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Ghidul liderului de grup

Femeile, Razboiul + Trauma

Filozofia care sta la baza acestor manuale

Cu toate ca cel mai bun mediu in care te poti adresa traumei si sa facilitezi
vindecarea este intr-un grup mic, aceste manuale au fost initial scrise pentru o
parcurgere ,,singurd” a lor. Din moment ce la ora actuala in Ucraina este un razboi
in toata regula, nu ne putem astepta ca oamenii sa se adune in grupuri mici timp
de mai multe sdptamani cand tara le este bombardata, cand sunt nevoiti sa-si
paraseasca tara, cand sunt in luptd sau cand au parte de pene de curent tot mai
dese si tot mai lungi. Asadar, am scris acest manual pentru ca oamenii sa poata
sa-1 parcurga de unii singuri atunci cand au ocazia. Am facut ca aceste manuale
sa fie disponibile atat n format printat, cat si in format electronic, pentru ca
oamenii sa le poata descarca pe calculatoarele sau chiar telefoanele lor. Stim
totusi cad pentru unii ucraineni exista posibilitatea de a se intilni in grupuri mici
ntr-o maniera regulata. De aceea, Ghidurile liderilor au ca scop sa vina in ajutorul
celor care ar vrea sa conduca un grup mic in studiul acestor manuale.

Cine preda?

Tu, liderul de grup, nu esti singura sursa de intelepciune si de cunostinte pentru
grup. Nu uita aceste cinci dinamici ale invatarii pe care speram sa le vedem in
fiecare grup care studiazd manualele noastre. Participantii pot invéta...

1. Din manuale.
De la liderul de grup.
Unul de la altul in timpul discutiilor.
Din Cuvantul lui Dumnezeu, prin versetele mentionate in manuale.
Din interventia directd a Duhului Sfant in inima si Tn mintea
participantilor.

Exista sute de abordari ale felului in care te poti ocupa de stresul posttraumatic
st efectiv fiecare dintre ele include o ,,terapie a discutiilor”, prin aceasta ajutandu-
| pe cel care trece prin trauma sa-si aminteasca experientele traumatice, nu sa le
indese pe undeva, ci sa vorbeasca despre ele intr-un mediu n care se simt in
siguranta, unde ceilalti nu ii judecd, ci ii inteleg. Acesta este motivul pentru care
vrem ca liderii nostri sd evite vorbirea lungd care deseori se transforma in
predicare, ci sd incerce sd-1 motiveze pe cei din grup sd vorbeasca. Daca ei
vorbesc, atunci grupul are de céstigat.

Cel mai mult din continutul practic a ceea ce speram sa ajunga la participanti
este inclus Tn manual. Poti merge dupi cum e structurat continutul. Insa putem
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merge chiar mai departe si sa scoatem in evidenta faptul ca Dumnezeu este Cel
care lucreaza prin Cuvantul Sau, El este Cel care aduce vindecarea si
transformarea. Asadar, poti sa te increzi in Cuvantul Sau sa faca adevarata
lucrare! Ori de céte ori ajungi Tn manual la mai multe referinte biblice, pune-i pe
cel din grup sa citeascd acele versete si sd se gandeasca la ele. Fa din asta o
prioritate! Cuvantul lui Dumnezeu este de folos ca sa invete, sa mustre, sa
indrepte si sa ne dea intelepciune in neprihanire (vezi 2 Timotei 3:16).

Lucrarea mea versus lucrarea lui Dumnezeu

Tn Exodul 15:26 scrie: ,, /...] Eu sunt Domnul care te vindecd.” Adevarul acesta
ar trebui sa fie o usurare pentru noi, liderii de grup. Vindecarea celor din grup nu
este responsabilitatea noastra, ci a lui Dumnezeu. Oricum, El este Singurul care
poate aduce vindecarea! Noi nu suntem Vindecatorul, insd putem fi ,,punti” sau
,poduri” citre Vindecitor. Treaba noastrd este s creim un mediu care i va da
lui Dumnezeu accesul optim la trupul, mintea si sufletul participantilor din grup
cu scopul de a-i vindeca. Apoi Dumnezeu face vindecarea.

Cu fiecare sansa pe care o ai, incearca sa-i ajuti pe cei din grupul tau sa-si puna
increderea si nadejdea in Dumnezeu — nu in tine, nu in grup, nu in manuale, nu in
medicamente, nu in consilieri. Desigur, toate acestea ajutd la crearea unui mediu
propice vindecarii. Insi ajuti-i si inteleaga faptul ca Dumnezeu este Singurul care
face cea mai mare diferenta in viata lor.

O observatie foarte importanta legata de timpul de discutii

Dupa cum am mentionat mai devreme, membrii grupului 1i pot invata pe altii
si pot invata de la altii. Fiecare dintre ei are experiente si intelegeri personale care
pot fi de folos celorlalti membri ai grupului. Lucrul acesta — si faptul ca a vorbi
despre experientele proprii este un lucru terapeutic — este motivul pentru care
punem mare accent pe timpul de discutii. Si de fiecare datd cand un membru al
grupului impartaseste ceva care pentru ceilalti este benefic si de folos, lucrul
acesta 1i ajuta sa restaureze un sens al utilitatii si cinstei in cel care a Tmpartasit —
ceva ce multi oameni traumatizati au nevoie — in mod special barbatii.

Cénd observi membri ai grupului care incep sa se implice in discutie, iar
discutia este una placuta si captivanta pentru mai multi, iar tu simti ca nu prea ai
multe de spus pentru a ghida discutia, din nou, si aici de fapt castigi!

Dar — pot fi momente cand cineva contribuie cu ceva la discutie, insa ceea ce
spune sa fie putin ciudat sau de-a dreptul eretic. Ce sa faci intr-0 astfel de situatie?
Aici este momentul cand intervii si, fara sa critici persoana sau sa spui numaidecat
c-a gresit (daca faci asa, ai toate sansele ca persoana potrivitd sa nu mai
indrazneasca sa-si deschida gura la celelalte discutii din viitor si probabil si altii



care au vazut cum i-ai raspuns), adu discutia Thapoi pe un teren solid spunand
ceva de genul:

E un punct de vedere interesant...
Nu m-am mai gandit la lucrul acesta asa. Trebuie sa mai rumeg ce-ai
spus...
Tnteleg de ce o persoani ar putea gandi asa (sau ajunge la o astfel de
concluzie)...
[Si apoi sa faci tranzitia la...]
o lata ceva ce-am auzit destul de des despre subiectul asta... sau
o Vreau sa impartasesc cu voi ce spune Biblia despre lucrul
acesta... sau
o Revenind la ce aminteam putin mai devreme... sau
o As vrea sa meditez mai mult la ideea asta, dar cred ca ar trebui sa
ne Tntoarcem Tnapoi la subiect — crezi ca ai vrea sa discutam
amandoi pe subiectul asta dupa intalnire?

impartaseste-ti viata

Desi nu ne dorim ca liderii de grup sa domine timpul de discutii, VREM totusi
sa impartasesti anumite lucruri din viata ta si perspective pe care le-ai dobandit
de-a lungul vietii tale. De asemenea, te incurajam sa fii un bun exemplu in ceea
ce priveste vulnerabilitatea. Fii dispus sa impartasesti din dificultatile de care ai
avut parte n trecut — sau din dificultatile pe care le ai in prezent. Arata-le ca nu
este ceva rau daca nu-ti merg toate lucrurile bine. Dumnezeu poate face lucruri
marete Tn si printr-o persoana in ciuda slabiciunilor ei. Fiecare dintre noi este intr-
un proces continuu.

Cateva sfaturi practice

Roaga-te pentru fiecare membru al grupului tau in fiecare zi. Vei fi uimit
de felul in care receptivitatea lor la invataturile tale se dezvolta.

Vino mai devreme si spune-le oamenilor bun-venit.

Tncepe intalnirea si sfarseste-o la timp.

Fii ultimul care pleaca, facandu-ti timp pentru toti cei care au nevoie sa
vorbeasca cu tine.

Asigurd-te cd mereu este cate o gustare — chiar daca e vorba numai
despre niste biscuiti si ceva suc. Dar cu cat depui mai mult efort la acest
capitol, cu atdt membrii grupului vor aprecia mai mult. Dupa cateva
saptamani, cere-le membrilor grupului daca nu se ofera vreunul dintre ei
sa aduca cate ceva de gustat.



e Programeaza intalniri separate intre programele grupului pentru cei care
au nevoie sa le acorzi o atentie mai mare.

e TIntilneste-te cu echipa din conducere cel putin o dati la doua-trei
saptamani, pentru a evalua, a cauta sa identificati problemele, a veni cu
solutii pentru Tmbunatatire si pentru a va ruga.

e Contacteaza pe fiecare membru al grupului o datd pe sdptamana intre
intalniri, fie printr-un apel telefonic, fie printr-un mesaj sau e-mail, fie
chiar printr-o vizita. Aceste ,,atingeri” de la mijlocul saptamanii fac o
mare diferenta!

e Gandeste-te la cel putin un eveniment special cu grupul in timpul acestor
saptamani in care va Intalniti. Poate fi vorba de un eveniment
recreational, un proiect social, servirea mesei undeva la un local, o seara
de film, o drumetie etc. Fii creativ!

Prezinta-le ,,Regulile participantilor”

Copiaza aceste reguli pe o foaie de hartie, apoi imparte-le fiecarui membru,
dupa care parcurge-le din nou si din nou impreuna cu ei. Este important ca toti
cei din grup sa Inteleaga si sa fie de acord cu ceea ce se pot astepta de la grup, dar
si ceea ce grupul asteapta de la ei.

1. Confidentialitate — tot ceea ce se spune la intalnirile de grup ramane acolo.
Increderea necesitd timp indelungat pentru a fi zidita, insd doar cateva clipe
pentru a fi daramata. NU vorbi cu oameni care nu fac parte din grup despre nimic
din ceea ce se spune la intalnirile grupului!

2. Desfiintarea rangurilor — in afara grupurilor se poate sau nu sa fii cineva
important. Tn acest grup, toti suntem egali si lucram impreund pentru un scop
comun, ajutandu-ne unul pe celalalt.

3. Credinta — desi nu ascundem faptul cd suntem o organizatie Cristocentrica,
noi nu suntem afiliati cu nicio biserica sau denominatie anume. Oameni de orice
credinta sau chiar fara nicio credintd sunt bine primiti aici. Ne vom respecta
convingerile fiecaruia.

4. Fara comparatii — fiecare persoana experimenteaza stresul si trauma in mod
diferit. Ce este traumatic pentru cineva, este doar o zi obisnuita pentru altcineva.
Cu totii suntem diferiti si avem experiente unice in viata. Compararea traumelor
pentru a decide dacd a mea a fost mai puternica sau mai slaba decat a ta este cu
totul neproductiv, ba chiar periculos. Concentreaza-ti atentia asupra a ceea ce
Dumnezeu face in viata ta.

5. Impairtiiseste ceea ce te fraimanti — ai curajul si impartisesti ceea ce te
fraimanta sau ceea ce simti — este parte a procesului tdu de vindecare. Cu cat



impartasesti mai multe, cu atat mai in siguranta te vei simti tu si ceilalti in cadrul
grupului si cu atat mai repede vei experimenta vindecarea.

6. Citeste limbajul non-verbal al celorlalti — fii moderat in ceea ce
impartasesti. Fa un efort in a nu domina timpurile de discutii; lasa-i si pe ceilalti
sa participe activ la discutii. Evita descrierile detaliate si lungi ale experientelor
tale. Intervin-o in discutie, prezinta-ti punctul de vedere si retrage-te.

7. Asculta — activ, profund, respectuos si sustinand toate contributiile.

8. Nu critica — da dovada de har si mila fata de ceilalti membri ai grupului.
Asa cum Dumnezeu a facut fata de tine.

9. Nu intrerupe — poate ai o adevarata perla de intelepciune de impartasit, insa
nu uita sa-ti astepti randul.

10. Lauda — cauta oportunitati in care sa-i lauzi pe ceilalti in timpul intalnirilor
grupului, dar si intre intalniri.



Capitolul 1: Cum poate un Dumnezeu bun sa permita asa grozavii?
Obiectivele acestui capitol:

Sa-1 ajute pe membrii grupului sd aiba convingerea ca — chiar dacad nu pot
intelege pe deplin, Dumnezeu este un Dumnezeu iubitor, atotputernic, care poate
sd aduca ceva bun din rau si care chiar va face acest lucru pentru ei; sa i ajute pe
membrii grupului sa inteleagd faptul cd originea si motorul rdului din lumea de
astdzi nu este Dumnezeu, ci oamenii rai care abuzeaza de vointa liberd pe care
Dumnezeu le-a dat-o.

Versetele si paragrafele de la inceput

[Roaga pe cineva sa citeasca versetul de la inceputul capitolului, citatul si
restul primei sectiuni.]

Printr-o ridicare de mana, cati dintre voi v-ati fraimantat cu astfel de intrebari?
Ati primit vreun raspuns? Ati ajuns la o concluzie legata de acest subiect?

Daca n-ati primit niciun raspuns, cum a afectat acest lucru credinta voastra?
Sunteti inca in stare sa credeti intr-un Dumnezeu bun si atotputernic, chiar si
atunci cand vedeti toate rautatile care au loc in Ucraina?

Aceasta este problema principald la care acest capitol va incerca sa raspunda.

[Lider: daca te simti in largul tai si daca ai trdit prin experiente asemandtoare,
poate ar fi bine sa impartasesti grupului o experienta din viata ta in care te-ai
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framdntat cu acea ,,noapte intunecata a sufletului”, cand te intrebai daca

Dumnezeu e bun sau daca El chiar exista.]
Cum a ajuns raul aici?
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Deci, ce rol ati spune ca a jucat ,,vointa libera” in introducerea raului in lumea
noastra?

[Ai putea sa rogi pe cineva sa citeasca relatarea despre Adam si Eva din
Geneza 3:1-19, ca s-ar putea sa fie unii membri in grup care sa nu fie atdt de
mult familiarizasi cu textul Scripturii.]

Unde in aceasta relatare a decis Eva sa faca abuz de vointa ei libera si sd nu se
supund lui Dumnezeu?



Ce a motivat-o sa faca acest lucru? [Minciunile lui Satana si dorinza ei proprie
pentru lucrurile pe care Dumnezeu le-a interzis.]

Aceasta este relatarea despre felul in care pacatul a intrat in lume. Dar cum
descrie acesta si felul in care pacatul a intrat in viata fiecaruia dintre noi la un
moment dat Tn trecutul nostru? [Asadar, fie ca vorbim despre ,, pacatul originar”
al lui Adam si Eva, fie ca vorbim de propriul nostru pdcat, putem vedea cu
usuringa faptul ca nu Dumnezeu a fost Cel care a adus pacatul in lume, ci ca de
fapt noi, oamenii, am facut-0.]

Cum am reactionat de-a lungul veacurilor?
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Potrivit cu ceea ce a fost citit, raul din lumea aceasta are ca sursa faptul ca omul
abuzeaza de vointa lui libera impotriva poruncilor Creatorului sau, iar Dumnezeu
Tsi respecta promisiunea de a le oferi oamenilor libertatea sa ia decizii cum vor si
sa experimenteze consecintele acelor alegeri, fie ca sunt bune, fie ca sunt rele. Si,
cu toate acestea, multi 1l invinovitesc pe Dumnezeu pentru toate dificultitile din
lume. Este logic asa ceva? Logic sau nu, ai simtit si tu vreodata impulsul de a da
vina pe Dumnezeu pentru momentele dure si grele pe care le-ai experimentat?

S-a spus ca ,razvratirea” este miscarea noastra de baza pentru a detine
controlul — indiferent de cine ar trebui sa fie de fapt in control. Nu suntem cu totil,
asadar, vinovati de razvratire impotriva lui Dumnezeu? Adesea ma lupt destul de
mult sd Incerc sd controlez anumite lucruri, fard s4 ma mai gandesc daca
Dumnezeu vrea sa conduca El acele lucruri.

[atd ce spune in Psalmul 5:4, 5: ,, Caci Tu nu esti un Dumnezeu caruia sa-|
placa raul; cel rau nu poate locui langa Tine. Nebunii nu pot sta in preajma
ochilor Tdi; Tu urdsti pe cei ce fac farddelegea.” Invatim oare din aceste versete
faptul ca Dumnezeu tolereaza raul in El sau in oameni? El va judeca si va
impiedica raul in cele din urma, dar intrebare este: ,,De ce n-0 face chiar acum?”.

Trauma pe care o experimentam acum — este ceva ce Dumnezeu face sau este
ceva facut de om?

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.

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]



Versetul de la sfarsitul sectiunii (Evrei 2:18) care spune ca Domnul Isus a fost
ispitit — sau ,,incercat” (este acelasi cuvant) — pentru ca sa ne poata veni in ajutor
atunci cand suntem ispititi sau incercati.

Pe langa faptul ca El este un bun exemplu pentru noi cand suferim, de ce ar
vrea Dumnezeu Tatal sa-L expuna pe Fiul Sau la suferinta si la Thcercare atunci
cand a luat chip de om cand a venit pe pamant?

Citeste Evrei 5:8 — , Macar ca era Fiu, a invatat sa asculte prin lucrurile pe
care le-a suferit.”

El a invdtat prin incercdrile prin care a trecut anumite lucruri care nu pot fi
invatate fara suferinta.

De ce crezi ca Dumnezeu permite sa fim incercati? [Pentru a ne ardta ce este
In inima noastrd, pentru a ne invata lucruri care pot fi invatate doar prin
suferinsa.]

Sa citim Psalmul 11:5-7. Aici ni se vorbeste despre Dumnezeu, care-i incearca
atat pe cei neprihaniti, cat si pe cei rai.

,,Domnul incearca pe cel neprihanit, dar uraste pe cel rau si pe cel ce iubeste
silnicia. Peste cei rai ploua carbuni, foc si pucioasd: un vant dogoritor, iata
paharul de care au ei parte. Caci Domnul este drept, iubeste dreptatea, si cel
neprihaniti privesc faga Lui.”

Ce se Intampla cu cei rai cand sunt incercati? [Judecata, durere, chin.]

Ce se intampla cu cei neprihaniti cAnd sunt Tncercati? [Vad fata Lui, El nu le
Tntoarce spatele etc.]

Cred cd am observat cu totii faptul ca niciun om de pe pdmant nu este scutit de
suferinta. Insi v-ati gandit vreodati la faptul ci si Dumnezeu Tnsusi sufera? Cum
a suferit EI?

2. Dumnezeu suferi impreuna cu tine in suferinta si in pierderea ta.
[Roaga pe cineva sa citeasca primele trei paragrafe.]

Céand cineva apropiat tie moare, faci cumva vreo nota mentala in care sa spui
ceva de genul: ,,Pai, cu totii va trebui sa murim candva.”, iar mai apoi sa-ti vezi
de activitatile zilei? Sau pur si simplu nu te simti Tn apele tale si incepi sa te simti
ciudat? Din moment ce fiecare, intr-adevar, va muri odata si odata, de ce moartea
ni se pare un lucru cu totul gresit si nepotrivit?



[Roaga pe cineva sa citeasca restul sectiunii.]

Din moment ce planul Domnului Isus este acela de a elimina toatd durerea,
intristarea si moartea pentru totdeauna, cum poate acest adevar sa ne schimbe
perspectiva pe care o avem despre suferinta si moarte in aceasta lume?

Maria si Marta si-au dorit din toatd inima ca fratele lor si nu moari. Insi
Domnul Isus a stiut ca ele de fapt au vrut altceva mult mai mult. Care a fost acel
lucru? [O vesnicie fara boala si moarte. Acesta este lucrul pe care fiecare dintre
noi si-1 doreste in addancul sufletului sau si aceasta a fost experiensa pentru care
am fost creayi sa fim.]

Oare lucrul acesta inseamna ca nu trebuie sa fim intristati pentru pierderile pe
care le avem sau sa simtim o tristete profunda atunci cdnd moare un prieten sau
cineva drag noua? [Nicidecum! Durerea asociata cu despartirea si pierderea este
pusa de Dumnezeu in viata noastra. Este ceva normal, natural si de asteptat.
Daca si Domnul Isus a plans, atunci cu siguran¢a ca putem si noi.]

Dumnezeu trebuie sa ingaduie ca acele pierderi sa aiba loc — si ce L-au
determinat acestea sa faca? [Sa planga. Dar El stia si ce avea de facut cu privire
la situatia respectiva in scurta vreme.]

In loc sa marginalizeze durerea Martei sau s-0 mustre pentru lipsa ei de
perspectiva a vesniciei, Domnul Isus i-a slujit n trei feluri. Le poti identifica? [A
empatizat cu durerea ei; i-a rostit cuvinte pline de nadejde; i-a dat 0 sansa sa
rdaspunda, sa vorbeasca.] Noi putem face exact aceleasi trei lucruri cand
intampinam pe cineva care a suferit o pierdere mare.

3. Dumnezeu este expert in a scoate ceva bun din rau.
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Sa ne oprim cateva minute acum si sa ne gandim la razboi. Dar in loc sa ne
gandim la toate dificultatile si ororile pe care razboiul le-a adus, sa ne gandim la
ceva bun ce poate iesi din el. Poate te gandesti: ,, Poate iesi ceva bun dintr-un
rdzboi?” In urmi cu doud mii de ani, oamenii obisnuiau si se intrebe: ,, Poate iesi
ceva bun din Nazaret?” (loan 1:46). Ei bine, Domnul Isus a fost acel ceva bun
care a iesit din Nazaret! Care sunt cateva dintre lucrurile bune pe care le-ai vazut
intdmplandu-se in viata ta de cand a inceput razboiul? Putin a vrut si vrea
numaidecat raul, insa Dumnezeu poate folosi razboiul pentru ceva bun.



4. Dumnezeu nu vrea ca noi si suferim, insa Se gindeste la vesnicia
noastra.

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Cati oameni cunosti care au suferit impotrivire? [Daca iti vine cineva in minte,
asteapta o clipa. Ceva va veni, din nefericire!]

Dumnezeu chiar are vesnicia in minte! Insa unele dintre comorile care sunt
pretuite In ceruri nu le vom gasi in locuri placute. Spre exemplu, diamantele si
smaraldele se gasesc in locuri intunecoase si noroioase. Multe dintre bogatiile
vesnice ale lui Dumnezeu pot fi gasite doar in locuri asemanatoare.

[Roaga pe cineva sa citeasca Isaia 45:2, 3: ,,Eu voi merge naintea ta, voi
netezi drumurile muntoase, voi sfarama usile de arama si voi rupe zavoarele de
fier. 1ti voi da vistierii ascunse, bogdtii ingropate, ca sd stii cd Eu sunt Domnul
care te chem pe nume, Dumnezeul lui Israel. ]

Ce bogatii ti-a ardtat Dumnezeu tie in vremurile Intunecate din viata ta, unde
ai gasit adevarate bijuterii pe care Dumnezeu le-a pastrat pentru tine?

Gandul final
[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf.]

Care este unul dintre lucrurile noi pe car ele-ai invatat in acest capitol si care
te va ajuta sa ai o intelegere mai buna cu privire la faptul ca un Dumnezeu iubitor
poate permite atata durere in viata noastra?

Rugaciune

[Roaga pe cineva sa citeasca rugaciunea de la sfarsitul capitolului.]



Capitolul 2: infruntarea fricii cu credinta
Obiectivele acestui capitol:

Sa-i ajute pe membrii grupului sd inteleagd perspectiva lui Dumnezeu cu
privire la frica si credintd; sa-i motiveze sa nu permitd amenintarilor si pericolelor
care exista acum in lumea lor sa-i paralizeze sau sa-i faca sa fuga, ci mai degraba
sa-i ajute sa le infrunte cu credinta cd Dumnezeu 1i va apara si 1i va duce ntr-un
loc al pacii 1n inima lor, al puterii interioare si al increderii.

Discutie de inceput

Ce temeri aveti astdzi? Ce va Impiedicd sa dormiti sau va trezeste in toiul noptii
si va rapeste somnul?

[Roaga pe cineva sa citeasca versetul de la inceputul capitolului.]
Marturia Yuliei

[Roaga pe cineva sa citeasca marturia de aici.]

Cati dintre voi va puteti identifica cu situatia prin care trecea Yulia?

Vreau sa va dau catorva dintre voi ocazia sd Tmpdartaseasca cu noi caldtoria
traumatica pe care a avut-o de cand a inceput razboiul cu Rusia. Sa incercam sa
ne limitam la douad sau trei minute, pentru a putea parcurge mai apoi acest capitol.

Unii oamenti sunt de parere ca daca ai frica, atunci prin frica ta ardti ca credinta
ta in Dumnezeu este slaba. Ce parere aveti de perspectiva aceasta? Sa fie
adevarata?

[N! Nicidecum! Fiecare are experiente care poate face ca frica sa tasneasca
in mintea lor. Este ceva normal, ba chiar sandtos, sa te tem de lucrurile care ar
putea sa te omoare! Dar lucrul importat este ce faci in continuare — lasi ca frica
respectiva sa te paralizeze sau treci la fapte pentru a confrunta lucrul de care te
temi? Cineva spunea ca ,,curajul”’ nu este absenta fricii, ci a trece la fapte, in
ciuda fricii. Dar daca nu treci la fapte, frica te poate paraliza — iar despre aceasta
vom vorbi in urmatoarea sectiune. |

Frica definita si dezarmata
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Existd trei reactii la amenintiri: Lupta, Fuga sau Tnghetarea. Oamenii
reactioneaza in mod diferit atunci cand sunt pusi intr-o situatie amenintatoare,



care naste frica in inima lor. Cand luam decizia de a ramane si de a lupta impotriva
fricii noastre, noi ne aliniem cu ceea ce Dumnezeu vrea sa vada in viata noastra.
Acesta este motivul pentru care — asa dupa cum tocmai am citit — Dumnezeu ne
spune ,,Nu te teme” de atit de multe ori in Cuvantul Sau. Daca fugim sau
inghetam , ce se intdmpla cu amenintarea de care ne temem.

Daca o infruntam si luptam, este cel mai probabil sa se opreasca si sd plece?

Ce ni se spune in Iacov 4:7, 8 despre a te impotrivi celui rau? Ce va face el
dacd i ne impotrivim?

Poate cineva dintre voi sd impartdseasca cu noi un moment in care ati lucrat la
curajul vostru, ati infruntat temerile voastre si ati avut biruinta asupra lor? [Lider:
gandeste-te §i tu la o experienta din viata ta in care ai infruntat temerile tale, iar
ele au fugit.]

[Roaga pe cineva sa citeasca losua 1:9 — ,,Nu fi-am dat Eu oare porunca
aceasta: «Intdreste-te si imbdrbdteazd-te»? Nu te inspdimdnta si nu te ingrozi,
caci Domnul Dumnezeul tau este cu tine in tot ce vei face.”’|

Este aceasta chemare la curaj o sugestie sau o porunca?

Daca este o poruncd, ce anume ne spune lucrul acesta ca putem face cu privire
la temerile noastre? [Putem alege sa ne supunem lui Dumnezeu printr-un act al
vointei noastre de a ne impotrivi tendintei noastre de a fugi sau de a ingheta si,
in schimb, sa facem pasii — cu ajutorul lui dumnezeu — in a infrunta temerile
noastre si a ne impotrivi diavolului.]

Un razboi demn de purtat

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune pdna la: ,,In momentele de
panica, putem sd... "]

Cand Cuvantul lui Dumnezeu ne spune sa luptam lupta cea buna a credintei (1
Timotei 6:12), oare lucrul acesta indica faptul ca va fi ceva placut si usor sa ai

credintd pentru a infrunta amenintarile sau ca poate fi ceva neplacut si cat se poate
de dificil?

Oare expresia ,,a fugi la Dumnezeu” mentionata in aceasta sectiune este legata
de ,,fuga” de fricile noastre?

Poti sa te gandesti la un exemplu (real sau ipotetic) al cuiva care se afla intr-0
situatie care-1 produce frica, fiind una amenintatoare, insa care este extraordinare
de clar si de increzator ca nimic rau nu i se poate intampla? [De exemplu, un



baietel care fuge de un baiat mai mare care-l ameninta, insa fuge in bratele mari
si puternice ale tatalui sau.] Cum este asemanatoare aceasta situatie cu a fugi in
,turnul tare” al Dumnezeulu1 nostru?

[Roaga pe cineva sa continue citirea acestei sectiuni, de la ,,In momentele de
panica, putem sd...”" cititi si cele cinci pasaje biblice si opriti-va cu citirea dupa
ele.]

Care este tema centrala a cestor versete pe care tocmai le-am citit?

Ce au de spus urmatoarele trei versete cu privire la lucrurile de care ar trebui
sa ne temem? [Roagd pe cineva sd citeasca urmadtoarele 3 versete.]

Deuteronomul 6:13a — ,,Sa te temi de Domnul Dumnezeul tau, sa-1 slujesti

[.]”

Deuteronomul 10:12 — , Acum, lsraele, ce alta cere de la tine Domnul
Dumnezeul tau, decat sa te temi de Domnul Dumnezeul tau, sa umbli in toate
caile Lui, sa iubesti si sa slujesti Domnului Dumnezeului tau din toata inima ta
si din tot sufletul tau.’

b

Deuteronomul 31:12 — ,,Sa strangi poporul, barbatii, femeile, copiii si
strainul care va fi in cetatile tale, ca sa auda §i sa invete sa se teama de Domnul
Dumnezeul vostru, sa pazeasca si sa implineasca toate cuvintele Legii acesteia.”

Dupa cum am citit mai devreme din Psalmul 27, daca Domnul este lumina,
mantuirea si apararea mea, de cine altcineva sa-mi fie frica? [De nimeni!]

Gandul final
[Roaga pe cineva sa citeasca versetul acestei sectiuni. |

Poate ne gdndim ca aceia care-I apartin lut Dumnezeu ar trebui sa nu sufere
sau sd aibad nevoie sd se puna din nou pe picioare. Si, cu toate acestea, care este
starea curentd a oamenilor cdrora le este adresat acest verset?

Ce ne spune acest verset despre starea noastra actuala de suferinta si pe ce
anume trebuie sd ne concentram atentia si de ce anume trebuie sd ne ancordm
credinta?

Rugaciune

[Roaga pe cineva sa citeasca rugaciunea.]



Capitolul 5: Cum m-a afectat trauma?
Obiectivele acestui capitol:

Sa-i ajute pe membrii grupului sa inteleaga reactiile fizice ale traumei; sa-i
informeze de spectrul simptomelor reactiei in urma traumei; sa le ofere ocazia sa-
si faca o auto-evaluare a simptomelor traumei lor; sa-i ajute sd inteleagad cum si
de ce Dumnezeu ne-a randuit sa reactionam cand suntem confruntati cu situatii
periculoase; sa le ofere cai practice prin care sd se ocupe de o amintire care le
vine in minte.

Versetul de Tnceput
[Roaga pe cineva sa citeasca versetul de la inceputul capitolului.]

Te-ar surprinde sa stii cd acest verset a fost scris de marele rege David, viteazul
luptator care a fost un om dupa inima lui Dumnezeu? Te-ai astepta la cuvinte asa
depresive din gura unui astfel de om al lui Dumnezeu?

Te-ai simtit vreodata in felul acesta?
Povestea Daryei
[Roaga pe cineva sa citeasca povestea Daryei.]

Suna cunoscuta cuiva povestea Daryei? [Daca au fost maini ridicate sau daca
a confirmat cineva, roaga-l sa impartaseasca.] Dar voi? Ne puteti spune cum a
fost experienta voastra? Se aseamdna cu a Daryei?

Vrea cineva sa ne Tmpartaseasca?

Care este cea mai ingrijoratoare — si comuna — parte din povestea Daryei?
Gasim raspunsul in ultimele doua paragrafe. [ Faptul ca cu toate ca ea si copiii ei
sunt in siguranta in Polonia, ii este frica de faptul ca ea crede ca inca se afla in
pericol. Ea da dovada ca sufera de Stresul Posttraumatic. De fapt, ultima fraza
din aceasta sectiune descrie de fapt cum se manifesta Stresul Posttraumatic.]

Ce anume declanseaza reactiile de trauma?

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune, inclusiv lista celor zece reactii
ale traumei si paragraful de dupa ele.]

Cu totii ati experimentat traume legate de razboi. Cate dintre voi au
experimentat unul sau mai multe dintre lucrurile prezentate in lista?



Cum au facut traumele din trecut ca traumele legate de rdzboi sa fie chiar si
mai dificile?

Spectrul traumei

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune pana la 1. Simptomele apdrute
pe neasteptate (sau reexperimentate). Daca ai o tabla la dispozitie, traseaza o
linie orizontala lunga pe ea, apoi scrie ,, Blande” in stanga §i ,, Severe” in dreapta
liniel. Spune-le ca sunt sase simptome mentionate in aceastd sectiune care se
incadreaza la cele ,, Blande "]

Simptomele ,,blande” vor trece de obicei destul de repede: in cateva ore sau o
z1 dupa experienta neplacutd. Eu 1i spun simplu: ,,0 experientd neplacuta”,
deoarece poate nici nu va ajunge sa se ridice la nivelul traumelor, daca
simptomele ei dispar atat de repede si de usor. Insa daca aceste simptome persista
pentru mai mult de doud saptamani, atunci ele se afla in celdlalt capat al spectrului
[fa cateva puncte vizibile pe linia de pe tabla pentru a le arata lucrul acesta].

Puteti sa va ganditi la cateva exemple de experiente pe care le-ati avut si care
se incadreaza la nivelul ,,blande” al experientelor rele?

1. Simptomele apirute pe neasteptate (sau reexperimentate)... Etc...
[Exercitiul autoevaluarii]

Vom privi acum la patru tipuri de simptome ale traumei care sunt ,,Severe”. Se
oferd patru voluntari pentru fiecare dintre aceste patru simptome? Atunci cand
vor fi citite, puneti cate un semn in dreptul fiecarui lucru pe care 1-ati experimentat
in trecut sau pe care il experimentati inca si in prezent.

[Roaga alti patru membri ai grupului sa citeasca cele patru clase ale
simptomelor ,,severe”, primul fiind acesta, §i o a cincea persoana care sa
citeasca ultimele doud paragrafe ale sectiunii, de dupa ultima lista de simptome.]

Sunt sigur ca cei mai multi dintre voi — daca nu toti — ati bifat destul de multe
lucruri din listele citite. Ar vrea cineva dintre voi sd impartaseasca unul sau doua
dintre simptomele sale care o ingrijoreaza cel mai mult?

Tulburare sau vatamare?
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

S-ar simti cineva de aici sa fie etichetat drept ,,tulburat” din cauza traumei de
care a avut parte [dupa cum este ,, tulburare de stres posttraumatic”’]?



Cum 1ti schimba perceptia de sine dacd exprimarea ramane simpla, fara
cuvantul ,,tulburare”? Cum crezi ca ar schimba perceptia de sine a unui soldat?

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

[Roaga pe cineva sa citeasca lista celor sapte afirmatii despre stresul
posttraumatic.]

Care dintre aceste sapte adevaruri este nou pentru tine — Ceva ce n-ai mai auzit
sau n-ai mai luat in calcul inainte? Care dintre acestea iti ofera mangaiere sau te
incurajeaza cel mai mult?

Un mecanism de aparare creat de Dumnezeu
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

A1 avut parte vreodata de o trauma atit de severa, incat creierul tau si trupul
tau s-au activat la modul de aparare sau supravietuire descris in aceasta sectiune?
Ar vrea cineva sa Impartaseasca cu noi ce anume s-a intamplat?

Cum te-ai simtit atunci cand trupul tau s-a schimbat la modul de aparare?
Cum te-ai simtit dupa ce amenintarea si pericolul au trecut?

Cum crezi ca aceste mecanisme de apdrare au redus la minim riscul de a te rani
sau chiar te-au ajutat sa-ti scapi viata?

Indiferent cine esti, este important sa cunosti urmatoarele doua lucruri...
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Se simte cineva rusinat de ceea ce a facut atunci cand a avut aceste reactii de
aparare in mijlocul traumei? Multi soldati au regrete si chiar multi dintre cei care
nu sunt pe un camp de batalie ar putea avea regrete. Daca asa stau lucrurile si in
dreptul tau, aceasta sectiune isi propune sd incerce sa te ajute ca reactiile pe care
le-ai avut sunt normale si bune, deoarece Dumnezeu le-a programat pentru a te
tine n viata.

Din cauza traumei pe care ai avut-o, poate te simti depresiva, iar nadejdea pe
care altidatd o aveai pare ci a disparut. Insd pe o scald de la 1 la 10, unde 1
inseamna ,,Sub nicio forma”, iar 10 Tnseamna ,,Sunt sigura ca se va intampla”,
pune numarul care iti pare cel mai aproape de adevar in dreptul nadejdii pe care
o0 ai cd vei ajunge intr-un loc al puterii, stabilitdtii si vei fi In stare sa-1 intaresti pe
altii si sa le imbogatesti viata.



[Indiferent de numarul pe care [-ai ales, pot afirma cu indrazneala ca toate ati
fi putut alege 10! Poate acum inca nu pare prea potrivit, dar sa stiti ca Dumnezeu
este foarte bun in a folosi experientele rele si negative pentru a scoate sau a aduce
din ele rezultate pozitive.]

A ramane blocat in modul alerta in caz de criza
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Aceasta este conditia care a fost atat de ingrijoratoare in povestirea Daryei de
la inceputul capitolului. Pericolul a trecut, ea se afla intr-un loc sigur, insa mintea
el pur st simplu n-o lasa sd se relaxeze si sa mearga mai departe. Cateodata chiar
poate produce ceea ce numim ,,franturi de amintiri”.

Poate cineva sa identifice in viata ei o astfel de experienta? Este cineva care a
avut vreodata o frantura de amintire a evenimentului traumatic care a impiedicat-
o sd treaca peste? Ati vrea sd impartasiti experienta voastrd grupului?

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

[Roaga pe cineva — sau pe cateva femei din grup — sa citeasca aceasta
sectiune.]

Toate aceste practici pot ajuta pe cineva sa isi revina dupa franturile de amintiri
care-l tulburd. Sa incercam unul dintre exercitiile de respiratie chiar acum —
exercitiul 4-7-8.

[Fa exercitiile de trei sau patru ori, numarand cu voce tare pentru ei. Inspirati
pe nas si expirati pe gurd. Dupad aceea, intreaba-i cum se simt. Nu a fost ceva
relaxant pentru ei?]

La ce anume ne referim cand vorbim de ,,vindecare”?
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Este important sa definim termenii pentru a avea asteptari realiste. Oare prin
,vindecat” ne referim la ,,Gata cu simptomele traumei!”?

Care este lucrul principal inspre care cautam sa ne indreptdm in vindecarea
traumei noastre? [Ca simptomele noastre sa fie reduse la tacere, sa nu ne mai
controleze.]

La ce folos sa avem simptomele doar reduse la tacere si nu alungate cu totul?
De ce aceasta ar fi parte a planului lui Dumnezeu pentru noi?



Gandul final
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Care sunt cateva modalitati prin care putem sa facem ceea ce ne indeamna acest
gand final? Cum ai putea trece la fapte?

Rugaciune

[Roaga pe cineva sa citeasca rugdciunea de la incheierea capitolului.]



Capitolul 7: Sfaturi de supravietuire pentru a-ti proteja familia
Obiectivele acestui capitol:

Sa-i ajute pe membrii grupului sa inteleaga sa-si faca un inventar al punctelor
slabe, vulnerabilitatilor, punctelor tari si abilitatilor care pot creste considerabil
sansele pentru supravietuire intr-o situatie de crizd; pentru a le ardta membrilor
grupului cum sa construiasca un set de resurse tridimensional pentru
supravietuire, care sunt interne, externe si eterne; sa identifice trasaturi de caracter
pozitive care au nevoie sa fie cultivate si care va creste considerabil posibilitatea
supravietuirii intr-o criza.

Versetul de la inceputul capitolului

[Roaga pe cineva sa citeasca versetul de la inceputul capitolului — Proverbe

22:3]

Potrivit acestui verset, care este diferenta dintre o persoana prudentd si una
naiva?

Ca persoand prudenta, ce feluri de precautii ti-ai luat atunci cand ai vazut
pericolul invadatorilor rusi care se apropiau?

Sectiunea de inceput

[Roaga pe cineva — sau pe cdtiva — sa citeasca intreaga sectiune de la
inceputul capitolului, pana la Construirea resurselor interne.]

Cand vine vorba de familia ta, te-ai considera o ,,mama urs”? Daca da, cum s-
au manifestat aceste caracteristici in viata ta?

Aceasta sectiune spune ca dificultatile de care suferi in acest moment sunt
destul de mult aseméanatoare ca durerile nasterii — ,,durerea cu un scop”. Ce scop
crezi ca are Dumnezeu in minte cand permite durerea pe care o experimentezi?

Construirea resurselor interne pentru supravietuire

[Roaga pe cineva sa citeasca primul paragraf si lista celor trei virtuti
spirituale.]

Biblia ne spune ca tot ceea ce facem izvordste practic din pornirile inimii
noastre, motiv pentru care trebuie sa ne pazim inima cu atentie (Proverbe 4:23).
Asadar, ceea ce ,,facem” intr-adevar izvoraste din ceea ce ,,suntem”. Sa privim la
fiecare dintre aceste trei virtuti spirituale care vor fi de mare ajutor pentru
supravietuirea si bunul mers al familiilor noastre.



1. A fi un rob credincios

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune, inclusiv cele cinci puncte de la
finalul sectiunii. Anunta-I pe cel care citeste ca nu trebuie sa spuna si referintele
biblice din paranteze — ele confirma cu un verset biblic afirmatiile mentionate si
sunt acolo pentru a servi ca material de studiu individual.]

Cuvantul ,,credincios” poate fi putin vag — mai ales cand incercam sa-1 aplicim
la relatia noastra cu Dumnezeu. Poate ne va ajuta daca ne gandim la el in termeni
de a fi ,,credincioasa” sotului nostru. Cum aratd ,,credinciosia” fata de sotul
nostru? Cand te-ai casatorit, ai facut legamant prin care ai spus ca-i vei fi
credincioasa sotului tau. La ce anume te-ai referit? Cum poate fiecare exemplu
de credinciosie fatd de sotul tau sa fie aplicat la credinciosia fatd de Dumnezeu?

2. A fi un rob intelept

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune, inclusiv cele cinci puncte de la
finalul sectiunii. Nu-i nevoie sa citeasca si referintele.]

Uitdndu-ne la cele cinci puncte mentionate in aceastd sectiune, este
intelepciunea ceva ce se capatd pasiv sau ceva pentru care trebuie sa-ti dai tot
interesul s-o cauti? Eu vreau sa fiu o persoana inteleapta. De ce am nevoie pentru
a deveni o astfel de persoana? [Daca vezi ca au nevoie de putin ajutor, pot spune
cu cuvintele lor cateva dintre cele cinci lucruri mentionate in aceasta sectiune.]

3. A fi chibzuita

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune. Din nou, nu este nevoie sa
citeasca §i referintele biblice.]

Potrivit cu versetul de la inceputul acestei sectiuni, care este caracteristica
principala a omului chibzuit? [Cdnd vede ca vine pericolul, devine precaut — nu
lasa lucrurile pur si simplu sa se intample, ci el face ca lucrurile sa se intample!]

[atd sapte caracteristici marete aici care au nevoie sa fie dezvoltate printr-0
combinare a eforturilor noastre cu directia si cdlauzirea directd a lui Dumnezeu
in viata noastrd. Priveste din nou peste aceasta listd si vezi pe care dintre ele ai
vrea s-o dezvolti cel mai mult. Cum o vei face?

Construirea resurselor externe pentru supravietuire

[Roaga pe cineva sa citeasca primele trei paragrafe ale acestei sectiuni.]



Pentru aceia dintre voi care au fost in locuri in care au fost atacuri, rachete si
pene de curent care au zdrobit practic infrastructura oraselor si satelor voastre, ce
anume ati gasi mai mangaietor si mai motivator: sa trebuiasca sa gasiti rezolvare
a lucrurilor pentru a ajunge in sigurantd, reactionand la amenintari si dificultati
atunci cand vor apdrea sau sd planificati din timp, sa fiti gata pentru orice
eveniment neprevizut, si infruntati provocirile fiind pregatite pentru ele? [in
mod evident, cei mai multi oameni ar alege numaidecdt cea de-a doua varianta.
Sectiunea aceasta le va ajuta pe femeile din grupul tau sa se pregdteasca pentru
aceasta.]

Sfatul pentru supravietuire #1: Planifica

[Roaga pe cineva sa citeasca primul paragraf al acestei sectiuni.]

in continuare sunt mentionate sase probleme. Sa privim la fiecare pe rand.
Evaluarea Urgentei

1. Amenintari

[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf'si exemplul.]

Dupa ce va veti intoarce acasa, care sunt cateva dintre amenintarile pe care este
posibil sa le aveti? Scrieti-le in tabelul de la sfarsitul acestei sectiuni in coloana
de sub ,,Amenintari”. Ati vrea sd impartasiti cateva dintre acestea mai apoi si cu
grupul?

Tabelul din manualul vostru este destul de mic, asadar daca aveti nevoie de
mai mult spatiu, cautati o pagina din manual unde gasiti mai mult spatiu pentru a
le scrie pe toate.

2. Puncte tari
[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf'si exemplul.]

Sa ne oprim putin pentru a ne gandi la asta. Care sunt cateva dintre punctele
voastre tari? Cum sunteti la capitolul abilitati? Din ce experiente va este mai usor
sa iesiti cu bine? Ce trasaturi de personalitate aveti care v-ar putea fi de ajutor
intr-o criza? Scrieti-le Tn cea de-a doua coloana din tabelul din manualul vostru.

3. Slabiciuni

[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf'si exemplul.]



Care sunt slabiciunile pe care le-ati descoperit in viata voastra in ultimele
cateva luni sau in ultimii cativa ani? De ce obligatii ar trebui sa fiti constiente si
sd va pregatiti pentru ele? Scrieti in tabel aceste lucruri.

4. Vulnerabilitati
[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf'si exemplul.]

Care sunt domeniile din viata ta in care esti vulnerabila si care, in cazul in care
vei fi atacata, pot sa-ti aduca dificultati si sa-ti faca rau tie si familiei tale? Poate
e vorba de venitul tau, de slujba pe care o ai, de locul unde este pozitionata casa
voastrd, de o relatie dificila cu sotul vostru care pare ca nu se imbunatateste, de o
masind pe care o aveti si care pare a fi numai buna de a fi trimisa la fiare vechi,
de o problemd de sanatate, de reactii necontrolate la evenimente surpriza etc.
Scrie o lista de vulnerabilitdti in tabelul din manual.

S. Oportunitati
[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf'si exemplul.]

Priviti la listele pe care le-ati scris pana acum in tabelul din manual. Va puteti
gandi la cateva lucruri specifice pe care le-ati putea face pentru a infrunta acele
amenintari? Scrieti prescurtat acele lucruri care va vin in minte la coloana cu
oportunitati in tabelul din manual. Apoi, dupa cateva minute, m-as bucura sa aveti
curajul sa impartasiti cateva dintre ele cu noi.

6. Aptitudini
[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf'si exemplul.]

Aptitudinile difera de punctele tari din acest exercitiu, deoarece ele necesita
practica si disciplina pe care ai deprins-0 de-a lungul anilor si ai devenit destul de
buna in a face acele lucruri. Ele pot fi lucruri precum cunostinte de prim ajutor, o
bucatareasa iscusitd, stii sa pastrezi mancarea, stii sd vanezi, stii arte martiale,
desenezi frumos, scrii frumos, stii sa repari diverse lucruri etc. Scrie cateva din
aptitudinile pe care le ai in tabelul din manual.

Plan de actiune
[Roaga pe cineva sa citeasca primul paragraf din aceastd sectiune.]

Aceasta este o sarcind complicata — dar foarte importanta! — pe care trebuie s-
0 parcurgi mai tarziu impreunad cu sotul tau (sau asupra careia s te gandesti serios
in cazul in care esti singurd). Oferd-i destul de multa atentie. Insa, pentru a ne



asigura ca fiecare dintre noi suntem expusi la aceste probleme si ne familiarizam
cu ele, cred cd este bine sa le luam pe rand si sa le citim cu voce tare.

Sfatul pentru supravietuire #2: Pregateste-te

1. impacheteazi céte un rucsac ,,gata de plecare” pentru 72 de ore pentru
fiecare membru al familiei

[Roaga pe cineva sa citeasca doar primul paragraf']

Cine dintre voi are astfel de rucsacuri pregatite? [Roaga pe cineva dintre cele
care au ridicat mdna sa impartaseasca grupului cateva dintre lucrurile pe care
le-au pus intr-un astfel de rucsac.]

Pentru ide1 suplimentare cu privire la ce anume sa contina un astfel de rucsac,
veti gasi o lista Tn manualul vostru. Cand ajungeti acasa, uitati-va peste acea lista
si Tncepeti sa strangeti acele lucruri necesare pentru rucsacurile voastre.

2. Documente importante
[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf.]

Daca esti precum majoritatea oamenilor, atunci ai mprastiate documentele
importante cam prin toate locurile din casa. In vremuri de pace lucrul acesta nu-i
atat de mult o problema — atita vreme ct stii unde sunt. Insi daci locuiesti intr-
o tard in care tensiunea si luptele sunt la ordinea zilei si oricand pot sa-ti bata si
tie la usd, atunci ai nevoie sa pui intr-un singur loc, sigur, toate documentele
importante si sd le poti lua oricand rapid si usor pentru a le pune in rucsac.

3. Obiecte care necesita actualizare

[Roaga pe cineva sa citeasca acest paragraf, apoi si paragraful de la finalul
acestei sectiuni.]

Sfatul pentru supravietuire #3: Practica

Inainte de a citi aceasta sectiune, care sunt cateva dintre procedurile sigure pe
care tu si familia ta le practicati ca reguld de baza?

[Roaga pe cineva sa citeasca toata sectiunea.]

Care sunt alte cateva lucruri pe care tu si familia ta ar trebui sa le luati in calcul
pentru ca practicarea lor sa devina regula de baza?

Sfatul pentru supravietuire #4: Recuperarea



[Roaga pe cineva sa citeasca toata sectiunea.]

Te poti gandi la o vreme cand, din cauza crizei in care te aflai si din cauza
nevoilor care erau peste tot in jurul tau, ai facut tot ce-ai putut, insd ai ajuns la
extenuare §i, cu toate acestea, te fortai sa continui? Cum te-a afectat acest lucru
in orele sau chiar zilele urmatoare? Exista vreo posibilitate sa fi avut un timp de
recuperare care sa-ti fi fost de folos?

Dupa ce trece o criza, care sunt cateva dintre modalitatile pe care le-ai
descoperit pentru recuperare?

Construirea resurselor eterne pentru supravietuire

Am privit pand acum la resursele Interne si Externe din viata noastra pentru
supravietuire. Acum 1nsa trebuie sa privim la inca un set de resurse care este vital,
dar pe care mult prea multi oameni il neglijeaza: resursele Eterne.

[Roaga pe cineva — sau pe cdtiva — sa citeascd aceasta sectiune si versetul

biblic de la final.]

Planificarea, pregatirea, practicarea si recuperarea sunt modalitati
credincioase, intelepte si chibzuite prin care sd anticipam si chiar sa biruim orice
amenintare ne vine in cale. Insi mai sunt multe situatii neprevizute pe care le
putem intdlni in viatd — lucruri pe care niciodatd nu am fi putut macar sa le
anticipam. In astfel de momente putem avea un mare avantaj daca avem o relatie
puternicd cu Dumnezeul Universului, care poate veni in ajutorul nostru si sa
lucreze in mod desavarsit. Poate cd nu ne va scoate din situatia dificild in care ne
gasim (cu toate cd El poate face acest lucru), insad El poate veni sa ne fie alaturi si
sa se asigure cd Inaintam intr-un fel care sa ne facd mai puternici si care sd ne
determine sa-L slavim pe El.

Rugaciunea finala

[Roaga pe cineva sa citeasca rugdciunea de la finalul capitolului.]



Capitolul 8: Gasirea luminii in cea mai intunecata durere
Obiectivele acestui capitol:

Sa le ofere membrilor grupului o siguranta cu privire la faptul ca nu sunt singuri
in dificultatile lor, ca durerea si jelirea este ceva obisnuit si chiar bun si ca
Dumnezeu 11 va lua din vremea lor de intuneric si va implini lucruri constructive
in viata lor ca rezultat al traumei, jelirii si eventual vindecdrii; sd le arate
membrilor grupului faptul ca exista modalitati productive si neproductive ale
jelirii; sa le ofere cateva sfaturi practice despre cum sa jeleascd in urma pierderii
lor Tntr-un fel productiv.

Versetul de Tnceput

[Roaga pe cineva sa citeasca versetul de la inceputul capitolului — Psalmul

34:18]

Multi dintre voi ati venit astazi cu inima franta si cu duhul zdrobit. Ma intreb
— chiar si 1n aceasta situatie dificild — dacd poate vreuna dintre voi sa spund ca-L
simte pe Domnul aproape de ea.

Se pare c4, uneori cand trecem prin dificultiti, Il simtim pe Dumnezeu foarte
aproape de noi, umbland alaturi de noi prin ,,valea umbrei mortii”, mangaindu-ne
cu toiagul si nuiaua Sa, asa cum ni se spune in Psalmul 23. Insa sunt si momente
cand El pare ca ne-a parasit — S-a dus 1n vacanta sau are alte lucruri mult mai
importante carora sa le acorde atentia Lui. De ce credeti ca perceptiile acestea
variaza atat de mult?

Povestea lui Sasha
[Roaga pe cineva sa citeasca Povestea lui Sasha.]

Sunt sigur ca multe dintre voi ati suferit multe pierderi. Unele nu par a fi atat
de catastrofice precum pierderile pe care le-a suferit Sasha: si-a pierdut casa,
slujba si multi dintre cei dragi ai ei. Insi unele dintre pierderile voastre poate sunt
chiar si mai grave. Lucrul acesta va fi dificil, insd as vrea sa incercdm sd vedem
prin ce pierderi ati trecut. In cateva cuvinte, fiecare dintre voi si impartiseasca
Cu noi n cateva cuvinte una dintre pierderile de care a avut parte de cand a inceput
razboiul. Prieteni, mame, fii, casa, loc de munca, o posesiune valoroasa, pacea
interioard, visele, increderea de sine, credinta, capacitatea de a iubi. Orice ati
pierdut sau va lipseste acum. Numindu-va pierderea, veti fi in stare mai mult sa
indepliniti lucrarea dificild de a jeli in urma pierderii voastre.



[Dupa ce fiecare a impartasit, intreaba-le daca n-ar vrea sa te rogi pentru ele
— nu pentru fiecare in mod individual si pentru pierderile ei, ci pentru ele ca grup
care a trecut prin multe suferinte si pierderi. Daca situatia permite, roaga doua
sau trei femei din grup sa se roage si ele pentru grup.]

Pierdere si durere
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

In primul paragraf am vizut ci Frank O’Connor a spus ci i-a parut riu pentru
cei care trec prin viatd fara sa stie ce este jelirea. Esti de acord cu o astfel de
afirmatie? De ce a spus asa ceva? [Dacd jelesti in urma unei pierderi a cuiva sau
a ceva, lucrul acesta dovedeste faptul ca ai iubit acea persoana sau acel lucru.
Daca nu exista jelire, inseamna ca n-a fost iubire — iar aceasta ar fi o viata foarte
goalal]

Cand jelim in urma pierderii cuiva sau a ceva, noi reactionam la fel cum a
reactionat si Dumnezeu. Nu este ceva uimitor pentru tine sa afli ca si Dumnezeu
sufera si poate chiar jeleste? Poti sa te gandesti la vreun exemplu? [Raspunsul il
gasesc chiar in manualele lor — ,, Isus pldngea ", cand prietenul Sau Lazar a murit
si toti prietenii sdi aveau inima zdrobita din cauza mortii lui Lazar. Lucrul acesta
L-a facut si pe Domnul Isus sa planga.]

Scopul jelirii
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Cum te face sa te simti faptul ca lacrimile tale sunt atat de pretioase inaintea
lui Dumnezeu, ca El le depoziteaza?

Ai cunoscut vreodata pe cineva care — fie ca viata i-a fost zguduita de o pierdere
mare sau de o catastrofd — n-a parut sa aiba nicio reactie emotionala, insa si-a
impins 1n el insusi toate acele reactii si s-a comportat ca si cum n-ar fi fost mare
lucru? Poate ca acea persoand doar a vrut sd pard puternicd sau de neatins cand
vine vorba de dificultitile vietii. Insa ce crezi ci o astfel de atitudine 1i va face pe
termen lung?

Jelirea ,,normala”

[Roaga pe cineva sa citeasca primele doud paragrafe — inclusiv citatul lui C.S.
Lewis.]

M-as bucura dacd cineva ar vrea sa citeasca lista de simptome ale jelirii
(inclusiv lista extinsd de sub cele 7 care sunt cele mai comune). Pe masura ce



simptomele acestea vor fi citite, va rog sa bifati in dreptul fiecareia dintre cele pe
care le simtiti in momentele acestea.

Dupa ce ati terminat, intoarceti-va inspre persoana de langa voi — sau faceti
grupuri de cate trei — si impartasiti primele trei simptome care va ingrijoreaza cel
mai mult sau care par a fi cele mai dominante. Apoi petreceti cateva minute n
care sa va rugati una pentru cealaltd, ca Dumnezeu sa ridice si sa Inldture aceste
simptome si sd va dea puterea, credinta de care aveti nevoie si sa va ajute sa
rezistati pana ce va interveni.

Cum SA NU jelesti

[Roaga pe cineva sa citeasca primul paragraf si cele 17 puncte de sub el (sau
imparte lista in doua si mai pune pe cineva sd citeasca), iar mai apoi si ultimul
paragraf, cel de dupa lista.]

In timp ce lista va fi citita, bifati in dreptul fiecarei actiuni cu care va confruntati
sau pe care o faceti cel putin din cand in cand. Dupa aceea, m-as bucura sa fie
cateva dintre voi care sa impartaseasca cu noi unul dintre lucrurile pe care il face
cel mai des din acea lista — pentru ca astfel sa putem recunoaste faptul ca aceste
comportamente sunt destul de comune fiecaruia dintre noi.

Cum SA jelesti

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune, inclusiv cele sapte etape ale
Jjelirii, dar opriti-va cu cititul inaintea ultimelor doua paragrafe.]

Cand te gandesti la trauma prin care ai trecut si la durerea pe care o simti acum
din cauza pierderilor tale, care dintre aceste etape descriu cel mai bine starea ta
actuala?

Care sunt cateva dintre experientele pe care le-ai avut n aceasta etapa?
[Roaga pe cineva sa citeasca ultimele doua paragrafe din aceasta sectiune.]

In manualele voastre puteti vedea Ciclul durerii Kiibler-Ross si un val ingrijit.
Insa dupa cum am auzit, pentru cei mai multi oameni, acest ciclu nu este atat de
uniform si de predictibil. Pentru cei mai multi dintre noi, nu este nici macar un
ciclu, ci o mazgaliturd! [Daca ai o tabla la indemdnd, deseneaza pe ea o linie
orizontala, apoi deseneaza o mazgalitura pe ea pe care doar un copil de cinci ani
0 poate face.]

Puteti sa va identificati mai mult cu aceasta reprezentare a ,, calatoriei prin
jelire?



Jelirea buna

[Roaga pe cineva sa citeasca paragraful de la inceputul acestei sectiuni.]
Adu-ti aminte unde este Dumnezeu

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

As vrea sd ne oprim cateva minute, sd ne inchidem ochii si sa facem ceea ce
ne-a fost descris aici.

[Dupa ce au inchis ochii, citeste incet ultimul paragraf (cu voce tare, dar la
un volum mai mic), o fraza dupa alta: ,,Cere-I Domnului Isus sa ia parte la
durerea ta... Inchide-fi ochii si simte felul in care El vine lingd tine, te ia in
bratele Lui i te tine strans in bratele Sale... Lasa-L pe El sa ia asupra Lui
durerea din trupul, duhul si sufletul tau...” Incheie cu rugdciune, multumindu-
lui Dumnezeu pentru pacea pe care El o poate aduce celor care jelesc.]

Cum v-ati simtit cand ati facut exercitiul de mai devreme?
Adu-ti aminte trecutul, dar ramai optimista
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Cu totii am trecut prin multe ierni. Si cu siguranta ca ne-au placut grozav de
mult priméverile care le-au urmat! Tn fiecare an. An dupi an. Primivara mereu a
urmat iernii. Aceasta este unul dintre cele mai marete ritmuri ale creatiei lui
Dumnezeu. Primavara vindecdrii si restaurdrii lui Dumnezeu vor urma
intotdeauna iernii durerii si a jelirii pe care o experimentezi acum. Ce crezi ca ai
putea face pentru a grabi venirea acelei primaveri?

Tinteste in mod constant inspre tinta credintei
[Roaga pe cineva sa citeasca intreaga sectiune.]
Care este diferenta intre ,,scopurile credintei” si ,,obiectul credintei”?

Care este pericolul transformarii unei experiente specifice sau rezultatul ei Tn
obiectul credintei noastre? Care este pericolul in a transforma acea experientd sau
rezultatul ei intr-o validare (sau nevalidare) a credintei noastre?

Care ar trebui sa fie, in schimb, atitudinea noastra?

[Fa clar faptul ca noi nu spunem prin aceasta ca nu ar trebui sa se roage
pentru anumite nevoi specifice pe care le au sau anumite rezultate pe care si le
doresc. Scopul este ca trebuie sa-ti aduca mereu aminte de ceea ce au invatat



mai devreme cu privire la rugdciune — ,, Nu cum voiesc eu, ci cum voiesti Tu,
Doamne! Lasam rezultatele in mdna lui Dumnezeu. El este Singurul la care
privim §i in care ne incredem ca va aduce cel mai bun rezultat.]

Ar trebui sa imitam atitudinea si rugaciunea Domnului Isus: ,, Totusi nu cum
voiesc Eu, ci cum voiesti Tu” (vezi Matei 26:39). Cel care are o credintd matura
va rosti cu indrazneald dorinta lui dupa Dumnezeu si va lasa rezultatele in mana
Lui, deoarece El este plin de dragoste si atotintelept. Cum ati continua partea a
doua a urmadtoarei afirmatii: ,,Cateodatd, poate incercam din greu sa-L
determinam pe Dumnezeu sa schimbe circumstantele in care ne gasim, in vreme
ce El le foloseste pentru ?? [... a ne schimba pe
noil]

Nu incerca sa fii ,,Calaretul Singuratic”
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

E dificil, nu-i asa? Celor mai multi dintre noi nu le place sa recunoasca faptul
ca au slabiciuni, sau ca au framantari, sau ca poate chiar au nevoie de ajutor sau
de cineva de care sa se sprijine. Gandeste-te la lucrul acesta pentru o clipa!
Cunosti pe cineva cu care ai putea vorbi si i-ai putea vorbi despre dificultatile prin
care treci fara sa pui in pericol simtul onoarei tale personale? Cunosti pe cineva
care sa te Inteleaga si sa nu te judece?

Rezolva-ti problema maniei
[Roaga pe cineva sa citeasca sectiunea aceasta.]

Ce faci atunci cand simti cd creste mania inlauntrul tau? Cum ai putea s-0
impiedici sa explodeze?

Gandul final: Durerea si Eternitatea
[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune, inclusiv versetele din Isaia 61.]
Potrivit textului biblic de aici, ce are Domnul pe inima sa faca pentru tine?

[Roagd pe cineva sa citeasca rugdciunea de la finalul acestui capitol:
wDomnul iti spune astazi...”]



Capitolul 10: Strategia lui Dumnezeu pentru infrangerea dusmanilor tai
Obiectivele acestui capitol:

Sa clarifice cine este dusmanul nostru in bataliile pe care le ducem — fizice,
emotionale si spirituale; sa-i ajute pe membrii grupului sa aiba o intelegere clara
cu privire la dugsmanii lor fizici si cum sa lupte impotriva lor; sa-i ajute sa aiba o
intelegere clara cu privire la cum sa se aseze in pozitiile cele mai puternice pentru
a lupta impotriva dusmanilor lor pe taramul spiritual — atat defensiv, cat si
ofensiv.

Paragrafele de la inceputul capitolului

[Roaga pe cineva sa citeasca primele trei paragrafe de la inceputul
capitolului, inclusiv versetul biblic.]

E de inteles faptul ca tindem sa ne concentram asupra invadatorilor rusi ca fiind
dusmanii nostri. Si, desi ei sunt cu sigurantd raspunzatori pentru faptele
ingrozitoare pe care le-au facut — ca armata si ca soldati (individual) — nu sunt
adevaratul nostru dusman. Dar cine este?

Probabil nu te vei duce fizic pe campul de lupta sa te lupti impotriva soldatilor
rusi, dar ce crezi despre faptul ca poti lupta impotriva fortelor care stau 1n spatele
acelor soldati, oriunde s-ar afla ei? Chiar si aici, chiar acum?

[Roaga pe cineva sa citeasca restul acestei sectiuni, inclusiv partea cu
spaniolii cand au invadat Guatemala.]

Care crezi ca-i scopul acestei povestiri? [Importanta focalizarii atentiei
noastre asupra adevaratului dusman. Caii sunt impresionanti, insda calaretii au
fost cei care au directionat caii care i-ar fi putut omori. Mayasii au fost infranti
deoarece ei si-au concentrat atentia asupra vrajmasului gresit.]

Daca e sa aplicam la lupta noastra de astdzi, noi trebuie sa ignoram ,,caii” —
adicd oamenii care sunt cauza directd a celor mai multe dintre dificultatile noastre.
Dar cum putem face asta? Iata cateva principii pe car ele putem aplica in lupta
noastra cu oamenii care ne invadeaza:

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

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune, inclusiv cele 10 ,,reguli biblice
pe care trebuie sa le urmezi numaidecat”. Spune-i celei care le va citi ca nu-i
nevoie sa mentioneze referintele biblice — acelea sunt pentru studiul lor
personal.]



Dupa citirea acestei sectiuni, care ai spune ca este diferenta intre a ucide pe
cineva In contextul unui rdzboi si a ucide pe cineva cand viata nu-ti este pusa in
pericol?

In mod evident, ni se permite sa facem tot ceea ce putem pentru a ne apara pe
noi, familiile noastre sau prietenii nostri de pericolul letal in care se gasesc. Insa
aici exista o alta tactica pe care o putem folosi impotriva ,,cailor”.

Abraham Lincoln a fost un presedinte al Americii foarte cunoscut in timpul
razboiului civil din America din anii 1800. El a facut odata aceasta afirmatie
profunda despre cum sa-i distrugi pe vrajmasii tai in timpul luptelor puternice
dintre Nord si Sud: ,,Oare imi distrug dusmanii cand ii fac prietenii mei?” Cum e
posibil sa-i faci prieteni pe soldatii rusi? [Rugati-va, cautati oportunitati prin
care sa raspundeti raului cu bine; aratati mila ori de cate ori aveti ocazia,
incurajati-i si ajutati-i pe soldatii rusi care vor sa dezerteze; ajutati-i pe refugiatii
rusi care fug de razboi, aratati bunatate sotiilor soldatilor rusi; mai aveti si alte
idei?]

Principii biblice despre cum sa te lupti impotriva calaretilor [Fortelor
intunericului; impotriva lui Satana si demonilor care sunt in spatele rusilor.]

[Roaga pe cineva sa citeasca primele doua paragrafe, pana la Declaratia mea
de credinta.]

Cu toate ca nu vom discuta prea mult despre tacticile pentru razboiul spiritual
in acest manual, vom lua in considerare cel mai important aspect al luptei
impotriva vrajmasului nostru spiritual: sa fim intr-o stransa legaturda cu
Comandantul Suprem, Domnul Isus Hristos. Din moment ce El este Sursa puterii
noastre, si Cel care std in spatele strategiilor acestui razboi la nivel mondial, daca
ne aliniem cu El, vom fi in cea mai buna pozitie pentru a ne impotrivi atacurilor
care vin din partea dusmanului nostru, sd ne impotrivim lor, sd luptdm inapoi si
sd castigam fiecare batalie.

Declaratia lea de credinta

Sa citim aceastd ,,Declaratie de credinta” cu voce tare. [Roagd pe cineva s-0
citeascd in limba romdna.]

De ce este aceasta declaratie atat de important? Cand facem aceasta Declaratie,
cine este Tn auditoriu? [Dumnezeu, desigur. Insd aceasta ii face si pe vrdjmasii
nostri spiritual sa vada ai Cui suntem si puterea pe care o avem datorita acestui
lucru.]



Juriaméantul meu de credinta

Sa citim acum ,,Juramantul meu de credinta” cu voce tare, impreuna. [Pune pe
cineva sa il citeasca in limba romana — nu trebuie sa citeasca fiecare afirmatie

dintre paranteze — acesta este primul meu juramadnt pe care l-am facut in anul
1978.]

La ce ajuta pronuntarea acestui jurdmant in ceea ce priveste echiparea
impotriva fortelor intunericului? [Ne readuce aminte se supunerea noastra fata
de autoritatea Ilui Dumnezeu si o reafirmd, lucru care Ii deschide usa lui
Dumnezeu si Ii da posibilitatea sd facd mult mai multe prin noi in luptd.]

Pregatirea mea pentru lupta

Sa citim acum sectiunea ,,Pregdtirea mea pentru luptd” cu voce tare, impreuna.
[Roaga pe cineva sa o citeasca in limba romdna. O alta sugestie: pune pe cate
unul din grup sa citeasca fiecare paragraf pe rand cu voce tare, in timp ce ceilalti
se roaga in liniste. Din nou, nici aici nu trebuie sa citeasca referintele biblice de
aici.]

Te-a facut cumva parcurgerea acestei sectiuni sa te simti diferit cu privire la
tine si la vrajmasii cu care esti in rdzboi — atat cei spirituali, cét si cei fizici? Cum
te va ajuta de acum incolo?

Gandul final

[Roaga pe cineva sa citeasca aceasta sectiune.]

Peste tot pe paginile Scripturii vedem ca multe lucruri au fost facute pe taramul
spiritual prin cuvantul rostit. Inci de la inceput, de la zilele creatiei din Geneza 1
si 2, panad la vremea in care Domnul Isus poruncea demonilor sa paraseasca omul
pe care il posedau, a poruncit vantului si valurilor sa se opreasca, a poruncit
vindecdrii sd aibd loc, si chiar si pand la Apocalipsa, unde Domnul Isus este
descris ca avand o sabie ascutiti care Ii iesea din gura (Apocalipsa 19:15),
declaratiile verbale sunt vazute ca fiind centrale in implinirea voii lui Dumnezeu.
Nici pomeneala de putere bruta, de masinarii, de bombe sau de gloante, ci doar
de rostire a unor cuvinte. Rostirea unor astfel de declaratii nu sunt niste simple
ritualuri sau exercitii psihologice menite doar sa ne faca sd ne simtim putin mai
bine. Ele sunt de fapt implinirea unor lucruri importante in viata noastra,
echipandu-ne de fapt nu doar sa supravietuim luptelor care vin, ci si sa biruim!

Hotaraste-te astdzi sa iti faci un obicei din a rosti aceste declaratii in fiecare zi,
sau macar o datd pe saptamana!



