintei!

Pentru ca Tu, Doamne Isuse, ai biruit deja peste vrajmasii mei. Ai dezarmat aceste forte rele
si rebele si le-ai facut de rusine (Coloseni 2:15) si ai facut toate aceste lucruri prin intruparea,
rastignirea, invierea si inaltarea Ta la cer, unde stai acum la dreapta Tatalui, cu mult mai presus
de orice domnie, stdpanire, putere si stapanire (Efeseni 1:20, 21).

Ajuta-ma sa Tmpartasesc aceastad veste buna a biruintei noastre altoral

Tti multumesc ci acum avem un tratat de pace cu Tine, deoarece Tu ai platit pretul suprem
pentru a face posibil acest lucru si datorita Tie, noi putem trai acum viata noastra fiind plini de
pacea Ta. Te voi urma, Print al Pacii, in batalie.

Sunt la comanda Ta.
Condu Tu, Domnul meu si imparatul meu!
Unge-ma cu Duhul Tau cel Sfant.

Ajuta-ma sd lupt cu indrazneala, deoarece sunt mai mult decat biruitoare prin Hristos, Cel
care ma iubeste (Romani 8:37).

Ajuta-ma sa termin bine si sa-Ti dau Tie toata slava!
Gandul final
Biblia ne spune ca il biruim pe Satana si pe demonii lui ,,prin sdngele Mielului si prin

cuvantul marturisirii lor si [prin faptul ca] nu si-au iubit viata chiar pana la moarte” (Apocalipsa
12:11).

Dacd iti pui armura spirituald pe tine in fiecare zi, lucrul acesta te inarmeaza si te face
periculoasa! N-ai vrea sa ni te alaturi mie si Domnului si Imparatului nostru, Isus Hristos, in
aceasta rugdaciune zilnic sau dacad nu o data pe saptamana? Daca incuviintezi, atunci scrie-ti
undeva aceasta rugaciune, noteaz-0 si pune o datd in dreptul ei. Aceasta iti va aduce aminte ca:

e Esti in mijlocul unei batalii cosmice, iar Dumnezeu te-a echipat sa poti duce aceasta
lupta (Efeseni 6:12-18)!
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e (Ceamai buna pozitie a ta este de a lupta de pe un teren mai inalt, ,,in locurile ceresti”,
unde Capitanul fortelor ceresti, Domnul Isus Hristos, conduce si stapaneste (Efeseni
2:4-7).

., [-..] Nuva temeti de eil Aducefi-va aminte de Domnul cel mare si infricosat si luptasi pentru
frazii vostri, pentru fiii vostri si fetele voastre, pentru nevestele voastre si pentru casele
voastre!” (Neemia 4:14)

Resurse aditionale: When War Comes Home — Capitolul 10 — ,, Who is The Real Enemy?
Fighting Spiritually for Myself, My Husband and My Kids”
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Capitolul 11
Construirea unui mediu inconjuritor vindecator: Elementele 1 si 2
de Chris Adsit

,,De aceea si Eu va spun: cerefl, si vi se va da,; cautafi, si Veti gasi, bateti, si Vi se va deschide.
Fiindca oricine cere capata,; cine cauta gaseste; si celui ce bate i se deschide.” (Luca 11:9,
10)

Fiecare ucrainean a auzit de cineva sau cunoaste pe cineva care a fost ranit sau chiar omorat
in razboiul cu Rusia. Chiar si tu, ca femeie care incearca sa-si duca copiii in siguranta, sau ca
lucrator umanitar, sau inrolata in armatd, sau cineva care doar cautd sa supravietuiasca — si tu
poate ai vazut pe cineva ranit. Insd ceea ce multi oameni nu par si priceapa este ca ranile care
sunt facute Intr-un context de rdzboi sunt aproape intotdeauna mai mult decat cele fizice. Sunt
aspecte psihologice si spirituale de care trebuie sa se tina cont. Cum putem intoarce efectele pe
care trauma le-a avut asupra noastra in toate cele trei contexte?

Esenta vindecarii

Céand se aduce in discutie subiectul vindecarii, noi obisnuim sd ne gandim la doctori.
Doctorul este cel care va face ceva pentru a te repara: te va coase, va aseza un os la locul lui,
iti va da un tratament, 7ti va scoate apendicele. Insi trebuie stiut faptul ca doctorii nu te vindecd.
Ei doar inlaturd sau atenueaza conditiile distructive si barierele din trupul tau si ajusteaza
mediul Tn care te gasesti in asa fel incat sa-si gaseasca drumul inspre procesul vindecarii cu
care Dumnezeu te-a Inzestrat, iar acest proces sa fie nestingherit de nimic.

Dumnezeu a randuit anumite principii care vor optimiza procesul fizic, emotional si spiritual
al vindecarii tale. Doua lucruri sunt necesare: mai intai sa cunosti aceste principii, iar mai apoi
sa urmezi aceste principii. Principiile acestea nu sunt lucruri precum: ,,Du-te la biserica de trei
ori pe saptamana, mereu purtand o Biblie la tine, spala-te cu apa sfintita si traieste 0 viata
desavarsitd.” Nicidecum, ci aceste principii pe care le vei citi In acest capitol si in urmatorul
capitol au de-a face cu stabilirea sau adancirea relatiei tale cu Dumnezeu. Mai mult, ele au ca
scop sa te ajute sa-I oferi lui Dumnezeu accesul optim la sufletul tau ranit.

Cateodata Dumnezeu vindeca intr-un mod dramatic — in mod instant! Insa de obicei El alege
o abordare mult mai graduala, mai degrabd un proces. Este ca si cum El ar avea grija de un
copac tanar si ranit: ii trimite apa datatoare de viata si raza de soare energizante; Ti face baie cu
dioxidul de carbon pentru respiratie; ii ofera seri racoroase si zile cdlduroase pentru un ritm
inviordtor, ii trimite vand pentru a-i intari rddacinile. Dacd acel copac tandr ar vrea sa se
vindece, tot ceea ce trebuie sa facd este sa ramand in mediul pe care Dumnezeu 1-a pregatit
pentru el. Dar daca se hotardste ca nu-i place ploaia sau ca nu-i place sa fie ars de soare sau
parcd smuls pana la radacini de vant, motiv pentru care Tsi scoate radacinile si Tsi muta resedinta
undeva intr-un beci, acolo cu siguranta nu se va vindeca niciodata.

Tn acelasi fel, Dumnezeu a stabilit un mediu de vindecare propice pentru tine. Cu cét stai
mai mult Tn acel mediu, cu atat mai mult vei experimenta vindecarea.
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wl...] Caci Eu sunt Domnul care te vindecd.” (Exodul 15:26)

Zidind pe temelia Domnului Isus, care este Domnul si Mantuitorul tau (daca inca esti
confuza cu privire la acest aspect, vezi Capitolul 13, unde vom descrie cum sa incepi sa ai o
relatie personald cu Hristos), vrem sa-ti impartasim cinci elemente vitale care sunt cruciale
mediului tdu propice de vindecare:

Duhul Sfant — sursa puterii tale divine

Cuvantul lui Dumnezeu — hrana ta spirituala
Rugiciunea — comunicarea vitala cu Vindecatorul tau
Comunitatea crestina — incubatorul tau divin
impértﬁsirea — mecanismul procesarii traumei tale

ok~ wnPE

Efectele acestor elemente nu vor fi asa de rapide pe cat ne-ar plicea noua si fie. Ins, chiar
sl asa, ele vor adanci si vor intari legatura ta cu Vindecatorul tau in asa fel incat El sa poata
Tmplini lucrarea Lui de vindecare n viata ta.

ELEMENTUL #1: Duhul Sfant — sursa puterii tale divine
Cine este Duhul Sfant?

Invatam de pe paginile Scripturii faptul cd Dumnezeul nostru este un Dumnezeu Triunic —
trei in unu. Dumnezeu este Singurul Dumnezeu adevarat (Deuteronomul 6:4; Isaia 43:10; loan
17:3; 1 Corinteni 8:4), insa cu toate acestea, El ni Se prezinta ca fiind trei ,,fiinte” distincte:

e Dumnezeu Tatil — loan 6:27
e Dumnezeu Fiul — loan 20:26-28
e Dumnezeu Duhul Sfant — 1 Corinteni 3:16

Un Dumnezeu care Se prezinta in trei manifestari diferite, fiecare dintre ele avand o functie
separatd si distinctd. Toate cele trei Persoane din Dumnezeire au existat ca o singurd unitate
incd nainte ca timpul si existe — nu au inceput si nu au sfarsit. Insa fiecare are o lucrare diferita.

Pe scurt, rolul Duhului Sfant este de a locui Tn noi, de a de Tmputernici, de a ne mangaia, de
ane vindeca, de a ne transforma, de a ne ajuta sa comunicam cu Dumnezeu si de a ne da puterea
de care avem nevoie pentru a trdi o viatd neprihanita si implinita.

Umplerea cu Duhul Sfant

,Nu va imbatati de vin, aceasta este destrabalare. Dimpotriva, fiti plini de Duh.” — Efeseni
5:18

In versetul de mai sus, Dumnezeu ne da doud porunci, una dintre ele fiind negativa, iar
cealalta pozitiva:

e Nu va imbatati.
e Fiti plini de Duh.

Fiecare crestin este ,locuit” de Duhul Sfant din momentul mantuirii (1 Corinteni 3:16;
12:13; Romani 8:9), iar Duhul Sau nu te va parisi niciodata. Insa a ,fi plin” de Duhul Sfant
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descrie o alta stare. Cineva care este ,,umplut” cu Duhul Sfant este controlat, imputernicit si
calauzit direct de El. Scopul acestui verset este de a ne arata faptul ca asa cum alcoolul ne poate
controla in cai distructive, Duhul Sfant ne poate controla in cii pozitive, constructive — daca li
permitem s-o faca.

Trei tipuri de oameni
Biblia ne vorbeste despre trei tipuri de oameni in 1 Corinteni 2.14, 15 si 3:1-32:

OMUL NATURAL —,,CAPITANUL SUFLETULUI MEU!”

Sinele sta pe tron, adica detine controlul vietii sale.
Crucea = Hristos, undeva cu totul in afara vietii sale.

Cercurile = activitatile, interesele, prioritatile si planurile sale n-au
nimic de-a face cu Dumnezeu.

Aceste descrieri il caracterizeaza pe omul necredincios, care nu are
nicio relatie cu Dumnezeu. El incearca sa-si hotarasca propria viata in felul sau limitat si adesea
centrat pe interesele personale. Totusi, adesea aceasta atitudine il duce la frustrare, disperare si
neconformitate cu planurile desavarsite ale lui Dumnezeu pentru el.

OMUL SPIRITUAL —,,UMBLA PRIN CREDINTA SI iN SUPUNERE.”

Sinele este detronat, Tngenunchiat in fata Domniei lui Hristos in
viata sa.

Crucea = Hristos pe tron, calduzindu-L si Intarindu-L.

Cercurile = activitatile, interesele, prioritatile si planurile sale sunt
in armonie cu cele ale lui Dumnezeu.

Aceasta 1l reprezinta pe credinciosul umplut de Duhul Sfant care umbla in langa
Dumnezeu. Din moment ce Domnul Isus este atotputernic si atotcunoscator, El Se poate asigura
ca viata credinciosului va fi trditd in conformitate cu planul lui Dumnezeu pentru el. Acest
lucru va da nastere la dragoste, bucurie, pace, indelunga rabdare, bunatate, facere de bine,
credinciosie, blandete, infranare a poftelor (Galateni 5:22, 23) — si 0 multime de alte lucruri ca
acestea! Nu ne este garantata o viata lipsitd de probleme, ci una care este in armonie cu planurile
lui Dumnezeu.

OMUL LUMESC —-,,MA OCUP EU DE AICI, MULTUMESC!”

21 William R. Bright, Have You Made the Wonderful Discovery of the Spirit-Filled Life? (Orlando, FL: Campus
Crusade for Christ, 1966, 1995). llustratiile au fost folosite cu permisiune.
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Sinele este din nou pe tron, dorind sa-si hotarasca directia in viata din
nou fara nicio interventie din partea lui Dumnezeu.

Crucea = Hristos este inca in viata lui, dar a fost detronat si nu Ti este
permis sa fie Domnul acelei vieti.

Cercurile = activitatile, interesele, prioritatile si planurile sale n-au
nimic de-a face cu Dumnezeu.

Aceasta il reprezinta pe crestinul lumesc sau carnal, care nu umbla cu Dumnezeu.
Deoarece ignora si nu se supune calduzirii lui Dumnezeu, incepe sa apara haosul si dezordinea
n viata lui. Cand viata crestinului lumesc este comparata cu viata necredinciosului, nu prea
vezi nicio diferenta in ceea ce priveste frustrarea, disperarea, drumurile Tnchise sau lipsa
oportunitatilor.

Doua intrebéri la care sa meditezi:
1. Care dintre cele trei cercuri reprezinta viata ta?
2. Care dintre cele trei cercuri ai vrea sa reprezinte viata ta?

Daca raspunsul tau este ca primul cerc este cel care reprezinta cel mai bine viata ta, citeste
Capitolul 13 al acestui manual pentru a afla cum sa-L primesti pe Hristos in viata ta si cum El
poate sa fie pe tronul vietii tale. Daca te regasesti in cel de-al treilea cerc si vrei sa te regasesti
n cel de-al doilea cerc, iata un plan format din patru pasi simpli care sa te ajute sa faci acea
miscare.

1. Dorinta
., Ferice de cei flamdnzi si Insetati dupad neprihanire, caci ei vor fi saturati!” (Matei 5:6)

Verifica-ti inima. Esti tu flimanda si insetatd dupa neprihanire? iti doresti cu adevirat ca
Domnul Isus Hristos sa fie Domnul tau si ca Duhul Sfant sa fie pe tronul vietii tale? Esti dispusa
sa asculti de ceea ce Domnul iti spune sa faci? Nu te astepta ca puterea Lui sa curga
nestingheritd prin tine daca doar faci un spectacol sau te prefaci. Nu uita, Dumnezeu priveste
la inima si El stie ce este Tn inima ta.

2. Marturisirea

,,Daca ne marturisim pacatele, El este credincios §i drept ca sa ne ierte pdcatele si sa ne
curdteasca de orice nelegiuire.” (1 loan 1:9)

Motivul pentru care Duhul Sfant poate fi stins (1 Tesaloniceni 5:19) in viata ta chiar acum
este pacatul — atunci cand spui ,,Nu!” lui Dumnezeu si ,,Da!” dorintelor pacatoase. Roaga-L pe
Dumnezeu in rugaciune sa-ti descopere pacatele din viata ta care te-au indepartat de planul si
puterea Lui. Atunci cand ti le aduce Tn minte, recunoaste ca acele alegeri pe care le-ai facut au
fost gresite (aceasta este, de fapt, esenta marturisirii). Cere-I sa te ierte pentru fiecare dintre ele
—si El te va ierta.

3. Capitularea (ingenuncherea sau dedicarea)
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,,8d nu mai dati in stapdnirea pdacatului madularele voastre, ca niste unelte ale nelegiuirii,
ci dari-va pe voi insiva lui Dumnezeu, ca vii, din morti cum erafi; si dagi lui Dumnezeu
maddularele voastre, ca pe niste unelte ale neprihanirii [...] Vorbesc omeneste, din pricina
neputingei firii voastre pamdntesti: dupa cum odinioara v-ati facut madularele voastre roabe
ale necuratiel si faradelegii, asa ca savarseati faradelegea, tot asa acum trebuie sa va faceti
maddularele voastre roabe ale neprihanirii, ca sa ajungefi la sfintirea voastra!” (Romani 6:13,
19)

Cei mai multi oameni considera sclavia ca fiind o asuprire injositoare — si, da, in cele mai
multe cazuri chiar asa stau lucrurile. Pe taram spiritual, Satana isi doreste cu disperare sa te
faca rob voii sale, lucru care va duce la distrugerea ta. Insa Dumnezeu vrea sa fii ,,rob” voii
Sale pentru binele tau, deoarece aceasta robie te duce de fapt la libertate fata de lucrurile care
te-au daramat si la o stransa legatura cu lucrurile care te zidesc, iti aduc satisfactie, implinire si
bucurie.

4. Cererea

,,De aceea si EU va spun: Cereti, si vi se va da; cautafi, si Veti gdsi,; batefi, si Vi Se va
deschide. Fiindca oricine cere capatd; cine cauta gaseste si celui ce bate, i se deschide. Cine
este tatal acela dintre voi care, daca-i cere fiul sau pdine, sa-i dea o piatra? Ori, dacd cere un
peste, sa-i dea un sarpe n loc de peste? Sau, daca cere un ou, sd-i dea o scorpie? Deci, daca
VoI, care sunteti rai, stiti sa dati daruri bune copiilor vostri, cu cat mai mult Tatal vostru cel
din ceruri va da Duhul Sfant celor ce I-L cer!” (Luca 11:9-13)

Ce lucruri extraordinare, iesite din comun ne spune acest pasaj ca trebuie sa

realizam pentru a reusi sa-L ,,convingem” pe Dumnezeu sd ne dea ceea ce vrem?
Aceasta este o intrebare capcani. Raspunsul: cere. iti aduci aminte ce am spus mai sus
despre vointa noastra libera? Dumnezeu nu iti va compromite privilegiul pe care ti I-a oferit de

a alege. Din moment ce fiecare dintre noi face alegeri voite de a se departa de voia Lui, tot noi
trebuie sa facem alegerea de a ne ,,reconecta” cu El.

A cere sa fii umplut

Cand te rogi Tnaintea lui Dumnezeu, El nu este atat de mult preocupat de cuvintele pe care
le rostesti, pe cét este de preocupat de atitudinea inimii tale. insa de multe ori ajuti s exprimi
ceea ce este in inima ta, mai ales daca cineva 1ti ajuta sa folosesti cuvintele potrivite. Iatd un
model de rugaciune:

Draga Tatd Ceresc, am nevoie de Tine. Sunt flamand si insetat dupa
neprihdnirea Ta, nu dupd gunoiul acestei lumi. Vreau ca Tu s& fii Imp&ratul meu
si Calauzitorul meu pe acest pamant. Ins& trebuie s& marturisesc c& m-am pus
din nou pe tronul viefii mele si m-am indepéartat de Tine, pacatuind astfel
impotriva Ta. Am facut o mulfime de alegeri gresite. Te rog s& ma ierti! Ma plec
Tnaintea Ta si méa dedic supunerii fata de Tine. Vreau s& Te slujesc pe Tine, nu
pe vrgjimasul meu, diavolul. De aceea, Te rog, umple-mé& cu Duhul Tau cel Sfant!
Maé dau jos de pe tronul viefii mele si-Ti dau Tie intreaga mea viatd. Bazat pe
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promisiunea Ta, am credin{a c& ai auzit rugaciunea mea si cad m-ai umplut cu
Duhul T&u cel Sfant. ifi mulfumesc! Amin!

Elementul #2: Cuvantul lui Dumnezeu — hrana ta spirituala

Cand L-ai primit pe Domnul Isus in viata ta, ai devenit o fiinta formata din trei parti: trup,
suflet si duh. Stim faptul ca trupul nostru are nevoie sa fie hranit. Durerile foamei ne aduc
aminte ¢ nu oferim trupului nostru suficientd hrana. Insa sufletul si duhul nostru au si ele
nevoie de hrana. Sufletul nostru — vointa, intelectul, intelegerea, emotiile etc. — este hranit cu
lucruri precum adevarul, frumusetea, dragostea, cunoasterea si prieteniile. Duhul nostru —
partea din noi care se raporteaza la Dumnezeu — este hranit cu cuvintele lui Dumnezeu: Biblia.
Asa cum Domnul Isus a spus: ,,/...] Omul nu traieste numai cu paine, ci cu orice cuvant care
iese din gura lui Dumnezeu” (Matei 4:4). lar Petru a scris: ,,Si, ca niste prunci ndascuti de

curand, sa dorifi laptele duhovnicesc si curat, pentru ca prin el sa cresteti spre mantuire” (1
Petru 2:2).

Un credincios care nu se hraneste regulat din Cuvantul lui Dumnezeu va ajunge n scurt
timp un suflet infometat, slab si bolnavicios. Poate ca ai petrecut ceva timp intr-o tabara de
refugiati sau ai vazut poze cu oameni din tabere de refugiati. Este grozav de tulburator sa vezi
cat de slabi si de lipsiti de hrana au ajuns sa fie acei oameni. Daca am putea sa facem poze
sufletelor unor credinciosi de astazi, probabil ar arata asemanator acelor oameni care au fost
lipsiti de hrana corespunzatoare pentru o vreme atat de indelungata. Nu lasa sa ti se intample
si tie asa ceva! Asigura-te ca ai o dieta buna spirituald din Cuvantul lui Dumnezeu!

Beneficii ale citirii Bibliei
Pasajele biblice de mai jos descriu beneficiile studierii si aplicarii Cuvantului lui Dumnezeu

n viata ta. In partea stanga vei gisi versetul biblic, iar in partea dreapta poti vedea cel putin un
beneficiu mentionat Tn acel verset.

Pasajul biblic

Beneficii

Dumnezeu 1ii vorbeste lui losua: ,Cartea
aceasta a Legii sd nu se depdrteze de gura ta;
cugeta asupra ei zi si noapte, cdutand sa faci
tot ce este scris in ea; caci atunci vei izbandi
in toate lucrérile tale si atunci vei lucra cu
intelepciune.”

—losua 1:8

Pe masura ce studiem, meditam, ne
supunem lucrurilor pe care Dumnezeu nile
spune in Cuvantul Sau si permitem ca
prioritatile si dedicarile noastre sa se
alinieze cu ale Lui, vom prospera si vom
avea succes in tot ceea ce vom face.

Pasajul biblic

Beneficii

impératul David a scris: JJLegea
Dumnezeului sau este in inima lui; si nu i se
clatina pasii.”

— Psalmul 37:31

Cand am strans Cuvantul lui Dumnezeu in
inima noastra (studiindu-I, memorandu-I si
meditand asupra lui), vom fi intotdeauna
stabili si pasii ne vor fi intariti.
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Psalmistul a scris: ,Cum isi va tine tanarul
curata cdrarea? Indreptandu-se dupéa cuvantul
Tau [...] Strédng cuvéntul Tau in inima mea, ca
sa nu pacatuiesc impotriva Ta!”

— Psalmul 119:9, 11

Daca strangem Cuvantul lui Dumnezeu in
inima noastra (studiindu-I, memorandu-| si
meditand asupra lui) vom putea sa ne
impotrivim diavolului, sa fugim de ispita si
sa ramanem curati inaintea lui Dumnezeu.

Domnul Isus a spus: ,, Daca ramdneti in Mine
si daca ramadn in voi cuvintele Mele, cerefi
orice veri vrea, si vi se va da.”

—loan 15:7

Daca pastram Cuvantul lui Dumnezeu intr-
un loc proeminent in mintea si in inima
noastra si daca-L pastram pe Domnul Isus
pe tronul vietii noastre, vom descoperi ca
rugaciunile noastre se aliniaza voii lui
Dumnezeu si ca vor fi ascultate.

Domnul Isus a spus: ,,/...] Dacd ramdneti in
Cuvantul Meu, suntefi in adevar ucenicii Mei,
veri cunoaste adevarul, si adevarul va va face

A cunoaste si a te supune invataturilor
Domnului Isus — a invata de la El ca ucenic
al Sau — te va ajuta sa cunosti adevarul

despre lume, Dumnezeu si despre tine
insati si te va elibera de orice fel de robie.

slobozi.”

—loan 8:31, 32

Planul tau personal

Stii dacd o persoanad vrea sa fie sanatoasa si puternica pe plan fizic atunci cand are grija de
ea mancand mancare consistentd — n fiecare zi. In acelasi fel, omul credincios are nevoie si ia
mancarea lui Dumnezeu — Biblia — in mod consistent. Fa un angajament de a petrece ceva timp
in fiecare zi hranindu-te din Cuvantul lui Dumnezeu. Poti sa asculti audio Biblia, poti s-0
citesti, poti s-o studiezi, poti S-0 memorezi si poti sa meditezi asupra ei. Chiar daca poti doar 5
sau 10 minute pe zi, lucrul acesta iti va fi de mare folos! Cand vine vorba de hranirea din
Cuvant, nu este atat de importanta cantitatea de timp pe care o petreci, cat mai degraba calitatea
sau consistenta. Duhul tdu va raspunde foarte pozitiv acestui obicei si, nu dupa multa vreme
vei descoperi ca 10 minute pe zi nu-ti vor fi de ajuns. Vei vrea sa petreci cu cateva minute mai
mult, apoi si mai mult. Nimeni nu te forteaza — tu vei ajunge sa tanjesti dupa Cuvantul lui
Dumnezeu din ce in ce mai mult!

Gandul final — Nu te da batuta!

In acest capitol am amintit doua dintre cele cinci elemente ale mediului vindecitor: umplerea
cu Duhul Sfant si studierea Cuvantului lui Dumnezeu. In urmatorul capitol ne vom ocupa de
celelalte trei elemente. TOATE CELE CINCI ELEMENTE sunt foarte importante daca
intentionezi cu adevarat sa experimentezi vindecarea de care Dumnezeu vrea sa-ti faca parte.
Daca vei neglija numai una dintre ele, vei vedea ca vei incetini intregul proces. Dupa cum le
spunea Winston Churchill oamenilor sdi din Anglia in timpul celui de-al Doilea Rézboi
Mondial: ,,Cand simtiti cd parca sunteti in iad, continuati!” Nu te da batuta!
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Rugiciune

Tata Ceresc, sufletul meu a fost ranit si am nevoie de vindecarea Ta. Tu ma cunosti pe
dinauntru si pe dinafara. Tu stii cand stau jos, sau cand ma ridic sau chiar cand ma intind in
pat. Tu imi cunosti fiecare lacrimd pe care am varsat-0 si toate problemele pe care le-am vazut.
Terog, vindecd-ma in fiecare aspect in care am nevoie de vindecare. Te rog, da-miingelepciune
si hotdrdrea necesard de a coopera cu Tine in procesul pe care Il ai in plan pentru a aduce
vindecarea mea. Imi doresc din toatd inima sd ramai pe tronul vietii mele, sa caut calauzirea,
mangaierea si puterea Ta in viata mea. De asemenea, Tatd, vreau sa ma hranesc din Cuvantul
Tau, sa adun in inima mea hrana spirituala de care Tu stii ca am nevoie. Ajuta-ma sa fiu
vigilenta si atentd in cautarea mea de a ramdne in mediul vindecator pe care Tu [-ai randuit
pentru mine. Tn Numele Domnului Isus m-am rugat, amin!
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Capitolul 12
Construirea unui mediu inconjuritor vindecator: Elementele 3, 4 si 5
de Chris Adsit

,, Veniti la Mine, tori cei trudifi si impovarati, si Eu va voi da odihna. Luati jugul Meu
asupra voastra si invatati de la Mine, caci Eu sunt bldnd si smerit cu inima; si veti gasi
odihna pentru sufletele voastre. (Matei 11:28, 29)

In capitolul anterior am invitat faptul ca doctorii nu pot vindeca practic pe nimeni. Insa
contributia lor la vindecarea noastra este una cruciald, deoarece ei indeparteaza factorii care
impiedica vindecarea noastra si adauga alti factori care permit puterilor naturale de vindecare
cu care Dumnezeu ne-a inzestrat sa functioneze in mod adecvat.

Cand doctorii coase rana copilului nostru, o bandajeaza si 1i ofera tratament timp de o
sdptamana, ar fi un lucru nebunesc din partea noastra sa neglijam in a-i pastra bandajul curat
sau in a-i administra tratamentul. Poate spunem: ,,Ei bine, nu ma deranjeaza sa-i dau
medicamente — asta-i treaba usoara! Dar sa-i sSchimb bandajul — uf! E scarbos! Si e atat de mult
de lucru! Probabil medicamentele vor face o treaba destul de buna fara sa mai fie nevoie sa-i
schimb bandajul.” Nu-i deloc inteleapta o astfel de abordare! Trebuie numaidecat sa includem
cat de multe elemente posibile din prescriptiile bune ale doctorului!

Acelasi principiu este valabil si cand vine vorba de vindecarea noastra psihologica si
spirituala. Domnul Isus ne-a spus ca daca suntem truditi si impovarati si daca avem nevoie de
odihna, El ne va da vindecarea si odihna de care avem nevoie numai daca venim la El si aplicam
ceea ce El ne spune. Pana acum, in Capitolul 11, am acoperit douda elemente foarte importante
ale mediului vindecarii — umplerea cu Duhul Sféant si studierea Cuvantului lui Dumnezeu
— insa nu putem sdri peste ultimele trei elemente la fel de importante: Rugiciunea,
comunitatea credinciosilor si impartasirea. Din moment ce Doctorul nostru Ceresc stie exact
ceea ce avem nevoie pentru a ne restaura sandtatea, am face bine daca am asculta numaidecat
de El!

Elementul #3: Rugaciunea — Comunicarea vitala cu Vindecatorul tau

Cénd doi oameni sunt intr-o relatie, discutiile dintre ei pot s intareasca legatura pe care o
au, pe cand ticerea poate si o sliabeasca. In relatia ta cu Hristos, rugdciunea este partea ta din
conversatie. Invititorul biblic Rosalind Rinker a scris: ,,Rugiciunea este un dialog intre doi
oameni care se iubesc.”?? Cu cét petreci mai mult timp in rugiciune cu ,,Preaiubitul sufletului
tau”, cu atat mai mult vei creste Tnaintea Lui si cu atdt mai mult vei experimenta dragostea,
puterea si influenta Lui n viata ta.

22 Rosalind Rinker, Prayer: Conversing With God (Grand Rapids: Zondervan, 1959), p. 23.
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Ironic sau nu, cei mai multi crestini nu petrec prea mult timp in rugiciune. Intreaba orice
grup de credinciosi cati dintre ei cred ca ar trebui sa petreaca mai mult timp in rugaciune si, de
regul, vei vedea toate mainile ridicate. Insa nu trebuie si le urmezi exemplul!

De ce crezi ca atat de multi oameni sunt atat de reticenti in a petrece timp in rugaciune?

Unul dintre motive poate fi faptul ca oamenii nu inteleg scopul rugaciunii. Cu toate ca
Dumnezeu abia asteapta sa ne raspunda la cererile pe care I le adresam in rugaciune, nu acesta
este singurul scop al rugdciunii! Dumnezeu nu este un Mos Craciun cosmic care exista doar sa
ne indeplineasca dorintele si sa ne faca feriCiti. Noi trebuie sa nu uitdm niciodata faptul ca
crestinismul nu este menit sa fie o religie sau o filozofie de viata. Crestinismul este o relasie cu
Tatal nostru Ceresc. Si, ca in orice alta relatie, este nevoie de comunicare. Nu beneficiem mereu
in mod direct in urma comunicarii in sine, insd comunicarea produce o relatiec mai profunda,
care deschide usa la tot felul de beneficii.

Ce vrea Dumnezeu sa-I spunem in rugiciunile noastre?

Dumnezeu te iubeste cu o dragoste mult mai permanentd, mai intensa si mai curata decat
orice ne-am putea noi ca oameni inchipui. In Proverbe 15:8 scrie: ,, /...] Rugdciunea celor fird
prihand Ii este pldacutd [lui Dumnezeu].” Si, ghici ce, datorita a ceea ce Hristos a facut pentru
tine pe cruce, esti si tu una dintre fiintele ,,fara prihana”! Imagineaza-ti ca Domnul Isus sta
langa patul tau cand te trezesti si-ti spune: ,,Buna dimineata! Te iubesc! Abia astept sa-ti aud
vocea minunatd! Spune ceva — orice — te rog!”

Iata cateva versete din Biblie care ne vor oferi cateva invataturi cu privire la ce anume vrea
Dumnezeu sa-I spunem in rugaciunile noastre:

Versetul Pentru ce anume se roaga aici?

»Te iubesc din inima, Doamne, taria In aceastd rugdciune, imparatul David pur

mea! Doamne, Tu esti stdnca mea, cetatuia
mea, izbavitorul meu! Dumnezeule, Tu esti
stanca mea in care ma ascund, scutul meu,
taria care ma scapa si intaritura mea!”

— Psalmul 18:1-3

si simplu vrea ca Dumnezeu sa stie cat de
mult Tl iubeste si apreciazi tot ceea ce face
pentru el. Aceasta este inchinare sau adorare.
Chiar ne face bine sd ne aducem inchinarea
noastrd inaintea lui Dumnezeu!

,, Multumigi lui Dumnezeu pentru toate
lucrurile; caci aceasta este voia lui
Dumnezeu, n Hristos Isus, cu privire la

i3}

VOl.

— 1 Tesaloniceni 5:18

Trebuie sa-1 multumim lui Dumnezeu
pentru tot ceea ce a facut pentru noi. Poate nu
simtim ca putem sa-I multumim pentru
fiecare lucru pe care il experimentdm, insa
chiar si cand suntem in vremuri dificile,
putem incd sa-1 multumim ca merge cu noi
prin ele si ca va face ceva minunat in noi.

,,Dumnezeule! Dumnezeule! Pentru ce
M-ai parasit si pentru ce Te departezi fara
sa-mi ajusi si fara s-asculti plangerile
mele?”

Ne putem ruga inaintea lui Dumnezeu
chiar si cand suntem in dificultati — chiar si
cand simtim ca Dumnezeu ne-a abandonat! El
nu ne-a abandonat, insd nu-L deranjeaza sa ne
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— Psalmul 22:1, 2

exprimam ingrijorarile inaintea Lui. Aceasta
rugaciune a fost o rugaciune facuta atat de
imparatul David, cat si de Domnul Isus, deci
nu e gresit sa o rostim si NOI.

,Daca ne marturisim pdcatele, El este
credincios si drept ca sd ne ierte pdcatele si
sa ne curete de
—11loan 1:9

>

orice nelegiuire.’

Cand stim ca am facut ceva ce este
Tmpotriva Legii lui Dumnezeu, avem nevoie
sa fim de acord cu El (marturisire), iar El ne
va ierta.

., Pdinea noastra cea de toate zilele da-
ne-o noua astazi.”

Putem sa aducem nevoile noastre Tnaintea
lui Dumnezeu, indiferent care ar fi ele — chiar

si cele mai banale lucruri, cum ar fi pranzul.
El stie faptul ca avem nevoie de mancare!
Cere-I sa-ti poarte de grija si la acest capitol!

— Matei 6:11

,,S1 nu ne duce in ispitda, ci izbaveste-ne

decelrau[...]”

Dusmanul nostru (Satana) cautd sid ne
inghita (1 Petru 5:8). Dumnezeu nu este de
acord cu lucrul acesta. Asadar, sa-I cerem in
mod continuu sa ne pazeasca de tofi dusmanii
nostri!

— Matei 6:13

Dumnezeu raspunde tuturor rugdciunilor noastre. El o face Tn unul dintre urmatoarele trei
moduri: ,,Da!”, ,Nu!” sau ,,Asteaptd!” In mod evident, noud ne-ar placea sa crestem procentul
raspunsurilor pozitive pe care le primim din partea Lui. Psalmul 37:4 ne ofera un ajutor
extraordinar cu privire la cum sa facem acest lucru:

’

,, Domnul sa-ti fie desfatarea, si El iti va da tot ce-fi doreste inima.’

Cand Domnul este desfitarea noastra, cand atitudinea noastrd fatd de El este una
caracterizata de dragoste, acceptare, supunere si o incredere tacutd in faptul ca El stie
Tntotdeauna ce anume este cel mai bine pentru noi, cand suntem dispusi sa acceptam ca voia
Lui si se fac, in loc la ceea ce poate am prefera, atunci Ii vom da acces nestingherit la sufletul
si duhul nostru, asa Tncat dorintele noastre se vor alinia cu voia Lui chiar inainte de a incepe sa
ne rugam. Atunci vom fi in stare sa ne rugam cu indrazneala in felul in care si Domnul Isus S-
a rugat, chiar si atunci cand stia ca avea sa fie rastignit ziua urmatoare:

., [...] Totusi nu cum voiesc Eu, ci cum voiesti Tu.” (Matei 26:39)

Mult prea des, noi, oamenii, folosim Tn mod gresit vointa noastra libera cu scopul de a
actiona ntr-un fel care credem noi ca va fi bun, dar de fapt noi ne slujim noua insine si ne
impotrivim dorintelor lui Dumnezeu. Insi cind ne supunem voia voii Sale, atunci PAZEA!
Acela este momentul cand El poate cu adevarat sé faca lucruri uimitoare in viata noastra si
prin nou!
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Planul tau personal

Adauga cateva minute de rugaciune la timpul tau zilnic pe care il petreci in Cuvantul lui
Dumnezeu. Din nou, daca petreci doar cinci minute in rugaciune, lucrul acesta este un inceput
excelent si cu siguranta ca vei fi uimita de ceea ce incepe sa se intample ca raspuns la
rugiciunile tale!

Elementul #4: Comunitatea credinciosilor — incubatorul tau divin

Ai nevoie de un loc de siguranta, in care sa te simti ca acasa si unde poti sa te vindeci si sa
devii mai puternicd — chiar daca esti refugiata, departe de casa ta sau chiar intr-0 tara strdina.
Ai nevoie de un loc in care oameni intelepti si prietenosi sd aiba grija de tine, s te ajute
oferindu-ti lucrurile de care ai nevoie si sa faca tot posibilul sa tina furtunile si stresul vietii
departe de tine pentru o vreme. Acesta este unul dintre motivele principale pentru care
Dumnezeu a creat Biserica si a pus in ea oameni plini de Duhul Sfant care sa-ti fie prieteni si
sa-ti fie alaturi.

Cei mai multi oameni care se afla in criza sau care au experimentat trauma de orice fel in
viata lor tind sa se auto izoleze. Acesta este absolut cel mai grav lucru pe care l-ai putea face!
El merge impotriva obiectivului de baza pe care Dumnezeu, Creatorul, 1-a avut cand te-a creat.
Prietenii nostri au fost creati special pentru astfel de situatii. Iata ce spune Dumnezeu despre
partasia credinciosilor:

,»Mai bine doi decdt unul, caci iau o plata cu atat mai buna pentru munca lor. Caci, daca
se intdmpla sa cada, se ridica unul pe altul. Dar vai de cine este singur si cade fara sa aiba pe
altul care sa-l ridice! Tot asa, daca se culca doi impreund, se incalzesc unul pe altul, dar cum
are sd se incalzeasca daca e singur? Si daca se scoala cineva asupra unuia, doi pot sa-i stea
impotriva, si funia impletitd in trei nu se rupe usor.” (Eclesiastul 4:9-12)

Dumnezeu a facut Biserica sa fie precum un incubator, un loc in care copiii Sai pot creste,
pot deveni mai puternici, pot sa fie vindecati si pot deveni stabili si independenti. Nu vorbim
in mod necesar despre o cladire aici, cu toate ca acolo este locul in care deseori vom intalni
biserica. Biserica este un organism viu, compus din oameni credinciosi de pe tot cuprinsul
lumii. Una dintre descrierile pe care Biblia le face bisericii este aceea de ,,Trup al lui Hristos”,
iar aici Hristos este capul, iar noi suntem mainile si picioarele Sale, implinind lucrarea Lui pe
pamant.

Iatd cateva versete care descriu ce ar trebui sa se Intdmple cand credinciosii formeaza o
comunitate de oameni care sa fie determinati sa faca locul in care sunt un loc in care Dumnezeu
sa poata ajuta si vindeca:

Versetul Ce ar trebui sa se intample

Un cutit nu poate deveni ascutit de unul
,,Asa cum fierul ascute alt fier, omul i (poate) | singur. El are nevoie de o altd bucata de fier
face mai ageri pe cei din jurul lui.” sau o piatra de care sa se ascuta, sa-i
inlature tocirea si sa-i intareasca ascutirea.
Fii un ascutitor!

— Proverbe 27:17, Biblia VVersiunea
Actualizata
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Versetul

Ce ar trebui sa se intample

,, Bucurati-va cu cei ce se bucurd, plangeti cu
cei ce plang. Averi aceleasi simfaminte unii
farza de alfii. Nu umblayi dupa lucrurile inalte,
ci ramaneti la cele smerite. Sda nu va socotifi
singuri nzelepti”

— Romani 12:15, 16

Apropie-te emotional de prietenii tai chiar
acolo unde se afla. Raporteaza-te la ei cu
smerenie intr-o varietate de moduri. Fie ca
jelesc sau se bucura, credinciosii pot sa se
ajute unii pe altii pe plan sentimental in
moduri care sa-i zideasca pe fiecare.

., Noi, cei care suntem tari, suntem datori sa
rabdam slabiciunile celor slabi si sa nu ne
placem noua insine. Fiecare din noi sa placa
aproapelui, in ce este bine, in vederea zidirii
altora.”

— Romani 15:1, 2

Crestinii dintr-o comunitate ar trebui mereu
sa caute mijloace prin care sa se ajute si sa
se slujeasca reciproc. In Marcu 10:45 ni se
spune ca Domnul Isus, Fiul lui Dumnezeu,
nu a venit pe pamant sa | se slujeasca, ci El
sa slujeasca altora. Este un bun exemplu
pentru noi pe care sa-L urmam.

,, Ci indemnati-va unii pe alfii in fiecare zi,
cdta vreme Se zice: «astaziy, pentru ca
niciunul din voi sa nu se impietreascd prin
Inseldciunea pacatului.”

— Evrei 3:13

Pacatul iti va face doua lucruri: te va impietri
si te va finsela. Dar daca avem o
comunicare sincera si smeritd cu alli
credinciosi, atunci ei ne vor putea spune
cand vad ca aceste lucruri vor incepe sa ne
afecteze viata.

,, Copilasilor, sa nu iubim cu vorba, nici cu
limba, ci cu fapta si cu adevarul.”

—1loan 3:18

Sa rostesti niste cuvinte nu te costa prea
mult. Credinciosii nu trebuie doar sa spuné
ca se iubesc unul pe altul. Ei trebuie sa
demonstreze acest lucru prin faptele lor.
lucrul acesta va arata adevarul a ceea ce
este in inima noastra.

Ce se intampla in subterana?

In nordul Californiei, pe coasta de vest a Statelor Unite ale Americii, exist niste paduri
maiestuoase care au niste copaci uriasi numiti Sequoia. Acestia sunt cei mai inalti si cei mai
masivi copaci din lume, multi dintre ei indltdndu-se la peste 100 de metri. Se spune ca unii
dintre ei au peste 2000 de ani — deci inca de dinainte de Tntruparea Domnului Isus! Stiu ca in
Europa existd cateva catedrale imense, foarte impresionante, insa daca e sa mergi pe langa
cétiva Sequoia, vei avea impresia ca te afli in cea mai mare catedrala de pe pamant! Vei fi pur
si simplu coplesita de puterea, rezistenta si tenacitatea lor.

Insa ce nu vei vedea este un Sequoia sa creasca singur de capul lui in mijlocul unui teren.
Dumnezeu a facut ca Sequoia sa trdiasca mereu in padurici, deoarece El stie secretul lor:
sistemul lor de radacini de suprafata.

Spre deosebire de multi alti copaci mari si grosi care au radacini adanci, sistemul de radacini
al copacilor Sequoia creste in lateral, acoperind o suprafata larga pentru a absoarbe in mod
eficient putina cantitate de apa de ploaie de care au parte in habitatul lor muntos. Asadar, pentru
a nu fi smulsi din radacini in timpul puternicelor furtuni din nordul Californiei, copacii Sequoia



Femeile, Razboiul + Trauma 100

Tsi impletesc intre ei radacinile sub suprafata, formand o platforma solida care se intinde pe
suprafata unor hectare intregi de pamant si chiar se intind pe kilometri intregi. Cand bat
furtunile dinspre muntii Sierra Nevada, ei raman neclintiti, deoarece se tin tare unul pe celalalt!

Aceasta este o imagine extraordinard care ne aratd cum trebuie sa fie si comunitatea
oamenilor credinciosi. Lumea poate fi furtunoasa din cand in cand — asa cum fiecare femeie
din Ucraina a experimentat Tn ultima vreme. Fiecare crestin care incearcd sa se descurce de
unul singur este vulnerabil in astfel de momente. Nu va trece mult pana va intampina dificultati
care sunt mult mai mult decat poate duce. Acesta este motivul pentru care este atat de important,
ba chiar crucial, ca oamenii credinciosi sa se implice unul in viata celuilalt, sa-si intrepatrunda
,radacinile” si sa se tina tare stransi unul de celdlalt in timpul furtunilor care se abat asupra lor.

Planul tau personal

Fara indoiala, te afli in mare stramtorare din cauza lucrurilor pe care a trebuit sa le induri de
cand a inceput invazia rusilor in tara ta. Daca ai fost nevoita sa-ti parasesti casa si daca ai copii
de care ai grija, atunci fiecare zi vine la pachet cu obligatii, treburi de facut, lucruri nedorite,
probleme care trebuie rezolvate, logistica si mult efort. Sunt sigura ca la sfarsitul fiecarei zile,
tot ce vrei este sa te intinzi si sa dormi. Si cand rasare soarele, ai prefera sa ramai in pat — numai
daca ai putea face asta!

Probabil unul dintre ultimele lucruri pe care ai vrea sa le faci este sa depui si mai mult efort
in a cultiva relatii cu alti credinciosi, in a te adapta intr-o noua biserica, in a-ti lua copiii
duminica dimineata si a-i duce la biserica. Insa, de fapt, lucrul acesta s-ar putea si fie un timp
folosit cum trebuie! Ai nevoie de partasia unui astfel de grup de credinciosi Tn viata ta, pentru
a putea fi incurajata, a te simti in siguranta, chiar si a da socoteala atunci cand este nevoie si a
te bucura de tovarasia lor. Ai nevoie de o turma. Ai nevoie de un trib. Ai nevoie de un prieten
care sa te asculte, sa inteleaga prin ce treci si sa-ti ofere sprijinul emotional si spiritual de care
ai asa mare nevoie! Fie ca este vorba de o biserica, de un grup de studiu al Bibliei din apropiere,
sau doar de un grup de oameni credinciosi care se intalnesc o data pe saptdmana, ai nevoie de
ei. Si ei au nevoie de tine!

In ciuda faptului ca poate este o intreagi bataie de cap in toatd chestiunea aceasta, trebuie
sa gasesti 0 comunitate de oameni credinciosi in locul unde stai. Roaga-te lui Dumnezeu sa te
conduca Inspre un grup de oameni credinciosi dacd n-a facut-o incd. Apoi fa efortul de a te
implica impreuna cu ei.

Elementul #5 — impirtisirea — mecanismul procesirii traumei tale

Mai devreme n acest manual am vorbit despre felul in care Dumnezeu ne-a inzestrat cu cai
extraordinare prin care sd supravietuim traumei fizice, psihologice si spirituale. Una dintre
componentele acestui sistem de supravietuire pe care El ni |-a dat are de-a face cu capacitatea
de a suprima dintr-odata reactiile emotionale normale si analizarea situatiei atunci cand ne
afldm in mijlocul unui incident traumatic, asa incat sd ne putem concentra asupra amenintarii,
sa trecem la fapte si sa ajungem intr-un loc sigur.

Cateodata, parca ne activdm in modul ,,luptd”. Cateodata e modul ,,fugd”. Cateodata poate
fi chiar modul ,,ingheatd”. Cateodata are de-a face cu capacitatea noastra de a trece atat de usor
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prin evenimentele socante si ingrozitoare care se intampla in jurul nostru, incat putem gandi
limpede in acele momente si, in felul acesta, scapam din situatii periculoase. Cateodata poate
implica chiar episoade disociative Tn care ne convingem pe noi insine de faptul ca noi de fapt
nu ne aflam n locul acela — ca de acea trauma are parte altcineva, nu noi. Exista parca o cascada
intreagd de hormoni care declanseaza o constelatie de fapte si reactii psihologice care ne ajuta
sa facem lucruri pe care nu credeam vreodata ca le putem face — insa ceea ce ne tine acum in
viata este faptul ca le facem!

Este un lucru bun faptul ca nu raspundem la aceste evenimente oribile in acele momente
cand au loc asa cum am raspunde in mod normal. Daca am raspunde la ele cum raspundem in
mod normal la astfel de lucruri, lucrul acesta poate intarzierea scaparii noastre din acea situatie
dificila si poate duce chiar la moartea noastra. Insa Dumnezeu ne di capacitatea de a da la o
parte reactiile normale din mintea si inima noastra — insa doar temporar. Ideea este ca din
moment ce amenintarea a trecut si suntem in siguranta, noi trebuie sa ,,procesam” acele
evenimente traumatice, sa le aducem din trecut in prezent si sa permitem emotiilor si analizelor
pe care mai devreme le-am suprimat sa iasa la suprafata si sa fie experimentate pe deplin. Ele
nu trec de la sine. Trebuie sa ne ocupam de ele.

Insa inclinatia noastra este de a nu ne gandi la ele. Nu vrem si ne gandim la ele sub nicio
forma! Ele au fost niste experiente oribile, traumatice care ne-au terorizat! De ce am vrea sa ni
le aducem din nou aminte acum ca tot au trecut?

Expertii din domeniul traumatologiei sunt de acord aproape in unanimitate cu urmatorul
lucru: Trauma pe care ai experimentat-o poate sa-ti controleze viata pe o perioada
nedeterminata. Poti s-0 opresti doar daca o ,,procesezi”, iar cea mai buna modalitate de a 0
procesa este sa-ti aduci aminte de ea si sa vorbesti despre ea. Exista undeva la vreo 1000 de
abordari cu privire la cum sa te ocupi de stresul posttraumatic, si aproape fiecare dintre aceste
abordari include si ,,terapia prin exprimare verbala” — sa vorbesti despre ceea ce s-a intamplat.

Poate te gandesti ca simpla vorbire despre ce ai experimentat nu ar avea prea mult efect.
Insa zeci de ani de studii si practica profesionald au demonstrat exact opusul. Daci cineva alege
sa nu Tsi proceseze trauma si incearca astfel sa-si tina in frau sentimentele, sa le suprime, el se
poate simti BINE pentru o vreme. De fapt, unii oameni care au trecut prin experiente
traumatizante nu prezinta niciun simptom cateva luni sau chiar citiva ani de la incident. Insa
in cele din urma, acele amintiri insista sa fie rezolvate si ele se imping singure ca sa iasa la
suprafata in viata acelei persoane si din acel moment incep sa se vada simptomele despre care
am vorbit in Capitolul 5.

Biblia ne indeamna:
,, Pazeste-ti inima mai mult decdt orice, caci din ea ies izvoarele vietii.” (Proverbe 4:23)

Cea mai dificild parte in a fi traumatizata nu este evenimentul traumatic in sine care a avut
loc undeva in trecut, ci efectul lui pe termen lung, daca nu il aduci in prezent si nu 1l procesezi.
Besser van der Kolk, expert in domeniul traumei, a scris:

,Pe termen lung, cea mai mare problema in a fi traumatizat consta in faptul ca este greu sa
simti ca tot ceea ce se intdmpla in jurul tau conteaza cu adevarat. Este dificil sa iubesti si sa ai
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grijd de oament si sa iti iei anumite angajamente sau sa gasesti placere In ceva anume, deoarece
creierul tiu a fost reorganizat in a se ocupa de pericol.”%

Inima si sufletul tau au fost ranite, iar ceea ce curge dintr-o inima ranita te va jefui de a te
simti cu adevdrat in viata sau de a simti ca detii controlul propriei tale persoane. Dupa cum ne
indeamna versetele de mai sus, preia inigiativa numaidecat! Fii pro-activa cu privire la conditia
inimii tale. Daca esti pasiva nu faci altceva decat sa inrautatesti lucrurile.

Vorbeste — dar cu cine?

Evident, dupa cum am recomandat prin tot acest manual, vorbeste cu Dumnezeu. EI este
singurul care te poate vindeca cu adevarat de ranile inimii si sufletului tau. Varsa-ti confuzia,
mania, frica, frustrarea si dorintele Tnaintea Lui si spune-I cum te fac toate acestea sa te simti.
El te aude; El te vede; El te intelege; El doreste sa te ajute. Nu Se va simti ofensat, indiferent
de cat de ,,reald” vei fi cu El.

Tn parteneriat cu rugiciunile tale, ar fi ideal daci ai putea petrece timp cu un consilier sau
cu un psihoterapeut care este pregitit in a se adresa problemelor legate de trauma. Insa in
situatia ta instabila in care ai si mijloace limitate, plus raritatea consilierilor pe tema traumei in
Ucraina, avand in vedere nevoia coplesitoare care exista, lucrul acesta este posibil sd nu
reprezinte o optiune pentru tine deocamdata.

Urmatorul tau plan cel mai bun (si, cine stie — s-ar putea sa fie planul tau cel mai bun!) este
sa vorbesti cu un prieten care cunoaste si intelege situatia prin care ai trecut. O ureche care sa
asculte si o inima plina de bunatate a unui prieten bun reprezinta un element cheie al planului
vindecarii lui Dumnezeu pentru tine. Prietenii tai sunt echipayi in mod unic pentru a fi folositi
de Dumnezeu in a te ajuta.

,, Prietenul adevarat iubeste oricand, si in nenorocire ajunge ca un frate.” (Proverbe 17:17)

Obiectivul tau in aceasta situatie nu este neaparat sa primesti o perspectiva sau un bun sfat
din partea lor. Ei probabil nici nu sunt pregatiti in a te ajuta cu sfaturi potrivite. Obiectivul este
ca pur si simplu sa fii in stare sa-ti impartasesti experientele — sa le exteriorizezi. Poate vei vrea
sa cauti pe cineva care trece prin aceleasi dificultati prin care treci si tu. Poate chiar te-ai gandit
sa formezi un grup de cateva femei care sa fie de acord sa se intalneasca o data pe sdptadmana
si sa vorbeasca despre experientele prin care trec. Vet fi uimita de cat de terapeutice pot fi astfel
de intalniri pentru voi toate!

Fie cd este vorba de o persoana sau de un grup mic, abordeaza-l in mod deschis si sincer.
Poate — cine stie? — chiar tu vei fi scanteia pentru inceputul vindecarii. Poti sa spui membrilor
potentialului grup ceva de genul urmator:

,»Am invatat ceva despre vindecarea Tn urma traumei, iar expertii spun ca unul dintre
lucrurile care ne ajutd cel mai mult sd trecem prin astfel de traume este sd vorbim cu cineva
despre lucrurile pe care le-am experimentat. Ma gandeam sa incepem un grup care sa se

23 Bessel van der Kolk, ,Trauma, Development and Healing”, https://www.psychotherapy.net/interview/bessel-
van-der-kolk-trauma. (Autor al cartii ,The Body Keeps The Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of
Trauma”).
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intdlneasca in fiecare saptamana si care pur si simplu sd vorbeasca. Ati fi interesate sa
participati? Eu una stiu ca am nevoie de asa ceva si sunt convinsa ca chiar ne-am putea ajuta
reciproc.”

Apoi incepeti si va intalniti Tn mod consecvent pentru o buna perioada de vreme. Impartasiti
ceea ce aveti pe inima. Ascultati. Incurajati-va. Rugati-va una pentru cealaltd. Impartisiti
versete din Scripturd care au o insemnatate aparte pentru voi si care v-au incurajat. Ritmul
acestor ntalniri sdptdmanale va avea un efect foarte pozitiv asupra voastrd. Neurologul
Catherine Kerr vorbeste despre valoarea extraordinara terapeutica a intalnirilor consecvente —
care sunt fie cu un terapeut, fie cu un grup de prieteni pozitivi:

,, Din anumite motive, daca mergi la terapie in fiecare saptamand, vei incepe sd te simfi mai
bine. Dar ai putea vorbi despre vreme! Cand performam astfel de ,, ritualuri” cu o dorinta de
a ne face mai bine, de reguld chiar ne facem mai bine. Acum stim o ca o multime de beneficii
terapeutice pozitive pot veni din psihoterapie si dintr-o varietate intreaga de antibiotice, cel
putin in primd instantda,; de regula nu are nimic de-a face cu tratamentul specific care ifi este
oferit. Secretul vindecarii consta in simplul fapt ca o persoand se apropie de 0 situagie anume

cu nadejde §i este intdmpinatd de ceva sau de cineva care pare cd ii intareste acea nadejde. "**

Géandul final pentru capitolele 11 si 12

Dupa cum am spus deja de cateva ori n acest manual, daca vrei sa experimentezi vindecarea
Tn urma traumei tale, este esential sa treci la fapte! Dupa cum un doctor intelept te va sfatui sa
faci anumite schimbari in ceea ce priveste felul tau de viata si cu privire la mediul Tn care te
gasesti, Dumnezeu a facut la fel. A-L avea pe Domnul Isus Hristos pe tronul vietii tale zi de zi,
moment dupd moment este un element fundamental. Daca mai adaugi la aceasta momente
consecvente ale citirii Bibliei si rugaciune, acestea impreuna cu un grup local de credinciosi si
daca gasesti un grup de prieteni de incredere cu care sa poti vorbi despre trauma prin care ai
trecut — toate aceste cinci elemente vor accelera in mod considerabil calatoria ta inspre
vindecare, putere si stabilitate.

. [-..] siveti gdsi odihna pentru sufletele voastre.” (Matei 11:29)
Rugiciune

Tata Ceresc, sunt constientd ca ai conceput un plan pentru a ma vindeca. Te rog, ajuta-ma
sa-Ti ascult vocea si sa-ti urmez planul cdt de bine pot. Ajuta-mad, Te rog, sd devin foarte bund
n a vorbi cu Tine si in a face aceasta practica o parte a vietii mele de fiecare zi. Te rog, ajutd-
ma sa gasesc cdtiva oameni credinciosi cu care sa fiu in partasie, in asa fel Incat sa pot sa fiu
incurajata si sa fiu o incurajare. Si, in mod special, Te rog sa ma ajuti sa gasesc o persoand
sau un grup de femei cu care chiar sa pot vorbi — care sa ma asculte §i pe care sa le ascult, in
asa fel incdt sa putem sa fim vindecate impreuna pe masura ce ne ajutam una pe alta sa dam
jos de pe umerii nostri poverile pe care le purtim. In Numele Domnului Isus m-am rugat, amin!

24 Catherine Kerr, Ibid.
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Capitolul 13
Parentingul in vreme de razboi
de Rahnella Adsit
., In dragoste nu este fricd; ci dragostea desdvarsitd izgoneste frica [...] ”

(1 loan 4:18)

A fi 0 mama este o provocare In vremurile cele mai bune, Insd poate sa se dovedeasca a fi
ceva extrem de dificil de navigat in vreme de razboi. Conflictele armate nu mai au loc pe
campuri de batalie undeva la distanta. Ele se intampla in locuri in care adesea civilii sunt prinsi
in mijlocul luptei si chiar ajung sa fie tinta inamicului. Lucrul acesta ii afecteaza in mod
puternic pe copii. In calitate de parinti, ne striduim din rasputeri si gisim o balanti intre a
proteja inocenta copiilor nostri si a le explica aceastd lume noua in care traim. Cu toate ca ne
dorim sa nu fie adevarat, nu putem intotdeauna sa oprim ca lucrurile rele sa se intample in viata
copiilor nostri. Insa putem sa-i ajutim sa faca fatd anxietitii si si dezvoltim un sine al lor mai
puternic care s se poata impotrivi, in asa fel incat sa poata face fata provocarilor pe care le vor
Tntdmpina in viata.

Parintii mei m-au invatat astfel de lucruri cand eram in perioada cresterii. Cariera tatalui
meu ne-a facut sa ne mutam de 26 de ori pe trei continente, iar asta pana sa implinesc varsta de
21 de ani! Una dintre cele mai timpurii amintiri ale mele este de cand locuiam in Germania.
Era in anul 1961 si aveam 6 ani. Tensiunile Razboiului Rece asupra Berlinului erau tot mai
puternice. Noi eram singurii americani din locul unde eram, undeva la vreo 290 km la est de
Berlin. Pe data de 13 august, soldatii din Germania de Est au pus sairma ghimpata in pasajul
care facea legatura intre Estul si Vestul Berlinului, lucru care a dus in cele din urma la
construirea zidului Berlinului. Acele tensiuni clocoteau puternic si in zona in care locuiam noi.
Intr-o zi, vecinii ne-au inconjurat casa si au inceput si strige la noi: ,Duceti-vi acasa,
Yankeilor!” si 0 multime de alte vorbe asemanatoare. Apoi au inceput sa arunce cu tot felul de
obiecte in casa noastra. Tatal meu nu era acasa, iar noi eram cat se poate de speriati. Draga mea
mama, pentru a ne mangaia pe mine si pe fratii mei, ne-a spus ca vecinii nostri pur si simplu
ne primeau in mijlocul lor, acesta fiind obiceiul lor, dupa care ne-a pus sa ne taram pana la
scaunul de la fereastrd si sa strigdm la vecinii nostri: ,,danke schon, danke schon” (,,Va
multumim frumos!”). Aceasta poate a fost prima data, insa cu siguranta n-a fost singura data
cand, ca familie, am fost nevoiti sa intdimpinam diverse situatii precare.

Cine este cea mai importanta persoana din viata copilului?

Inca de la inceputul vietii copilului, mama si tata sunt cele mai importante persoane de care
copilasul se ataseaza. Relatia dintre parinte si copil este o parte vitala in dezvoltarea lui fizica,
emotionala si spirituald. In mijlocul rizboiului, multi copii pot vedea, din pacate, faptul ca
accesul la grija, empatia si atentia parintilor care Ti iubesc este adesea restrictionat sau chiar
inexistent.
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Parintii sunt atat de des preocupati in a-si proteja si a purta de grija necesitatilor de baza ale
familiilor lor, ca uneori din punct de vedere emotional nu sunt disponibili pentru copiii lor sau
poate ca chiar si ei au fost traumatizati in mod puternic de razboi. Lucrul acesta ii poate face
pe unii copii sa aiba probleme in ceea ce priveste atasamentul, lucru care e posibil sa le creeze
probleme in viitor atunci cand nu vor fi in stare sa se conecteze emotional cu nimeni. Acesta
este unul dintre motivele pentru care este atat de important —in ciudat tuturor nevoilor celorlalti
din jurul tau — ca nevoile fizice, emotionale si spirituale sa fie prioritatea ta.

Cum sa recunosti semnele necazului din viata copiilor tai

Studiile au aratat faptul ca copiii si familiile care locuiesc intr-o zona de razboi sau care sunt
nevoite din cauza razboiului sé plece din casele sunt mai predispuse sa sufere mental — chiar si
la ani de zile dupa ce criza s-a incheiat. Copiii pot sa aiba o varietate de reactii imediate sau pe

diferiti unul de celalalt in felul in care reactioneaza la situatiile tensionate si la stres.

Unele semne ale necazului lor pot sa nu fie atat de evidente, iar ele pot diferi in mod
semnificativ de la un copil la altul. Tn tabelul de mai jos 7ti vom prezenta cateva dintre reactiile

.....

Varsta Reactii
0-3 ani e Lipicios o Regreseazain e Se teme tot mai mult
e Iritat din ce In ce mai comportamentul sau e Schimbari in perioadele
usor o Hiperactiv de somn si in hranire

e Poruncitor
e Plange in mod

frecvent
3-6 ani e Lipicios e Regreseazain e Schimbariin
o Iritat din ce In ce mai comportamentul sau perioadele de somn si
usor e Setemedin cein ce in hranire
e Se concentreaza mai mult o Incearca sa-si asume
mult pe probleme ¢ Nu se maijoaca responsabilitati pentru
e Dincein ce mai ¢ Nu mai comunica adulti

inactiv/hiperactiv
¢ Tot mai anxios

7-12 ani e Se preocupa destul e Schimbariin e Seretrage
de des de altii care perioadele de somn o i este tot mai mult frica
sunt afectati si in hranire e Simptome fizice
e Agresiv e Agitat e Nu incearca niciodata
e Probleme cu e Nu se poate ceva nou
memoria concentra
e Se simte vinovat Si « Este fixat pe
arunca vina pe el eveniment
13-17 ani « i este tot mai mult o Agresiv o O preocupare excesiva
frica o Intristari profunde pentru altii
e Tendinte de a-si o Sentimente de vind si ¢ Deznadajduit

face rau rusine o Tinde sa-si faca rau
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o Tinde sa-si asume
riscuri negandite

Alte reactii posibile:

e Reactii fizice care pot include: se simte obosit tot timpul, ameteala, dureri de cap,
probleme cu respiratia, gura uscata.

e Reactii serioase care pot avea nevoie de grija unui specialist, cum ar fi: extrem de
anxios mai tot timpul, retras sau foarte tacut si extrem de limitat in miscarile pe care
le face, se ascunde de alti oameni, nu raspunde sau nu vorbeste cu altii, extrem de
agresiv, 1i raneste pe altii, se simte confuz sau dezorientat.

Sfaturi cu privire la cum poti si-i mangai sau si-i sprijini pe copiii tii

’

,, Cel care nu biruieste n fiecare zi parte din temerile lui n-a invatat secretul de a trai.’
Ralph Waldo Emerson

Tn timpul copilariei mele nomade, parintii mei au folosit experientele periculoase cu care
ne-am confruntat ca familie pentru a ne invata sd ne dezvoltam anumite abilitati care ne pot
salva viata. Am invatat ca nu este nimic gresit in a te simti speriat, insa tot ei ne-au incurajat sa
ne infruntam temerile si sa facem ceea ce trebuie pentru a supravietui. Ne-au mai invétat sa
evaluam cu atentie amenintarile de care avem parte si sa cautam sa vedem ce optiuni avem in
acele situatii. Ne-au incurajat sa fim mereu constienti de imprejurarile in care ne gasim. Ne-au
invatat importanta de a asculta de instinctele noastre — care uneori erau mai exacte decéat
informatiile pe care le aveam in capul nostru. Ne-au invatat sa imbratisam vremurile dificile
din viata, deoarece din ele putem invata multe lucruri si sa acceptam acele lucruri pe care nu le
putem schimba sau controla. Pe scurt, ei ne-au invatat sa vedem provocarile pe care le
intampinam in viata ca pe niste oportunitati pe care le avem de a creste. Aceste lectii continua
sa aduca roada si acum in viata mea de adult, pe masura ce sotul meu Chris impreuna cu mine
am avut nenumarate ocazii de-a lungul anilor de a lucra in diverse tari din lumea noastra care
au fost distruse de razboi.

Ane Lemche, un psiholog si consilier de copii, care face parte din asociatia Save the
Children, a scris:

,Ceea ce se intampla in Ucraina poate fi infricosator atat pentru copii, cat si pentru adulti.
Ignorarea si evitarea acestui subiect poate sd-i facd pe copii sa se simta pierduti, singuri,
speriati, lucruri care le pot afecta sanatatea si bunastarea. Este esential sa ai discutii deschise si

sincere cu copiii tii in care si-i ajuti si proceseze ceea ce se intampla.”?°

Trebuie sa fii constienta de nivelul tau de stres si de sentimentele pe care le ai si sd gasesti
modalitati prin care sa le gestionezi bine. Anxietatea ta poate fi contagioasa. Cauta sa gasesti
cea mai credibila informatie cu privire a razboi si actioneaza in modul cel mai potrivit. Cauta

% Ane Lemche, articol: Ukraine: Five Ways to Talk to Children Aboit Conflict,
www.savethechildren.net/news/Ukraine-5-ways-talk-children-about-conflict-0.
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.....

lucruri pentru a le discuta cu sotul tau sau cu oameni apropiati tie.
2. Stabileste o intalnire de discutii pe saptimana cu familia ta

Acesta este un timp pus deoparte in care sa impartasiti ultimele noutati cu privire la razboi,
dar asigurati-va ca ceea ce spuneti este potrivit pentru varsta lor. Pastrati lucrurile elementare.
Gasiti modalitati prin care sa-i reasigurati ca sunt in siguranta, fara insa a le face promisiuni
false. Aceasta este o ocazie extraordinara de a afla ceea ce au vazut ei sau au auzit, de a vorbi
despre sentimentele si trairile lor si de a revedea ceea ce cu totii aveti nevoie pentru a reduce
cat mai mult posibil riscul de a va rani.

Pentru a-i ajuta pe fiecare sa-si calmeze temerile, Tti sugerez sa dezvolti un Plan de Actiune
al Familiei peste care sa va uitati in fiecare saptdmana. Acesta trebuie sa includa:

e Activitati fizice: acestea pot promova sanatatea si pot scadea anxietatea tuturor.
Incearcd sa mananci in mod adecvat, si iesi afara la aer proaspat, sa stai hidratata,
sa faci miscare printr-o plimbare sau o scurtd alergare in zona casei, sa urmaresti un
exercitiu fizic video pe care sa-| faci.

e Activitati mentale: pastreaza-ti mintea ocupata. Este foarte important sa ramai
dupa un plan, deoarece cand apare stresul, copilul tiu va avea nevoie in mod special
de acea siguranta care vine dintr-o rutina obisnuita. Planifica activitati de familie,
jucati-va diferite jocuri, cititi carti impreuna. Planifica si timpul pentru temele si
invatatul pentru scoald. Limiteaza timpul pe care copiii 1l petrec in fata ecranului.

e Activitati pentru suflet: adauga vietii voastre ceva arta sau muzica de calitate.
Acestea ating partea creativa a creierului nostru. Ele pot aduce frumusete in lumea
voastra si pot asigura cdi sanatoase prin care sa va exprimati sentimentele.

e Activitati relationale: acestea includ impartasirea poverilor prin desemnarea
anumitor treburi gospodaresti pentru cei din familie (Nu-i asa ca aproape-ti vine sa
spui ,,Amin!” la o asa idee?). Lucrul acesta poate starni anumite conflicte sau poate
dezvolta protocoale clare cu privire la conexiunea in siguranta cu cei din familie si
prietenii.

e Activitati spirituale: acestea pot aduce intregii familii mangaiere si putere. Ajuta-
i pe cei din familia ta sa-si rezolve problemele si framantarile de natura spirituala.
Rugati-va impreuna. Cititi Biblia impreuna ca familie. Mergeti in mod regulat la
programele unei biserici locale. Cautati sa aveti un timp de partasie cu familia care
sa fie potrivit varstei fiecaruia dintre copiii vostri. Dati dovada de har si de iertare
ori de céate ori este nevoie.

3. Dezvolta un plan de urgenta al familiei

Acesta este momentul in care sa vizitezi tara lui ,,Dar daca” pentru o scurta vreme, dar sa
nu-ti muti resedinta acolo. Dacad meditezi la toate lucrurile rele care ar putea sa se intample ai
putea sa cresti sSimtul vulnerabilitatii si anxietatea. Gandeste-te in mod obiectiv la urgentele
care sa-ti fie de folos tie si familiei tale. Te-as incuraja sa discuti aceste lucruri cu sotul tau,
daca se poate. Planificati lucrurile de care veti avea nevoie in caz de urgenta, lucruri care sa-i
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ajute pe copiii vostri sa se simta in siguranta, dar si acestea trebuie sa fie potrivite cu varsta
fiecaruia. lata cateva sfaturi care sa va ajute sa intocmiti aceste planuri in caz de urgenta:

Plan de sciapare: Pregateste cate un rucsac ,,gata de plecare” pentru fiecare membru
al familiei tale (vezi urmatorul sfat, #4, de mai jos despre cum sa faci un rucsac ,,gata
de plecare”). Asigura-te cd fiecare membru al familiei stie unde ai pus aceste
rucsacuri, pentru ca atunci cand vine momentul, sa stie de unde sa-l ia si sa plece.
Dar asigura-te ca fiecare dintre ei intelege ca nu-i o jucarie — NU-i Ceva Cu care sa se
joace.

Rute de scipare: Mergi cu copiii tai in fiecare camera din casa voastra si hotarati
care ar fi cea mai rapida si mai sigurd rutd de iesire afard din casd. Asigura-te ca
fiecare membru al familiei stie planul rutei de scapare din fiecare camera in parte.
Exersati acele rute, pentru ca atunci cand va veni momentul, fiecare dintre ei sa stie
ce trebuie sa faca pentru a scapa cat mai repede.

Locuri de intélnire de urgenta: Alegeti trei locuri pe care fiecare membru al
familiei sa le stie Tn cazul Tn care va veni vreo situatie in care trebuie sa evacuati
numaidecét si nu aveti timpul necesar de a pleca toti impreuna. Hotarati un loc
anume in apropierea casei voastre, altul undeva in vecinatate, iar altul in afara
localitatii, cum ar fi acasa la niste neamuri sau la un prieten. Discutati Tn ce
circumstante ar trebui sa se aleaga fiecare dintre cele trei locatii.

Situatii de urgenti: Vei avea nevoie si sa scrii o lista de intrebari care sa fie puse,
cum ar fi: Ce s-ar intdmpla daca unul dintre parinti sau amandoi vor fi raniti? Ce se
va intdmpla cu copiii? Avem nevoie s scriem un testament? Ar trebui sa scriem cate
o scrisoare de ,,ramas-bun” fiecaruia dintre copiii nostri? Cu cét iti vei da silinta sa
faci lucrurile acestea din timp, cu atat fiecare din familie se va simti mai in siguranta.
Cateodatd, lucrurile necunoscute ne pot provoca cea mai mare frica.

4. impacheteazi céte un rucsac ,,gata de plecare” pentru 72 de ore

O lista cu privire la lucrurile pe care un astfel de rucsac ar trebui sa le contina am inclus-0
in Capitolul 7 — ,, Sfaturi de supravietuire pentru a-ti proteja familia”. lata alte cateva lucruri

.....

Nu-ti fie teama sa-i implici si pe copiii tai in impachetarea rucsacurilor de urgenta.
Tn mod general, asa cum este valabil si in dreptul tiu, cu cat sunt mai implicati si
mai pregatiti, cu atat se vor simti mai in siguranta.
Nu trece cu vederea vérsta si marimea fiecaruia dintre copiii tai si greutatea
rucsacurilor. Nu uita: Tmpachetezi un rucsac pentru supravietuire 72 de ore. Copiii
foarte mici pot avea un rucsac suficient de mare cat sa le incapa paturica lor si
animalutul de plus sau papusa preferatd, dar nimic mai mult.
Sugestii pentru rucsacurile de urgenta ,,gata de plecare”.
o Pentru rucsacurile copiilor tdi, alege culori neutre sau inchise. Cu siguranta
nu vrei sa atraga atentia asupra lor cand sunt intr-o multime de oameni, mai
ales atunci cand fug de gloante.
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o Fa ceva care sd-i ajute pe copiii tai sa-si gaseasca si sa-si ia rapid rucsacul.
[atd un sfat: ataseaza un fluier de urgenta undeva in afara rucsacului lor,
fiecare cu o funie de culoare diferita, pentru ca odata ce-si iau rucsacul sa iei
fluierul si sa-1 pui la gatul lor.

o Explica-le scopul fiecarui lucru pe care il impachetezi in rucsacul lor. Poti sa
spui ceva de genul: ,,Punem fluierul acesta in cazul in care va rataciti. Este
doar pentru urgenta. Tot ce trebuie sa faceti este sa suflati n el pentru ca noi
sa 1l auzim si sd va gasim usor. Hai s vedem cum suna fluierul. Cine vrea sa
incerce?”

o Asigura-te ca impachetezi ceva ce-i va tine pe copii ocupati (si distrasi), cum
ar fi o carte de colorat cu culori pentru colorat sau carioci, un pachet de carti
de joc, mici cutii de Lego, carti etc. Adauga astfel de lucruri dupa ce ai
Tmpachetat rucsacul de fata cu ei, pentru ca atunci cand il vor deschide,
lucrurile acestea sa fie o surpriza pentru ei. Pentru copiii mai mari, poate ar
fi bine sa le impachetezi incarcatoare pentru telefon/tableta si/sau baterii
externe sau baterii reincarcabile.

o Pastreaza o lista cu ,,lucruri necesare” de ultim minut pe care tu (sau ceilalti
membri ai familiei) ai nevoie sa le iei. Aceasta listd poate include:
medicamentele lor, ochelarii, incarcatoare de telefoane sau lucrurile care le
plac cel mai mult si care sunt o necesitate pentru a-i pastra linistiti in caz de
urgentd, cum ar fi: o patura preferatd, un animal de plus, o papusa, o jucarie
mica sau o carte. Daca este posibil, cumpara duplicate ale acestor obiecte si
impacheteaza-le din timp.

o Include si ceva dulciuri tari sau un pachet de gume. Aceasta este o modalitate
usoara de a le inalta putin duhul celor tineri (si chiar si celor batrani).

o Pune si niste copii xerox ale actelor de identificare — ale tale si ale copiilor.
Daci este posibil, pastreaza-le in ceva care este rezistent la apa. Aceste acte
ar trebui sa includa:

= Numele tau, adresa si numarul de telefon;

= Numele copilului si adresa (si numarul de telefon daca are telefon);

* Numar de telefon al diverselor institutii pentru situatii de urgenta;

= Vaccinurile pe care copilul tau le-a luat, o listd cu alergiile lui sau
orice altd informatie medicald pertinenta;

= O copie xerox a pasaportului, daca are.

5. Incearca si petreci ceva timp cu fiecare dintre copiii tii in mod individual Tn fiecare
zi

Chiar daca este vorba de cinci minute, lucrul acesta se va dovedi a fi un obicei puternic si
temeinic si il va ajuta pe copilul tau sa se simta iubit, auzit si sa stie ca iti pasa de el.

e Fii sincera cu copilul tiu. Cand are intrebari, incearca sa-i raspunzi cit se poate de
clar la un nivel potrivit pentru intelegerea lui. Copilul tau este constient ca ceva s-a
intdmplat — intreaba-| ce anume stie si ce anume ar vrea sa stie. Lasa-1 sa stabileasca
el parametrii discutiei. Nu-i oferi mai multe informatii decat cere. Iincurajeazi-1 sa
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puna orice intrebare il frimanta de fiecare data. Ofera-i mangaiere, insa nu-i oferi o
siguranta falsa, deoarece aceasta doar ii va inteti anxietatea. Nu-i promite nimic din
ceea ce stii cd nu poti respecta.

Asculta-ti copilul vorbindu-ti despre sentimentele si preocuparile pe care le are.
Tnvata-1 ca poate avea sentimente puternice, insa exista cdi negative si pozitive prin
care si le exprime. Invati-l cum si-si exprime sentimentele intr-o maniera
constructiva. Unii copii poate poate aratd ce anume simt sau gandesc prin imaginile
lor, ceea ce se joacd sau cantecelele pe care le cantd. Lucrul acesta 1i poate elibera
de stres, 1ti poate oferi indicii cu privire la preocuparile lor si poate deschide usa unei
discutii libere si deschise despre sentimentele lor. Asteapta-te si ca lucrurile sa nu
mearga mereu cum ti-ai dori si sa-i vezi plangandu-se nefiind atenti, suprimandu-si
emotiile si sentimentele si poate la cei mai mici incepand sa-si suga un deget. Pentru
copiii mai mari, poate vezi o explozie emotionala, un comportament care da dovada
de o lipsa totala de respect, poate ca trantesc usile in urma lor, se incuie in camera
lor etc. Fii rabdatoare, stabileste limite clare si fii consecventa cand vine vorba de
disciplinarea lor.

Include timp pentru dragalasii — atingerea fizica, cum ar fi o imbrétisare, face ca
creierul nostru sa elibereze un hormon numit oxitocind. Acest hormon poate sa va
ajute pe toti sa va simtiti bine si sa va dea puterea sa va intariti relatiile in timp ce
scadeti nivelul anxietatii si al fricii.

6. Cauta sa privesti la lucrurile pozitive si sa treci la fapte

Cauta ajutor. Explica copiilor faptul ca existd eroi si oameni care pot sdri n ajutor
si care sunt muncitori lipsiti de egoism, care cauta sa imbunatateasca cum pot situatia
din Ucraina. Incurajeazi-i pe cei din familia ta si impartiseasca intamplari in care
au vazut oameni care au sarit in ajutorul altora, apoi vorbeste cu ei despre feluri in
care fiecare poate sa ajute pe altii.
Ajuta-i sa-si schimbe perspectiva asupra situatiei prin care trec. Ca oameni,
avem o inclinatie spre negativism, lucru care ne poate face sa avem ganduri negre.
Aceasta poate afecta relatiile noastre, felul in care i percepem pe ceilalti si chiar si
perspectiva noastra cu privire la lume si viata. Cuvintele negative 1i pot rani pe copiii
nostri la nivel mental si emotional. Gandurile lor si felul Tn care percep ei lucrurile
ii poate face sa fie stresati si anxiosi. Cand momentul este oportun, ajutd-i sa-si
schimbe gandurile negative sau situatiile provocatoare intr-un fel mult mai pozitiv,
cum ar fi:

o O experienta sau situatie care i-a speriat poate fi o ocazie de a avea o ,,alta

aventura”.
o Problemele pot deveni ,,oportunitati de crestere”, ,,0 sansa de a invata” sau
,,0 cale de a deschide usile pentru a-i ajuta pe altii.

Ajuti-i sa invete si-si ,,numere binecuvantirile”. Versurile unei cantari vechi,
»Numadra-ti binecuvantarile”, de Guy Penrod, par a fi potrivite pentru a fi incluse
aici. lata refrenul acestei cantari:
., Numara-ti multele binecuvantari



Femeile, Razboiul + Trauma 111

Spune-i fiecareia pe nume
Si vei fi surprins

De ceea ce Domnul a facut
Numara-ti binecuvantarile
Spune-i fiecareia pe nume
Numara-ti binecuvantarile
Vezi ce a facut Dumnezeu.’

’

Adu-ti aminte, in mijlocul crizei, cel mai mare dar pe care 1l poti oferi copilului tau este
acesta: dragostea ta. Dragostea ta este antidotul pentru frica lor. Dragostea desavarsita
izgoneste frica (vezi 1 loan 4:18)!

Rugiciune

Tata Ceresc, md rog pentru copiii mei acum in aceste vremuri de rdazboi si teroare. Te rog
sda fii adapostul si puterea noastra, refugiul nostru si nadejdea noastra! Te rog sa-i calmezi si
sa-i mangdi Tu. Doamne, trebuie sa recunosc, si eu sunt speriata si am nevoie de discernamant
pentru pasii pe care trebuie sa-i fac in a-i proteja. Transforma Tu inima celor care produc
atata suferinga si incheie Tu toatd violenta asta. 1fi mulpumesc si Te laud pentru credinciosia
Ta!

Tn Numele Domnului Isus m-am rugat, amin!
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Capitolul 14
Daca ar fi sa mor la noapte...
de Chris Adsit

., Adevarat, adevarat va spun ca cine asculta cuvintele Mele si crede in Cel ce M-a trimis
are viara vesnica si nu vine la judecatd, ci a trecut din moarte la viata.” (loan 5:24)

Ma intreb cat de des v-a trecut prin minte acest gand din 2014 incoace. Nu trebuie sa fii in
mijlocul rizboiului pentru a te gandi la moarte si la ce se va intimpla dupi ce murim. Insa
atunci cand tara ta este atacata fara mila de catre o tara vecina si care stii personal multi oameni
care au murit n conflict si realizezi ca zeci de mii de barbati, femei si copii din tara ta si-au
pierdut viata din cauza razboiului, atunci cu siguranta ca intrebarea aceasta si-a facut locul in
mintea ta intr-un mod mult mai profund si mai intens.

Perspective despre cimitir

Simpla participare la un serviciu de Tnmormantare sau plimbare prin cimitir in vreme de
pace este de ajuns sa-1 facd pe cineva sa se intrebe cel putin daci existd ceva dupa moarte. Imi
aduc aminte de o0 experienta de care am avut parte in tinerete undeva pe niste cAmpuri petroliere
departe de casa intr-o vard. Am avut o zi libera, asa ca m-am plimbat prin cimitirul orasului,
cautand un loc unde sda ma relaxez pentru cateva ore. Asa cum stateam la umbra unui copac
mai mic, am inceput s4 ma uit la piatra funerara care era in fata mea. Acolo era trupul
neinsufletit al unei persoane care a murit cu cateva zeci de ani inainte. Am facut rapid un calcul
Tn mintea mea cu privire la anul nasterii acelui om, anul mortii sale si anul Tn care eram atunci
si mi-am dat seama ca pentru acea persoand anii care au trecut de cand a murit au fost mai multi
decat anii cét a trait.

Gandul acesta mi-a zguduit intreaga minte! M-am gandit: ,,Dintre toate lucrurile pe care
omul acesta le-a facut in viata lui: s-a nascut, a crescut, s-a jucat cu prietenii lui, a mers la
scoald, a facut treburi gospodaresti, S-a indragostit, s-a casatorit, a urmarit o carierd, a avut
copii, si-a facut o casa, a calatorit, s-a pensionat, a trait anii lui de aur... a petrecut mai multi
ani putrezind in acest pamant din fata mea decét toti acei ani in care a avut attea activitati!” Si
va continua sd ramand acolo pentru multa, multa vreme. Pentru prima data in cei nouasprezece
ani pe care ii aveam atunci, am fost parca lovit ca de trasnet de gandul cé viata este extrem de
scurta, iar moartea este extrem de lunga! Urmatorul gand a fost: ,,Si eu voi ajunge intr-o zi in
pamant.”

O furtund de ganduri si de Intrebari au inceput sd navaleasca In mintea mea: ,,La ce folos?
Stai putin! Omul acesta nu este de fapt in mormént — acolo este doar un cadavru. Adevérata lui
persoani este... unde? In rai? In iad? Ce a facut el in toti acesti ani de cand a murit? A stiut
unde avea sd meargd dupa moarte? 42 de ani de viatd si 45 de ani de cand a murit... cu ale mii,
ba milioane de ani care-i stau in fatd! Viata pe acest pamant e o nimica toata in comparatie cu
vesnicia! O clipeald! Ce a facut ca sa se pregateasca pentru vesnicia lui? Ce pot face eu ca sa
ma pregatesc? Ce poate face cineva ca sa se pregateasca?
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Eram student in primul an la facultate cAnd L-am rugat pe Domnul Isus sa vina in viata mea
si sa fie Domnul si Mantuitorul meu — asta se intimplase cu cateva luni inainte de a ma afla in
acel cimitir. Duhul lui Dumnezeu mi-a adus aminte de acele cuvinte pe care cu scurtd vreme
nainte le-am auzit rostite de unul dintre conducitorii bisericii noastre: ,,In afara de iad si rai,
mai sunt trei lucruri care sunt vesnice: Dumnezeu, Cuvéantul lui Dumnezeu si sufletul omului.”
Am meditat: ,,Vesnicie, se ajunge prin moarte din aceastd parte a mormantului in doar trei
forme...”

Din acel moment incepand, focalizarea vietii mele s-a schimbat radical. Nu am devenit un
calugar sau un fanatic religios sau orice de felul acesta. Pur si simplu am decis sa-mi focalizez
prioritatile vietii mele si perspectivele pe care le am in jurul acelor trei lucruri vesnice. Si, o,
ce diferenta a facut acest lucru!

Am constientizat in cele din urma faptul ca crestinismul nu este doar o religie, ci este
o relatie — cu Domnul Isus Hristos. lar aceasta relatie creste mult mai presus de orice
cunostinte elementare de care avusesem parte pand atunci, si transforma totul intr-o relatie
caracterizata de dragoste care tine toatd viata si este dinamica. Am inceput atunci sa inteleg ce
a spus Domnul Isus in rugdciunea Sa inaintea Tatdlui Sai in noaptea de dinaintea rastignirii
Sale:

,,Si viaga vesnica este aceasta: sa Te cunoascd pe Tine, singurul Dumnezeu adevarat, si pe
Isus Hristos pe care L-ai trimis Tu.” (loan 17:3)

Cel mai important lucru pe care Dumnezeu il vrea pentru noi este ca noi sa 1l cunoastem pe
El. In masura in care Il cunoastem pe El, In aceeasi masura suntem legati de vesnicie, iar viata
noastra va reflecta acea armonie cu Creatorul nostru — att in viata aceasta, cat si in cea de
dincolo de mormant. Existd o multime de lucruri pe care le putem urmari in aceasta viata si nu
spun ci sunt neapirat pacitoase. Insi dacd ne centrim viata in jurul relatiei noastre cu
Dumnezeu, lucrul acesta ne va aduce cea mai mare Tmplinire si scop in viata. Iata ce a spus
Dumnezeu:

[ ...] Inteleptul si nu se laude cu ntelepciunea lui, cel tare si nu se laude cu taria lui,
bogatul sa nu se laude cu bogatia lui. Ci cel ce se lauda sa se laude ca are pricepere si ca Ma
cunoaste, ca stie ca Eu sunt Domnul care fac mila, judecata si dreptate pe pamant! Caci in
acestea gasesc placere Eu, zice Domnul.” (leremia 9:23, 24)

Vrei sa-L cunosti pe Dumnezeu in mod personal?

Da, poti sa-L cunosti pe Dumnezeu in mod personal, oricat de ingdmfatd ar putea parea o
astfel de afirmatie. Dumnezeu este atdt de nerabdator sa stabileascda o relatie personala,
caracterizata de dragoste, cu tine, ca deja a facut toate pregatirile necesare pentru ca aceasta sa
poata avea loc. El asteapta rabdator ca tu sa raspunzi invitatiei Lui. Poti primi iertarea pacatelor,
siguranta vietii vesnice si sa ajungi pe calea experimentarii vindecarii trupului, mintii si
sufletului tau prin credinta in Fiul Sdu, Domnul Isus Hristos.
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Urmatoarele patru principii biblice te vor ajuta sa descoperi cum sa-L cunosti pe Dumnezeu
si sd experimentezi pe deplin viata pe care El ne-o promite...%

PRINCIPIUL 1: Dumnezeu te IUBESTE si te-a creat pentru a-L putea cunoaste in
mod personal.

> Dragostea lui Dumnezeu: ,, Fiindca atdt de mult a iubit Dumnezeu
lumea, ca a dat pe singurul Lui Fiu, pentru ca oricine crede in El sa nu piara, ci sa
aibd viata vesnica.” (loan 3.16)
» Planul lui Dumnezeu: ,, Domnul mi Se arata de departe: «,, Te iubesc cu o
iubire vesnica, de aceea iti pastrez bundatatea Mea!»” (leremia 31:3)

Ce anume ne impiedica sa-L cunoastem pe Dumnezeu in mod personal?

PRINCIPIUL 2: Omul este pacitos si este despartit de Dumnezeu, asa ca nu poate sa-
L cunoasca intr-un mod personal, nici sa experimenteze dragostea Lui.

Omul a fost creat sa aiba partasie cu Dumnezeu. Dar din cauza incapatanarii vointei noastre
personale, am ales sa mergem pe cdile noastre separate, independente de Dumnezeu si, prin
urmare, partasia noastrd cu Dumnezeu a fost distrusa. Lucrul acesta este adevarat In ceea ce ne
priveste atat ca indivizi, cat si ca rasa umand. Aceastd vointa proprie, caracterizata de o
atitudine de razvratire constanta sau de o indiferenta pasiva cu totul, este ceea ce Biblia numeste
,pacat”.

» Omul este pacitos: ,, Caci toti au pacatuit si sunt lipsifi de slava lui Dumnezeu.”
(Romani 3:23)
Cuvantul ,,pacat” vinde dintr-un termen din limba greaca care se refera la cat de
departe aterizeaza o sageatd de mijlocul unei tinte — ,,pacatul” sagetii. Cu toate ca
poate am incercat sa atingem tinta neprihanirii lui Dumnezeu, fiecare dintre noi a
ratat tinta.

> Omul este despartit: ,, Ci nelegiuirile voastre pun un zid de despartire intre voi si
Dumnezeul vostru, pdcatele voastre va ascund Fata Lui si-L impiedica sa v-
asculte!” (Isaia 59:2)
., Fiindca plata pdcatului este moartea [despartirea spiritual a omului de
Dumnezeu] ” (Romani 6:23a)

%6 Aceasta este o versiune la Cele patru legi spirituale, concepute de Bill Bright, fondatorul Campus Crusade for
Christ. Copyright 1965, 1988, Campus Crusade for Christ, Inc. Folosit cu permisiune.
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Dumnezeul Sfant

Omul pacatos

Diagrama de mai sus ilustreazd cum o prapastiec mare il desparte pe om de Dumnezeu.
Sagetile sunt menite sa ilustreze faptul cd omul este intr-o continud incercare de a ajunge din
nou la Dumnezeu si de a avea din nou o relatie personala cu El, insa cauta sa faca aceasta prin
eforturile lui. Aceste eforturi imbraca multe forme, cum ar fi incercarea de a fi un om bun, de
a avea o filozofie buna, de a avea grija de mediul inconjurdtor sau de a fi religios — insa in cele
din urma, in mod inevitabil, va esua. Daca murim in aceasta stare de despartire, aceasta este
calea in care vom ramane pentru vesnicie: despartiti de Dumnezeu!

Al treilea principiu ne explica singura cale care exista pentru facerea unui pod peste
aceasta prapastie...

PRINCIPIUL 3: Domnul Isus Hristos este singura solutie a lui Dumnezeu pentru
pacatul omului. Doar prin Domnul Isus putem ajunge sa-L cunoastem pe Dumnezeu si sa
experimentam dragostea Lui.

> DOMNUL ISUS A MURIT TN LOCUL NOSTRU: ,.Dar Dumnezeu i§i arata
dragostea fata de noi prin faptul ca, pe cand eram noi inca pacatosi, Hristos a murit
pentru noi.” — Romani 5:8

> EL ATNVIAT DIN MORTI: ,,V-am invitat inainte de toate, asa cum am primit si
eu, ca Hristos a murit pentru pacatele noastre, dupa Scripturi, ca a fost ingropat si a
inviat a treia zi, dupa Scripturi, si ca S-a aratat lui Chifa, apoi celor doisprezece.
Dupa aceea S-a aratat la peste cinci sute de frati deodata, dintre care cei mai multi
sunt inca 1n viata, iar unii au adormit.” — 1 Corinteni 15:3-6

» EL ESTE SINGURA CALE SPRE DUMNEZEU: ,Isus i-a zis: «Eu sunt Calea,
Adevarul si Viata. Nimeni nu vine la Tatal decat prin Mine.»” — loan 14:6
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Dumnezeu

Diagrama de mai sus ilustreaza faptul cd Dumnezeu a facut un pod peste prapastia care-L
desparte pe om de El. El a facut acest pod trimitdndu-L pe Fiul Sau, Domnul Isus Hristos, sa
moard pe cruce in locul nostru, pentru ca astfel sd pliteasca vina pacatului nostru. Datorita
jertfei de Sine si de bunavoie a Domnului Isus, putem experimenta astazi o relatie cu
Dumnezeu.

Cunoasterea acestor trei adevaruri nu este de ajuns...

PRINCIPIUL 4: Noi trebuie sa-L primim in mod individual pe Domnul Isus Hristos
ca Mantuitor si Domn; apoi putem ajunge sa-L cunoastem pe Dumnezeu si sa
experimentam dragostea Lui.

> TREBUIE SA-L PRIMIM PE DOMNUL ISUS: ,.Dar tuturor celor ce L-au primit,
adica celor ce cred in Numele Lui, le-a dat dreptul sa se faca copii ai lui Dumnezeu.”
loan 1:12

> TREBUIE SA-L PRIMIM PE DOMNUL ISUS PRIN CREDINTA: ,,Cici prin
har ati fost mantuiti, prin credinta. Si aceasta nu vine de la voi, ci este darul lui
Dumnezeu. Nu prin fapte, ca sa nu se laude nimeni.” — Efeseni 2:8, 9

> CAND iL PRIMIM EXPERIMENTAM NASTEREA DIN NOU: Citeste loan
3:1-8 si observa felul in care Domnul Isus vorbeste despre a fi nascut din nou.

> TL PRIMIM PE DOMNUL ISUS PRIN CREDINTA: ,lati, Eu [Isus] stau la usi
si bat. Daca aude cineva glasul Meu si deschide usa, voi intra la el, voi cina cu el, si
el, cu Mine.” — Apocalipsa 3:20

Primirea lui Hristos Tnseamna a ne intoarce de la sinele nostru inspre Dumnezeu (pocdinta)
si a-1 incredinta Domnului Isus viata noastra, a ne increde in El pentru iertarea pacatelor noastre



Femeile, Razboiul + Trauma 117

si a ne face ceea ce vrea El sd fim. Doar sa fii de acord la nivelul ratiunii sau al intelectului tau
cu faptul ca Domnul Isus este Fiul lui Dumnezeu si ca a murit pe cruce pentru pacatele omenirii
nu este de ajuns. Nu este de ajuns nici doar sa ai o experientd emotionala. Noi il primim pe
Domnul Isus Hristos prin credinta, iar aceasta este un act al vointei noastre.

Ai mai intalnit urmatoarele cercuri in Capitolul 11. Ele reprezintd doua feluri de viata:
Viata centrata pe sinele nostru
,»Sinele” este la carma vietii noastre.

Interesele, activitatile, prioritatile si planurile noastre sunt conduse
de sinele nostru, lucru care duce la discordie si frustrare.

Hristos este n afara vietii noastre.

Viata centrata pe Hristos
El este pe tron.
Sinele este detronat; iIngenuncheaza inaintea lui Hristos.

Interesele si activitatile unei persoane sunt acum controlate de
Dumnezeu, iar lucrul acesta da nastere unei armonii cu planurile Lui.

» Care cerc reprezinta cel mai bine viata ta?
» Care cerc ai vrea sa reprezinte viata ta?

Daca ai vrea ca al doilea cerc sd reprezinte viata ta, atunci vestea bund este ca poti sa-L
primesti pe Domnul Isus in viata ta chiar acum prin credinta in rugaciune. Dumnezeu iti
cunoaste inima si nu este preocupat atat de mult de cuvintele tale, pe cét este de preocupat de
atitudinea inimii tale. Iata o rugaciune pe care ti-o sugeram:

,,Doamne Isuse, vreau si Te cunosc intr-un mod personal. 1si mulfumesc cd ai murit pe
cruce pentru pdcatele mele. Cred cd Tu esti Fiul lui Dumnezeu si cd ai inviat din morfi. Tmi
deschid usa inimii si Te primesc ca Domn si Mantuitor al meu. T7i mulfumesc pentru ca mi-ai
iertat pacatele si mi-ai oferit viata vesnica. Te rog, preia tu controlul vietii mele. Ajutd-ma sa
ma vindec §i fa-ma persoana care vrei Tu ca eu sa fiu.’

)

Exprimd aceastd rugaciune dorinta inimii tale? Daca da, rosteste aceasta rugaciune chiar
acum, iar Hristos va veni in viata ta, asa cum a promis.

De unde poti sti ca Domnul Isus este in viata ta?

I-ai cerut Domnului Isus sé vind in viata ta? Potrivit promisiunii din Apocalipsa 3:20 (verset
pe care I-am mentionat putin mai sus), unde este Domnul Isus fata de tine? Domnul Isus a spus
ca va veni 1n viata ta sa fie Prietenul tau, pentru ca sa poti sa-L cunosti personal. Crezi ca te-ar
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induce in eroare? Pe baza carei autoritati poti sti ca Dumnezeu ti-a raspuns la rugaciune?
(Dumnezeu si Cuvantul Sau.)

., SI marturisirea este aceasta: Dumnezeu ne-a dat viara vesnica, si aceasta viata este in Fiul
Sau. Cine are pe Fiul are viata; cine n-are pe Fiul lui Dumnezeu n-are viara. V-am scris aceste
lucruri ca sa stiti ca voi care credeti in Numele Fiului lui Dumnezeu averi viara vesnica.” (1
loan 5:11-13)

Gandeste-te pentru o clipa ca ti-as da 1000 de dolari. lau banii si Ti bun ntr-o carte, inchid
cartea si ti-o dau. Te-ai plange si ai spune: ,,Stai putin! Ai spus c-o sa-mi dai 1000 de dolari,
dar Tn schimb mi-ai dat cartea asta!” Da, asa este. Ti-am dat cartea. Dar cel care are cartea are
si cei 1000 de dolari — deoarece banii sunt in carte. ntr-un mod asemanitor, cel care are Fiul
are viata vesnica — deoarece viata este in Fiul. Cand L-am primit pe Domnul Isus in viata
noastra, noi am primit si viata Sa vesnica!

Multumeste-I lui Dumnezeu in mod constant si des pentru faptul ca Hristos este in viata ta
si cd El niciodata nu te va parasi (Evrei 13:5). Tu poti sa stii ca Hristos locuieste in viata ta si
cd ai viatd vesnica chiar din momentul in care il chemi si vini in viata ta — deoarece El ne-a
promis aceasta! lar El niciodatd nu ne insala!

O aducere aminte foarte importanta: nu te baza pe sentimentele tale

Promisiunea Cuvantului lui Dumnezeu, Biblia — nu sentimentele noastre — este autoritatea
noastra deplind. Credinciosul trdieste prin credinta in caracterul demn de incredere al lui
Dumnezeu si in Cuvantul Sau. Diagrama cu trenul de mai jos ilustreaza destul de bine relatia
dintre adevir (Dumnezeu si Cuvantul Sau), credinta (increderea noastra in Dumnezeu si Tn
Cuvantul Sau) si sentimente (rezultatul credintei si supunerii noastre).

[
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CREDINTA| | SENTIMENTE

00

Trenul poate merge cu sau fara ultimul vagon. Totusi, el nu poate merge fara locomotiva —
ultimul vagon nu are puterea si inlocuiasci locomotiva. In acelasi fel, noi, credinciosii, nu
depindem de sentimentele sau emotiile noastre, ci ne punem credinta (increderea) n fapte —
caracterul demn de incredere al lui Dumnezeu si promisiunile pe care le gasim in Cuvantul
Sau.

Ce s-a intamplat?

Tn momentul in care L-ai primit pe Domnul Isus prin credinta, ca un act al vointei tale, multe
lucruri s-au Tntamplat, printre care amintim:

1. Hristos a venit in viata ta (Apocalipsa 3:20 si Coloseni 1:27).
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2 Pacatele tale au fost iertate (Coloseni 1:14).

3. Ai devenit un copil al lui Dumnezeu (loan 1:12).

4 Ai primit viata vesnica (Ioan 5:24).

S. Al inceput minunata aventura pentru care Dumnezeu te-a creat (loan

10:10; 2 Corinteni 5:17 si 1 Tesaloniceni 5:18).
Pastrarea momentului

A-L invita pe Domnul Isus in viata ta este doar inceputul! A fost o vreme cand ai fost un
bebelus nascut de curand, intrigat si necunoscator al imprejurimilor. Este un lucru bun ca
parintii tai n-au zis: ,,Felicitari! Te-ai ndscut! Speram sa ai o viatd frumoasa! Ne mai vedem.”
Nu, ci ei s-au asigurat ca ai parte de hrana corespunzatoare, de somnul necesar, de haine, de
dragoste si afectiune, de pregatire si de 0 multime de alte lucruri necesare. Pe masura ce si tu
ai cooperat cu ei Tn acest proces, ai crescut puternica si plina de resurse.

Acum esti bebelus pentru a doua oara — un bebelus spiritual, care doar ce-a fost nascut din
nou (vezi loan 3:1-8). Acum nu este timpul sa devii pasiva si sa lasi ca lucrurile sa se intdmple
de la sine. Dumnezeu are un proces de crestere spirituald pentru tine si, daca esti interesata in
a creste puternica si plina de resurse ca si femeie crestina, asigura-te ca cooperezi cu Dumnezeu
n procesul pe care El I-a stabilit pentru tine.

Capitolul 11 si 12 din acest manual iti ofera cinci elemente importante ale procesului de
vindecare si crestere stabilit de Dumnezeu. Asigura-te ca revezi acele capitole si aplici ceea ce
ai invatat acolo.

Gandul final

Ca femeie din Ucraina, este foarte probabil ca viata ta sa fi fost umpluta cu nesiguranta in
aceste ultime luni. Insa este un lucru sigur ci nu trebuie si ramai nesigurd cu privire la ce
anume se va intimpla dupa ce mori. lar lucrul acesta nu este o problema care are de-a face doar
Cu moartea — este important si pentru viata ta in mijlocul dificultatilor din prezent. Dumnezeu
vrea sd umble impreuna cu tine in ,,valea umbrei mortii” in care te afli. El este interesat sd aiba
o relatie personald cu tine, deoarece te-a creat si te iubeste. Nimeni nu stie ziua si ora cand va
muri, Tnsd putem avea pace cu privire la acest subiect daca stam aproape de Dumnezeu si avem
credinta ca El ne va purta prin fiecare dificultate pe care o vom intdmpina — chiar daca ajungem
la ,,ultima” noastra dificultate: sfarsitul vietii noastre fizice. Dacd ai deja acea relatie cu Hristos
si dacd El este pe tronul vietii tale, conlucreaza cu El in procesul Sau de vindecare si intarire si
vei putea fi In stare sd spui si tu rugaciunea psalmistului:

,,Domnul este lumina si mdntuirea mea: de cine sa ma tem? Domnul este sprijinitorul vietii
mele: de cine sa-mi fie frica? Cand inainteaza cei rdi impotriva mea, ca sa-mi mandnce carnea,
tocmai ei — prigonitorii si vrajmasii mei — se clatina si cad. Chiar o ostire de ar tabari
Tmpotriva mea, inima mea tot nu s-ar teme. Chiar razboi de s-ar ridica impotriva mea, tot plin
de incredere as fi.” (Psalmul 27:1-3)

Rugiciune

Tata din Ceruri— care esti cu mine aici chiar acum — am nevoie sa Te simt aproape de mine,
sa simt incurajarea Ta, puterea Ta, controlul Tau. Sunt mult prea multe lucruri pe care nu le
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pot controla in viata mea acum. Dar Tu esti Dumnezeul Universului. Vreau sa-mi adancesc
relatia mea cu Tine — vreau sa Te cunosc pe Tine — sa stiu ca Tu esti cel care este statornic in
dragostea, dreptatea si neprihdanirea Lui aici pe pamdnt. Vreau sa ma asigur ca Ti-am deschis
usa inimii $i ca esti in viata mea. Nu vreau sa am vreo indoiala cu privire la lucrul acesta, asa
cd inca o data §i pentru totdeauna, Te rog sa vii in viata mea si sa ma conduci Tu. Vreau sa
fiu pregatiti pentru vesnicie, dar vreau sd fiu fata si pentru orice are sd se intample mdine. Iti
multumesc! M-am rugat toate acestea in Numele Domnului meu Isus Hristos, amin!
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RESURSE SUPLIMENTARE iN LIMBA UCRAINEANA

Manualul de vindecare a traumei Th urma luptei

f10B1 TPABMIT - Solutii cristocentrice pentru trauma in urma luptei
BO

1R
11oc IMII

3 OLYA HHAL. de Chris Adsit

Kpic \l“'r
figoaor: e e

Acest manual este pentru cei care experimenteaza efectele traumei ca
luptatori sau ca oameni care ajutd intr-o zona de conflict.

- Realitatea razboiului consta in faptul ca fiecare este ranit. Unele rani

e " se vindeci rapid, insd altele tin o viatd Intreagd. Unele rani sunt fizice,
altele p3|holog|ce altele spirituale, care au de-a face cu inima si sufletul tau. Sunt unii care au
parte de toate aceste trei dureri.

Manualul acesta combina practici pe care comunitati ale sanatatii medicale si mentale le
folosesc si sunt imbinate cu principii biblice in ceea ce priveste efectele traumei in urma
razboiului. In vreme ce Punyi spre vindecare: Ucraina te introduce Tn aceste principii care sunt

menite s te ajute in a gasi vindecarea, The Combat Trauma Healing

manual atinge aspecte si mai cruciale ale Stresului Posttraumatic,
pABMDL:

hm”)ll)'(', i ‘sono  Trauma creierului sau rani morale. Totodatd, recunoastem rolul
pyROD ”““1()
l

I3/ important pe care Dumnezeu 1l poate avea in vindecarea ta — daca i
permiti.

Vei gasi perspective cu privire la cum experienta ta in luptd te-a
afectat psihologic, iti va arata cum sa construiesti un mediu al vindecarii,
cum sd procesezi pierderea de care ai avut parte si durerea, cum sa ierti,
sa-ti rezidesti identitatea si o multime de alte lucruri.

Manualele au fost scrise in limba engleza si, iar ,, Punti spre vindecare: Ucraina” a fost
tradus si in limba romana, pe cand celélalt a fost tradus doar in limba ucraineana si in rusa. Poti
accesa si verifica pagina noastra de Facebook: facebook.com/rebootnua.
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Cind razboiul vine acasa
- Vindecare cristocentrica pentru sotiile veteranilor de rdzboi
de Chris si Rahnella Adsit si Marshele Carter Waddell

Acest manual este pentru sotiile sau parintii veteranilor de razboi.
Cand eroul tau se intoarce acasa de pe front, este cel mai probabil ca a
fost ranit — nu doar fizic, ci si psihic si spiritual. Rénile spirituale pe care
le are pot sa te afecteze pe tine si pe ceilalti membri ai familiei in mod
profund — sa produca ceea ce este cunoscut sub numele de Stresul
posttraumatic secundar.

Femeile, Razboiul + Trauma iti va oferi u perspectiva solida si clara cu privire la cum sa
rezisti stresului cauzat de razboi. Insd Cdnd rdzboiul vine acasd se ocupa mai in profunzime
de acest subiect.

Vei afla cum cel din familia ta a fost afectat de timpul cét a stat in
locuri periculoase si cum experientele sale traumatice ii poate afecta si
ROLIA pe ceilalti din familia voastra. Vei invata cum sa te ocupi in mod pozitiv
b"‘g‘w“‘ de probleme legate de pierdere, durere si iertare care sunt raportate la
PUXOJINT >
’ | Stresul posttraumatic al soldatului tu. Vei invata cum sd construiesti
propriul tau loc al vindecarii, cum sa dezvolti o retea de sprijin, cum sa
stii cand si cum sa gasesti siguranta fizica pentru tine si familia ta si 0
multime de alte lucruri.

Trauma are componente fizice, psihologice si spirituale. Vindecarea
de trauma necesita ca fiecare dintre aceste componente sa fie rezolvat in modul adecvat. Acest
manual te va ajuta sd-ti intdresti relatia ta cu Dumnezeu si sd-i facilitezi vindecarea sotului tau
n aceste trei domenii.

Manualele au fost scrise in limba engleza si, iar ,, Femeile, Razboiul + Trauma” a fost tradus
si in limba romana, pe cand celalalt a fost tradus doar 1n limba ucraineana si in rusa. Poti accesa
si verifica pagina noastrd de Facebook: facebook.com/rebootnua.
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Ti-ai fi putut inchipui...?

Acum zece ani, ti-ai fi putut Inchipui ca in anul 2022 tu si familia
ta veti fi nevoiti sa fugiti pentru a va salva viata, deoarece tara voastra
a fost invadata de vecinii rusi? Daca esti casdtorita, probabil sotul
tau a fost inrolat in armata ca sa lupte pe front si nu stii cand — sau
daca — se va intoarce inapoi. Poate ai fost afectata in mod direct de
soldatii rusi — asaltata sau poate chiar violati! De necrezut! Insa, cu
toate acestea, astfel de lucruri se intampla. Sunt reale.

Te afli in mijlocul celei mai mari crize de refugiati din istoria
Ucrainei. La momentul in care am scris acest manual, 27% din
ucraineni au fost nevoiti si-si pardseasca casele. In 1 iulie 2022, un
numdr de 5.5 milioane de refugiati din Ucraina au trebuit sa plece
in tari strdine si, pe 1anga ei 6.2 milioane de ucraineni au trebuit sa-
si paraseascd casele, chiar daca inca se afld in Ucraina.

Ai fost lovitd fizic, psihic si spiritual. Noi, strdinii, observam
curajul, puterea si perseverenta extraordinara a oamenilor ucraineni.
Dar stim — privind 1n urma la traumele pe care le-am suferit — ca vor
veni anumite zile in care va veti intreba daca veti mai putea continua.

Am scris acest manual tocmai pentru a indeplini acest scop — de a va veni in ajutor. Este
plin de sfaturi practice, ganduri care sa va inspire si adevaruri incurajatoare care vor face o
diferenta pentru dumneavoastrd in situatia inimaginabild in care va aflati. V-ati gandit
vreodata...

e Cum trauma in urma razboiului te-a afectat fizic, psihologic si spiritual?

e Cum poti sa impaci ideea unui Dumnezeu bun cu faptul ca permite atat de multa
suferinta?

e Cum credinta poate alunga teama?

e Cum poti sa te ocupi de sentimentele de vina pe care poate le ai?

e Cum poti sd-ti ajuti familia sd supravietuiascda in mijlocul acestui haos si
nesigurante?

e Cum razboiul a schimbat in mod negativ imaginea ta de sine?

e Cum ranile sufletului tau pot fi vindecate?

Toate aceste intrebari — si multe altele — vor fi dezbétute n acest manual.

Stim ca sunt multe lucruri care ti-au sfartecat inima si distrus sufletul in ultimele cateva luni
de zile. Insd vrem si fii sigura de faptul ci nu esti singuri. Dumnezeu te vede si El este acolo
alaturi de tine.

,,Domnul este aproape de cei cu inima infrdnta si mantuieste pe cei cu duhul zdrobit.” —

Psalmul 34:18
Jl
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