3. téma 8. — 14. janvaris

STRESS

SABATA PECPUSDIENAI

NEDELAS PETIJUMIEM:
1. Kén. 17:2-4,15,16; 19:1,2; Marka 6:31-34; Gal. 6:2; Jana 15:13.

ATMINAS PANTS:
“Naciet pie Manis visi, kas esiet bédigi un gratsirdigi, es jus gribu atvieglinat”
(Mateja 11:28)

Stress skar ikvienu. Prasibas darba, gimenes krizes, vainas apzina, neskaidriba
par nakotni, neapmierinatiba ar pagatni - tas viss ir pietiekami smagi. Kopa ar
parastajiem dzives notikumiem tas cilvékos var radit pietiekami lielu spriedzi, lai
ietekmétu vinu fizisko un garigo veselibu. Zinatnieki Tomass Holms un Ric¢ards
Rae (Rahe) izveidoja socialas pielago$anas novértéjuma testu, kur dazadiem dzi-
ves notikumiem tiek novértéta stresa pakape: dzivesbiedra nave — 100, personiga
trauma vai slimiba - 53, dzivesvietas maina - 20 utt. Cilvékam, kur$ viena reizé
sakraj 200 punktus, ir 50% liela iespé&ja saslimt. Tas, kur§ sakraj 300 vai vairak
punktu, ir sasniedzis krizes robezu. Mérens stresa daudzums ir nepieciesams, lai
uzlabotu sniegumu, bet, ejot pari $ai robezai, stress apdraud veselibu.

Ar savu pieméru Jézus parada, ka labakas zales pret dzives stresu ir meklét
Dievu klusa laika un vieta (Marka 6:31). Ja més Vinam atlausim, Kungs palidzés
mums tikt gala ar spriedzi, kas ir tik neatnemama §is dzives dala.

Iepazisties, ludzu, ar $is nedélas tému, lai sagatavotos Bibeles studijam sabata,
15. janvari.
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SVETDIENA, 9. JANVARIS

PRIECIGIE DZIVES NOTIKUMI

Ka Dievs nodrosindja Elijas izdzivosanu liela sausuma laika Israéla? 1. Ken.
17:2-6,15,16.

Garaja bada perioda Elija drosi vien jutas ipasi tuvu Kungam, kurs personigi loti
rupéjas par vinu. Vispirms vinam bija iespéja liecinat, ka kraukli (parasti nejauki
putni) divas reizes diena lidoja vinu barot. Vai tas nav brinums?! Tad vins redzéja,
ka no nedaudz ellas un miltiem iznaca neskaitami daudz maizes - pietiekami,
lai divus gadus pabarotu tris cilvékus. Kadi vél pieradijumi par Dieva gadigajam
rapém mums ir vajadzigi?

Elena Vaita lieto $o stastu attieciba uz Dieva uzticigajiem laudim gala laika:
“Es redzéju, ka maize un adens mums taja laika netruks un ka mums nebus jacie$
izsalkums, jo Dievs ir spéjigs uzklat mums galdu tuksnesi. Ja bus nepiecie$ams,
Vins atsatis krauklus, lai mis pabarotu, tapat ka Ving pabaroja Eliju” (“Agrinie
raksti’, 56. Ipp.)

Kas vel notika ar Eliju, un kadu macibu mes varam smelties no Siem notiku-

miem? 1. Ken. 17:17-22; 18:23-39,45.

Dievs izmantoja Eliju, lai atdzivinatu atraitnes délu. Kads parbaudijums ticibai!
Ka Elija aizstav Dieva parspéku par dzivibu un navi! Nakamais parbaudijums pie
Karmela kalna bija neapstridams un iespaidigs Dieva varenibas demonstréjums.
Visbeidzot lielas lietus lases péc triju gadu sausuma perioda bija vél viens piera-
dijjums tam, ka Dievs iesaistas cilvéku dzives notikumos. Elijas dzive bija pilna
ar tieSas dieviskas iejauksanas piedzivojumiem. Griati iedomaties, ka kads, kurs$
piedzivojis kaut ko tamlidzigu, péc visa ta varétu pilniba neuzticéties Kungam.
Tomér driz péc $iem notikumiem Eliju bija parpémusi stresa un mazduasibas simp-
tomi. (Skatit ritdienas vielu.)

Luk, Seit més gistam svarigu macibu. Neskatoties uz brinumiem, kas notiek
musu dzivé, més vienmeér sastapsimies ar $kérsliem. Neviens, pat tads pravietis
ka Elija, nav imans pret dzives gratibam.

Vai veiksme un sasniegumi palielina tavu stresa limeni? Garas spraigu (pat po-
zitivul) notikumu sérijas var krietni palielinat smagumu uz taviem pleciem. Kapéc
ir jauzmanads, lai labajos laikos nejustos parak pasapmierinats?
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PIRMDIENA, 10. JANVARIS

RUGTIE DZIVES NOTIKUMI

Izlasi 1. Kén. 18:40. Vienalga, vai Elija pats piedalijas simtiem cilvéku no-
galinasana, vai ne, ir skaidrs, ka tas tika veikts vina uzdevuma. Ta noteikti bija
emocionali postosa pieredze. Dievs bija atlavis $adu ricibu ka vienigo veidu, lai
izskaustu elkdievibu, kas ietvéra bérnu upurésanu (Jer. 19:5). Neskatoties uz to,
$is process noteikti atstaja emocionalu iespaidu uz pravieti.

Ar ko vél Elija saskaras $i smaga parbaudijuma laika? 1. Ken. 19:1,2.

Ahaba valdi$anas sakuma launa kéniniene nelokami pastavéja uz to, ka vinas
viram vajadzétu "kalpot Baalam un pielagt vinu" (1. Kén. 16:31, NIV). Rezultata
viss Israéls iekrita elku pieligsana. Izebele bija ta, kas atjaunoja Aséras pielagsmi,
vienu no zemiskakajam un graujosakajam kanaaniesu elkdievibas formam. Tagad,
kad visi priesteri bija nogalinati, Izebele bija saniknota un neiecietiga.

Ka Elija reagéja uz vesti, kas ndca no Izebeles? 1. Ken. 19:3,4.

Ka sis Dieva virs péc tik lieliskas brinumu sérijas varéja nonakt tada izmisuma
stavokli? Ka vins nonaca lidz tam, lai lagtu Dievam atpemt vinam dzivibu? Atceries,
kadus brinumus vin$ bija redz&jis un ari pats bija iesaistits!

“Ta satans bija izmantojis cilvéciskas vajibas, un ta vin$ ari turpinas darboties.
Ja kddam dzivé neveicas un vin$ nonak gritos apstaklos, nabadziba vai bédas,
satans ir klat, lai kardinatu un traucétu. Vin$ uzbruk musu rakstura vajakajam vie-
tam. Vin$ censas iedragat palavibu uz Dievu, kas pielauj $adus apstaklus” (E.Vaita
“Laikmetu ilgas”, 120. Ipp. orig.)

Cik biezi tu esi izdarijis to pasu - aizmirsis apbrinojamo Kunga vadibu pagat-
ne? Kapec ir tik svarigi piekerties atminam par to, ka Dievs ir straddjis tava dzive
pagatne, ipasi izmisuma un stresa laika? Kapec mes tik atri aizmirstam, ko Kungs
miisu laba ir darijis? Ka gritajos laikos tev var palidzeét slavesana un pieliigsme?
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OTRDIENA, 11. JANVARIS

DIEVA TERAPUA

Izlasi 1.Ken. 19:5-9. Kadi vienkarsi dziedinasanas lidzekli Elijam tika sagadati
Saja saspringtaja laika?

Ko més no ta varam panemt savai dzivei? Ka fiziska aktivitate ietekmé uz labu
vai uz launu musu prata attieksmi?

Guleét. Est. Atkal gulét. Atkal ést. Tad intensivas fiziskas kustibas - ¢etrdesmit
dienas un cetrdesmit naktis, no Karmela kalna uz Horeba kalnu. Interesanti, lai
arstétu psihologisku stresu, biezi tiek parakstits labs miegs, fiziskas kustibas un
veseligs uzturs.

Terapiju, ko parasti izmanto garastavokla traucéjumu arsté$ana, sauc par ak-
tivita$u planosanu. Tas sastavdala ir nemainigs grafiks, kas satur patikamas un
meérktiecigas aktivitates, piespiezot depresivo personu organizét, planot un istenot
pasakumus. Tads rezims palidz cilvékam piepildit laiku ar pozitivo un izvairities
no sevis zelosanas. Starp aktivitatém biezi tiek ieklauta fiziska izkusté$anas, jo ta
palidz razot endorfinus, morfinam lidzigas kimiskas vielas, kas uzlabo garastavokli
un vismaz uz laiku atbrivo no depresijas.

Ar dieviskas vadibas palidzibu Elija spéra solus, kas atjaunoja vina garigo vese-
libu. Gluzi ka Elijam, mums ir jabut atvértiem Dieva vadibai. Tiklidz Elija apsédas
zem paeglu krima, vins ladza. Ja, ta bija nepareiza lugsana (vins ladz atnemt vinam
dzivibu), bet vismaz ta bija lagsana, ilgas, lai Dievs uznemas vadibu.

Pagaja laiks, Elija parvaréja savu mazdasibu un Dievs joprojam varéja izlietot
vinu sava darba (skat. 1.Kén. 19:15,16; 2.Kén. 2:7-11). Pirms Elija tika viesuli uzrauts
debesis, vinam bija liela priekstiesiba svaidit savu pécteci un redzét, ka paskiras
Jordanas upes udeni, laujot vinam un Elisam $kérsot upi pa sausu zemi.

Visbeidzot Elija tika uznemts debesis, navi nepiedzivojis. Kads paradoksals
dzives noslégums cilvékam, kur$ ne parak sen bija ladzis Dievu atnemt vinam
dzivibu!

Ko mes zaudéjam, ja liidzam Dievu tikai mazdisibas un izmisuma briZos? Sa-
lidzini, ko dod pastaviga ligSanu dzive pretstata ligsanai tikai arkartejas situdacijas!
Ka tu vari iemdcities biit pastavigaks liigsana?
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TRESDIENA, 12. JANVARIS

JEZUS STRESA KONTROLES METODE

1990-to gadu vida, kad bija mobilo telefonu uzplaukuma laiks, kads pensionéts
adventistu sludinatajs sacijja: "Man nekad tas nebts! Kad es apmekléju draudzes
un klausos cilvéku problémas, es nogurstu un jatos briesmigi. Bet, kad atgriezos
masina, man ir patvérums no visa ta. Ja man btitu mobilais, es nevarétu atpisties
pat masina." Katram Kristus sekotajam vajadzétu atrast klusu patvéruma vietu,
lai nomierinatos, lagtu un uzklausitu Dievu Vina rakstitaja Varda.

Izlasi Marka 6:31! Kadu macibu més no $i panta varam smelties? Cik bieZi tu
to dari, vai ari tev vienmer ir attaisnojums, lai to nedaritu?

Runajot par Jézu, E.Vaita rakstija: "Jézum laimigakie brizi bija tie, ko Vin$
pavadija vienatné ar dabu un Dievu. Kad vien radas izdeviba, Vin$ aizgaja no
darba, lai pastaigatos laukos un nodotos pardomam zalajas ielejas, lai uzturétu
savienibu ar Dievu kalna nogazé vai zem $alco$ajiem meza kokiem. Agras rita
stundas Vinu biezi varéja atrast kada vientula vieta, nogrimusu pardomas, Svéto
Rakstu pétisana vai lagsana. No Siem klusajiem briziem Jézus atkal atgriezas savas
majas, lai uznemtos savus pienakumus un sniegtu izturigas darba dzives paraugu.”
(“Laikmetu ilgas”, 90. Ipp.)

Kada svetnica Jezum vel bija? Mat. 21:17, Marka 11:11.

Cilveki var but vai nu spriedzes iemesls, vai miera avots. Jézus atrada mieru pie
draugiem, kas sniedza Vinam savu atbalstu un milestibu. Tie bija Lacars, Marta un
Marija. “Ar stipram milestibas saitém Kristus sirds bija saistita ar gimeni Betanija.
(..) Biezi noguris, ilgodamies péc cilvéciskas sadraudzibas, Vin$ priecajas, ka $aja
mierpilnaja majvieta varéja paslépties (..) Misu Pestitajs cienija majas mieru un
ieinteresétus klausitajus. Vins ilgojas péc cilveku sirsnibas, laipnibas un milestibas."
(E.Vaita “Laikmetu ilgas”, 524. Ipp.)

Ka tu vari sava dziveé izmantot Jézus stresa kontroles metodi? Kadu padomu tu
dotu pilsétas iedzivotajam, kam ir jabrauc vairakas stundas, lai nokliitu pie dabas?
Vai ari kadam, kas dzivo plasa gimené ar lielu skaitu cilvéku zem viena jumta? Pie
kura no saviem gimenes locekliem vai draugiem tu varétu griezties, kad esi izsmelts
un tev ir vajadzigs emocionals atbalsts?
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CETURTDIENA, 13. JANVARIS

DOMAJOT PAR CITIEM

Kadus Jezus darbus Péteris izmantoja, lai aprakstitu savu Meistaru? Ap.d.
10:38.

Jézus stils savos pamatos bija pasaizliedzigs. Vins izlietoja visu savu energiju,
lai kalpotu citiem, lai atvieglotu vinus ar saviem laipnajiem vardiem un dziedinoso
spéku. Jézus nekad nelietoja dievisko spéku sava laba. Acimredzot tas ta ietekméja
Péteri, ka vins apraksta Pestitaju ka kadu, kurs "staigaja apkart, labu daridams un
dziedinadams visus velna nomaktos" (38. p.).

Lielakaja dala gadijumu spriedze darba, attiecibas, finansés utt. rodas tapéc, ka
cilvéks ir parak pievérsies sev. Domas par citiem ir labs veids, ka nonemt spriedzi.
Cilveki, kas iesaistas brivpratiga darba, pasvaldibas projektos utt., piedzivo lielaku
labsajitu un apmierinatibu neka tie, kas neiesaistas.

Izlasi Gal. 6:2, Fil. 2:4 un Jana 15:13! Kadu veésti $is Rakstu vietas mums nes?

Dzons Rokfellers (1839 — 1937) ir sagadajis pieméru, ka pardzivot stresu, mainot
fokusu no sevis uz citiem. 1879. gada vina firma “Standard Oil” veica aptuveni
90% no kopéja rafinésanas apjoma Savienotajas Valstis. 50 gadu vecuma vins$ bija
visbagatakais cilveks. Bet 1891. gada vins$ piedzivoja nervu sabrukumu un bija
tuvu navei. Tomeér vins atveselojas tikai dazu ménesu laika.

Ka?

Bez vienkarsa uztura, atpiitas un kustibam vin$ noléma dalities sava veiksmé
un atliku$os 40 maza gadus dzivot ka filantrops, ziedojot lielas naudas summas
cilvéces labklajibas cel$anai. 20. gs. sakuma vina bagatiba sasniedza 900 miljonu
dolaru virsotni. Dzivi noslédzot, vina Ipasumi tika noveértéti 26 miljonu dolaru
veértiba. Vins izdarija pasaulei daudz laba. Vins nodzivoja laimigi lidz pat 97 gadu
vecumam.

Kada ir tava pieredze ar svétibam, kalpojot citiem? Vai ar neatlaidigam un
lagsanu pilnam pulem nevareétu izdarit vairak?
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PIEKTDIENA, 14. JANVARIS

TALAKIEM PETIJUMIEM:

“Pilnigi spekus izsmélis, vins apsédas zem paegla krama. Tur atpuzdamies, vin$
ilgojas, kaut varétu nomirt. (..) Ka béglis, talu prom no lauzu majokliem, ragtas
vil$anas sagrauzts, vin$ vairs nekad nevéléjas redzét kada cilvéka vaigu.

Katra cilvéka piedzivojumos kadreiz pienak bridis, kad nospiez vil$anas un
pilniga mazdasiba, — dienas, kad sirdi apnem bédas un griti ticét, ka Dievs vél
ir labvéligs saviem zemes bérniem; dienas, kad gratibas biedé dvéseli, 1idz nave
skiet véelamaka par dzivibu. Tad daudzi zaudé palavibu uz Kungu un nonak saubu
vara un neticibas saités. Ja més tados brizos ar garigu skatu spétu iedzilinaties
Dieva aizgadibas nolukos, tad ieraudzitu, ka engeli censas mas glabt no mums
pasiem, ka tie censas musu kajas nostadit uz pamata, kas stipraks neka mazigie
kalni. Tad mums uzaustu jauna ticiba, rastos jauna dziviba!” (E.Vaita “Praviesi
un kénini’, 162. Ipp.)

JAUTAJUMI PARRUNAM:

1. Vai tev kadreiz ir bijusi tadi laiki, kad tu esi skaidri redz&jis/-usi Dieva roku
sava dzivé un kad tava ticiba ir bijusi stipra, bet talit péc tam esi piedzivojis/-usi
zemu kritienu un atklajis/-usi, ka tava sirds ir pilna $aubu par Dievu un par Vina
vadibu? Kadas atzinas tu esi ieguvis/-usi no $ada veida pieredzes, kas varétu pa-
lidzét citiem, kas saskaras ar lidzigiem piedzivojumiem?

2. Kas palidzésana citiem ir tads, kas liek mums justies labak? Kapéc tas biezi
vien ta notiek? Kapéc taja pasa laika ir tik grati atdot sevi citiem? Ka més varam
macities bt labpratigaki mirt sev, lai labak kalpotu tiem, kas mums apkart?

3. Parluko labi savus ieradumus. Ko tu éd un dzer? Kada ir tava kustibu prog-
ramma? Cik daudz tev ir briva laika? Ko tu varétu izmainit, lai justos labak gan
emocionali, kad fiziski? Lai gan dazos gadijumos cilvékiem ir loti nopietnas psi-
hologiskas vajadzibas, kuru risinasana janodod specialistu rokas, biezi vien dzives
ieradumu maina ienestu butiskas parmainas misu passajata.

4. Cik daudz briva laika tev ir? Ka tu to pavadi? Ka tu vari labak izlietot $o
laiku, lai uzlabotu savas attiecibas ar Dievu?
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