7. téma 8.-14.maijs

ATPUTA UN
ATJAUNOSANAS

SABATA PECPUSDIENAI

NEDELAS PETTJUMIEM:
1.Moz.2:15; 2.M0z.20:8-11; 23:12; Mat.11:28-30; Marka 2:27; 6:30-32.

ATMINAS PANTS:
,Un Vins tiem saka: ‘Naciet vieni pasi savrup kada vientula vieta un atputieties
makenit™ (Marka 6:31).

ads jauns, daudzsolo$s Lomalindas universitates medicinas students atskarta,

ka jutas izdedzis. Celoties Cetros no rita, stradajot lidz pusnaktij, vins centas
ieklauties saspringtaja macibu grafika, tomér vina centieni izradijas neaugligi.
Vins aizvien vairak atpalika no pargjiem.

»lzmisuma vin$ péc palidzibas vérsas pie sava profesora. Profesors, gudrs virs,
ieteica, lai, neatkarigi no apstakliem, Toms katru nakti gu] vismaz septinas stundas
un katru dienu vismaz trisdesmit minttes vingro. Toms bija $oka, tomér piekrita
$adu programmu izméginat. Galu gala - vin$ nodomaja — esmu nonacis tiktal,
ka tapat vairs nav ko zaudét. Vinam par lielu parsteigumu, péc paris nedélam
vina atzimes uzlabojas. Gada nosléguma vins bija viens no labakajiem sava kursa
studentiem un péc kada laika spé&ja pabeigt medicinas studijas” (,,Esmu parguris’,
Hardinge Dzivesveida Sérija [Loma Linda, Kalifornija. Lomalindas Universitate,
Veselibas skola, 1988.gads], 3.-5.1pp.).

Daudziem no mums klajas lidzigi Tomam. Lai sasniegtu péc iespé&jas labakus
rezultatus, visiem nepieciesama dieniska atputa, ka ari iknedélas atputa.

NEDELAS TEMA KOPUMA:

Lai atbilstosi funkcionétu, mums nepieciesama pietiekama un regulara atpiita —
fiziska, gariga un emocionala.

(LGdzu, iepazistieties ar $is nedélas tému, lai sagatavotos Bibeles skolas nodarbibai
15.maija.)
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SVETDIENA, 9.MAIJS

NAV LAIKA

Daudzi no mums dzivo visnotal saspringta un mainiga vidé, kura ir tik daudz
ko darit un tik maz laika, lai to visu paveiktu. Mate Teréze sacija: ,,Manuprat,
$odien pasaule sagriezusies kajam gaisa un cie$ tik daudz tadel, ka gimené un
sabiedriba valda tik maz milestibas. Mums vairs nav laika saviem bérniem, nav
laika cits citam. Nav laika baudit otra sabiedribu”

Dazas kultaras pari visam dominé dzinulis bat pirmajam, nopelnit naudu,
but veiksmigiem — pat tiktal, ka $o motivu dé] tiek upurétas laulibas, gimenes un
pat sava veseliba.

Protams, ir uzteicams citigs darbs, kad cilvéks censas visu izdarit péc laba-
kas sirdsapzinas un apgadat sevi un savu gimeni. Bibele nav ipasi saudziga pret
dikdieniem (Sal.pam.6:9; 13:4; 2.Tes.3:10). Tomér ari ar labam lietam iespé&jams
parspilét, un ta rezultata cieSam més vai muisu tuvinieki. Parak biezi dzirdami stasti
par téviem, kas visu laiku strada, savas pules pamatojot ar to, ka tas tiek darits
»gimenes laba”, lai gan beigu beigas gimene visvairak cie$ tiesi no téva ilgstosas,
pastavigas prombitnes.

Izlasiet 1.Moz.2:15. Ko $i rakstvieta maca par Dieva nolitku attieciba uz cilveku

darbu, pat pirms greka ienaksanas pasaulé?

Jau no iesakuma, pat pirms gréka kriSanas, Dieva noltks bija, lai cilvéki stra-
datu un péc tam atpustos no darba. Ipasi tagad, tukstosiem gadu attadluma no
dzivibas koka, mums jaatceras, ka muisu kermeniem ir savas robezas, tadél loti
svariga loma ir atputai.

Izlasiet Marka 6:30-32,45,46. Kas $ajas rakstvietas sacits par nepiecieSamibu
atptisties neatkarigi no ta, ko daram un cik svarigs $is darbs ir?

Ari Jézus un Vina macekli atlicinaja laiku atpatai. Vin$ zinaja, ka Vina ker-
menim nepiecieSama atjauno$anas. Ari mums nepiecie$ams ik dienas atlicinat
laiku atpatai. Ar laiku regulars nepietiekama miega daudzums nodara fizisku un
emocionalu zaudéjumu. Lai cik jauni, veseligi vai spécigi més butu, ikviena cilveka
organismam nepiecie$ama atptta, un agrak vai vélak negausigs dzivesveids klas
par klup$anas akmeni.

Kadi ir jitsu dzinuli? Kas jits motive? Kas visvairak jums liek stradat? Lai kada
biatu jisu motivacija, lai cik célas un labas domas jiis vaditu, jums sev jajauta, vai
ir verts tamde] sabojat veselibu.
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PIRMDIENA, 10.MAIJS

ATPUTAS NEPIECIESAMIBA

Meés visi apzinamies nepiecieS$amibu atpusties. Mums nepiecie$ama bariba,
udens un atputa. Biezi vien masu kermenis pats signalizé, ka pienacis laiks atpusties,
un $ie signali tikpat biezi ir Joti skali un skaidri. Ja més biezak ieklausitos, ko masu
kermenis veésti, més atpustos pietiekami. Diemzél parak biezi esam ta aizravusies
ar dzives atro tempu, pelnot naudu, skraideléjot Surpu turpu, ka neieklausamies
sava kermeni. Tik daudz cilvéku bijusi spiesti pierimt un atpusties, jo saslimst,
kaut gan ar viniem viss butu bijis kartiba, ja vini butu laicigi ieklausijusies, ko
veélas pavéstit vinu kermenis.

Agrak vai velak meés atpatisimies — §a vai ta. Jautajums ir: Kadé| to nedarit
iespéjami labaka veida?

Kadus signalus jiisu kermenis siita, vestot, ka pienacis laiks paléninat tempu
un atpisties? Cik lield mera jiis taja ieklausaties?

Katrai dzivai butnei nepiecie$ams laiks atpatai, lai atjaunotu izlietotas rezerves.
Pardomajiet vardu ,,atjaunot’, kas nozimé ,,atgriezties sakotnéja stavokli”. Atjau-
no$ana nozimé ,,spékus atjaunojosa medicina” vai ,jebkas, kas atgriez iepriekséja
stavoklr”.

»Dabas saldais atjaunotajs — miegs — atjaunina noguruso kermeni un to sagatavo
nakamas dienas pienakumiem” (Elena Vaita, ,,Child guidance”, 342.Ipp.).

Mums jaapzinas savas robezas. Més nevaram paveikt darbus tikai saviem
spékiem. Dievs apsolijis zélastibu, lai palidzétu mums tikt gala ar pienakumiem.
Regulari atpusoties, més laujam Kungam atjaunot savu organismu, lai pamostos
atspirgusi, gatavi pildit Vina gribu.

Izlasiet 2.Moz.23:12. Kadi iemesli atpiitai Seit minéti?

Vecaja Deriba §is darbibas vards, kas tulkots ka ,,atspirgt”, paradas vien dazas
reizes, tomeér $1 varda sakne atvasinata no visnotal biezi izmantota lietvarda, ko
parasti tulko ka ,,dvésele” (1.Moz.2:7), kas nozimé ,,dziviba” vai ,tas, kas elpo”
Citiem vardiem sakot, tas butu ta, it ka vards ,,dvésele” butu parvérsta par dar-
bibas vardu, it ka noradot, ka atptsoties més iegaistam jeb papildinam dzivibu,
elpu, ,,dvéseli”. Tadeé] atpata mums ka cilvékiem ir viens no dzivibas, veselibas un
labklajibas starakmeniem, un, liedzot sev $o nepieciesamo atpiitu, més sev liedzam
vienu no cilvéces pamatvajadzibam.
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OTRDIENA, 11.MAIJS

ATPUTA DIEVA KLATBUTNE

Kads ir Jezus izteiktais aicindajums mums visiem? Mat.11:28-30. Ka jiis izprotat
Seit Jezus teikto? Vel butiskak - ka jis $o apsolijumu esat piedzivojusi sava dzive?

Jézus Seit piedava ko vairak neka tikai fizisku atputu. Ta ir dvéseles atputa.
Mums nepieciesams piedzivot pilnigu Kristus davato atputu. Dzil$§ miegs sniegs
fizisko atputu. Atvalinajums var kalpot ka emocionala atputa. Bet kur rast garigu
atpttu, atvieglojumu no sirds dzilakajiem jautajumiem?

Jézus ir gatavs davat garigu atpatu visiem, kas pie Vina veérsisies. Ko $1 atptta
ietver?

Ta ietver brivibu no sapém un vainas apzinas, kas pavada cilvéku centienus
iegat pienemsanu ar labiem darbiem. Més varam atpusties, apzinoties apsolijjumu,
ka Dievs mus pienem, pateicoties Jézus nevainojamajam darbam, nevis musu
nepilnigo centienu dél. Kristiesi Vina Zélastiba un Svéta Gara parveidojosaja spé-
ka var sevi pilniba atdot Jézum, un Vin$ tiem dos atputu. Taisnie dzivos ticiba
(Hab.2:4; Rom.1:17; Gal.3:11).

Cilvéku piles stipri atpaliek no Dieva prasibu augstajiem standartiem. Ir tieSam
mierino$i apzinaties, ka Jézus samaksajis par masu grékiem un ka mas nosedz
Vina taisnigums — taisnigums, kas eksisté arpus mums, bet tiek ticiba mums pie-
gkirts, un kas ietver parliecibu par mazigo dzivibu. Misu vieniga ceriba ir Vina
nevainojama dzive un upuris. Vina dvésele var rast atptatu.

Jézus uzruna ne tikai gréka nomaktos, bet ari visus, kas salikusi zem dzives
nastam, lai kadas tas batu. Dievs zina musu problémas, griitibas un nastas, un, par
spiti musu katra situacijai un apstakliem, piedava tas nolikt pie Vina kajam, uzti-
céties Vina milo$ajai labestibai un rapém par mums. Iemacoties Vinam uzticéties,
més savam pargurus$ajam dvéselém iegiisim tik Joti nepieciesamo atpatu.

Katram no mums nepiecie$ams laiks un vieta, lai koncentrétu savas domas
uz Dievu. Lagsanas, Bibeles lasisana un pardomas par Kristu veicina miera un
atjaunosanas apzinu un sajutas.

Tiesi $aja personigas pielagsmes laika cilveks spés saklausis kluso, mierigo
iedrosinajuma un ceribu balsi. Si atiesana no dzives satraukumiem un stresa no-
drosinas laiku, kad Svétajam Garam atjaunot musu dvéseles.

Ka jus vel labak varétu izmantot So briniskigo, Jezus piedavato, apsolijumu?
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TRESDIENA, 12.MAIJS

DIENISKA ATPUTA

Izlasiet 1.Mozus 1.nodalu. Radi$anas nedélas laika katru dienu noteica rits un
vakars. Dievs radija dabigu ritmu, noteiktu darba un atpatas ciklu, kas regulari
atjaunotu un atspirdzinatu kermeni.

Cilvéka organismam atputa nepiecie§ama ik dienas. Pétijumi par miega traku-
mu uzradijusi virkni dazadu negativu seku. Pieméram, paaugstinats diabéta risks,
aptaukosanas, problémas macibas, satiksmes negadijumi, ievainojumi un nelaimes
gadijumi - pat uzvediba ar noslieci uz psihiskiem traucéjumiem. Lidmasinu pilotu,
gaisa satiksmes kontrolieru un slimnicas arstu darba diena ir stingri reglamentéta,
precizi nosakot darba stundas un atpuatas laiku. Kadreiz, kad vél nebija ieviesta
elektriba, cilvéki guléja tumsaja dienas dala, bet stradaja dienas gaisma.

Misdienu modernaja pasaulé jabat uzmanigiem neiekrist kardinajuma stradat
vairak, neka nak par labu veselibai.

Zinatnieku diennakts ritma atklajums, kura kermenis darbojas péc 24 stun-
du cikla, attiecigos diennakts laikos izdalot konkrétus hormonus, atbalsta Elenas
Vaitas apgalvojumu: ,,Visvértigakais miegs ir vakara stundas lidz pusnaktij. Divas
stundas miega pirms pusnakts ir vértigakas neka cetras stundas péc tas” (Elena
Vaita, ,Manuscript Releases’, 7.s¢j., 224.1pp.).

Miega laboratorijas veiktie pétijumi pierada nepiecie$amibu péc dazada vei-
da miega. Pieaugusajiem miega nepiecieSams pavadit sesas lidz devinas stundas.
Miega prasibas ir apmierinatas, ja dienas laika cilvéks neizjat miegainibu un jutas
labi un modri.

To cilvéku, kas nomoda pavadijusi 17 lidz 19 stundu, darba limenis atbilst
iereibusa cilvéka spéjam.

Uzskaitiet faktorus, kas, jisuprat, ietekmé spéju nakti labi izguleties.

Lk, dazi ierosinajumi labakam miegam:

« Katru dienu vingrot.

o Istabas temperatirai jabut cilvekam patikamai.

« Neést divas vai tris stundas pirms dosanas gulét.

o Pirms miega izvairities no saspringuma un satraukumiem.

o Nelietot alkoholu, miegu veicino$us medikamentus vai kofeinu.

Cik labi jis gulat? Kadas aktivitates vai darbiba varétu but trauceklis jusu mie-
gam? Kas jums biitu jamaina, lai veiksmigak izmantotu o biitisko cilveka veselibas
aspektu?
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CETURTDIENA, 13.MAIJS

IKNEDELAS ATPUTA

Izlasiet 1.Moz.2:1-3 un 2.Moz.20:8-11. Kas Sajas rakstvietas minéts par to, cik
batiska ir atputa?

Péc radiSanas darba beigam Dievs septitaja diena atpiitas. Seit lietotais ebreju
darbibas vards “atpisties” célies no varda, kas ir pamata vardam “Sabats” (Shabbat).
Sis fakts pierada, cik liela méra septitas dienas Sabats un atpiita ir savienoti pasa
radi$anas procesa. Lai cik grati mums to ir pilniba aptvert, $1 rakstvieta skaidri
norada, ka Sabata diena Dievs atputas.

Jezus sacija: ,,Sabats ir celts cilveka dél un ne cilveks sabata del” (Marka 2:28).
Kads bija 31 apgalvojuma konteksts? Ko Vins, to sakot, bija domajis?

Lai gan ir tik viegli aizrauties ar noteikumiem un likumiem, nekad nedrikstam
aizmirst, ka Sabats domats musu labklajibai. Ta ir diena, kura baudit pardomas un
prieku par Dieva davatajam briniskigajam davanam. Tas ir laiks, kad pardomat
Dieva labestibu. Sabats ir pazime, ka atzistam Vina milestibu. Sabata laba vésts
ir, ka, to ievérojot, més ne tikai runajam par “atptitu Kristd”, bet més $o atputu
istenojam visnotal ista un taustama veida, tadéjadi pieradot, ka uzticamies Kristus
paveiktajam musu laba un Vina davatajai pestianai, nevis saviem nopelniem.

Neskaitot visas garigas prieksrocibas, Sabats mums nodros$ina iespéju attalina-
ties no nedélas pardzivojumiem, cinam, stresa un noguruma. Sabats ir veids, ka
Dievs mums, neliekot justies vainigiem, dod iespéju patiesi atslabinaties, atpasties,
atveldzéties un nomierinaties. Sabats sniedz iespéju organismam un dvéselei baudit
tam tik Joti nepieciesamo atpitu.

Kada ir jisu Sabata pieredze? Vai tas patiesi ir priecigs, atpiitas un svetibu pilns
laiks? Varbiit tas ka Kristus laika kluvis par vel vienu apgritinajumu? Ka iespéjams
iemdcities no $is pieskirtas atputas dienas git iespéjami daudz labuma?
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PIEKTDIENA, 14.MAIJS

TURPMAKIEM PETIJUMIEM:

Elenas Vaitas gramata , Counsels on Health” izlasiet nodalu ,Méreniba darba”,
99.1pp.

»Cilveki, kas pieliek lielas piles kada konkréta laika perioda izdarit péc iespéjas
vairak un turpina stradat pat tad, kad veselais saprats vésti, ka bitu nepiecie$ams
atpusties, nekad nebus ieguvéji. Vini dzivo ar aizlienétiem spékiem. Vini izskiez
dzivibas spéku, kas viniem biis nepiecie§ams nakotné. Kad biis nepiecieS$ama ener-
gija, kuru vini tik vieglpratigi izlietojusi, viniem tas pietruks. Bus zudis fiziskais
spéks, ari garigie spéki vairs nespéj to kompensét. Vini saprot, ka ir zaudéjusi,
bet nezina, ko un ka. Katrs, kas parkapj veselibas likumus, agrak vai vélak, lielaka
vai mazaka méra, cietis. Dievs mums pieskiris dabiskas rezerves, kas mums bius
nepieciesamas dazados dzives periodos. Ja més $o spéku vieglpratigi izlietosim,
parmeérigi parpiloties, pienaks bridis, kad atradisimies zaudétaju loma” (Elena
Vaita, ,,Child Guidance”, 397.,398.1pp.).

JAUTAJUMI PARRUNAM:

1. Ka ir ar jusu vietéjo sabiedribu un kultlru? Vai ta dzen cilvékus stradat, stradat
un vélreiz stradat, vai ari tas attieksme ir visnotal slinka? Ka iesp&jams iemacities atrast
pareizo lidzsvaru atputai kultdra, kura dzivojat?

2. lespéjams, ka daziem miega traucéjumus rada vainas apzina. Ja ta ir arT jusu gadi-
juma, ko Jézus pie krusta ir izdarijis, lai palidzétu jums So jautajumu atrisinat? Taja pasa
laika, kas jums batu jadara, lai savu sirdsapzinu atvieglotu?

3. Panemiet lidzi uz Bibeles studiju grupu pamatotus zinatniskus pétijumus par atpatas
nepiecieSamibu un priekSrocibam. Parrunajiet, ko jis no Sim zinaSanam varétu iegt.

4. Ka Sabata atputa kalpojusi jJums par svétibu? Dalieties Sajas svétibas ar citiem grupas

biedriem. Koncentréjieties ne tikai uz garigajam, bet ari fiziskajam prieksrocitbam.

5. Pardomajiet apbrinojamo faktu, ka radiSanas septitaja diena ari pats Dievs atpUtas.
Kada ir st fakta vésts mums? K& mums tas bltu jasaprot? Ka tas palidz rast labaku izpratni
par Sabata nozimigumu?
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