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INTRODUCERE

Cand spun cuvantul ,anxietate”, sunt sigur ca are un inteles putin
diferit pentru fiecare. Ea vine sub diverse forme si ne poate face s
ne simtim ngrijorati, speriati si chiar bolnavi.

Ca tandrd femeie, anxietatea si frica erau ,norma” pentru mine.
Pentru cd am fost abuzatd sexual in copildrie, eram extrem de pe-
simistd si m3 temeam mereu de ce e mai riu. Intotdeauna m%
asteptam sd se intdmple ceva rdu. Si, ca urmare, eram si destul de
nefericitd.

Dar asta nu este normalitatea lui Dumnezeu - normalitatea Lui
este pacea si bucuria. E| vrea ca noi sd trdim fiecare zi plini de
credintd, siguri de dragostea Lui... si asteptdndu-ne ca El sd facd
lucruri marete in vietile noastre.

De fapt, s-ar putea sd fie un gdnd nou pentru tine, dar Dumnezeu
spune cd nu este voia Lui ca noi sd fim vreodatd ingrijorati de ceva.
El ne invitd sd venim la El cu toate problemele noastre - El vrea sd
ne poarte poverile.

Nu sunt sigur unde te afli astdzi - asa cum am spus, anxietatea
vine sub multe forme si poate ataca in multe feluri. Dar stiu solutia.

De-a lungul anilor, Domnul m-a luat de la a fi perpetuu speriatd,
nelinistitd, Tngrijoratd si epuizatd... si m-a adus intr-un loc Tn care
nu pot trdi deloc fard pacea si bucuria Sa supranaturald. Si vreau
cu disperare acelasi lucru pentru tine.



Sunt atat de Tncantatd de aceasta carte - contine literalmente une-
le dintre cele mai mari lectii pe care Domnul m-a tnvatat tn ultimii
40 de ani despre cum sa lupt cu anxietatea. Am inclus multe, asa
cd te incurajez sd nu te grabesti si sd lasi cu adevdrat aceste lectii
sd te patrundd. Cautd versetele pe cont propriu si intoarce-te chiar
si reciteste portiunile care iti vorbesc cu adevirat.

Vreau sd o spun din nou: Nu este voia lui Dumnezeu ca tu sd trd-
iesti cu anxietate. Cand anxietatea se instaleazd, stiu cd este usor
sd intri in panicd si sd lasi frica sd preia controlul. Atunci trebuie
sd incetinim, sd ne linistim si sd ne concentram asupra lui Isus.

Unul dintre cele mai mari lucruri despre Dumnezeu este faptul
cd este Tntotdeauna la o rugdciune distantd, disponibil Tn orice
moment al zilei ca noi sd strigdm cdtre El pentru pacea, puterea
si ajutorul Sau.

Indiferent prin ce treci astdzi - indiferent cat de intimidantd pare
situatia ta, indiferent cat de stresante sunt lucrurile si indiferent
cat de descurajantd poate parea viata - aminteste-ti intotdeauna
cd Dumnezeu te iubeste.

El este raspunsul la stresul si presiunea din viata ta... si El este Cel
care poate potoli orice furtund.



- CAPITOLUL 1 -

NU VA iNGRIJORATI
DE NIMIC

Anxietatea este definiti ca fiind ,,0 stare de neliniste, de ingrijorare,
de teama intensa sau de groaza care uneori chiar nu are o cauza
specificd; a fi nerdbddtor sau a te gandi si a fi nelinistit dinainte.”

Proverbe 12:25 ne invatd cd , Nelinistea din inima omului il doboa-
rd...”. Ea lasd o persoand cu un sentiment de greutate si este o
povard pe care Dumnezeu nu a vrut niciodatd s o purtdam.

Vestea bund este cd Domnul ne oferd instructiuni minunate in Cu-
vantul Sdu despre cum sd luptdm cu ngrijorarea si anxietatea. Asa
cum am mentionat, a trdi cu pace si bucurie ar trebui sa fie ,nor-
ma” ca si crestini. Viata aduce dificultdti si surprize, dar Domnul
vrea sd ne echipeze pentru a face fatd la tot ceea ce ne iese in cale.

Capitolul 4 din Filipeni contine unele dintre versetele mele prefe-
rate pe care le folosesc cind vine vorba de acest subiect.

Sd incepem cu Filipeni 4:6. Acesta spune: ,, Nu vd ingrijorati de ni-
mic; ci, in orice lucru, aduceti cererile voastre la cunostinta lui Dum-
nezeu, prin rugdciuni si cereri, cu multumiri.”

Imi place acest lucru! Tn primul si in primul rand, Dumnezeu
spune: ,Nu vd faceti griji de nimic!” Dacd esti ca mine, uneori
simti cd este responsabilitatea ta sa iti faci griji - este un semn cd
iti pasd... este o parte a vietii.



NU VA INGRIJORATI DE NIMIC

)

Dar Dumnezeu spune cd nu este voia Lui ca noi sd simtim anxie-
tate cu privire la nimic. El ne invitd s3 venim la El cu toate proble-
mele noastre - £/ vrea sd ne poarte povara.

Acum, avem si un vrdjmas, Satana, care vrea sd ne fure pacea si
bucuria - el incearcd sd@ ne umple mintile si inimile cu anxietate si
teamd. Spun adesea cd Satana ne pregiteste pentru a ne supara.

De aceea este atat de important sd alergdm la Dumnezeu atunci
cand suntem anxiosi sau supdrati. Ii putem cere ajutorul si putem
incepe sd primim pacea Sa. De fapt, 1 Petru 5:6-7 ne indeamn3 sa
ne ,aruncam grijile” asupra lui Dumnezeu.

Ce Tnseamnd acest lucru? A ne arunca grijile inseamna o viata lip-
sitd de griji si anxietate. Inseamn3 s& ne punem problemele in
mainile lui Dumnezeu prin rugdciune - inseamnd sa ludm lucrurile
care ne fac nelinistiti si sa le ddm Domnului. Voi impartdsi mai
multe despre aruncarea grijilor noastre ntr-un capitol ulterior.

Asadar, Filipeni 4:6 ne spune sd nu ne ingrijordm de nimic - s ne
punem problemele in mana lui Dumnezeu prin rugdciune. Apoi,
cand facem asta, uitati-vd la ceea ce ne spune versetul 7 cd se va
Tntampla:

»Sipacea lui Dumnezeu, care intrece orice pricepere, vd va pdzi inimile
si gandurile in Hristos Isus.” (Filipeni 4:7)

Wow! Céand sunt nelinistit, supdrat, ingrijorat sau temdtor, nu
cred cd existd ceva ce Tmi doresc mai mult decat pacea. Pacea lui
Dumnezeu este mai mare decit orice solutie pe care o poate oferi
aceastd lume.

Dumnezeu vrea sd ne ia grijile, anxietatea si ingrijordrile si, de
asemenea, vrea sd ne dea pacea si bucuria Sa. Cred c3 acesta este
un schimb destul de bun!



TRAIESTE TN PREZENT

Multe lucruri pot provoca anxietate si voi aborda cateva dintre ele
n aceastd carte. Cu toate acestea, o cauzd majord a anxietdtii este
faptul cd nu trdim ,in prezent”.

Ti s-a intdmplat vreodatd si te enervezi mental sau emotional
pentru ca iti faci griji pentru ceva din viitor? Te-ai simtit vreodata
mizerabil si ai distrus ,ziua de azi” pentru cd esti ocupat sa repeti
fn minte o conversatie cu cineva... o conversatie care s-ar putea sd
nu aibd loc niciodatd?

Cu totii am facut acest lucru tntr-o mdsurd sau alta. Din pdcate,
obisnuiam sa fiu regina ingrijordrii si a ,,anticipdrii”. Mi-am petre-
cut cea mai mare parte a vietii fard sd ma bucur de ceea ce ficeam
pentru cd eram ingrijoratd de urmdtorul lucru care trebuia facut.

Am dezvoltat acest obicei in copildrie pentru cd am trdit intr-o
atmosferd foarte volatild. Tatdl meu era un om furios si instabil si
m-a abuzat sexual de cdnd eram mica. Nu md simteam n siguran-
td si nu stiam niciodata ce se va intdmpla n continuare. Pentru a
incerca sd@ dobandesc o oarecare stabilitate, incercam sd ghicesc
ce ar putea face - incercam sa nu fiu in locul nepotrivit la momen-
tul nepotrivit sau sd nu fac lucruri care l-ar fi enervat. A devenit
foarte dificil pentru mine sa invdt cum sd trdiesc in prezent. Eram
mereu ngrijoratd de viitor!

Ca adult, mi-am fdcut in mod natural griji pentru lucrurile ,mari”...
probleme care sunt mai serioase. Dar acest obicei s-a rdspandit in
fiecare parte a vietii mele. Erau si lucrurile madrunte de zi cu zi care
imi furau bucuria si ma nelinisteau.

De exemplu, dacd mergeam undeva cu masina, nu ma bucuram
de cél3torie pentru cd planuiam cu anxietate ce trebuie sa fac cand
ajung acolo. Sau poate te poti identifica cu situatia aceasta: nu-mi
pldcea sd iau masa cu familia mea pentru cd ma ingrozea deja
gandul cd va trebui sd curdt bucdtdria cand se va termina cina.

n



NU VA INGRIJORATI DE NIMIC

-
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I-au trebuit multi ani Duhului Sfant sd ma ajute sd realizez ca sin-
gura modalitate de a ma bucura de viatd este sa fiu o persoand a
prezentului. 1at3 lectia: Trdieste acum si increde-te in Dumnezeu
pentru viitor. Trdieste acest moment si increde-te in Dumnezeu
pentru urmdtorul!

Cuvantul lui Dumnezeu ne invata ca nici mdcar nu ar trebui sd fim
prea preocupati de ceea ce vom spune cuiva, deoarece Dumnezeu
ne va da ce sd spunem cand va veni momentul (vezi Luca 12:11-12).

Nu pot sd vd spun de cite ori nu m-am epuizat literalmente re-
petand Tn minte o potentiald conversatie cu seful meu sau cu un
prieten. M3 gandeam: Ei bine, dacd ei spun asta, atunci eu voi spune
asta. Am continuat la nesfarsit. De cele mai multe ori, ajungeam
sd nici nu port conversatia. Sau, dacd o ficeam, era complet di-
feritd de ceea ce méd asteptam. Mi-am irosit timpul si energia (si
pacea) fard niciun motiv!

Vezi tu, Dumnezeu ne dd harul Sau - puterea Duhului Sfant - pen-
tru a ne trdi viata. Cu toate acestea, harul Sdu vine odatad cu fiecare
sarcind - nu inainte de timp. Acesta este motivul pentru care ne
simtim nelinistiti atunci cand incercdm sd ne ddm seama de lu-
cruri care nu sunt Tnca aici.

Aminteste-ti, pacea si bucuria sunt conditiile normale pentru un
crestin. Lumea este plind de presiune, anxietate si teamd - dar nu
asa procedeazd Dumnezeu. El vrea ca noi sd credem si sd ne in-
credem in El pentru ceva mai bun.

Ce ar trebui sd credem? Dumnezeu vrea sd credem ca El ne iubes-
te si cd putem pune fiecare detaliu al vietii noastre in mainile Lui.
Vrea sd credem ca El a fost deja acolo unde mergem... si a avut
deja grijd de toate Thainte sa ajungem acolo!

Romani 15:13 spune cd bucuria si pacea se gdsesc in credintd. lar
Evrei 4:3 ne spune cd cei care au crezut intrd in odihna lui Dumnezeu.



In termeni practici, acest lucru inseamn ci mi pot bucura de
viata mea acum, crezand si avand incredere in Dumnezeu cd El
imi va da harul de a face ceea ce trebuie facut in viitor. Refuzul de a
fi nelinistit aratd ca avem credintd pentru problemele vietii care nu
au sosit Tncd. Acest principiu functioneaza pentru fiecare domeniu
al vietii - lucrurile majore si lucrurile minore. Chiar si atunci cand
viata iti aruncd o minge curbad si se intampld ceva grav, Domnul
vrea ca tu sa-ti lasi grijile in seama Lui.

De indatd ce ceva devine o ,grijd", decide sd te rogi si sd o dai
Domnului. Increde-te in El sa facd ceea ce trebuie facut... sau sa-ti
arate ce trebuie facut in acel moment.

Intre timp, concentreazi-te asupra a ceea ce faci si impotriveste-te
impulsului de a te grabi mental. Pe masurd ce o faci - pe masurd
ce alegi s3 li incredintezi lui Dumnezeu detaliile viitorului tiu si s3
1i predai grijile tale - vei descoperi ci harul Sdu uimitor va fi acolo la
fiecare pas.
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- CAPITOLUL 2 -

ASTEAPTA-TE LA BINE!

Cand eram tandra, eram cea mai negativa persoana pe care o cu-
nosteam. De fapt, motto-ul meu obisnuia s3 fie: ,Dacd nu te as-
tepti sd se intdmple ceva bun, atunci nu vei fi dezamdgitd cand nu
se intdmpl3!”

Poate cd te poti identifica. Dacd ai trecut vreodata printr-o serie de
dezamdgiri sau ai Indurat multd durere, poate fi usor sa iti dezvolti
obiceiul de a astepta sd se intample si mai multe lucruri rele.

Asa cum am mentionat, am fost abuzatd de tatdl meu pe tot par-
cursul copildriei mele. Ca adolescentd, m-am mdéritat apoi cu pri-
mul bdrbat care a apdrut, sperand sd incep o viatd noud, dar el
a fost un dezastru mai mare decat mine! Dupd ce m-a abuzat si
abandonat, cdsnicia noastrd a luat sfarsit.

Asadar, in momentul in care l-am cunoscut pe sotul meu, Dave,
eram extrem de negativd si lipsitd de sperantd in legdtura cu tot,
incercand doar sd trec peste fiecare zi. Pentru cd fusesem ranitd
atat de mult in viata mea, ma asteptam intotdeauna la ce e mai
rau. Am continuat sd ma lupt in acest domeniu chiar si dupd ce
am dezvoltat o relatie cu Dumnezeu.

Ei bine, intr-o dimineatd, in timp ce stateam in baie, am simtit un
sentiment opresiv in jurul meu. Nu era ceva nou - era ceva ce mai
experimentasem fnainte. Era un sentiment care ma facea s3a md
gandesc: Ce lucru rdu urmeazd sd mi se intdmple?

Asa cd, in cele din urmd, L-am intrebat pe Dumnezeu ce era. El
a vorbit inimii mele cd era ,,0 presimtire rea”. Nu auzisem acest



termen Tn viata mea. Dar, cateva zile mai tarziu, am dat peste Pro-
verbe 15:15:

»Toate zilele celui nenorocit sunt rele, dar cel cu inima multumitd are
un ospdt necurmat.”

Odat3 ce am citit acest verset, mi-am dat seama ce inseamnd. O
presimtire rea este teama cd se va intdmpla ceva rdu atunci cand
nimic nu merge neapdrat rdu. Apoi am privit Thapoi si am vdzut
cum m-a afectat in diferite momente din trecut.

De exemplu, in noaptea in care Dave m-a cerut in cdsdtorie, a spus
cd trebuie sd vorbeascd cu mine despre ceva. De fapt, am crezut
cd se va despdrti de mine pentru cd intotdeauna ma asteptam la
lucruri negative. Este exact ceea ce Satana vrea sd facem. Vrea sd
ne asteptdm la ceva rdu si sd ne temem de ,ce-ar fi dacd”.

Vezi tu, frica este opusul credintei. Frica se asteaptd la ce e mai rdu
si ne face nefericiti si anxiosi. Cu toate acestea, Dumnezeu dores-
te ca noi sd pdsim n credintd. Vrea sd ne asteptdm sd se intample
lucruri bune in fiecare zil

NU TE INGROZI

Din nou, anxietatea este partial definitd ca o ,teamd care une-
ori chiar nu are o cauzd specificd”. Temerea este un alt mod de a
spune ,presimtiri rele”. Este o formd de teamd si anxietate... este
exact opusul credintei si sperantei.

Adevirul este cd Dumnezeu nu intentioneazd niciodatd ca noi sa
fim nefericiti sau anxiosi, chiar si atunci cand lucrurile nu merg
cum vrem noi. El vrea sd ne asteptdm la lucruri bune si s rdma-
nem plini de sperantd, indiferent de circumstante.

Férd sd-si dea seama, cred cd o multime de oameni se tem de
mersul lor zilnic. Putem sd ne temem sd mergem la serviciu, sd
ne temem de blocajele din trafic, sd ne temem sa spdldm vasele,
sd spdlam rufele, sa tdiem iarba, sd gatim cina si asa mai departe.
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ASTEAPTA-TE LA BINE!
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Cu toate acestea, teama ne poate fura bucuria si ne poate ruina
ziua. In schimb, te incurajez s3 nu te mai intristezi din cauza unor
lucruri in legdturad cu care nu poti face nimic. Alege sa rdmai fericit
si lasd-L pe Dumnezeu s3 aibd grijad de astal

Tn orice situatie, trebuie sd avem o atitudine care sa spuna: , Pot
face tot ce trebuie sd fac si nu voi inceta sd ma bucur de viata mea.
Stiu cd Dumnezeu va lucra totul spre binele meu”.

De exemplu, sotul meu, Dave, obisnuia sa aiba migrene debilitan-
te. Dacd ai avut vreodatd una, stii cum se intdmpla: durerea de cap
apare putin cate putin. Asa cd, atunci cadnd incepe pentru prima
datd, Tncepi Th mod natural s te temi de ea si sd te gandesti: O,
nu, iatd cd vine din nou!

Intr-o zi, Domnul a vorbit inimii lui Dave si i-a spus: ,,Cand simti
cd apar acele dureri de cap, nu te teme de ele. Te poti bucura de
viata ta oricum”.

Romani 8:37 spune: , Totusi, in toate aceste lucruri, noi suntem mai
mult decdt biruitori, prin Acela care ne-a iubit”.

Aceasta este ceea ce Tnseamnd puterea finvierii lui Isus Hristos.
Inseamn3 c3 exact in mijlocul tuturor acestor lucruri suntem mai
mult decat biruitori. Nu trebuie s asteptdm s3 se termine pentru
a ne bucura de viata noastra!

Asadar, Dave a inceput sd pund in practicd ceea ce Domnul i-a
ardtat. Cand apdrea o migrend, isi spunea: ,Nu, nu ma voi teme
de ea - ma voi bucura de viata mea”. Nu dupa mult timp, a incetat
complet sd mai aibd dureri de cap.

Acum, nu spun cd asta va face ca problemele tale s3 dispard intot-
deauna. Cu toate acestea, alegerea de a nu te teme fiti va face cu
sigurantd viata mai frumoasal!

Chiar si atunci cand ni se intampla lucruri rele sau neplacute, pu-
tem alege sd raspundem fintr-un mod pozitiv. Atunci cind o fa-



cem, suntem de acord cu Dumnezeu, pentru cd Dumnezeu este
intotdeauna pozitiv.

Indiferent ce iti aduce viata in cale, Dumnezeu are un plan pentru
a o face mai bund - un plan plin de sperantd si lucruri bune. Te
incurajez sd fii de acord cu El. Abordeazi fiecare zi cu o atitudine
pozitivd si alege sd nu te temi. Pe mdsurd ce faci asta, cred cd vei
incepe sd gdsesti bucurie in fiecare parte a vietii tale.

DUMNEZEU VREA SA FIE BUN CU TINE

Vreau sd te opresti pentru o clipd si s te gandesti cu adevdrat la
urmdtoarea afirmatie: Dumnezeu te iubeste si vrea sa fie bun cu
tine in fiecare zi. Uitd-te doar la ce spune Isaia 30:18:

»Totusi Domnul asteaptd sd Se milostiveascd de voi si Se va scula sd
vd dea indurare, cdci Domnul este un Dumnezeu drept: ferice de toti
cei ce ndddjduiesc in EI!”

Dumnezeu vrea sd fie bun cu tine si vrea ca tu sa te astepti ca El s
facd lucruri bune n viata ta. Chiar dacd s-au tntdmplat lucruri rele
n trecut... si chiar daci treci prin ceva dificil chiar acum, Domnul
vrea ca tu sd te increzi in El si sd crezi cd are pregatite lucruri bunel!

Imi place foarte mult ce ne spune Isus in Matei 6:31-32. Este
atat de practic si are capacitatea de a ne schimba viata daca i
dam voie:

»Nu vd ingrijorati, dar, zicdnd: ‘Ce vom manca?’ sau: ‘Ce vom bea?’
sau: ‘Cu ce ne vom imbrica?’ Fiindcd toate aceste lucruri Neamurile
le cautd. Tatdl vostru cel ceresc stie cii aveti trebuintd de ele.”

Acum fincearcd si3 faci acest lucru personal. Gandeste-te la unele
dintre lucrurile din viata ta care amenintd sd iti fure pacea si sd iti
aducd anxietate. Ti-ai pus vreodatd intrebdri de genul: Cind se va
schimba vreodatd fiul sau fiica mea? Ce se va intdmpla dacd imi voi
pierde slujba? Cum md voi descurca cu acea persoand dificild?

17



ASTEAPTA-TE LA BINE!
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Indiferent la ce te gandesti astdzi, Dumnezeu vrea sd arunci asu-
pra Lui grijile tale - toate temerile tale si toate ,dacd” - si sd alegi
sd te astepti la bine Tn orice situatie.

Acum, acest lucru nu Tnseamnd cd ne ignordm pur si simplu pro-
blemele. Dar chiar si in mijlocul momentelor dificile, Dumnezeu
ne spune sd ramanem pozitivi pentru cd El ne iubeste si vrea sd
rezolve aceste situatii spre binele nostru (vezi Romani 8:28).

Vreau sd inchei acest capitol dandu-ti cateva teme pentru acasa.
Nu te Tngrijora - este usor! Pentru urmatoarele cateva saptdmani,
te incurajez sd rostesti urmatoarea afirmatie atunci cand iti Tncepi
ziua:

»Dumnezeu este bun si ceva bun mi se va intampla astizi!”

Nu uita, credinta este opusul fricii si anxietatii. Si pe mdsurd ce
iti pui Th mod activ increderea in Dumnezeu - crezand, gandind si
chiar vorbind lucruri pozitive din Cuvantul lui Dumnezeu despre
viitorul tdu - vei incepe sd experimentezi pacea si bucuria Lui in-
tr-un mod cu totul nou.



- CAPITOLUL 3 -

LASA-TI GRIJILE iN URMA

In societatea de astizi, ingrijorarea este o epidemie. Ingrijorarea
ne poate face sd ne simtim anxiosi, nelinistiti si tulburati - ne poa-
te chiar imbolnavi fizic! Dar ceea ce atit de multi oameni nu stiu
despre ingrijorare este cd este o formd de fricd.

Cred cd este usor sd privim ingrijorarea ca pe ceva banal care nu
ne poate face rdu cu adevarat. Unii oameni chiar o vdd ca pe un
lucru pozitiv pentru cd demonstreazd cat de mult le pasa. Sigur,
este firesc sd ne ingrijordm sincer in legdtura cu situatiile din viata
noastrd. Cu toate acestea, atunci cdnd o preocupare sdndtoasd se
transforma in ingrijorare, ficindu-ne nefericiti, atunci stim cd s-a
mers prea departe.

Spun adesea cd ingrijorarea este ca si cum ai sta ntr-un scaun
balansoar - este mereu in miscare, dar nu te duce nicdieril

Ingrijorarea este opusul credintei; ne furd pacea si bucuria si chiar
ne Tmbolndveste. Cand ne facem griji, de fapt ne chinuim pe noi
insine - facem treaba vrdjmasului in locul lui!

Ingrijorarea este cauzati de faptul cd nu ne credem ci Dumnezeu
va avea grija de diferitele situatii din viata noastrd. Prea adesea
ne incredem in propriile noastre abilitdti, crezdnd cd ne putem da
seama cum sd ne rezolvdm singuri problemele. Cu toate acestea,
in cele din urma Tnvdtdm intr-un fel sau altul cd incercarea de a
avea grija de toate singuri este o sarcind prea mare.
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TREI DINTRE CUVINTELE MELE PREFERATE

Recunosc, am fost o persoand ingrijoratd profesionistd. Eram
bund la asta. Ani de zile, am crezut pur si simplu cd era un mod
normal de a trdi. Dar, de-a lungul anilor, Dumnezeu m-a ajutat sd
pun capdt relatiei mele cu ingrijorarea... si a facut-o cu ajutorul
sotului meu, Dave.

Sunt cdsdtoritd cu Dave de peste 50 de ani si nici nu pot sa numdr
de cate ori am venit la el cu o problemd si el mi-a rdspuns cu ace-
leasi trei cuvinte: ,,Aruncd-ti grijile”.

La Tnceput, nu am vrut sd aud acest rdspuns - eram ngrijorata,
frustratd si supdratd, si voiam o solutie ,profunda” sau un cuvant
de la Dumnezeu care sd ma ajute sd trec peste asta. Dar acesta
este un Cuvant de la Dumnezeu - este exact ceea ce Biblia ne spu-
ne sd facem!

Uitd-te cu mine la 1 Petru 5:6-7. Pot spune cd aceste versete au fost
cu adevdrat versete care mi-au schimbat viata:

~Smeriti-vd, dar, sub mana tare a lui Dumnezeu, pentru ca, la vremea
Lui, El si vd inalte. Si aruncati asupra Lui toate ingrijordrile voastre,
cdci El insusi ingrijeste de voi.”

in dictionar, termenul ,,a arunca” inseamnd ,,a lansa sau a arunca”.
Dumnezeu doreste ca noi sd ne aruncdm sau sd ne lansam grijile
si ingrijordrile asupra Lui si sd li permitem sd poarte greutatea lor.

Dar acest lucru necesitd o decizie din partea noastrd. Am invatat
pe propria piele cd singura modalitate de a avea ceea ce Dum-
nezeu spune cd putem avea este sd facem ceea ce Cuvantul Sdu
spune s3 facem. Tn acest caz, dacd vrem sd avem pacea Lui, atunci
trebuie sd ne Tncredintdm grijile Domnului.

Asadar, atunci cand ne apar lucruri care ne fac sd fim tngrijorati,
avem nevoie de ajutorul lui Dumnezeu. Cum il obtinem? 1 Petru
5:6-7 enumerd doi pasi importanti:



te smeresti.

1.S
S&-ti arunci asupra Lui ingrijordrile.

a
2. 54
Cum ne smerim? Venim cu sinceritate Tnaintea lui Dumnezeu si Il
|dsdm sd stie cd nu putem reusi singuri - cd avem nevoie de aju-
torul Lui pentru a avea succes n orice domeniu al vietii noastre.
Meritd, pentru cd cei smeriti primesc ajutor!

Adevirul este acesta: Atdta timp cat Tncercdm sd facem totul sin-
guri, Dumnezeu ne va ldsa. El nu va avea grijd de problemele si
grijile noastre pand cand nu vom alege sd i le diim Lui. Ori o vom
face noi, ori o va face Dumnezeu - dar amandoi nu o vom facel!

Acum, sa-ti arunci grijile nu inseamnd s fii iresponsabil. Dumne-
zeu nu va face pentru tine ceea ce tu nu poti face singur. Trebuie
sa faci ceea ce poti face si apoi sa te increzi in Dumnezeu sa faca
ceea ce tu nu poti face.

Atunci cdnd ne smerim si cerem ajutorul lui Dumnezeu, atunci
El este capabil sa Isi elibereze puterea in situatiile noastre. Abia
atunci ne putem bucura cu adevarat de viata!

Asadar, leacul pentru ingrijorare este sda ne smerim in fata lui
Dumnezeu, sd ne aruncam grijile asupra Lui si sd avem incredere
n El Tn loc s& ne facem nefericiti Incercand s3 rezolvim totul sin-
guri, Dumnezeu vrea sd ne punem increderea tn El si s intrdm in
odihna Lui, abandonandu-ne total in grija Lui.

Este absolut minunat cand ne putem simti complet confortabil fara
sd stim ,,de ce” se intdmpla ceea ce se intdmpla in viata noastra.

Proverbe 3:5-6 spune: , Increde-te in Domnul din toatd inima ta si nu
te bizui pe intelepciunea ta! Recunoaste-L in toate cdile tale, si El iti
va netezi cdrdrile”.

Nu trebuie sd stim intotdeauna ce va face Dumnezeu sau cdnd o
va face. Tot ce trebuie sd stim cu adevarat este cd Dumnezeu are
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un plan si cd El detine controlul. Ne putem odihni in adevidrul c3,
la momentul potrivit, Dumnezeu lsi va executa planul.

ESTI SUPRASOLICITAT?

Cred cd prea multi oameni trdiesc intr-o permanentd ,suprasoli-
citare” - ocupati de la rdsdrit la apus, incercand sa rezolve totul,
ingrijorati de ceea ce se va intdmpla in continuare. Oamenii fsi
fac griji pentru slujbele lor, finantele lor, copiii lor, sdnatatea lor si
viitorul lor... ca sd numesc doar cateval Dar noi nu am fost meniti
sd purtdm aceste poveri.

Stiai cd Dumnezeu vrea sd iti usureze poverile si sd iti dea pacea
si odihna Sa? Si nu doar pentru o zi, o sdptdmand sau o luna - El
vrea ca tu sd trdiesti in pacea Lui.

Matei 11:28 este un verset des citat - si pe buni dreptate. in timp
ce il citesti, lasd cuvintele lui Isus sa-ti patrunda adanc in suflet.

Veniti la Mine, toti cei truditi si impovdrati, si Eu vd voi da odihnd.
Acum, vreau sd citesti din nou din The Message Bible:

»Sunteti obositi? Epuizati? Sunteti sdtui de religie? Veniti la Mine. Ve-
niti cu Mine si vd veti recdpdta viata. Vi voi ardta cum sd vd odihniti
cu adevdrat. Umblati cu Mine si lucrati cu Mine - priviti cum o fac.
Invétati ritmurile nefortate ale harului. Nu voi pune nimic greu sau
nepotrivit asupra voastrd. Tineti-Mi companie si veti invdta sd trditi
liber si usor.”” (Matei 11:28-30)

Wow! Sund bine, nu-i asa? Am avut destule lucruri ,grele” in viata
mea si vreau sd fiu liberd.

Asa cum am mentionat, am fost dependentd de rationament si
intotdeauna a trebuit sa inteleg totul. Asa suntem cei mai multi
dintre noi; credem cd trebuie sd avem un rdspuns pentru toate
lucrurile din viata noastra.



Pentru a Tnrdutdti lucrurile, vrdjmasul Tncearcd, de asemenea, sd
ne atace mintile cu aceeasi intrebare: ,,Ce ai de gdnd sd faci?” Ca
un disc stricat, o va reda iar si iar. Dar a avea credintd adevarata
inseamnd cd nu trebuie s3 stim intotdeauna ce vom face.

Este atat de placut sd stim cd nu trebuie s3 ne ddm seama de toa-
te. Trebuie doar sd ne obisnuim s3 spunem: ,Nu am nicio idee,
dar nu-mi voi face griji pentru asta, pentru cd Dumnezeu este in
control. Am de gand sa trdiesc liber si usor!”

Cand esti coplesit de grijile acestei vieti - luptand, muncind si in-
grijorandu-te - ai nevoie de odihna lui Dumnezeu.

Mintea ta are nevoie de odihnd pentru a nu-si mai face griji cu
privire la cum sd se ocupe de problemele tale, iar emotiile tale
au nevoie de odihnd pentru a nu mai fi supdrate tot timpul. Asa
cd, atunci cand simti cd ingrijorarea se instaleazd, aminteste-ti ce
spune Isus:

,Veniti la Mine... si Eu vd voi da odihnd.” (Matei 11:28)

Isus este ,Printul pdcii” (vezi Isaia 9:6), iar pe mdsurd ce petre-
cem timp cu El in Cuvantul Sdu, prin rugdciune sau pur si simplu
stand linistiti in prezenta Sa, El ne transmite pacea si odihna Sa.

Cénd ne simtim anxiosi, este usor sd intrdm Tn panicd si sd ldsdm
frica sd preia controlul. Atunci trebuie sd incetinim, sa stam linis-
titi si sd ne concentrdm asupra lui Isus. Unul dintre cele mai mari
lucruri despre Dumnezeu este ca El este intotdeauna la o rugaciu-
ne distantd, disponibil in orice moment al zilei pentru ca noi sd
strigdm la El pentru pacea, puterea si ajutorul S3u.

Si daci li permitem, Dumnezeu se va implica in fiecare domeniu
al vietii noastre... si ne va ajuta sd schimbam ingrijorarea si anxie-
tatea cu un stil de viatd de inchinare...
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TNCHINAREA CASTIGA BATALIA

Ingrijorarea si inchinarea sunt exact opuse. Ingrijorarea deschide
usa vrdjmasului, dar inchinarea este reverenta si adoratia fatd de
Dumnezeu care ne conduce in prezenta Sa.

Dumnezeu ne-a creat pentru a ne inchina Lui. De fapt, nu cred ca
ne putem bucura din plin de viata noastrd dacd nu devenim cu
adevarat inchinatori.

Inchinarea la Dumnezeu este o alegere. Cand lucrurile nu merg bine
sau nu avem toate lucrurile pe care ni le dorim sau de care avem
nevoie, este usor sd ne descurajdm si sa Tncetdm sad ne inchindm
lui Dumnezeu si sa-I multumim. Totusi, acesta este momentul in
care trebuie sd ne inchindm Lui cel mai mult!

Psalmul 16:11 spune: , Inaintea fetei Tale sunt bucurii nespuse si des-
fatdri vesnice in dreapta Ta”.

Cand alegem sd ne inchindm lui Dumnezeu - concentrandu-ne pe
bunitatea Sa si pe toate lucrurile bune pe care le face pentru noi -
li invitdm puterea si prezenta Tn viata noastra.

Cand teama, ingrijorarea si anxietatea te atacd, te provoc sd te
opresti din ceea ce faci, si faci liniste pentru o clipd si sd incepi sd
te inchini lui Dumnezeu. Multumeste-I pentru bunatatea, harul si
mila Sa. Alege s3 te gandesti la lucrurile bune pe care El le-a facut
pentru tine n trecut.

Alegerea de a te inchina si de a-ti arunca grijile implicad si gan-
durile si atitudinile tale. Atunci cand esti tentat sd continui sd te
ingrijorezi pentru aceleasi lucruri, ia decizia de a intra in acord cu
Dumnezeu.

Gandeste si spune lucruri de genul:



»2Cuvantul Tdu spune cd Tu esti un ajutor mereu prezent in vreme
de necaz. Stiu cd mad iubesti si cd lucrezi in favoarea mea chiar
acum”. (Vezi Psalmul 46:1; Romani 8:28, 38-39)

,Doamne, am incredere in Tine si cred cd Tu lucrezi in viata mea.
M3 astept la lucruri marete pentru viitorul meu!” (Vezi Filipeni 1:6;
Psalmul 37:3; Isaia 30:18)

Nu spun cd ar trebui s3 ne ignordm problemele, dorindu-ne ca ele
sd dispard; este bine sd fim sinceri cu privire la ceea ce se intdmpla
n viata noastrd. Dar ingrijorarea si obsesia fatd de ele nu ne vor
ajutal

Totusi, atunci cand adoptdm o atitudine plind de speranta si pozi-
tivd - o atitudine de inchinare - 1l invitdim pe Dumnezeu in situati-
ile noastre si li deschidem usa pentru a ne binecuvanta cu pacea
si bucuria Sa.

Inchinarea este o armd spirituald. Atunci cand te rogi si te inchini
la Dumnezeu, vei primi ajutor ceresc pentru a-ti duce luptele. Ha-
rul si puterea lui Dumnezeu pot face sa se intample cu usurintd
lucruri pe care tu nu le poti aduce la indeplinire, indiferent cat de
mult te zbati sau iti faci griji!

Determind care este responsabilitatea ta si fd ceea ce poti, dar nu
prelua responsabilitatea lui Dumnezeu. Nu uita, atunci cand faci
ceea ce poti face, Dumnezeu va interveni si va face ceea ce tu nu
poti face.

Nu mai irosi nicio zi din viata ta ngrijordndu-te. Vrdjmasul vrea
sd foloseascd ingrijorarea si anxietatea pentru a te intimida si a te
face sd te temi de viitor. Dar pe mdsurd ce petreci timp cu Dum-
nezeu - pe misurd ce incepi si te Tnchini Lui si li permiti s3-ti
vorbeascd inimii - El iti va aduce pacea... si te va reasigura cd are
totul sub control.
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- CAPITOLUL 4 -

MENTINE-TI PACEA

Mi-am petrecut multi ani din viata supdrata, tulburata si traind
fdra pace. De fapt, nu am stiut niciodatd cu adevdrat ce este
pacea! Dar, pe mdsurd ce am continuat sd citesc si sd studiez Cu-
vantul lui Dumnezeu si am vdzut ce ne promit Scripturile - cand
mi-am dat seama cd Domnul vrea ca noi sd primim zilnic pacea si
bucuria Sa - am nceput sd tanjesc dupd pacea Sa supranaturald
in viata mea.

Adevirul este cd nu vom avea niciodatd pace dacd asteptdm ca cir-
cumstantele noastre sd se schimbe. Am ajuns sd realizez cd lumea
nu se va schimba, vrdjmasul nostru (Satana) nu se va schimba si
toti oamenii care md deranjeazd probabil cd nu se vor schimba.
Asa cd am decis sd md schimb eu.

loan 14:27 a jucat un rol major in viata mea. S&-I analizdm Tmpreu-
n3. Isus spune: Vi las pacea, vi dau pacea Mea. Nu v-o dau cum o
dd lumea. Si nu vi se tulbure inima, nici sd nu se inspdimdnte”.

Imi place acest verset! Dumnezeu spune ci ne di pacea Sa; totusi,
avem si noi de ficut o alegere. Depinde de noi sd ludm decizia
de a nu fi tulburati, speriati, agitati si tulburati - nu se va intdmpla
automat.

Intotdeauna vor exista ocazii si ne supdrim sau si ne simtim
jigniti de ceva, si de aceea trebuie sd cdutdm pacea in mod
intentionat. De exemplu, ce se intdmpld daca iti pierzi cheile de la
masind cind intarzii, sau esti prins intr-un ambuteiaj, sau cineva
de la serviciu primeste promovarea pe care ti-o doreai, sau factura



la curent este mai mare decat te asteptai? Da, aceste lucruri pot
fi supdrdtoare. Cu toate acestea, chiar in mijlocul acestor lucruri,
Dumnezeu vrea sd te bucuri de pacea Sa... El vrea ca tu sd alegi
pacea.

Isus Tnsusi ne-a spus: ,V-am spus aceste lucruri ca si aveti pace in
Mine. In lume veti avea necazuri; dar indrdzniti, Eu am biruit lumea”.
(loan 16:33)

Imi place foarte mult acest lucru pentru ci este atat de practic.
Dumnezeu nu a spus niciodatd cd a fi crestin va face ca toate
problemele noastre sd dispard Tn mod magic. El spune cd
intotdeauna vor exista lucruri in viata noastrd pentru care sd ne
supardm, dar putem primi pacea si bucuria Sa in mijlocul lor -
putem Tnvdta sd ne schimbdm abordarea fatd de viatd astfel tncat
sd nu trdim supdrati tot timpul.

SAPTE MODURI DE A-TI SPORI PACEA

Cuvantul lui Dumnezeu este cu adevdrat manualul nostru de viata
si, dacd i urmdm indicatiile, putem invata sa combatem ingrijora-
rea si anxietatea tn felul S3u.

In primul rand, Domnul vrea ca noi si primim pacea Sa prin
relatia noastrd cu El... El este Sursa oricdrei pdci. Cu toate acestea,
El ne da, de asemenea, instructiuni practice despre cum sa ne
conducem viata si sd luptam cu stresul si anxietatea lumii.

De-a lungul anilor, Dumnezeu m-a Tnvdtat multe lectii valoroase
in acest domeniu. In acest capitol, vreau sd vd Tmpartasesc doar
sapte lucruri care te pot ajuta sd iti mentii pacea.

1. INTELEGE VALOAREA PACII

Asa cum am mentionat, Dumnezeu este adevdrata noastrd Sursd
de pace; cu toate acestea, depinde de noi sa o primim si sd um-
blam in ea. Ani de zile nu am pretuit pacea —imi era ok sd-mi pierd
cumpdtul, s& m3 supdr si sd-mi fac griji pentru orice si pentru
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oricine. A trebuit sd ajung intr-un loc in care sd doresc cu adevdrat
sd umblu Tn pacea lui Dumnezeu.

Predau adesea despre 1 Petru 3:11 pentru cd a avut un impact atat
de mare asupra vietii mele. Versetul spune: sd se depdrteze de riu
si sd facd binele, si caute pacea si s-o urmdreascd.

Dacd vrem pace, va trebui sd facem unele schimbdri. Daca vreau
sd raman n pace cu sotul meu, Dave, va trebui sa md straduiesc
mai mult uneori. Aceasta Thseamnd uneori sd fiu prima care Tsi
cere scuze, chiar daci nu cred ci ar trebui. inseamni s¥ pun mai
mult pret pe pace decéat pe castigarea unei dispute si pe a avea
»dreptate”.

De asemenea, trebuie sd cdutdm pacea lui Dumnezeu. Cred cd
leremia 29:13 este una dintre cele mai mari promisiuni din Biblie.
Dumnezeu ne spune: ,Md veti ciuta, si Md veti gdsi, dacd Md veti
cduta cu toatd inima”.

Iti doresti adevdrata pace interioars - pacea care te mentine stabil
n orice situatie? Atunci caut-o. Acest tip de pace se gaseste doar
ntr-o relatie cu Dumnezeu. Ea trebuie cdutatd... urmarita... urma-
td. Pacea adevdratd nu se bazeazd pe lucruri, pe alti oameni sau
pe circumstante. Se bazeaza pe mentinerea atentiei pe Isus si pe
urmadrirea unei relatii intime cu El.

2. FA-TI INVENTARUL TIMPULUI

Ai o ,viatd nesustenabild”? Ce vreau sd spun este, faci prea multe?
Programul tdu este prea incdrcat pentru a tine pasul pe termen
lung? Dacd esti ca mine, te-ai uitat la programul tdu in anumite
ocazii si te-ai gandit: Acest lucru nu este posibil - nimeni nu poate
face toate astea! Ceva trebuie sd se schimbe.

Cred cd unul dintre cele mai bune lucruri pe care le putem face
este sd ne privim calendarul in fiecare an si sd analizim unde ne
petrecem timpul, apoi sd ludm decizia de a elimina acele lucruri
care nu aduc roade in viata noastrd. De asemenea, este sandtos sa



facem acest lucru pe tot parcursul anului - poate citeva minute in
fiecare zi sau la sfarsitul sdaptamanii.

Vezi tu, Isus nu ne-a poruncit niciodatd sa fim ocupati, dar ne-a
instruit sa fim roditori. lar una dintre modalitdtile majore de a fi
roditori este sd ne curdtdm continuu viata si sa elimindm lucrurile
care nu sunt necesare.

Oamenii md Tntreabd adesea: ,,Cum ai timp sd conduci o lucrare
mondiald, sa-ti scrii toate cartile, sad-ti Tnregistrezi programul de
televiziune si sd fii in acelasi timp sotie, mama si bunicd? Cum
reusesti sa-ti mentii prioritatile tn ordine?”

Ultima datd cdnd m-a intrebat cineva, am raspuns: ,Nu le tin - le
ordonez constant.”

Dacd vrem sd avem un program care promoveazd pacea si ne fe-
reste de ,graba si griji”, va trebui sd lucrdm la asta in fiecare zi.
Lucrul acesta ne va cere sa fim selectivi cu timpul nostru si chiar
sd devenim buni in a spune ,nu” cu dragoste anumitor persoane
si activitati.

Asadar, vd incurajez sd va acordati cateva momente chiar acum si
sd va puneti aceastd intrebare: ,Sunt ocupat... sau sunt roditor?”

3. INCREDE-TE IN DUMNEZEU

Am vorbit la conferinte intregi despre Proverbe 3:5-6. Aceste verse-
te contin reteta pentru fiecare problema cu care ne vom confrunta
vreodatd. S3 ne mai uitdm o datd la ce spun ele:

Increde-te in Domnul din toatd inima ta si nu te bizui pe intelepciunea
ta!l Recunoaste-L in toate cdile tale, si El iti va netezi cdrdrile.

Nu stiu dacd poate fi mult mai clar decat atat! Domnul spune cd
nu suntem suficient de inteligenti pentru a ne conduce singuri
viata... dar El este. In orice situatie - atunci cand suntem r#niti,
dezamadgiti, confuzi, supdrati, anxiosi, stresati, speriati, obositi
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sau chiar furiosi din cauza situatiei Tn care se afld viata noastrd in
acel moment - cele mai bune cuvinte pe care le putem spune sunt:
,Doamne, am incredere in Tine”.

Asa cum am spus, nu vom avea intotdeauna toate raspunsurile,
dar este in reguld. Dumnezeu este credincios si promite sd aiba
grijd de noi dacd ne punem fincrederea in El - in voia Sa, in timpul
Sdu si Tn modul Sdu de a face lucrurile.

Suntem ,,credinciosi”, iar Dumnezeu ne-a chemat pur si simplu
sd avem incredere si s3 credem ca El are in vedere binele nostru
si cd lucreazd intotdeauna pentru binele nostru. lar atunci cand
credem, aceasta elibereazd o bucurie si o pace extraordinare in
viata noastra (vezi Romani 15:13).

Domnul promite cd oricine crede in El nu va fi dat de rusine (Romani
10:11).

Iti doresti mai mult3 pace si mai putini anxietate? Nu m3 pot gandi
la 0 metodd mai bund de eliberare a stresului decat increderea n
Dumnezeu. La urma urmei, El este suficient de mare pentru a face
fatd fiecirei probleme pe care o ai. lar atunci cand i dai totul Lui,
El promite cd nu vei fi dezamdgit.

4. NU FIl UNUL CARE VREA SA PLACA OAMENILOR
Am invatat aceastd lectie pe calea cea grea. Sunt pur si simplu
prea multi oameni - nu am cum s fi fac pe toti fericiti, tot timpul.

Acum, nu spun cd ar trebui s3 avem o atitudine beligeranta, re-
beld, care sd spund: ,Nu-mi pasd ce crezi si nu-mi pasa ce facil”
Biblia chiar ne spune sa ne slujim unii pe altii (vezi 1 Petru 4:10;
Matei 20:27-28). Dar Cuvantul ne instruieste, de asemenea, sd nu
fim placuti oamenilor in detrimentul pldcerii lui Dumnezeu (vezi
Faptele apostolilor 5:29).

Se pare cd toatd lumea vrea ca noi sd facem ceva, dar este impo-
sibil sd multumim si sd impdcdm pe toatd lumea. Acesta este un



motiv major pentru care atat de multi oameni sunt suprasolicitati,
prea ocupati, grabiti si stresati! Dacd as fi facut tot ce voiau oame-
nii sd fac, nu cred cd as mai fi fost in viata.

A trebuit sd Tnvat din timp c3, dacd voiam sd am pace n viatd -
dacd voiam sd impiedic stresul si anxietatea s3 se instaleze con-
stant - atunci trebuia sd fiu dispusd sd spun ,,nu” celorlalti si s3-mi
trdiesc viata in functie de ceea ce Dumnezeu ma indruma sé fac.

Aminteste-ti intotdeauna: nu poti controla ceea ce gdndesc si fac cei-
lalti. Unii oameni nu vor fi fericiti indiferent de ceea ce faci, iar tu
nu poti ldsa decizia lor de a fi nefericiti sd-ti controleze bucuria.

Imi place leremia 29:11. Ne spune cd Dumnezeu are ganduri
bune pentru vietile noastre - ganduri de pace si nu de nenorocire
(vezi leremia 29:11). Atunci cdnd urmdm indrumarea si voia Lui
pentru vietile noastre si ne eliberdm de incercarea de a indeplini
intotdeauna asteptdrile tuturor celorlalti, aceasta amelioreazd
tensiunea si anxietatea si ne permite sa-L slujim cu bucurie.

5. VEZI-TI DE TREBURILE TALE

O multime de oameni nu realizeaza cd acest lucru este chiar in Bi-
blie, asa c vreau si ti-l arit. In 1 Tesaloniceni 4:11 scrie: Sd cautati
sd trditi linistiti, sd vd vedeti de treburi si sd lucrati cu mdinile voastre,
cum v-am sfatuit.

Intotdeauna am fost bigicioasd si m-am bigat in treburile altora
si te asigur cd asta iti furd linistea si iti aduce o anxietate nedorita.
De multe ori, cu cat stii mai putin, cu atatiti este mai bine! Lucrurile
pe care le afli in cele din urm3 pot sfarsi prin a te face nefericit.

Nu voi uita niciodatd un caz petrecut cu ani in urmd, in primele
zile ale acestei lucrdri. Asistenta mea se afla la mine acas3, iar noi
ne ocupam de niste afaceri si aveam cateva intalniri. M-am intalnit
mai intai cu ea, apoi am decis sd Tmi petrec seara la etaj, in timp
ce ea Tsi incheia afacerile cu altii.
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Cu toate acestea, in timp ce méa pregdteam sa fac un dus, am fost
cuprinsd de curiozitatea de a afla ce discutau jos. Asa cd m-am
dus, cu prosopul pe mine, am ingenuncheat si mi-am lipit urechea
de gura de aerisire de pe podea, sperand s le aud conversatia.

Chiar atunci, Domnul mi-a vorbit si mi-a spus: ,Joyce, uitad-te la
tine. Ce faci?” Am inteles ideea. Si, in timp, Dumnezeu m-a ajutat
sd inteleg valoarea de a-mi vedea de treaba mea.

E ceva n legdturd cu un secret care ne entuziasmeaza... ne place
sd stim! Totusi, de multe ori, dorinta noastra de a ,sti” implica si
barfa si judecarea altora pentru ceea ce au spus sau au facut.

Tnainte Tmi era usor si m¥ uit la o persoand si s3 o judec imediat
si sd fiu criticd. Dar aceasta nu este calea lui Dumnezeu si nu ne
va conduce la o viatd de pace. Dumnezeu ne instruieste sd nu
judecdm, ci sd ,,credem intotdeauna ce este mai bun” cu privire la
ceilalti (vezi Matei 7:1; 1 Corinteni 13:7).

Fiecare dintre noi are destule provocari in viata si chiar nu avem
nevoie de stresul si problemele de a ne implica si n treburile al-
tora.

6. LASA PACEA SA-TI FIE ,ARBITRU”

Coloseni 3:15 Tmpdrtdseste unul dintre cele mai importante prin-
cipii pe care le putem fnvdta. Acesta spune: Pacea lui Hristos, la
care ati fost chemati, ca sd alcdtuiti un singur trup, sd stdpdneascd in
inimile voastre, si fiti recunoscdtori.

Imi place foarte mult acest verset. Biblia ne spune s folosim
pacea ca arbitru pentru a ne ajuta sa ludm decizii in viata noastra.
Acum, nu sunt un mare fan al sportului, dar cred cd este util sd
ne uitdm la arbitrul dintr-un meci de baseball ca la un exemplu. O
parte din munca arbitrului este sd decidd ce este ,,safe” si ce este
,out”.



Ei bine, acest verset spune cd ar trebui sd@ permitem pacii si armo-
niei din inimile noastre sd actioneze ca un arbitru, ludnd decizii si
rezolvand toate tntrebdrile din mintea noastra. Pacea este modul
lui Dumnezeu de a ne spune ce lucruri sunt ,sigure” pentru noi si
ce lucruri ar trebui sd lasdm deoparte.

Sincer, eu imi conduc viata urmdrind pacea. Am ajuns fintr-un
punct in care, dacd nu am pace n legdturd cu ceva, nu voi merge
mai departe - este o indicatie clard de la Dumnezeu ca El nu vrea
ca eu sd fac acel lucru.

Au fost momente in care mi-am facut planuri s merg undeva sau
sd fac ceva si, pe mdsurd ce timpul trecea - pe masurd ce continu-
am sd merg in acea directie - deveneam din ce Tn ce mai nelinistitd
si pur si simplu nu md simteam linistitd sd merg mai departe. A
fost modul Duhului Sfant de a-mi ardta cd nu era voia lui Dumne-
zeu ca eu sd fac acel lucru Tn acel moment.

Acest lucru se aplicd Tn orice domeniu al vietii. Fie cd iti cumperi
o masind, cumperi ceva la mall, decizi ce bisericad sa frecventezi
sau chiar te rogi cu ce prieteni sd iesi, Dumnezeu ne va conduce
intotdeauna prin pacea Sa. Si cu cat fnvatdm mai mult sd urmam
pacea lui Dumnezeu, cu atat mai mult ne vom bucura de o viatd
lipsita de griji, presiune si anxietate.

7. PASTREAZA LUCRURILE CAT MAI SIMPLE

Nu trebuie sd vd spun cd viata poate deveni adesea complicatad.
Intre prieteni, familie, copii, munci, biseric, angajamente, activi-
tdti si toate surprizele neasteptate ale vietii, de obicei avem multe
de jonglat!

De fapt, am descoperit cd, cu cit devin mai ocupatd, cu atat este
mai important sa Tmi pdstrez viata cat mai simpld posibil. Simpli-
tatea aduce pace si odihnd. Chiar ma simt bine sd ma gandesc la
simplitate.
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Obisnuiam sa complic lucrurile mult. Povestesc des acest episod:
a fost o datd cand Dave si cu mine am invitat cativa prieteni la un
pranz lejer pe terasd. Am planuit s3 punem niste hot-dog pe gra-
tar. Desigur, era ceva prea usor pentru mine...

Pand sambatd, transformasem crenvurstii in fripturi si chiar cum-
parasem mobild noud pentru terasd, cheltuind bani pe care nu-i
aveam cu adevirat. Inainte ca oamenii s ajungd, eram frustrat3 si
epuizatd. Am regretat cd i-am invitat!

Iti sund cunoscut ceva din toate acestea® Dac da, te incurajez s
cauti modalitdti de a-ti simplifica viata. Fie ca este vorba de a-ti
face ordine n casd, de a adduga mai multd marjad la programul
tdu sau chiar de a gdsi modalitdti mai simple si mai usoare de a
pregati cina, totul conteaza.

CE AR FACE ISUS?

Cred cd este fascinant sd ne uitdm la modul in care Isus a gestio-
nat lucrurile si cum a raspuns la presiunile si cererile altor oameni.
Te incurajez sa citesti Evangheliile si sd studiezi acest lucru singur.

Isus nu S-a conformat lumii - El a umblat in Duhul. Cand S-a sim-
tit obosit si presat de multimile care doreau ca El sa le ajute, Si-a
luat timp sd se indepdrteze si sd se odihneascd. A petrecut timp
n rugdciune, singur cu Tatdl, pentru cd stia cd nu va fi de folos
nimanui dacd nu se Improspdateaza.

Este atdt de usor sd Idsdm nevoile si urgentele altor oameni sd
ne controleze si sa ne manipuleze. Si cand i lasam pe altii sa ne
conducd viata, putem ajunge in punctul in care ne prabusim! Nu
este gresit sd vrem sd ajutdm sau sd fim aldturi de oameni, dar
trebuie s avem grijd de noi insine, sd ne calmdm si sd@ nu ne mai
supdrdm pentru lucruri care, de obicei, oricum nu conteazd cu
adevdrat.

Este pur si simplu uimitor cat de multa anxietate, stres si presiune
putem atenua prin simpla cdutare a pdcii. Nu am cum sa iti de-



scriu Tn mod adecvat cat de mult mi-a schimbat viata acest singur
lucru. La un moment dat, nici mdcar nu stiam ce inseamnd pacea,
dar acum nu pot trdi fard eal!

Te Tncurajez sd iti rezervi timp in mod regulat pentru a fi singur
cu Dumnezeu si a primi pacea Lui. Vorbeste cu El, inchind-te Lui
si chiar stai linistit in prezenta Lui, permitandu-| sd te intdreascd
din interior spre exterior (vezi Isaia 40:31). Fa-ti timp sd citesti si
sd meditezi la Cuvantul lui Dumnezeu. Pe masurd ce faci acest
lucru - pe misurd ce i fixezi ochii asupra lui Isus si 1l faci ,,mai
mare” - grijile si angoasele acestei lumi se vor risipi Tncet si vor
deveni mai mici.

Cand viata este coplesitoare si cerintele si poverile acestei lumi
fncep sd provoace anxietate, este timpul sd alergi la Printul Pdcii
(vezi Isaia 9:6). El este rdspunsul nostru pentru stresul si presiu-
nile vietii... si El este Cel care poate potoli orice furtund.
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Ca tanira femeie, eram extrem de serioasd. Din cauza anilor de
abuz sexual pe care i-am indurat in copildrie, nu am stiut niciodatd
cum este sd ai o copildrie - sd trdiesti fard griji si sd razi si sd te joci.

Nu voi uita niciodatd momentul Tn care m-am dus la un doctor
acum cativa ani. in timp ce md examina, acesta a remarcat: ,Esti
o persoand intensd, nu-i asa?” Avea dreptate. Personalitatea mea
este prin natura ei ceva mai serioasd, dar a trebuit sd fnvdt cum sa
md bucur de viata.

Bucuria este o parte majord a planului lui Dumnezeu pentru noi.
Romani 14:17 ne spune cd Imp&ritia lui Dumnezeu este neprihini-
re, pace si bucurie in Duhul Sfant. Este o parte din voia Sa pentru
viata noastrd de zi cu zi!

Ce este bucuria? Nu tTnseamnd doar sd ne distram tot timpul sau
sa facem ceva distractiv. Bucuria a fost definit3 ca orice, de la , ila-
ritate extremad” la ,,0 incantare calma”.

Deoarece sunt o persoand mai serioasd din fire, definitia ,,incan-
tare calma” este de obicei starea mea de bucurie. Dar un ris bun
din stomac este uneori exact ceea ce ne trebuiel!

Bucuria este, de asemenea, o armd spirituald. De exemplu, Neemia
8:10 spune: , Bucuria Domnuluiva fi tiria voastra”. lar Psalmul 16:11



ne spune unde sd gdsim bucuria. Acesta spune: ,inaintea fetei Tale
sunt bucurii nespuse si desfdtdri vesnice in dreapta Ta”.

La fel ca Tn cazul pacii, Dumnezeu este sursa noastrd de bucurie,
dar avem si posibilitatea de a alege. Viata nu va fi niciodatd perfec-
td - vom avea intotdeauna circumstante cu care s ne confruntam.
Dar modul in care rdspundem la aceste circumstante este cel care
face diferenta.

RASUL ESTE UN MEDICAMENT BUN

Proverbe 17:22 contine un sfat minunat, dacd il vom asculta. Stiu
cd este simplu, dar este mai puternic decit credem. Scrie cd: , O
inimd veseld este un bun leac, dar un duh méhnit usucd oasele”.

la-ti un moment si gandeste-te la modul in care abordezi viata. Ti
se pare cd incerci doar sd iti duci la capdt ziua? Dacd esti sincer cu
tine Tnsuti, Tti amintesti cand ai rds ultima datd? Ei bine, vreau sa
stii cd bucuria Domnului poate calma anxietatea si durerea emoti-
onald si fizica... iti poate aduce un nou nivel de satisfactie in viata.

Rasul este dovada exterioard a bucuriei interioare si s-a dovedit
cd te face sd te simti mai bine. Am auzit odatd pe cineva spunand
cd rasul este ca un jogging intern si cred cd este foarte adevarat.
Rasul imbunatdteste sdndtatea emotionald si mentald, ne ridicd
moralul si ne risipeste Tngrijorarea.

Este aproape imposibil s& fii anxios si sd razi in acelasi timp. Aces-
ta este motivul pentru care ar fi intelept sd ne exprimam bucuria
si sd ne facem timp sd radem de fiecare datd cand avem ocazia.
Dumnezeu ne-a dat capacitatea de a rdde cu un motiv. Poate pa-
rea un lucru mdrunt, dar rasul este extrem de important in lupta
fmpotriva stresului, anxietdtii, fricii si tngrijordrii. Este un instru-
ment de la Dumnezeu care ne avantajeaza in atat de multe feluri.

Interesant este cd au fost facute studii care arat3 c3 rasul are unele
beneficii extraordinare:
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o Résul determind eliberarea de endorfine, o substantd chi-
micd din organism care amelioreazd durerea si creeaza un
sentiment de bunistare.

» Acesta iti poate creste nivelul de energie, te poate elibera de
tensiune si iti poate schimba atitudinea.

« Creste anticorpii si iti intdreste sistemul imunitar.

o Un ras bun din stomac te face sd inhalezi mai mult oxigen
si Tti stimuleaza inima si circulatia sangelui. Este ca un exer-
citiu aerobic intern!

Rasul ne ridicd duhul, ne imbunatiteste sandtatea mentald, emo-
tionald si fizicd si ne detensioneazd mintea. Si (iatd partea cea mai
bund)... nu costd nimic.

Avem o armd doveditd, datd de Dumnezeu impotriva stresului,
care este gratuitd si pe care o putem folosi in orice moment, zi sau
noapte.

Poate cd nu ai mai ras - adicd nu ai mai ris cu adevirat - de foarte
mult timp. Dacd este asa, probabil cad acest lucru contribuie la
stresul cu care te confrunti astizi. Vei descoperi cd te vei simti mai
bine dupd un ras copios.

Uneori md simt curatd si improspatatd dupd un ras bun. Dacd
sunt obositd si istovitd de problemele vietii, ma simt adesea ca si
cum sufletul meu ar fi un dulap préfuit - stitut si care are nevoie
de aer proaspit. Dar atunci cidnd profit de ocazia de a réde cu
adevirat, se pare ci ,imi aerisesc sufletul”, inviordndu-m3 si usu-
randu-mi mintea obosita.

Poate te gandesti: ,Ei bine, Joyce, eu nu am de ce sd rdd!” De multe
ori nici eu nu am, dar atunci cand iti faci timp, vei fi uimitd de cét
de diferit vei Tncepe sa-ti vezi slujba, familia, relatiile, pe tine insuti
si chiar umblarea ta cu Dumnezeu. Vei deveni o persoand al carei



prim raspuns la situatiile stresante este credinta tn loc de frica -
bucuria n loc de tristete.

ALEGE SA TE BUCURI
Filipeni 4:4 spune: ,Bucurati-vd totdeauna in Domnul! lardsi zic:
Bucurati-vi!”

In timp ce ziua ta se desfisoar3, f4-ti din asta un obiectiv: bucu-
rd-te in Domnul! Pe masura ce bucuria Domnului iti da putere, vei
fi capabil sa faci fatd oricdror probleme pe care le ai de infruntat si
te vei bucura de viata ta in timp ce o faci.

Dacéd esti cum obisnuiam sd fiu eu - dacd esti prea serios in pri-
vinta vietii - este timpul s¥ te relaxezi! Tnvat3 s razi de tine si de
lucrurile care Tn mod normal te frustreazd. Nu trebuie sd razi de
problemele tale, dar, din fericire, poti rade Tn timp ce te increzi in
Dumnezeu pentru a avea grija de ele.

Indiferent prin ce treci astdzi - indiferent cat de intimidantd pare
situatia ta, indiferent cat de stresante sunt lucrurile si indiferent
cat de descurajantd poate pdrea viata - aminteste-ti intotdeauna
cd Dumnezeu te iubeste.

Esti special pentru El si El vede prin ce treci. Lui li pas3 de fiecare
detaliu din viata ta si El lucreaza deja la o solutie pentru lucrurile
care amenintd sd te copleseasca.

Asa cd, atunci cand lucrurile devin dificile si simti cd vrei sa re-
nunti, ia decizia de a alerga la Dumnezeu si de a-ti pune increde-
rea in El - decide sd te bucuri chiar in mijlocul lucrurilor prin care
treci.

Pentru ca El este Cel care iti poate lua toate grijile, Tngrijordrile si
nelinistile... si te poate umple de bucurie.
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VIATA PLINA
DE PACE REALA
INCEPE CHIAR AICI



Primul pas pentru a te bucura de adevdrata pace este sd-ti predai
viata in intregime lui Dumnezeu. Este elementul de baza pe care
poti construi orice altceva. ITn momentul in care iti dai seama de
nevoia ta profundd de Dumnezeu, incepi o cilitorie uimitoare in
planul Lui pentru viata ta.

Romani 3:23 spune astfel: ,Céci toti au pdcdtuit si sunt lipsiti de
slava lui Dumnezeu”.

S&-L cunosti pe Isus Thseamnd pur si simplu sa-ti recunosti nevoia
de El, sd crezi ce a ficut El pentru tine si sa accepti darul Sdu ui-
mitor. S3 recunosti cd nu poti trdi aceastd viatd de unul singur - cd
ai pdcdtuit si ai nevoie de un Mantuitor. lar vestea buna despre
cunoasterea lui Isus, despre a fi salvat, este schimbul frumos care
are loc in acel moment.

Tu Ti dai Lui toate lucrurile rele pe care le-ai ficut si, in schimb,
Dumnezeu iti dd tot ce are pentru tine. Fie cd stii sau nu incd,
planul Lui pentru viata ta este uimitor, iar acesta este primul pas
n aceastd caldtorie.

DACA ESTI GATA

sdi 1ti incepi cdldtoria ta personald cu Isus sau poate vrei sd 1l cunosti
intr-un mod mai profund, viziteazd:

joycemeyer.org/Know)esus



DESPRE AUTOARE

Joyce Meyer este una dintre cele mai importante invatatoare prac-
tice ale Bibliei din lume. Autoare a unui bestseller New York Times,
cdrtile ei au ajutat milioane de oameni sd gdseascd sperantd si
restaurare in Isus Hristos. Prin intermediul Joyce Meyer Ministries,
ea predd pe o serie de teme, cu un accent deosebit pe minte, vor-
bire, dispozitii si atitudini. Stilul ei de comunicare sincera fi per-
mite sd impartdseascd deschis si practic despre experientele ei,
astfel incat altii sd@ poatd aplica Tn viata lor ceea ce ea 1i invata.



JOYCE MEYER MINISTRIES

Sharing Christ - Loving people

Lucrarea lui Joyce Meyer, Joyce Meyer Ministries, este chematd sd
fmpartdseascd Evanghelia si sd extindd dragostea lui Hristos. Prin
intermediul mass-media, i invdtdm pe oameni cum sd aplice ade-
varul biblic in fiecare aspect al vietii lor si fi Thcurajdm pe credin-
ciosi sd slujeascd lumea din jurul lor.

Prin ramura noastrd misionard, Hand of Hope, oferim ajutor uma-
nitar global, 1i hranim pe cei infometati, Ti imbracam pe cei sdraci,
slujim oamenii in varstd, vaduvele si orfanii, vizitdim puscadriasii si
ajungem la oameni de toate varstele si din toate categoriile sociale.

Joyce Meyer Ministries este construitd pe o fundatie a credintei, in-
tegritdtii si a unor sustindtori dedicati care impartdsesc aceastd
chemare.

Pentru a accesa resurse suplimentare de la Joyce Meyer Minis-
tries, pentru a urmari cea mai recentd emisiune Enjoying Everyday
Life sau pentru a primi informatii despre misiunile noastre Hand
of Hope, viziteazd joycemeyer.org.






