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Sald
Tur kos ta den bo kabes

resolvé, numeroso e-meil pa kontestd i yamadanan di tele-

fon pa yama bek, Pablo kier a yega kas, kome algu, relahd
den sofa, i djis wak algu na televishon. Sin embargo, wrifiko
pisd a pone ku e miniitnan usual den ouro a bira oranan largu.
Tabata skur ora ku porfin el a yega kas. Drentando kas, mesora
d a kit su sapatunan, benta su aktetas den un huki, kuminda
su kasd lihé lihé i a tira un bista riba su dos yunan ku tabaca
hunga riba e tapeit. Despues di un bano kayente el a bisti pana
konfortabel i a bai sinta na mesa pa kome.

“Tin algu di kome?” el a puntra seku.

“Bo mama a yama algun ratu pasi. E tabata reklamd ku tin
algun luna ku bo no a bishic’é.”

“E sa ku mi no tin tempu pa ¢ kos €i.” Mi tin mas kos pa hasi
ku bai miré. Kuentanan pa paga. Problemanan pa resolvé. I ¢
supervisor nobo no ke laga mi na pas. Ki muhé tan imposibel.
Mi ta kere ku e tin miedu pa e kompania no frakasd. Di bérdac
ta duru pa traha kuné. E ta hasiendo mi loko!”

Dcspucs di un dia tenso na trabou, ku yen di problema pa bo
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E Poper Di SPeransA

“Esei ta tur loke bo ta papia di dje dltimo tempu—problema,
resibu i bo supervisor. Bo ni sikicra a nota ku bo yunan
den sala? Henter arardi Marko tabata puntra kuant’or lo bo a
yega kas”

“Nos ta bai tin e diskushon aki atrobe, meskos ku tur otro dia?
Keho i mas keho! Nan ta molestid mi na trabou, i despues bo ta
molestid mi na kas! Bo ta kere ku ta fisil pa mantené un famia
ku djis mi salario so?”

E dltimo palabranan aki a dal Silvia kaminda e ta hasi mas
dol6. No tabata hustu. El a stdp di traha pa motibunan di salii, i ¢
tabata sa esaki. Miéntras tabata un bendishon pa pasa mas tempu
ku e yunan, skucha su kasd su rekordatorionan frustrante dia tras
dia tabara bira insoportabel.

“Nos yunan ta kresiendo i kasi nan no konosé nan tara. I mi
no ta ni bai menshoni ¢ estado di nos matrimonio!”

“Por fabor, wanta un ratu! Mi ta kansd, mi tin dolé di kabes i
mi no tin pasenshi pa hiba ¢ kombersashon aki aworaki.”

Na ¢ momentu ei, Pablo su yu muhé di seis ana a dun’é un
énvelop.

“Aworaki no, dushi! Bo no ta mira ku bo mama i ami ta pa-
piando?” Pablo a respondé tumando e papel.

Sin kuidou el a prop ¢ den su saku, sin paga tinu na e yu muhé
chikitu, ku a kita bai ku wowonan yen di awa.

“Asina estipido bo ta? Bo no por mira loke bo ta hasiendo
ku nos famia?”

“Esaki ta basta pa mi! Mi ta bai drumi. Mi a kaba di perdé
apetit.”

Pablo tabata sinti ku e tabata pérdiendo kontrol di su mun-
du. E homber ku sa tabata firme i sigur di su mes no tabata por
manechd su mes bida. Pensamentunan negativo tabata ruma kon-
ol di su mente. Su selebre tabata den krisis, i mal rekuerdonan
kontinuamente tabata hasi kosnan mas pi6. Su kurpa mbata den
un estado di fariga eksesivo pa motibu di falta di chersisio fisiko.

1. Sala Tur kos ta den bo kabes

Su supervisor tur di strés ¢ mes, konstantemente tabata pidié rur
sorto di raport. Tur loke ¢ rabata ke @ un tiki sosiegu i sofio—i
por ta ku nunka mas ¢ lo a spié¢rta.

El a drumi riba kama i ora el a boltu riba su banda, ¢l a sinti
algu zona den su saku. Sakando e énvelop machiki, el a habrié
i a hafia un nota ku algu skirbi riba dje ku crayon. El a sint un
dolé na su boka di stoma segun ¢ tabata lesa e palabranan, “Mi
stima bo papi.”

Buraku pretu

Bo a sinti bo nunka manera Pablo, hundi den kompromiso-
nan i no kapas pa atendé ku tantu kos pareu? Bo no a sinti nunka
pa tira e sérbété den rin i kore bai na un lugd leu for di hende? Por
ta abo ta di bon i bo dianan ta pasa bai kalmu, sin ningun des-
grasia. Na e momentu aki, miénes di hende ta sufri e efektonan
di ansiedat, strés i depreshon. E problemanan aki a bira kada bes
mas komun den nos mundu.

Algun tempu pasd, Stephen Hawking, ¢ famoso fisiko bri-
tiniko, a hasi un ckspreshon ku a bira viral riba retnan sosial. Su
topiko no tabara teorianan fantistiko tokante diferente universo.
Hawking, ku pa dékadanan a biba limiti na un rolstul pa mot-
bu di un malesa neurolégiko degenerativo, a duna konscho na
hendenan ku ta suffi di depreshon. Hawking a bisa, “e mensahe
di ¢ lekrura aki ta ku burakunan pretu no ta dje pretu manera a
pinta nan. Nan no ta ¢ prizonnan eterno ku un tempu a pensa
nan ta. Kosnan por sali for di e buraku pretu tantu for di parti
paf6 i posiblemente na un otro universo. Pucs si bo ta sint ku bo
ta den un buraku pretu, no entregé—tin un salida.”

Podisé ¢ palabranan di Hawking no por restord konfiansa pa
un hende manera Pablo, ku ta bibando den un “buraku pretu” di
ansicdat, depreshon i pensamentunan suisidal. Tin un salida
di bérdat for di e problemanan aki? 7in speransa? Un hende por
gatia sali for di e burakunan pretu ku su bida ta presenta?

9




E PODER DI SPERANSA

E Poder di Nos Pensamentunan

- E dicho popular, “Kaminda tin boluntat, tin un kaminda” ,

tin un gran parti di bérdat. Kada adeta sa ku kibra un rekdrtno ta

simplemente e resultado di preparashon fisiko, pero ta bin tambe

di kultivd e pensamentunan korekto den ¢ mente. Meskos, e

kosnan ku nos ta hasi, e emoshonnan ku nos ta sinti, i asta ¢ ma-

lesanan ku nos ta sufri di dje ta origind den nos pensamentunan.

E ambiente (hende, lugdnan i sirkunstansianan), nos persona-
lidat (optimista Of pesimista, deskonfid of sigur, gusta papia of
ketu), rekuerdonan i cksperensianan ta springplanknan pa dirigi
nos pensamentunan. Kada persona por kontrold su pensamentu-
nan i dirigi su boluntat. Ku eksepshon di reakshonnan instintivo
of akshonnan ripiti den nos kustumbernan, loke nos hasi tin su
origen den nos pensamentunan.

Laga nos wak e tres kasonan aki:

* Promé ku ¢ topa ku un agente di propiedat inmébil, Morris no
a pensa pa kumpra un propiedat. Sin embargo, e atmdsfera di
kortesia, e potrétnan bunira di kasnan disponibel i ¢ plan
di pago fisil presentd a enkurash'é pa konsiderd ¢ posibilidat di
kumpra un kas. El a bai kas i a pensa tokante di e asuntu. El a
imagind muda pa un residensia mas grandi i mas sigur, ku un
skol den besindario pa su yunan i akseso fisil na transporte
publiko. Denter di dos dia, el a firma ¢ kontrak.

* Eloise a bai kome ku dos kolega bicu di skol. Nan a pasa un
ratu bon papiando di dushi rekuerdonan i di nan situashon di
e momentu ei. Bek na kas, Eloise a kompard su bida ku esun
di su amiganan. El a konsiderd tur ¢ detayenan, a rekordd
pasado, i a yega na ¢ konklushon ku su amiganan tabata mas
felis kuné. Mesora, el a kai den depreshon segun e tabata pen-
sa di su mes bida. Su beis tristu a dura diferente dia.

* Victoria tabatin un bon relashon ku kasi tur hende. Lunanan
promé, e tabatin un diskushon desagradabel ku su ruman
homber, i nan no tabara papia ku otro. E no kier a hasi pas
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kuné pasobra el a sufri pa motibu di su insultonan. Ora ¢l a
korda riba e malkomprondementu, ¢l a bira rabid i a sinti
walmentu di stoma.

Den tur tres kaso tin un relashon kla entre pensamentu, kom-
portashon i estado mental.

Kon lo tabata si Morris, Eloise i Victoria a kambia e kurso di
e proseso di nan pensamentu? Nan tur tres probablemente lo por
tabatin un reakshon muchu mas diferente.

Den kualke sirkunstansia, nos tur por kontrold nos pensa-
mentunan. I p'esci, ku mas of ménos difikultat, nos por nutri
esakinan, guia nan, amplia nan, mengua nan of rechasd nan.

Hopi hende sa kiko pa hasi ora nan t sinti kualke malesa
fisiko—un ferkout, dolé di kabes, df dolé di stoma. Sin embargo,
poko hende sa kiko pa hasi ora nan ta sinti ansiedat, preokupd,
nervioso, rabid of impasiente. Esakinan ta estadonan mental t6k-
siko ku nos mester enfrenti.

Kon bo por identifikd pensamentunan negativo? Kon bo por
sa ku nan lo hiba bo na un komportashon indesed of na un
estado mental negativo? Pa evitd pensamentunan inapropid, bo
mester adoptd un estilo di bida guid pa prinsipionan i balornan
moral, manera honestidat, responsabilidat, hustisia, réspét pa
otronan, integridat i verasidat. E idea prinsipal ta pa kultivd bon
balornan i pa desaroyd un estilo di bida bas4 riba prinsipionan ku
ta krese gradualmente. Esnan ku ta guid pa ¢ prinsipionan ¢i ta
termind, naturalmente i spontaneamente, kultivando pensamen-
tunan optimista i konstruktivo, ku e resultadonan benefisioso
korespondiente.

Den Mind and Body Health Handbook, ¢ investigadénan
David Sobel i Robert Ornstein ta demostré evidensia di e bene-
fisionan di pensamentunan optimista i ¢ sentido di kontrol riba
algun dreanan di sali:
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*  Sisterna imunoldgiko. Saliva humano ta kontené supstansianan
kimiko ku ta protehd nos di infekshonnan. E nivelnan di pro-

“tekshon di e supstansianan aki ta mas efektivo riba e dianan
ku nos ta sinti nos felis i satisfecho ku riba e dianan ku nos ta
tristu.
Kanser. A sifia un grupo di pashéntnan ku kanser pa pensa di
un manera positivo i konstruktivo i pa uza téknikanan pa re-
lahd. E estudio a mustra ku e antikuerponan di e pashéntnan
aki a bira muchu mas aktivo ku esnan ku nan a hafa serka
pashéntnan ku no a hafia e instrukshonnan aki.
Biba largu. Un grupo di individuonan di edat ku tabata biba
den sentronan kaminda hende ta hafia asistensia a hafa liber-
tat pa tuma desishonnan chikitu (e sorto di kuminda di ano-
chi, skohe un pelikula un bia pa siman, etc.). Dor di ¢ akshon-
nan aki, nan a proba di ta mas felis i satisfecho. Despues di un
afa i mei, ¢ indeks di mortalidat di e grupo aki tabata 50%
ménos ku esun di esnan ku no a hafia oportunidac di hasi
eskoho.
Post-operashon: basi riba datonan di personalidat, a parti
pashéntnan ku a pasa den un operashon di kurason den dos
kategoria—e optimistanan i ¢ pesimistanan. E optimistanan
a rekuperd mas lihé, a sufri ménos komplikashon i a bai bék
na nan aktividatnan normal mas lihé ku esnan pesimista.
Salti general. A pidi ¢ partisipantenan na un investigashon pa
traha un lista di eventonan positivo i negativo ku nan lo bai
enfrentd durante e diferente afianan benidero. Despues di dos
afa, a samind e estado di salti di tur partisipante. Kompari ku
esnan ku un punto di bista negativo, esnan ku tabata optimis-
ta tokante futuro tabatin ménos sintoma di malesa.
Un manera pa tin un vishon optimista riba bida ta pa rechasa

1. Salt Tur kos ta den bo kabes

su kasd, etc. Pensamentunan pesimista generalmente ta sosodé
outomdtikamente i ta sorprendé e individuo, i no tin légika den
nan. Konsekuentemente ta importante pa identifik nan i pa
kambia e tipo di pensamentunan aki. Pensa optimista mester ta
un kustumber konstante di aktividat mental. E lo mester kubri
kada aspekto di bida. Esakinan ta e dreanan ku mester konsider:

* Pensamentu positivo tokante bo mes. No forma bo konsepto
di bo mes komparando bo ku personahenan di televishon
of di pelikula of figuranan publiko. Nan ta presentd un imé-
gen irealistiko. Rekonosé bo limitashonnan, i hasi algu pa
mehord bo mes. Mas importante, no lubid4 di enfatisé bo
balornan i abilidatnan. Rechasd pensamentunan outodes-
truktivo. Korda e palabranan di Hesus den Lukas 21:15 “pa-
sobra lo Mi duna boso boka i sabiduria ku ningun di boso
oponentenan lo no por resisti ni refurd.”

* Pensamentu positivo tokante pasado. No por kambia pasado.
Nos mester aseptd asta ¢ kosnan desagradabel ku a sosodé. No
tira falta riba pasado pa ¢ situashonnan difisil di awe. No tin
niun sentido. No kibra bo kabes ku kosnan desagradabel ku
a pasa den pasado. Reflekshoni riba e felisidar i éksitonan di
ayera. Konsiderd Pablo su konseho den Filipensenan 3:13, 14:
“Rumannan, mi no ta pretendé¢ ku mi mes a gar'¢ kaba; ma
un kos mi ta hasi: lubidando loke a keda atras i aspirando na
loke ta dilanti, mi ta hasi tur esfuerso pa alkans e meta, pa
haia e premio di e yamada selestial di Dios den Kristu Hesus.”

*  Pensamentu positivo tokante futuro. Por forma futuro, asina ku
bo aktitut di awe ta afektd bo éksito di mafian. Pensa ku kon-
fiansa i tene speransa lo oumenti bo probabilidat di un futuro
mas felis. I si tin algu negativo ku lo por pasa, plania adelanta
di manera ku angustia lo no poders di bo si e sosodé. Dios ta

pensamentunan negativo i supstitui nan ku opshonnan positivo.
Hopi bia, sin realisi esaki, nos amigu Pablo tabata pensa riba
problemanan na trabou, su supervisor iritante, e reklamonan di
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priminti den Yeremias 29:11 “Pasobra Mi sa e plannan ku Mi
tin pa boso,' SENOR ta deklar4, ‘plannan pa pasi no pa kala-
midat, pa duna boso un futuro i un speransa.”
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*  DPensamentu positivo den relashon ku bo ambiente i hendenan.
Bisti un ‘brel di toleransia’ i opservd bo ambiente. Ounke no
ta tur kos ta perfekro, lo bo hafia kosnan bunita i eksperensia-
nan plasentero. No huzga hende pero mas bien respetd nan i
apresid e kosnan bon ku nan ta hasi. Trata na komprondé nan
problema i yuda nan. Di e manera aki, bo akrtitut lo duna bo
satisfakshon. Sigui e konseho haiid den Filipensenan 2:3: “No
hasi nada ku un aktitur di egoismo of orguyo, ma ku humil-
dar laga kada un di boso konsideri e otro mas importante ku
e mes.” Konsiderd rambe 1 Tesalonisensenan 5:11: “Plesei,
enkurashd otro i edifikd otro, meskos ku boso ta hasiendo
tambe.” Tin bia hende ta permiti nan mes wordu kontroli pa
pensamentunan ilégiko. E pensamentunan aki ta kousa infe-
lisidat i strobashon. Aki ta sigui algun ehémpel:

* “Nos ta rondona ku peliger i riesgonan konstante, i ta natural
pa nos ta preokupd i tin miedu.”

* “Hendenan ku ta den nesesidat i infelis no por hasi nada pa
drecha nan situashon.”

* “Pa ta felis i biba na pas ku mi mes, mi mester sinti e apro-
bashon i amor di tur hende ku konosé mi.”

* Semper tin un solushon perfekto pa kada problema, i si no
alkansd e solushon aki, e konsekuensianan lo ta devastador.”
E ekspreshonnan aki ta engafioso. Bai di akuerdo ku nan por

trese dolénan sikolégiko i infelisidat. Bo mester hasi un esfuerso

pa identifiké i analisé bo pensamentunan robes. Pensa kuidado-
samente di manera ku bo por rechasd nan i aseptd mihé alter-

nativanan.

Kontrola Bo Tendensianan Mental

Pa motibu di e kalidat di bida pober di bo amigu Pablo, su
pensamentunan i sintimentunan a bira kada bes mas negativo.
Miéntras su asuntunan fisiko i emoshonal tabara e resultado di
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un serie di faktor, gran parti di e ambiente desagradabel rondé di

dje rabartin di haber ku su didlogo interno. Si su relashonnan eks-

terno no tabata bai bon, su relashon ku su mes tabata ainda pié.

Frekuentemente, individuonan tin un tendensia general pa
pensamentunan positivo of negativo. Pa mayor parti, e tendensia
aki ta dependé di e estilo di didlogo interno ku ta kontinuo i
outomatiko.

Rekonosiendo e tipo di didlogo ku nos ta tene ku nos mes ta
bira indispensabel di manera ku nos por bandond kustumbernan
di mal pensamentunan i nos por buska alternativanan positivo pa
yuda resolvé e situashonnan aki. Laga nos wak e pensamentunan
di Pablo i pensa posibel alternativanan positivo:

*  Didlogo negativo ku bo mes: “Tur ¢ kosnan aki ta horibel.” “Mi
no por solushond nada.” “Mi bida no bal nada.” “Mi ta pér-
diendo mi famia.”

* Alternativa: “Kos ta malu, pero ¢ por tabata pi6." “Podisé ku
un tiki esfuerso i pasenshi, mi por solushond kos un pa un.”
“No ra tur kos ta perfekto, pero tin kos bon den mi bida.” “Si
mi dedika un tiki mas tempu di kalidat na mi famia, mi por
drecha nos relashonnan.”

Tin hende ta pensa ku goso i felisidat ta bin pa kasualidar, ku
nan ta influensid pa sirkunstansianan of ta un asuntu di suerte.
Sin embargo, mas tantu bia, goso i felisidat ta eskohonan perso-
nal. Ta felis ta un opshon. Algun hende ta preferd di ta infelis,
pero tur hende por skohe pa ta optimista i gosa di un bida rasona-
belmente felis. Eskohonan simpel, si hasi nan ku determinashon,
nan por proveé hopi entusiasmo i preveni deskurashamentu.
Wak algun ehémpel di kos ku bo por bisa: “Mi a disidi di ta felis”;
“Awe mi lo ta kontentu i lo mi no permiti deskurashamentu po-
derd di mi”; “Mi ta bai wak e banda briante di e kosnan”; “Asta si
mi superior trata na ruina mi dia, lo mi no permiti mi mes rabia.”
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Ta felis i disfrutd di un bida yend ku felisidat i optimismo ta
un ophetivo deseabel. Por logra esaki pa medio di bo mes ini-
siativa.

Pensa optimista ta un opshon eksclente pa preservd nos salii
mental i logra nos metanan. Sin embargo, nos no por pensa kuta
resolvé tur kos pa medio di nos pensamentunan so. Optimismo,
ounke vtil, ta limitd den sierto sirkunstansia: € morto di un ser
keri, un desaster natural, of un diagnésis médiko serio. Den
priktika, ta imposibel pa tin pensamentunan optimista ora nos
ta hopi amargd, of den un situashon kritiko. Pensamentunan
positivo por asta bira engafioso i den sierto kasonan e por pone
nos pérdé sierto realidatnan tristu for di bista.

16

Ansiedat:
Fiha di mas riba Futuro

preshon ta fiha di mas riba pasado, i stress ta fiha di mas
riba presente. Awor imagini bo un hende ku tin ekseso di
nan tur! Laura tabata un persona asina.

Dia e tabatin sinku afia, su tata a bandon4 su famia, pa bai tras
di un hende muhé hopi mas yon ku su mama. Laura su mama
mester a traha duru pa mantené kas. Laura a pasa hopi di su
tempu na un sentro pa kuido di mucha miéntras su mama tabara
mata su kurpa trahando dos trabou.

Ku frekuensia Laura tabata tende su mama keha di nan falta
di sén, asina ku Laura a kuminsi teme futuro. E tabatin mie-
du ku su mama lo a bai, meskos ku su tata a hasi. E tabatin
miedu di pérde su kas, su kamber, su bida. E no por a relahd,
ta trankil. Kontinuamente e tabara sinti ku un desaster lo a bai
sosodé. Simpel bisd, € no tabata kapas di kontrold su patronchi
di pensamentunan negativo.

Dos afa yend ku un rutina devastadé a pone ku Laura su
mama mester a paga un preis haltu—un enfermedat grave a
afekt’é, i el a muri un par di luna despues. Un bia mas, Laura
a keda bandon4, i su inseguridat a alkansd nivelnan alarmante.

17

Algun ta bisa ku ansiedat ta fiha di mas riba futuro, de-
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Adopdi pa un tant grandi, Laura a krese sin ¢ kalor di e amor
di su mama i ¢ protekshon di su ata. E rabatin miedu di tur
kos—espesialmente di futuro.

Hendenan ku ansiedat ta sufri di preokupashonnan ku
ta kaba ku nan i wori, ku ta kambia nan bida normal eksten-
sivamente. E preokupashonnan mas frekuente ta relashon-
nan interpersonal, trabou, finansa, sal, i fururo en general,
Frekuentemente, ¢ personanan aki ta eksperensid ansiedat ge-
neral sin niun motibu. Ansiedat i depreshon ta ¢ problemanan
mas komun di sal mental. Den sentronan grandi urbano, un
di kada tres persona ta sufri di ansiedat.’ Desafortunadamente, ¢
kondishonnan di awendia bou di kua hende ta biba ta favoresé e
problemanan aki i ta trese hopi sufrimentu pa esnan afligf i nan
famianan.

Kon pa Preveni i Vense Ansiedat
Frekuentemente, ¢ sintomanan di ansiedat no ta surgi te na

momentu ku un situashon di strés kousa un krisis. Aktividatnan

di prevenshon ku ta apliki fisilmente por impedi ¢ surgimentu

di ansiedar i por sirbi pa kalma ¢ sintomanan ora nan aparesé:

* Papia di bo problemanan. Trata di asosid den un relashon serd
ku individuonan ku kua bo por komparti bo cksperensianan.
Hendenan ku semper ta isold ta kore un riesgo mas grandi di
desaroyd ansiedat. Si esaki ta bo kaso, mantené un bon re-
lashon ku un miembro di famia of amigu ku por satisfasé bo
nesesidat di kompania.

*  Praktikd relahamentu. Tenshon ta kompaia tur forma di an-
siedat, i ta esensial pa sa kon pa relahd den un manera siste-
matiko i usual.

*  Usa respirashon komo medio pa evitd tenshon. Ta sorprendente
kon algun chersisio simpel di deskanso i respirashon profun-
do (di barika bai pechu) por trese kalma den un situashon di
angustia Of angustioso, asina evitando komplikashon.

18
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*  Kome apropiadamente. Investigashonnan ta mustra ku evitan-
do hypoglycemia (nivel abou di suku den sanger) i kome un
desayuno ku ta inklui proteina ta yuda bo mantené e balans
biokimiko di ¢ kurpa i preveni pensamentunan ku ta pone bo
preokupd. P'esei, kome kuminda salti i kuminsd e dia ku un
desayuno sali.

*  Buska gruponan di sosten. Esaki ta gruponan di hendenan ku
tin un problema similar. Den hopi siudat tin gruponan di
terapia organisd. Den e konteksto aki, lo bo sifia hopi atraves
di e eksperensia di otronan, i tambe nan por komprondé bo
problema.

Investigashon kliniko ta hiba nos na ¢ konklushon ku e
téknikanan mas cksitoso pa trata ansiedat ra basd riba sikologia
di komportashon kognitivo,” Laga nos tira un bista riba algun:

* Kontrol di pensamentu. Ta proba ku kontrdl di pensamentu ta
efektivo, spesialmente den asuntunan ku ta kousa ansiedat. Si,
por chémpel, ¢ motibu pa ansiedat ta miedu pa tin un enfer-
medat fatal, identifikd ¢ pensamentunan ku ta relashond ku ¢
miedu aki (podisé ¢ enfermedat di un miembro di famia) of
kualke idea ku ta kousa un serie di preokupashon ku ta pro-
vokd ansiedat. Na ¢ promé sefial ku ¢ pensamentu aki ta
biniendo, bisa, “No! i enfok riba algu otro of kuminsi ku un
aktividar ku por distrai bo atenshon.

*  No sensitividat sistemdtiko: ¢ aserkamentu aki ta konsisti di
sifia téknikanan di relahamentu pa yuda identifikd i atendé ku
¢ origen di ansiedat. E posibilidat pa éksito ta grandi, i ¢ pro-
sedura ta lihé. Sin embargo, ¢ ta rekeri envolvimentu di un
sikélogo.

E téknikanan aki por ta efisiente pero superfisial. Hopi bia, ¢
problemanan relashond ku ansiedat tin rais profundo, manera
den kaso di Laura i su infansia. Den e sirkunstansianan aki, ta
nesesario enfrentd e kousa di e problema, i no djis ¢ sintomanan.
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Tiponan di ansiedat i nan sintomanan
Trastorno di ansiedat generalisd. E tipo di ansiedat aki por pre-

sentd dos of tres di ¢ sintomanan di ¢ lista akibou,den mayoria di

¢ dianan den e tltimo seis lunanan:

* Sintimentunan di inkietut i nerviosismo

* Fatiga

* Difikultatr den konsentrashon

* Irirabilidac

* Tenshon muskular

* Problema pa drumi
Ansiedat ku atake di paniko. Kuater df mas di e sintomanan di

¢ lista akibou por ta presente ku e tipo di ansiedat aki. Nan por

desaroy4 abruptamente i yega e tdp denter di dies miniit.

* Batimentu di kurason of kurason ta bati hopi lihé

* Sodamentu

* Rosea kortiku

e Sakudimentu of temblamentu

* Kalafriu of kayente di repente

* Sind sofokd

* Sintimentu di paniko

* Dolé den pechu of malestar

 Gana di arohd of malestar abdominal

* Marid

* Boka ta scka

* Miedu di pérdé kontrdl of bira loko

¢ Miedu di muri

* Kurpa ta hinka
Kousanan profundo di ansiedat

Eksperensia ta sifia nos ku inseguridat personal i ¢ sintimentu
di frakaso ta kousanan profundo di ansiedat. Manera nos lo mira,
Laura tabatin ¢ propésito di ta eksitoso den tur kos ku el a hasi
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pa evitd di sinti insigur i sin éksito. Ta ambe komun di hafa un
sentido di kulpabilidat, komo si fucra e individuo ta responsabel
pa e manifestashonnan aki. Esaki ta mustra ¢ importansia di por-
don—pordona nos mes i otronan.

Inseguridar personal i sintimentu di frakaso ta relatd na estima
propio abou. En kuanto di e individuo ku ta sufri di un sentido
di kulpabilidat, ta importante pa samind i trata na optené por-
don. Segun nos ta kontinud ¢ historia di Laura, lo bo nota ku
Spiritu Santu tabata trahando den su mente (Filipensenan 4:6,7)
ku e propésito pa gui'é na pidi pordon na esnan ku el a trata malu
na trabou i pa pordond su tata ku a bandon’é den su infansia.

E individuo ku aseptd Dios komo e fuente di pordon ra risibi
bendishonnan grandi atraves di orashon. Esaki ta un eksperensia
di rekonsiliashon ku ta ofresé un komienso nobo.

E punto desisivo
E huérfano chikitu Laura a krese. Miéntras e tabata na skol
sckundario, su bida a kambia radikalmente. Su tanta grandi, ku
a kri'é¢, no rabata kere den Dios i a sifia su subrina ku universo i
bida simplemente a surgi bidnes di ananan pasd. Pa Laura, sernan
humano tabara e resultado di un kasualidar késmiko, i ¢ tabata
mira cksistensia komo un serie di faktor produsi pa puru kasuali-
dat. Naruralmente, ¢ ideanan aki a kontribui na e sentimentu ku
su bida no rabarin sentido.
Komo teenager, Laura tabata gusta kana kantu di laman ban-
da di su kas. Hopi bia, ¢ tabata kana keiru te ora solo baha i
despues drumi den e santu pa mira ¢ streanan aparesé na shelu.
E tabata un mucha muhé inteligente i tabata sa un tiki di astro-
nomia i kosmologia. E tabata konsiente di e echo ku ¢ eksisten-
sia di universo rabata dependé di leinan ahustd ku delikadesa
i parameternan minusioso. Sin esakinan, henter ¢ realidat ku
tabata rondon’é lo a desintegrd. Opservando e shelu yen di strea
su mente a yega na e konklushon strafio ku, si tin un mekanismo,
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manera un tipo di oloshi, mester tin un trahadé di oloshi. Pero
si e trahadé di oloshi no ta cksist, si no tin nada of un hende ku
a krea tur kos i ku tabata manehi tur kos, ki sentido su bida lo
tabatin? Ki speransa lo tabatin pa universo mes?

Di akuerdo ku un perspektiva naturalista, Laura tabara sigur
ku no tin bida den futuro. E tabata sa ku un tormenta solar por a
destrui mundu of ku e rasa humano por a elimind su mes den un
guera mundial. Universo por a kai den otro, garna riba su mes,
of ¢ por a bira asina grandi, konsumi tur energia, i bira inkapas
pa mantené kualke tipo di organismo ku a biba. Bida rabata un
ilushon? Mayoria hende ta evitd di pensa riba esaki, spesialmen-
te pasobra nan no ke pa nan bida ta basi riba un ilushon. Sin
embargo, nan ta hafia nan ta hasi eksaktamente loke nan kier
evitd; nan ta biba a base di ilushonnan di plasernan di momentu
i éksitonan pasahero, of sofionan artifisial inventd pa industria di
sine, weganan clektréniko, of virios forma di entretenimentu.
Algun ta sinti ku ta mihé pa ignord ¢ realidat friu i duru miéntras
nan ta biba konsientemente den un realidat di ilushon, fantasia.

Laura a disidi ku ¢ lo a bringa pa ta eksitoso i independiente.
Abandono i morto lo no a afekt’é, pasobra ¢ lo no a biba pa niun
otro hende. E lo tabata un bon profeshonal. E lo a gana su sén. |
despues ... bon, su fin lo a bin. Punto.

Laura a avansi finansieramente i den su estudio, presis ma-
nera ¢l a plania. Despues di termind su lisensiatura/bachelor, el 2
optené su maestria/master, optené un bon trabou, el a krese den
¢ kompania i a logra un posishon kudishi pa hopi hende. Sin em-
bargo, su ansiedat no a kita. Patras den su mente, te ainda tabata
eksisti ¢ gritu pa un bida ku sentido. Sin ku el a realisd, Laura -
bata transferi tur su ansiedat, su strés, i su frustrashonnan riba su
supordinadonan. E tabata hopi cksigente, i tin bia, asta inhustu.

E punto di kambio radikal den Laura su bida 2 sosodé ora
el a topa un kolega ku tabata parse diferente for di tr ¢ otro
komparieronan di trabou. Su kolega wmbara trankil, kontentu,
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sigur di su mes, i semper tabatin un palabra di enkurashamentu
pa duna. Laura tabata intrigi pa e fuente di speransa ku tabata
sali for di ¢ muhé hében aki. Afortunadamente, nan dos a bira
amiga. Segun nan tabata papia, Laura a deskubri ku Kristianismo
ta un rcligion koherente i ku Beibel ta un buki konfiabel, di kua e
bekgrount histériko ta konfirmé pa desena i desena di deskubri-
mentu arkeol6giko. Laura a deskubri ku e kreensia kreashonista
ku Dios a krea universo i bida no ta un ‘kuenta inventd”. Tin
argumentunan filoséfiko i sientifiko konsistente ku ta desafii ¢
bista naruralista ateista, ku te na ¢ punto i ¢ tabata kere.

El a deskubri ku hopi teksto di Beibel ta garantisd ku Dios ta
eksisti i ta mantené ¢ bida di tur su sernan kred. Tabata un desku-
brimentu masha spesial pa Laura di sifia ku ¢ no tabata parti di
un suscso kdsmiko, of ku e no tabata eksisti pa kasualidat. No!
E tabata planii. Por fin su bida wbatin un propésito. E mbata
deskubriendo di unda el a bin, pakiko e tabata eksisti, i unda e
tabata bai.

Pero un otro deskubrimentu tabata mas liberadé pa Laura.
Lesando diferente buki, el a realisd ku personalidatnan asina fa-
moso manera Sigmund Freud i C.S. Lewis a pasa den proble-
manan ku nan mayornan den nan infansia, i ¢ mal relashon aki
a kontamind nan bista di Dios. E resultado abata ku tur dos ¢
hombernan aki a bira ateista. Sin embargo, Lewis a eksperensid
kombershon mas lat den su bida ku a produsi un revolushon
interior berdadero, un kambio den su kurason, pensamentunan
i sintimentunan. Lewis a superd su pasado i a pordoni su tara.
Freud, di akuerdo ku loke ta konosi, nunka tabatin un cksperen-
sia di ¢ tipo aki. El a kontinui komo un ateista, ounke ¢ idea di
Dios semper a preokup'é.

Laura a mira un reficho di su mes den ¢ dos individuonan aki
i den hopi otro hende ku ta atribui e kualidatnan i defektonan ku
nan a hafa den nan mes tata na Dios. Pa Laura, Dios a bandon’é,
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meskos ku su tata a hasi. Pero e persepshon aki no tabarta kuadra
ku realidat. Esun ku a bandon’é tabata su tata di karni-i-sanger.
Su Tata selestial semper tabata na su banda.

Esaki ta un realidat ku ta konta pa bo tambe. No ta importd
ki kos malu por a wordu hasi kontra bo den bo infansia—si bo a
sufri abuso dor di un hende yegd di bo &f si un hende a atakd bo.
Dios no ta e persona ei! Dios ta un Tata amoroso. E ke solamente
loke ta bon pa bo eternamente.

Finalmente Laura a deskubri ku Dios ta eksisti, ku E ta stim'é
i ta na su banda. Sifa esaki a kita ¢ karga akumula di ansiedat.
Ainda e mester a sina hopi kos importante ku lo a ahustd su
enfoke i pon’é riba e kaminda di rekuperashon. Na e momentu
¢i, sin embargo, Dios su Spiritu Santu tabata plantando un simia
den su kurason. Dos pensamentu lo no a sali for di su mente:
¢ mester a pordond su tata, i ¢ mester a trata otro hende na un
forma diferente. Terapia divino tabara hasiendo efekro.

Terapia Divino
Ansiedat tin bia ta surgi pa motibu di miedu di futuro. Laura

tabata sifiando ku Dios so konosé futuro. Esaki a hib'é na pone

su fe den e Todopoderoso ku ta stima i proteha esnan ku asept'E.

Terapia divino tin tres aspekro:

* Individual. E individuo mester influensid su bida interior,
tumando tempu pa reflekshond riba e echo ku bida no ta un
resimen di nase, biba, i muri. E reflekshon aki ta habri ka-
minda pa un perspektiva ku ta bai mas ay di aki i awor. E ta
inklui ¢ komprondementu di e destino di ¢ famia humano i,
spesialmente, Dios su plan pa salbashon ererno, manera
Beibel ta splika. Esaki ta yuda e individuo pa optené un per-
spektiva riba término largu ku ta dun'é siguridat di e triunfo
final di bon riba malu. Komo un medida di asistensia inme-
diato terapia divino ta uza ripitishon di versikulonan kla i
sélido di Beibel. Tambe ¢ ta inklui meditashon basi riba
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promesanan bibliko, manera, por ehémpel, “Mil por kai
band'i bo, i dies mil na bo man drechi, ma serka bo ¢ lo no
yega® (Salmo 91:7).

* Sosial. No 1a solamente pa medio di adorashon huntu (servi-
sio di iglesia) i atraves di palabra di otro hende Dios lo inter-
veni. E ta hasi esaki tambe atraves di chémpel i aktitut ku
hende ta demostrd. Spiritu Santu por uza e hendenan aki pa
realisd Su “terapia”. Finalmente, ta bon pa menshon4 ku Dios
por uza tambe téknikanan i strategianan di profeshonalnan
kalifikd pa yuda individuonan.

* Divino. E aspekto divino ta enseri ¢ relashon intimo ku ta
krese entre e ser humano i Dios atraves di orashon. Orashon
ta papia ku Dios manera un amigu i konschero: papia tokan-
te miedu, ansiedat, duda i problema i ademas ekspresd grati-
tut na ¢ Kreador pa ¢ bon kosnan den nos bida. Orashon
sinsero a yuda hopi hende krese den fe—loke ta inkompatibel
ku ansiedat i insiguridat. Fe, en realidat, kier men konfiansa
den Dios. Mas nos sifia konosé Dios atraves di orashon i es-

tudio di Beibel, mas nos ta desaroy e konfiansa aki i mas ¢ fe
ta wordu fortifiki.

Seguridat pa ku Futuro
Un di e dudanan grandi ku Laura tabata karga komo teenager
tabatin di haber ku futuro. E bukinan di siensia ku el a lesa tabata
titil den sierto aspektonan, pero nan no tabata ckspresa niun spe-
ransa pa fururo. Di un manera of otro, universo lo a yega na un
fin un dia. Esaki no ta duna konsuclo na un persona ku ansiedar.
Laura a evalud e deskubrimentunan ku el a kaba di hasi—ku
Dios ta eksisti i ku E ta stim’é irespekro ken e rabata of kiko a
pasa kuné den pasado. E Dios aki a reveld su mes na un manera
spesial den ¢ Beibel Santu, i tin hopi bon motibu pa kere ku ¢
buki tiniko aki ta fidedigno i konfiabel.
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Den kombersashonnan i estudionan ku su kolega di trabou,
Laura a deskubri ku Beibel ta kontené mas ku 2500 referensia na
un evento maravioso di futuro—e regreso di Kristu. Hesus mes
a priminti “No laga boso kurason bira intrankil; kere den Dios,
kere tambe den Mi. Den kas di Mi Tata tin hopi lugd di biba; si
no tabata asina; lo Mi a bisa boso; pasobra Mi ta bai pa prepari
un lugd pa boso. I ora mi bai i prepard un lugd pa boso, lo Mi
bin atrobe i risibi boso serka Mi, pa kaminda Ami ta boso tambe
por ta” (Huan 14:1-3).

Momentu ku Hesus a bai shelu bék—despues di a pasa tres
dékada riba tera, a muri na krus i a resusiti—dos angel a bin
pa konsold Su disipelnan ku e palabranan aki: “Hombernan di
Galilea, pakiko boso ta para wak na shelu? E Hesus aki, Kende a
wordu tumd for di boso na shelu, lo bolbe di e mesun manera ku
boso a mir’E ta bai shelu” (Echonan 1:11). Kon? Di ki manera?
Personal, visibel, den ¢ nubianan i rondond pa angelnan. E lo ta
e evento mas espektakular di historia!

Revelashon 1:7 te deklard ku tur wowo lo mira Hesus—tantu
kreyente komo no kreyente. Laura a komprondé ku lo no tabata
sabi di su parti pa ignori e diferente profesianan relashond ku e
regreso di Hesus ku ya a kumpli. E tabata konvensi di e promesa-
nan ku E lo bin bék. Hesus nunka no a gafia, i E lo no a hasi wega
ku un asuntu asina serio ku a nutri ¢ fe i speransa di un kantidat
innumerabel di kristian durante historia.

En realidat, loke Beibel ta sifia ta “pa renunsid impiedat i de-
seonan mundano i pa biba huisioso, hustu i santu den e siglo
presente, wardando riba e speransa bendishond i e aparishon di e
gloria di nos gran Dios i Salbador, Kristu Hesus” (Tiro 2:12, 13).

Un otro t6piko pa kua Laura a hana alivio tabata ¢ pregunta
kiko ta referi na dje komo “fiernu eterno”. Den su buki /s your
soul immortal? (Bo alma ta inmortal?), Robert Leo Odom ra skir-
bi, “Suponé, por chémpel, ku e hues den bo provinsia mester
dikta sentensia pa un hdmber kondena pa homisidio na rorrura
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kontinuo dia i nochi ku awa ku ta herebé i heru kord di kandela
pa lag'¢ keda sufri ¢ dol6 di mas insoportabel. Kiko ¢ medionan
di notisia lo tin di bisa rokante esei? Kua lo ta e reakshon di hende
en general enkuanto un kastigu di e forma ei? Lo tin sentido pa
bisa ku nos Kreador, ku ta un Dios di hustisia i amor, por ta un
monster di krueldat mas pi6 ku esei?™

E idea di tortura eterno ta bai kontra di e karakter hustu i
amoroso di Dios. Beibel ta afirmd ku e inhustu lo wordu devord
(Revelashon 20:8, 9), i nan lo bira shinishi (Malakias 4:1-3) pa
nan propio eskoho, komo resultado di nan rebelion. Pero kon
mester komprondé e ekspreshon “kandela eterno™ Odom ta
splika: “No tin bisd ku ta e sufrimentu lo ta eterno, sino ¢ efckto
di ¢ kandela ku Dios a uza pa destrui nan ta eterno. ... Ku e
palabranan “no ta paga nunka” (Lukas 3:17) e kier men kandela
ku niun hende no por kaba kuné of paga™ (wak tambe 2 Pedro
3:7, 10). Un bon ehémpel di kastigu ku kandela eterno ta loke a
sosodé ku Sodoma i Gomora (Hudas 7). E siudatnan aki no ra
kimando te ¢ dianan di awe. A kaba ku nan.

Laura tabata masha kontentu di a komprondé esaki, pasobra
esaki tabata un otro barera entre ¢ i ¢ Dios ku ¢ no tabata konosé
promé. Ora e tabata pensa di e mito di e kandela eterno di figrnu,
den su mente e no por a mira un Tata amoroso. E tabata kon-
wradikrorio i ilégiko. Pero Beibel no tin nada di haber ku e mito
aki. E futuro presentd pa esnan redimi ta un lugd i un tempu
kaminda lo no tin “morto mas, ni lamento, ni yoramentu, ni
dolé” (Revelashon 21:4).

Opviamente, pa Laura vense ansiedat, apoyo profeshonal a
proba di ta di benefisio p'e. Sin embargo, e konosementu di e
Dios di Beibel ku el a kaba di hafa i speransa den e regreso di
Hesus tabata desisivo pa hib'é na e pas ku e kuminsd yena su bida.
Awor ¢ no tabatin miedu mas di futuro, pasobra e tabata sa ku
Dios tabata aya kaba, wardando ku brasanan habri—un bon Tata
ku nunka no ta bandona su yunan.
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Solushonnan Bibliko pa Ansiedat
Nos por hafia remedinan maravioso den versikulonan manera

esakinan:

« “I SENOR ta Esun ku ta bai bo dilanti; E lo ta ku bo. E lo
no faya bo ni bandond bo. No tene miedu ni desmayd”
(Deuteronomio 31:8).

* “No ta Ami a ordend bo? Sea fuerte i tene kurashi! No tembla
ni desmayd, pasobra SENOR bo Dios ta ku bo unda ku bo
bai" (Yozue 1:9),

* “Den e multitut di mi preokupashonnan den mi, Bo konsue-
lonan ta alegrd mi alma” (Salmo 94:19)

* “No tene miedu, pasobra Mi ta ku bo; no desmayd, pasobra
Mi ta bo Dios. Lo Mi fortalesé bo, i, lo Mi yuda bo, si, lo Mi
sostené bo ku Mi man drechi di hustisia” (Isaias 41:10).

* “No preokupd pa nada; ma den tur kos, pa medio di orashon
i stiplika ku gradisimentu, laga boso petishonnan ta konosi
dilanti di Dios” (Filipensenan 4:6).

e “Pae motibu aki Mi ta bisa boso, no preokupd boso mes pa
boso bida, kiko boso lo kome of kiko boso lo bebe; ampoko
pa boso kurpa, kiko boso lo bisti. Bida no ta mas ku kuminda,
i kurpa mas ku pafia di bisti? Mira e paranan di shelu ku no
ta sembra ni kosechd, ni ta warda den mangasina, i tog boso
lata selestial ta alimentd nan. Boso no tin muchu mas balor
ku nan?” (Mateo 6:25, 26).

I, A J. Baxter et al., “Global Prevalence of Anxicty Disorders: A Systematic Review
and Meta-regression,” Pycholgical Medicine 43, no. 5 (May 2013): pp. 897-910,
dol:10,1017/5003329171200147X.

2, F. Hohagen et al,, “Combination of Behavior Therapy With Fluvoxamine in
Comparison With Behavior Therapy and Placebo: Results of a Multicentre Suady.” 7he
British Journal of Prychiasry 173, Sppl. 35 (August 1998): pp. 71-78; K. O'Connor
e al., “Cognitive-Behaviour Therapy und Medication in the Treatment of Ohsessive-
Compulsive Disorder: A Controlled Study.” The Canadian Journal of Psychiatry
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44, no. 1 (1999): pp. 64-71; K. Salaberrta and E. Echeburtia, "Longrerm Outcome
of Cognitive Therapy’s Contribution to Self-exposure /n Vi to the Treatment of
Generalized Social Phobia," Behavior Modification 22, no. 3 (July 1998): pp. 262-284,
doi:10.1177/01454455980223003; A. Stravynski and D. Greenberg, “The Treaument
of Social Phobla: A Critical Assessment,” Acta Pryohiatrica Scandinavica 98, no. 3
(September 1998): pp. 171181,

Robert Leo Odom, Is Your Soul Immortal? (Hagerstown, Maryland: Review and
Herald®, 1989), p. 63.

4 Ibid., p. 69.
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mundu idiliko disefid pa ¢ skirbidé di senario i direkeor di

sine James Cameron den su pelikula Avatar. Loke niun
hende no por a premird tabata ku hopi hende lo a bin sufri di
un depreshon despues di mira Avatar. A krea wépsaitnan ka-
minda fandtikonan tabata komparti e echo ku tabata duel nan
di no tabata biba na Pandora, un plancta ku nan tabata konsi-
derd hopi mas superior ku Tera.

Algun komentario a kousa gran preokupashon, manera esun
di un hében yamd Mike: “For di dia ku mi a bai mira Avatar mi
ta deprimi. Mira ¢ mundu maravioso di Avatar i tur kos di Na'vi
a laga mi desed di @ un di nan. Mi no por stdp di pensa di tur
¢ kosnan ku a sosodé den e pelikula i di tur ¢ Ligrimanan i mo-
mentunan cksitante ku mi a hafia. asta mi ta kontempli suisidio
pensando ku si mi hasié, lo mi nase di nobo den un mundu
manera Pandora, i tur kos lo bai ta manera den Avazar.”

Esaki ta un ehémpel bibu di ¢ poder influyente di media.
Hendenan kier skapa for di realidat i hui bai den mundunan di
fantasia, sin importd si nan t real of virwal. I no ta solamente
e fanitikonan di Avatar. Tin hende ku no ta pasa un siman sin
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sumergi nan mes den kualke pelikula. Otronan ta warda ansioso
riba un préksimo transmishon di nan programa favorito di te-
levishon of novela. Algun hende ta para tur otro kos pa nan no
pérdé e wega di nan tim di deporte preferi. I kiko nos por bisa di
e tantisimo oranan dedikd na hungamentu di weganan di video
of sturf riba Internet? Nan ta trata na yena ¢ bashi di nan alma
ku alimento ku ta falta nutriente i a wordu refind den studionan
di esnan ku solamente ta pensa riba e plaka ku nan lo bai gana
atraves di esnan ku a keda atrap4 pa nan produktonan adiktivo.
E depreshon aki, sin embargo, ta sintomdtiko. E ta demostri ku
hende ta falta algu, pero nan no tin niun idea kiko ¢ ta.

Un otro komportashon ku por hiba na depreshon i asta ge-
nerd pensamentunan di suisidio ta sé¢ks kasual. Un estudio ku
Universidat di California a hasi ku 3900 studiante a mustra
ku hendenan ku ta envolvi den séks pafé di matrimonio ta mas
tormentd ku problema di depreshon of ansiedat ku esnan ku no
ta den un situashon asina. E investigadénan ta kere ku e strés
aki ta e resultado di remordimentu.

E kousanan di depreshon ta varia hopi. Tin bia ta difisil pa
identifikd nan. Esaki no ta un mundu perfekro, i mas nos alehd
for di e ideal di Esun ku a krea mundu, mas grandi e preis ku
hende ta paga pa ¢ diferensia aki.

Echo ta ku solamente esnan ku a konfrontd of ta konfron-
tando un estado di depreshon ta kapas na komprondé kiko kier
men, por ehémpel, drumi mas ku diesdos ora den un bia, sin nin-
gun deseo pa spiérta; yora eksesivamente sin un motibu kla; no
sinti kapas pa disfrutd di loke nan ta gusta mas; sint nan inkapas
i inepto; pa tin pensamentu desagradabel i pérde e boluntar di
biba; aliment un sintimentu di kulpabilidar tokante di kosnan
ku no ta importante, meskos ku e sintimentu di frakaso; biba
serd den bo mes, meimei di sombranan ku ta keda kologa riba bo
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kabes sin ke bai. En realidat, esaki no ta biba sino simplemente
eksisti, i finalmente e ta yega na e punto kaminda pensamentu-
nan ta bira suisidal.

Depreshon ta un malesa moderno en relashon ku sal mental.
E ta e malesa ku ta predomind den konsultanan den klinika-
nan di sikiatria i sikologia. Kada bes e ta mas frekuente: kalku-
lashonnan ta mustra ku depreshon lo okupi e di dos lugd entre
e kousanan of malesanan i inkapasidat den mundu pa ana 2020,
solamente kedando tras di malesanan kardiovaskular.

Den e variashonnan korespondiente, depreshon ta afeked
tur hende: muchanan, teenagernan, adultonan hében, adulto-
nan di un poko mas edat i ansianonan; hende homber i muhé;
hende di tur klase—riku i pober. E Organisashon Mundial di
Salu (World Health Organization, WHO) ta kalkuld ku mas
di un mion hende na mundu ta depresivo.

Sufri un desapunto grandi, tin preokupashon eksesivo, of
sinti bo di strés no nesesariamente kier men ku un hende tin
depreshon. Sin embargo, e kambionan emoshonal aki por ta
¢ kuminsamentu di depreshon, i ta nesesario pa ta atento pa ¢
sintimentunan aki no kontinu demasiado rempu.

E sintomanan di depreshon ta varid, i no por konfirmi un
diagnésis te ora ku diferente di nan ta aparesé den un forma re-
gular durante un periodo di dos siman, i a lo ménos un di e sinto-
manan ta tristesa Of pérdida di interes of plaser den aktividatnan
normal. Sin embargo, e presensia di solamente un sintoma por a
sirbi komo un atvertensia pa tuma medida promé ku e solushon
bira mas difisil.

Kon pa Preveni Depreshon

*  Buska sufisiente apoyo sosial. Depreshon no ta frekuente den sir-
kulonan kaminda tin lasonan di relashon fuerte, sea ta trata di
matrimonio, famia, trabou 6f amistatnan. Pesei, ta importante
pa ta parti di un famia felis, 6f pa tin bon amigunan rondé
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di bo, of pa tin un bon ambiente di trabou, of tur tres, pasobra
e relashonnan aki ta un salbaguardia kontra depreshon. Sin em-
bargo, kon por logra tur e kosnan aki? Esaki ta loke nos lo mira
atraves di e buki aki.

* Mantené un bida aktive. Ta sorprendente kon un estado di
dnimo debilitd por kambia ripidamente ora bo okupd bo ku
algun tpo di aktividat. Pa evitd depreshon, tuma akshon i
hafa algu pa hasi. Podisé por ta difisil pa bishitd un amigu of
papia ku un bisifia, pero e sintimentu aki ta okurf solamente
na prinsipio. Una bes e aktividat a kuminsi, lo bo nota ku ta
mas fisil pa kontinud. Okupd bo ku tareanan ku ta duna bo
satisfakshon i ku ta produktivo i stimuld bo: regla bo kas,
drecha algu, of papia ku un hende spesial na telefon. Si fisika-
mente bo por, praktiki deporte of hasi acrobics komo chersi-
sio fisiko. Fatiga den e kaso aki ta e fuente di salti i bon humor.

*  Pensa korektamente. Ora un hende ta konsentrd riba ¢ aspekto
negativo di algu 6f riba e banda positivo di kosnan, nan tin un
tendensia mayor 6f menor pa ku depreshon. Pensa positivo ta
un kustumber i mester kultiv'é pa evitd un perspektiva nega-
tivo riba bida.

* Mira pasado ku koutela. Pasado por ta un fuente di depreshon
of bienestar emoshonal. En bes di pensa riba atversidatnan di
den pasado, alegrd bo ku pensamentunan di bon tempunan i
eventonan alegre. Si bo tin kualke trauma di pasado (abuzu,
trastorno, etc.) buska un sikélogo of sikiater ku por yuda bo
identifikd un manera pa superd loke a pasa.

“Spiritunan” di Pasado

Por konsiderd depreshon tambe komo “muchu fihi riba pa-
sado”. Esaki tabata netamente e problema ku Pablo mbata en-
frentd. Carlos tabata konsiderd di a un homber fuerte i yen di
energia, asina tantu ku su amigunan tabara vam'é Carlos Grandi.
Pero e afianan di un estilo di bida fuera di konool ven di fiesta,
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bebementu, i relashonnan scksual okashonalmente a salié hopi

" malu. Na e edat di setenta afa Carlos tabata un sombra di loke e

tabata den pasado. E tabata pasa gran parti di su tempu sintd den
un rdlstul, ketu i reflekshonando riba pensamentunan, miéncras
tempu tabata pasa pokopoko den e kas di kuido. Su kurpa grandi
tabata konstantemente dobld bou di ¢ aparente peso—peso di
rekuerdonan.

Carlos wabatin diagnosis di kanser terminal. Den afianan ku
a pasa, el a sufti di un depreshon profundo. E tabata un homber
di poko palabra, i nunka e no tabata hafia bishita di su famianan.
Tabata parse ku tur hende a bandon’¢ ora ku su bida no tabatin
vigor mas.

E berdat ta, den brasanan di muhénan i den glasnan grandi
di serbes, Carlos a trata na kalma ¢ bos di su konsenshi. Nunka
¢ no kier a rekonosé i atmiti ku solamente un bia den su bida el
a cksperensid algu ku a parse berdadero felisidat. Mas e tabata
trata na ignord esaki, mas tantu su pensamentunan tabara bai bek
na esun hende muhé ayd, su promé frei i eks kasd, kende e no a
apresid e tempu ayd. Awor e no tabat’ei mas pa tende su kehonan
i papia tokante biba un bida leu for di “karganan” di un famia, ¢
preokupashonnan di yunan, i € amor di un solo muhé. Ki robes
e tabata! Kon e por tabata kapas di kere un mentira asina komo
sifuera e tabata bérdar?

Carlos no a realisd esei, asta si Dios a disidi pa no kur'¢, E
por a pordon’é tur su pikdnan i dun’é salbashon eterno. No ta
esaki Hesus a garantiséd e ladron riba e krus banda di djE? “1 ¢l
a bisa: “Hesus, korda di mi ora Bo yega den Bo reino!” I Hesus a
bis’é: “Di bérdat Mi ta bisa bo, awe lo bo ta serka Mi den
Paraiso” (Lukas 23:42, 43).!

Desafortunadamente, Carlos no tabata sa esaki. I si ¢ tabatin
e forsa i e oportunidar, lo el a kita su bida pa aselerd su fin in-
evitabel.
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Suisidio

Di akuerdo ku ¢ Organisashon Mundial di Sali (World
Health Organization (WHO,), suisidio ta kosta bida di 800.000
hende pa afia. Kada tres sekdnde, un hende ta intentd na kita su
bida. E fenémeno aki ta termind den morto di un hende kada
kuarenta sckdnde. Na Estidos Unidos, ta kalkuld ku 121 hende
ta kita nan bida tr dia. E motibu mas komun pa e kasonan aki
di suisisio ta depreshon no trati.

Ku ¢ ophetivo di klarifiki e t6piko aki den un kampafia mun-
dial di konsientisashon,” WHO a publiki un lista di mito i echo-
nan tokante suisidio. E kamparia, por chémpel, ta referi na e mito
ku “hende ku ta papia tokante suisidio no tin niun intenshon di
kometé suisidio.” E realidar ta ku hende ku ta papia di suisidio
probablemente ta buskando yudansa, ya ku ku frekuensia nan ta
sufri di ansiedat, depreshon i falta di speransa.

Un otro mito ta ku e mayoria di suisidio ta sosodé sin niun
atvertensia. E bérdat ta ku e mayoria di individuonan suisidal ta
duna atvertensia f sefial. Pesei ta importante pa sa e sintomanan
aki i ta kapas di identifikd nan den e komportashon di esnan
ront di nos.

Un otro cror klisiko tokante di suisidio ta di pensa ku ta so-
lamente hendenan ku problema mental ta kometé suisidio. En
realidar, hopi hende ku tin problemanan mental no ta manifestd
komportashon suisidal. Na otro banda, no ta tur hende ku ta kita
nan bida tin trastornonan mental.

Di akuerdo ku ¢ kampafia, papia abiertamente tokante suisi-
dio no ta enkurashd pa hasi esaki. Al kontrario, papia por yuda
¢ hende ku tendensia pa suisidio pa analisi otro opshonnan i
duna nan tempu pa rekonsiderd e desishon pa termind nan bida.

36

3. Depreshon: Fiha di mas riba Pasado

Hendenan ku ta konsiderd pa kita nan bida kasi semper tin un

" persepshon di realidat ku ta kambid. Pesei ta hopi importante pa

trata e distorshon aki di realidat pa por preveni suisidio.

Dos otro mito ta ku hende ku ta menasd di mata nan mes
djis ke atenshon, i ku ora un hende demostrd sefialnan di meho-
ramentu Of sobrebibi un intento di suisidio, e individuo ta fuera
di peliger. E dianan ku ta sigui despues di un intento di suisidio
ta rekeri atenshon kuidadoso ya ku esun ku a sobrebibi ta spe-

sialmente frigil.
Finalmente, tin esnan ku ta pensa ku media lo no mester atendé

. ku e topiko di suisidio, pasobra nan ta pensa ku esaki lo kurashd pa

kometé suisidio. En realidar, di akuerdo ku Organisashon Mundial
di Salii (OMS, WHO), media mester atendé ku e asuntu aki di sald
publiko i aserkd e tépiko na un mancra apropid. Mester informd
tur hende tokante di suisidio i mester sa unda pa buska yudansa.
Ademas, ta esensial pa analisd e kontenido di media kritikamente.
Desafortunadamente, tin kansionnan, programanan di televishon,
pelikulanan, i asta weganan elektréniko ku por hiba na suisidio.
Pre-adolesentenan i adolesentenan mester risibi atenshon spesial i
edukashon tokante suisidio.

Di akuerdo ku OMS (WHO), ta imposibel pa preveni suisidio
den nobenta porshentu di ¢ kasonan. Tin organisashonnan prepard
pa duna asistensia. Por ehémpel, na Estddos Unidos e National
Suicide Prevention Lifeline (800-273-TALK or 800-273-8255) ta
ofresé servisio gratis di prevenshon di suisidio durante 24 ora, hun-
tu ku un wepsait (suicidepreventionlifeline.org); por hafia yudansa
di emergensia yamando 911; i Crisis Text Line (crisitextline.org)
ta un lifa dirtkr nashonal di mensahe di teksto disponibel 24/7
ku ta brinda intervenshon den kaso di krisis ora un hende manda
un mensahe di teksto HELLO na 741741. Tambe por hafia num-
bernan di telefon pa lifanan direkt di suisidio pa un variedat di

situashon na wwwisuicide.org,
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Kon pa Vense Depreshon

Tratamentu di depreshon ta sosodé na dos manera—farmako-

logia i sikoterapia. Den mayoria kaso, dokrer di kas of sikiater ta
preskribi e tratamentu farmakolégiko inisial. Na mes momentu,
ta sigui un plan di intervenshon sikolégiko, ku ta prepard e in-
dividuo pa hafa alivio di depreshon i evitd ku esaki ta bin bék.

Produktonan farmaséutiko. Den algun kaso, ¢ antidepresivo-
nan por trese alivio di e dolé sikolégiko i minimalisd e tenden-
sia pa suisidio kua ku frekuensia ta kompaid e individuo de-
primi. Antidepresivonan ta traha den ¢ kimika di e selebre
ku e ophetivo di balansi e aktividat di e neurotransmisornan
den e selebre. Den hopi kaso, esaki ta alivid e sintomanan i
fortifika e efektonan di sikoterapia.Tin bia, ta nesesario pa
someté ¢ pashént na vérios tipo di medikamentu te ora hafa
esun di mas mihé. Mester warda vérios siman pa mira e resul-
tado—loke ta e motibu dikon algun pashént ta bandoni e
medikamentu sin supervishon médiko i asina empeori ¢
situashon. Ademas, ¢ medikamentunan por produsi efekro-
nan sckundario di diverso intensidat.

Medikamentu sikotrépiko (sikoterapéutiko) ta manera un

reguladé den un oloshi ku ta kana muchu lihé of muchu slo.
E problema grandi ta ku e ta traha ku e spit ku kua e oloshi ta
funshond. Pa ¢ motibu aki, apesar di trese sierto plaser, medika-
mentunan antidepresivo por bira inefisiente i asta peligroso si uza
nan na un manera inapropia.
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Rutina diario. Plania un programa di akrividar ta un di e stra-
tegianan mas komun ku sikélogonan ta uza. Ta un skema ku
e pashént lo kumpli kuné pa diferente siman. E sikélogo ta
plania e skema ku yudansa di e famia di e pashént. Segun ku
ta pone esaki na préktika, ¢ individuo ku ta malu ta okupd ¢
tempu nesesario i ta atkeri patronchinan nobo di kompor-
tashon pa evitd un rekaida. Un bon skema di aktividat mester

tuma e siguiente prinsipionan na konsiderashon:
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> Skohe ¢ akrividatnan di mas plasentero i evitd, spesialmen-
te na kuminsamentu, esnan konsiderd demasiado difisil.

> Buska aktividatnan ku tin un aspekto sosial. Ta mihé pa
tin un enkuentro ku amigunan ku e hende wak un peliku-
la e so.

> Si ta posibel, no interumpi trabou normal pero sigui traha
of studia, ounke redusi e kantidat di ora i intensidat.

> Den mayoria kaso, ta konsehd trabou manual, karpinteria,
kosementu i trabou di hardinero.

> Inklui ehersisio fisiko semper ku e salii di ¢ pashént ta
permiti. Por optené of komplementi e balans kimiko i
hormonal produsi pa e medikamentunan farmaséutiko ku
deporte i aktividar fisiko.

> E skema di aktividatnan planid mester ta mas detayd posi-
bel (por chémpel: un akrtividat di 8.00 pa 8.30 a.m., i des-
pues un otro di 8.30 pa 9.00 a.m., i susesivamente).

Manera di pensa. Den e tratamentu di depreshon, e individuo

mester enfokd intenshonalmente riba su patronchi di pensa-

mentu. Esnan ku ta sufri di depreshon tin e tendensia di:

> Tin ophetivonan i espektativanan irealistiko. Por chémpel,
un hende ta bira deprimi pasobra e ta pensa ku ¢ no taba-
ta eksitoso den komersio/negoshi, apesar di ku su ne-
goshi ta bai bon.

> Sefald fayonan personal i minimisd nan logronan. Un
muhé hében a gana un konkurso literario. Ora su amigu-
nan a felisic’é, el a keda bisa ku ta tiki hende a bai e konkur-
so—of ku nan a dun’é e premio pa motibu di duele.

> Kompard nan mes ku otronan i sinti nan mes inferior. Un
mucha muhé a bai un reunion di skol sekundario i bin kas
bek deprimi pasobra e ta konsiderd ¢ prestashonnan di su
koleganan di klas anterior mas mihé ku di dje.
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Pa un tratamentu eksitoso, mester inkluf un restrukeurashon
di pensamentu, pasobra depreshon ta fortifiki e pensamentunan
negativo di e individuo tokante di nan ambiente i pa ku futuro.
E persona mester evitd tur pensamentu di inferioridar i duele di
su mes. Na lugd di esei, nan mester pensa ku un gran parti di nan
¢ksito ta dependé di loke nan plania pa hasi, i konta nan kuali-
datnan i kapasidatnan pa ta di gran balor. Den un evaluashon di
e ambiente, ¢ persona no mester konsentrd riba imperfekshon- of
peligernan. Mas bien, nan mester enfok riba e kosnan bunita
di bida i rekuerdonan plasentero. Siertamente, tin hopi bon kos
pa pensa riba dje. I si tin kos negativo ta sosodiendo, e persona
mester hasi algu pa resisti esakinan en bes di tene duele di su mes.
* Sosten di famia. Tratamentu profeshonal ta progresé konside-
rablemente mas mihé si e famia ofresé sosten na ¢ individuo
deprimi. Ta di vital importansia, ora ku un kasd, yu f kualke
otro miembro di famia ta sufti di depreshon, pa atendé e pro-
blema seriamente. Ademas, sigui ¢ instrukshon aki:
> Skucha ku atenshon i simpatia, pasobra esaki so ta produ-
s{ un efekto terapéutiko.
> Nunka sensurd ¢ persona, pero trata nan ku kalmu i na
manera natural.
> Yuda e miembro di bo famia pa keda okups—eskurshon,
entretenamentu, tareanan chikitu, etc.
> Enkurashd ¢ individuo i dun’é speransa ku e lo sali for di e
depreshon ku dignidat.
> Apoyi nan tratamentu médiko rekordando e pashént ¢
importansia di ruma su remedi. Tambe, evitd di transmiti
duda manera, “Pakiko e pildoranan ei ta?” of “Dikon bo
mester bai sikiater? Bo no ta loko!” Si bo ta duda tokante
di e tratamentu, papia ku e dokter i no ku e pashént.
> Spera difikultat, spesialmente si ¢ kondishon di e pashént
bira pi6 i ¢ kuminsd bisa ku no ta bale la pena biba i ku e
ta desed di muri.
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> Kontroli e individuo di manera ku e ra kome adekuada-
mente i no uza alkohol.
Hasi algu pa otro hende. Aktonan di servisio ta yuda ¢ indivi-
duo deprimi komprondé ku e por ofresé asistensia na otro-
nan. Esaki ta ofresé un estimulo nobo i ta terapéutiko. E per-
sona por trata na kuida e yu di un amigu, bai kumpra kos pa
un hende di edat, bishitd un hende den hospital, of hasi djop-
nan chikitu boluntario. Aktuando di ¢ manera aki, e indivi-
duo lo lubidd su mes sufrimentu i nota ku tin hende ku nese-
sidatnan mas grandi ku di dje. Yuda otro hende ta un manera
pa bo yuda bo mes.
Wak futuro ku speransa. Si bo ta sinti sintomanan di de-
preshon, bo mester komprondé ku futuro no ta dependé di
sirkunstansianan i bo ta un parti importante di mafan. Hui
di tur sintimentu di desesperashon i inkapasidat.
Splika fayonan na un manera real. Ta konsiente di bo punto-
nan fuerte i suak. Analisi situashonnan di un manera bon
balansd. Por chémpel, si bo no tabatin éksito den hafia un
sierto trabou, no konsiderd bo mes inudl. Na lugd di esei,
konsiderd si tabata un trabou difisil pa hafia of si tabatin un
kanridac grandi di kandidaro. Préksimo bia, purba na prepard
bo mes mas mihé pa e puesto ku bo ta desed.
Asumi kontril di eventonan di futuro. Hopi di loke bo ta eks-
perensid por wordu formd dor di eskohonan. Por chémpel, si
e origen di bo problema ta relashond ku famia, no pensa ku
no tin solushon mas pa e relashonnan. Bo por hasi algu pa
drecha bo komunikashon. Tin maneranan real pa mehord bo
futuro.
Terapia divino. Konfia ku Dios ta dispuesto na yuda, protehd,
i sali na fabor di esnan ku ta busk’E, ta e promé stap pa bene-
fisid di spiritualidat. E konvikshon aki ta produsf un relashon
ku ta inspird pas interior. E ta ¢ mesun sintimenru di un mu-

cha hdomber chikitu ku ta kana riba un kaminda di baranka
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ku man di su tata tené; ¢ no tin miedu pasobra e ta sint su

mes sigur pa motibu di e man fuerte di su rata. Di mesun

manera, riba e kaminda di bida, e individuo ku ta konfia den

Dios sa ku tin tur sorto di riesgo, pero fe den ¢ Kreador ta

permiti ¢ individuo wak futuro ku pas mental pasobra e

ta sigur ku su Tara selestial lo t'ei pa proteh'é.

Yudansa spiritual spesifiko ta disponibel atraves di orashon na
Dios, manera papia ku un amigu ku ken bo ta kompartf preoku-
pashon; i lesa Beibel ku su historia- i mensahenan ku ta trese pas
interior. Skohe vrios teksto kortiku i memorisd nan pa bo por
rekordd nan den tempu di krisis. Finalmente, asosi ku hende ku
tin ¢ mesun ideanan aki ku bo. E manera di asosid aki por sirbi
komo un britg di apoyo pa mehori bo konfiansa den Dios.

Den un estudio kondusi na San Francisco despues di ¢ tem-
blor ku a dal ¢ siudat na 1989, a sali na kla ku ¢ hendenan ku
tabata uza un sistema di apoyo sosial pa bringa e efektonan siko-
l6giko di e temblor a demostrd nivelnan abou di depreshon i an-
siedat. Sin embargo, esnan ku a isold nan mes a alkans nivelnan
haltu di depreshon. Esaki a keda verifik4 no solamente durante di
¢ dianan despues di e temblor pero tambe shete siman despues
di ¢ katdstrofe.

Si bo tin e kustumber di isold bo mes i pensa di mas riba bo
ansiedat, kambia bo aktitut i manera di aserki kos, sino lo bo kai
hopi lihé den depreshon. Ta rekomenda pa bo tin un amigu of
hende di konfiansa ku ken bo por komparti bo ansiedat.

Medikamentunan Antidepresivo: Limitashonnan i
Problemanan

Medikamentunan antidepresivo por trese algun alivio tem-
poral pa ¢ sintomanan inplasentero di depreshon. Sin embargo,
nan no ta kura e enfermedat. E eliminashon di ¢ agentenan ku ta
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kousa strés, huntu ku kambionan di aktitut i komportashon pa
medio di yudansa terapéutiko, ta loke realmente por kontribui
na un kuro.

E pashént ku ta uza medikamentunan antidepresivo lo no
sinti mehoramentu pa por lo ménos dos pa tres siman despues
di a kuminsd ku e tratamentu. Ademas, por opservi e siguiente
efekronan sekundario: problema ku prestashon seksual; kambio-
nan kardiovaskular; no por drumi (6f insomnio); bista nubli;
nerviosismo; konstipashon; hafia (df pérdé) peso; i boka seku.

E dokter Marcia Angell, dirckror edirorial di e revista New
England Journal of Medicine, ta indiki ku un revishon di estu-
dionan tokante di antidepresivonan a yega na e konklushon ku
mayoria medikamentu preskribi pa e propésito aki tin un ki
mas efekto ku di un placebo.?

Konsiderando ¢ deskubrimentunan aki, un kambio di estilo
di bida ta e mihé remedi pa vense depreshon i e mayoria di en-
fermedatnan kréniko.

No Kulpa Pasado
Eksperensianan di pasado tin un efekto importante riba pa-
tronchinan di pensamentu, pero nan no mester defini e sald
mental di un persona. Ta nesesario pa aseptd pasado, ku no por
kambia, i evitd di ta pasivo, no hasiendo nada pa mehori e pre-
sente i futuro. Pesei abo mes nunka bisa “Mi pasado a determind
ken mi ta”, of “Mi ta asina pasobra mi tabartin un infansia kom-
plikd”, “Mi tin ¢ problema aki pasobra mi mayornan no tabata
sa kon pa edukd mi”. E aktitut aki ta komprometé e proseso di
rchabilitashon i ta blokia hopi fuente di asistensia i sosten.
Ounke depreshon ta rekerd intervenshon mediko i sikolégiko,
strategianan di yudansa propio tambe ta proveé benefisio signi-
fikante den tratamentu i prevenshon. Aki tin algun tep:
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* Konta ku un amigu of hende di konfiansa. Buska un hende ku
ta apresid bo i ta komprondé bo, pa bo por papia di manera
natural. Medit su so riba e problemanan ta ¢ aktividar di mas
malu pa ¢ individuo deprimi.

* Mantené bo mes okupd. Sali bai den airu freskui prakriks kualke
tipo di deporte; of si bo ta preferd, keda kas i hasi kualke tipo di
aktividat manual. Aktvidatnan ta mantené bo okupi i lo no
permiti bo mente wérdu okupd ku pensamentunan ku ta sti-
muld depreshon.

* Elimind alkohol kompletamente. Ta e kustumber di algun pa
trata i bebe alkohol pa kita nan tristesa. Sin embargo, no gaia
bo mes. E supstansia aki por alivi4 ¢ sintomanan pa un par di
ora, pero e destrukshon ku e ta kousa na e salii fisiko i mental
ta basta serio. Ta importante pa korda ku alkohol ta start un
reakshon ku un efekto mancera di ‘sneubal’. Alkohol ta depri-
mi ¢ aktividat di e neuronnan selebral, esnan ku ta kompaii
¢ sirkuitonan responsabel pa outokontrdl, meskos ku esnan
ku por yuda un individuo pa tin un aktitut positivo. E euforia
di alkohol ta pasahero, i despues ta sigui sintimentunan di
insufisiensia, kulpa i inurilidat.

* Mantené un dieta salii. Kome berdura, fruta fresku, grano, i

legumbre. Si ainda bo no a desaroy4 e kustumber di kome na
e manera aki, na kuminsamentu lo ¢ ta difisil. Sin embargo,
despues di un tempu, lo bo kustumbri kuné.

*  Protehd bo mes di insomio. Hasi ehersisio, kome un kuminda

leve anochi i evitd pensamentunan ku ta trese preokupashon.
Si tin bia bo tin difikultat pa drumi, no bira inpasiente. Hasi
bo mes konfortabel den un sofa i lesa un buki of skucha radio
te ora bo por drumi.

*  Pensa di kosnan bon. Pensa riba kosnan ku ta trese satisfakshon

pa bo, i ta sigur ku tur tempu di atversidat lo yega na un fin.
Ademas, tin hopi kos pa kua nos mester ta agradesido. Hopi
bia nos mester revisd ¢ motibunan di nos gratituc.

3. Depreshon: Fiha di mas riba Pasado

® Asumi un aktitut di speransa. Speransa ta un nesesidat huma-

no. Sin dje, duda i miedu i ansiedar ta surgi. Hende ku tin

speransa den futuro i un relashon ku nos Dios amoroso ta

poderosamente protehd kontra depreshon.

Carlos su problema, menshond na kuminsamentu di e kapi-
tulo aki, tabata ku el a ninga di papia tokante di su miedunan
i sintimentu, i e serkania sigur di morto a empeord su estado di
depreshon. Un anker pisd tabata parse di ra ten'é na pasado, i
tabatin un kaminda skur deskonosi dilanti di dje, yenand’e ku

temor i insiguridat.

Konfrontando Morto

Manera e fandtikonan di Avazar, Carlos a deskubri ku tristesa
ku Pandora no ta eksisti. E no a hasi uzo di niun di su oportu-
nidatnan pa biba un bida felis. Su kasd a bai lag'¢ hopi afa pasd
i su yu muhé no kier a wak e bou di ningun sirkunstansia. E
fin inminente di su eksistensia tabata sigur, i ¢ no tabatin niun
konsuelo dor di fe pa risibi pordon divino i ¢ speransa di bida
eterno ku Kristu.

Si solamente Carlos por tabata sa kiko Beibel ta bisa tokante
di morto despues di bida! E ora ¢i ¢ lo por a konfia den ¢ speransa
aki. Ora Beibel ta deskribi morto di esnan salb4, semper ta atra-
ves di e brel di speransa.

Pa komprondé loke ta sosodé ora un hende muri, ta nesesa-
rio pa sa kon a krea e ser humano. Den Génesis 2:7, tin skirbi:
E ora ei SENOR Dios a forma hende di e stof di tera i a supla
rosea di bida den su nanishi; i hende a bira un ser bibu”.

Ta importante pa nota ku e teksto ta bisa ku nos #z un ser
bibu (alma bibu) i no ku nos #n un alma. E palabra alma na
hebreo original ta nephesh, ku ta nifikd “ta bibu”. P'esei, stof di
tera + rosea di bida = ser/alma bibu (“ta bibu”). Génesis 3:19 ra
bisa ku despues di morto, ¢ ser humano ta bira stof bek. E kom-
parashon aki ta asina: stof di tera - rosea di bida = e ser/alma no
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ta eksisti mas (stof ta bira stof; rosea ta bai bék serka Dios). Ora
un ser humano muri, e rosea (spiritu) ta bai bek serka Dios, e
stof ta bai bek tera, i e ser bibu no ta biba mas; den otro palabra,
e ta muri. Apostel Pablo ta hopi kla den afirmd ku solamente
Dios ta inmortal (1 Timoteo 6:15, 16).

Hopi hende ta pensa ku ta posibel pa mantené kontakro ku
¢ mortonan. Sin embargo, nos ta sifia den Beibel ku e morto ta
permanesé den un estado inkonsiente, inkapas di komunik4 ku
¢ bibunan. Esaki ta masha kla den tekstonan di Beibel manera
Eklesiastes 9:5, 6 i Salmo 146:4, entre otro. P'esei, e spiritunan
ku ta aparesé aki aya den Beibel en realidat ta angelnan malbado
of demofionan ku ta pasa pa hendenan ku a muri (Revelashon
16:14; 2 Korintionan 11:14).

Den e historia di Ldzaro su morto i resurekshon (Huan
11:1-44), Hesus ta yama morto un sorio, reafirmando e kon-
septo di inkonsiensia. Ora E yama Lézaro for di den graf, den
un demostrashon ku e tin poder pa resusitd kualke hende for
di morto, Hesus no ta bisa nada di Su amigu Lézaro tokante di
shelu, fiernu of asta “tinelnan di lus”. Lizaro tabata morto den
un sofio inkonsiente di deskanso. Ademas, lo tabata un inhustisia
enorme di parti di Kristu pa yama Su amigu bék na e bida tristu
aki, suheto na enfermedat i morto, si e tabata gosando di bida
eterno den Paraiso.

Muri ta drumi inkonsiente, wardando resurekshon. Beibel no
ta bisa nada di bai fiérnu inmediatamente, bai shelu inmediata-
mente Of niun siklo di reinkarnashon. Hebreonan 9: 27, 28 taun
teksto hopi kla: “I meskos ku hende ta destind pa muri un biaha
so i despues di esaki ta bin huisio, asina Kristu tambe, Kende
a wordu ofresé un biaha so pa karga ¢ pikdnan di hopi hende,
lo paresé pa di dos biaha, no pa karga pikd, ma pa salbashon di
esnan ku ta sper’E.”
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Unda i kon ¢ mentira tokante di ¢ alma inmortal a kuminsad?
Pa hafia e kontesta aki, nos mester bai bék na e buki di origen,
na Génesis 2 :16, 17 i 3:4. E ta deklard ku ¢ Kreador a hasi bon
kla na Adam i Eva ku e konsekuensia di pikd (separd nan mes
for di e Fuente di bida) ta morto. Satanas, e enemigu di Dios,
abiertamente a kontradesi e Palabra divino i a garantisd Eva ku ¢
lo no muri. Skuchando e bos di e malbado, Eva a peka, i despues
Adam a peka. Nos tur a heredd e konsekuensianan di e eskoho
tristu aki di nos promé mayornan.

Nos Kreador amoroso no a bandon4 nos den e mundu di pikd
aki. Beibel ta yen di promesa relashond ku resurekshon i e regalo
di bida eterno pa tur ku asepti ¢ salbashon ku Sefior ta ofre-
sé. Tekstonan manera 1 Tesalonisensenan 4:16 i 1Korintionan
15:51 ta hasi hopi kla ku ¢ mortonan den Kristu lo resusitd ora
Hesus bin bek. Ademas, un otro asuntu ku Beibel ta hasi hopi
kla ta ku niun hende lo no “keda atras”. Tur ku aseptd Kristu su
regalo di salbashon, asta ora e muri, lo resusitd ora Hesus bini e di
dos bia, di akuerdo ku Su mes promesa (Huan 14:1-3). Esnan ku
a despresid salbashon lo permanesé morto pa mil ana, wardando
¢ huisio di Dios sera, manera Revelashon 20 ta splika.

Lo tin dos resurekshon diferente (Huan 5:28, 29), separd pa
un lapso di tempu di mil afa. E fakror determinante pa nos
pa partisipd na e prom¢é resurekshon ta nos relashon ku Hesus
awe. Solamente pa medio di djE tin bida eterno (1 Huan 5:12;
Huan 3:16). I solamente si nos ta konektd n'E, manera e rama-
nan na un palu (Huan 15:1-9), nos tambe por biba eternamente
den un mundu kaminda ta reina pas i amor (Revelashon 21:4).

Ta sigur ku “SENOR ta serka di ¢ hende di kurason kibrd,
i ta salba esnan di spiritu abati” (Salmo 34:18). E ta dispuesto pa
pordond nos pikinan i ofresé nos bida eterno. Sa esaki por yuda
nos pa enfrentd e tristesa, dolénan i desepshonnan den nos bida
ku hopi mas forsa i kurashi.
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1. Algun tradukshon di Beibel ta pone ¢ teksto asina: “Di bérdar Mi @ bisa bo, awe
lo bo @ kit mi den Paraiso." Realmente, Hesus lo no por a bisa e ladron salbd ku
¢ lo 1a den Pariso na ¢ momentu di Su morto pasobra Hesus mes no a resusitdbai
shelu despues di e krusifkshon (mira Huan 20:17). E ladron tabara sa ku su resu-
rekshon lo a sosodé ora Hesus bini den Su reino na Su di dos binida (Huan 14:1-3;
1 Tesalonisensenan 4:16). Loke ta kousa konfushon rokante Lukas 23:43 1 ¢ lugi
di e kdma dilanti di e palabra awe. Na griego ¢ tipo di puntuashon aki no ta eksist,
i p'esei e kdma lo ta korektamente butd tras di ¢ palabra awne, indikando ku Hesus
tabata afirmando e salbashon di ¢ ladron na e momentu ci den tempu,

2. Alexandra Fleischmann et al,, eds., Preventing Suicide: A Global fmperasive (Genews,
Warld Healsh Organization, 2014).

3. "Ancidepressivos Trazem Mais Prejuizos do que Beneficios™ ["Anti- depressant
bring mare harm than good”], O Globo, oglobo.globo.com/sociedade/saude/
antidepressivos-trazem-mais-prejuizos-do-que-beneficios- 2896469, last updated,
November 3, 2011,

48

Strés:
Fiha di Mas riba Presente

ku tabata yega kas rabid ku su supervisor i ku nunka no

tabatin tempu pa su kasd i yunan. Su problema grandi ta
strés. En realidat, esaki ta un problema ku ta birando mas ko-
mun den e bida di miénes di hende.

Strés ta parti di nos bida diario. Preshon di tempu i trabou,
problema den relashonnan, bochincha, polushon, finansa, i insi-
guridat ta algun kousa di stres.

E konsekuensianan di strés ta afektd nos kurpa, mente i
emoshonnan. Mester kontrol4 strés, pasobra su efektonan por kou-
sa dafio i asta por hiba na morto. Na otro banda, den e kantidat
korekto, strés ta un bon fuente di motivashon. Mekanismonan di
strés ta hasi energia bin liber di manera ku ¢ individuo por enfrencd
kasi kualke situashon. Algun inkluso ta klasifik'¢ asinaki: strés—
kondishon fisiolégiko, nesesario i util den bida i sobrebibensia;
angustia—kondishon di desekilibrio, perhudisial pa sali.

Eveline, un kosedé, ta duna un ehémpel. E sa ku djabiérné ta
e dia ku e ta entregd su pedidonan ku el a kose, i djaweps e
ta traha inkansablemente. En realidat, djaweps e ta produsi mas
tantu ku djamars i djarason huntu. E ta konsentrd mihé i ta traha
mas lihé i mas presis ainda—asta e ta lubidd di kome. Djabiérne,
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€ @ entregd ¢ pafianan na ora i ta sosegd ku satisfakshon, Na ¢
okashon aki strés tabata tril. Pero ¢ no por abuzi di e energia aki
konstantemente. E cfcktonan mas malu di strés ta surgi ora si-
tuashonnan manera esaki bira hopi of cksaherd. Esaki ta e kaso di
Pablo, ku a surpasd su limite di defensa kaba. Ora un individuo
pasa ¢ limite di strés adekud, ¢ kurpa konsekuentemente ta baha
e resistensia di ¢ sistema imunolégiko ku ta protehd nos kontra
infekshon. Nos ta bira mas suseptibel pa hafia tur tipo di malesa,
inkluyendo ferkout. Awor imagind bo strés huntu ku depreshon.
Kiko e kosnan aki lo ta kapas di hasi? Por ta ku esaki tabata loke
a inisid kanser serka Carlos?

Efektonan Fisiko i Sikolégiko di Strés
Strés tin influensia riba virios malesa, i e estado di desekilibrio
kousd pa mal strés ta suak ¢ mente i ¢ kurpa pa enfrentd e si-
tuashonnan aki. Pensamentunan, emoshonnan i komportashon
tambe ta sinti ¢ efektonan di demasiado strés:
* Pensamentu: difikultat pa pensa korekto, memoria defektuo-
so, falta di konsentrashon, konseptonan robes, ctc.
* Emoshonnan: tenshon konstante, miedu pa kontraé algun
tipo di malesa, falta di pasenshi, iritabilidat, insiguridat, etc.
* Komportashon: bahada di e fluho verbal, riesgo di uzo di sup-
stansianan peligroso, kustumber di falta skol i ousensia na tra-
bou, difikultat ku drumimentu, problema di relashon, etc.

Strés Permanente: Peliger Grandi

Nos amigu Pablo no a desaroy4 un malesa fisiko ainda; sin
embargo, ¢ tabata na kaminda pa esaki. E mester a kambia
su estilo di bida urgentemente, sino e i su famia lo a paga
un preis haltu. Ora mantené e produkshon di trabou a kosto
di un strés halru i tenshon grandi, efisiensia ta bai pérdi. I ora
prolongd ¢ durashon di strés haltu, e riesgo pa trastorno serio
den e kurpa i mente ta oumenta.

50

4. Strés: Fiha di Mas riba Presente

Kon pa preveni strés

Un uzo sabi di strés ta preveni strés, i nos mester sa kon pa

maneh’é. Tempu ta un di ¢ kosnan balioso ku tur hende ta hana

na mesun midi, i kon nos ta sinti ta dependé di kon nos uz'é. Kon
un persona por uza tempu na un manera balansd?

* Ta realista. Podisé bo ta rekonosé e dicho: “No morde mas
tantu ku bo por kou.” E ta konsehd nos pa no trata na hasi
muchu kos pareu. Nos tin un nesesidat fundamental pa buta
metanan ku nos por ehekutd den e tempu disponibel.

* Pone prioridat. Sa bo prioridatnan ta hasi mas fisil konsentrd
riba e tareanan ku ta mas importante. Esaki tin hopi di haber
ku bo balornan i bo kreensianan. Ki posishon sén ta okupd
den bo bida? Ki ta e importansia di bo trabou? Kon bo ta
konsiderd bo relashonnan familiar? Bo ta konsidera ku yuda
otro hende ta bale la pena? Bo ta demostri balornan religioso
den bo bida? Dependiendo di bo kontestanan, lo bo designd
tempu adekud pa kada aspekto di bo bida.

* Diversifikd bo tareanan. Konsentrd tempu i energia riba un
akrividat pa un rempu muchu largu por pone ku e ta bira
laf—of un opseshon. Trabou ta importante pa bo risibi un
entrada of satisfakshon personal. Un pareha of relashon di
famia tambe ta un ingrediente pa un bon balansa. Tempu li-
ber ta ofresé hopi satisfakshon i mester kontempld trabou re-
gular; pesei ta bon pa varia trabou fisiko ku aktividatnan
trankil di tempu liber of trabou sedentario ku aktividatnan di
tempu liber aktivo.

* Ta organisd. Prepard un lista di kosnan ku bo mester hasi du-
rante di dia i siman. Konsentrd riba nan, i no wordu distrai
dor di otro kos ku ta kita bo atenshon for di bo ophetivonan
ku bo ta desed. Si bo ta sind preshon ckstremo, baha algun di
e akrividatnan. Si bo ta pensa ku e tareanan ta muchu poko,
eksperimentd poniendo algun mas aserka.
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* Biba un bida simpel. Aktividatnan di tempu liber ku ta apsor-
bé un gran parti di tempu, manera fakansinan karu i depor-
tenan ekstrabagante, por bira kousa di strés riba nan mes. E
chémpelnan aki no solamente ta envolvi hopi plaka pero tam-
be ¢ uzo di tempu i energia pa por implementi nan. Purba
akrividatnan simpel manera un salida den airu liber 6f lesa un
mlﬁadiufdishxkomansimpdkuudumalcgrhba-

Kon pa Vense Strés
E tratamentu di strés mester ta kompletu i holistiko. E mester

abarkd tur aspekto sosial di un hende su bida (trabou, famia, ami-

gunan, etc.). Den periodo di un krisis di strés, skohe un kantidat

di trabou ku rasonabelmente por wordu hasi, i no preokupi

pa nada mas. Duna atenshon na bo relashonnan, lubidi bo

mes, trata di ta plasentero, i ofresé otronan bo amistat. Yuda

un hende, ta amabel, i kontribui na humanidat. E reakshon di

otro hende lo yuda bo.

Vense strés ta envolvi wr e dimenshonnan di eksistensia: fi-
siko, mental i spiritual. Konsiderd e siguiente guia:

* Plan di pensamentu. E terapia di mas efisiente den kasonan di
strés yama sikoterapia kognitivo, ku ta konsist{ di sifia un in-
dividuo pa kontrol4 su pensamentunan en bes di su pensa-
mentunan domin’é. Kon por hasi esaki? Priktika e chersisio-
nan aki kada bia:

Prohibi pensamentunan negativo.

Skohe t6pikonan ku ta positivo of neutral. Por ehémpel, pen-
sa tokante di eksperensianan plasentero di pasado; hendenan ku
bo ta atmird; amigunan ku bo ta pasa prét kuné; episodionan for
di kualke buki of pelikula spesial. Konsideri e kosnan aki mién-
tras bo ta hasi bo tareanan di rutina &f supstitui problemanan ku
ta kousa preokupashon pa nan.
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Tin preokupashonnan konstruktivo komo motivashon. Pa
solushoni e problemanan ku ta provoki strés, ta nesesario
pa pensa di alternativanan, otro posibilidatnan, i maneranan pa
vense un difikultat, en bes di hinka bo mes den preokupashon-
nan destruktivo, ripitivo i opsesivo.

Deshasi di kreensianan irashonal. Hende tin bia tin ideanan i
kreensianan negativo di nan mes i di ¢ ambiente den kua nan ta
biba. E patronchi aki di pensamentu negativo ta oumentd strés.
Por chémpel nan por pensa: “Mi no ta sirbi pa nada’; “niun hen-
de no ta gusta mi kompania”; “felisidat ta bin pa kasualidar i mi
tempu no a yega ainda’; of “Mi supervisor ta odia mi i solamente
kier hasi mi bida imposibel.” Mester rechasi ¢ ideanan aki. I si
un hende no por hasi esaki su so, ¢ mester buska yudansa di un
sikoterapista pa papia di ¢ asuntu aki i libra su mes di ¢ kreensia-
nan irashonal aki.

* Plan fisike. Ehersisio fisiko ta e mih6 remedi kontra strés. Si
bo salii ta permiti, hasi ehersisio fisiko intensivo (kore, landa

i deporte den grupo), of kana duru tur dia. Relahd ta un otro

bon solushon: dedikd mei ora tur dia pa sosegd (no drumi);

pone tenshon riba bo miiskulonan un pa un i vari'¢ ku mo-
mentunan di relahamentu rotal despues di a hasi ¢ miskulo-
nan aki strak. Hala rosea profundo insidental tambe ta il pa
kombati strés: hala rosea profundo, i ekspandé e apdomen
(no ¢ pulmonnan), i wanta e rosea pa un par di sckonde pro-
mé ku sak’é.
* Plan spiritual—Pas mental i emoshonal no ta kompatibel ku
strés. Por optené un konsenshi trankil atraves di fe i orashon.
Sefior Hesus, despues di un dia hopi kansd di predikashi, kana-
mentu, i preshon di e multitur, a bisa su disipelnan: “Ban ku

Mi, boso so, na un lug solitario i sosegd un ratu” (Marko

6:31). Su método tabara enserd lanta oranan trempan di

mainta, ora tabata skur ainda, i bai na un lugd solitario pa hasi

orashon (Marko 1:35).
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Pasa tempu studiando Beibel—por lo ménos diesinku pa bin-
t miniit, i kaba ku orashon na Dios. GradisiE pa Su mensahe
i pidiE forsa pa enfrentd e difikultatnan ku e strés ta kousa. Ta
benefisioso tambe pa lesa e eksperensia di algun personahe di
Beibel i buska inspirashon den su historia.

Buska den Beibel ¢ historianan inkreibel di Abraham, Yakob,
Jozef, Moises, Samuel, Yonaran, David, Samson, Yonas, Ester,
Elias, Pedro, Pablo i, prinsipalmente, ¢ bida di Hesus i Su sifian-
sanan. Sifia e [ésnan magnifiko di ¢ personanan aki. Lo bo desku-
bri ku lesa i reflekshond riba e temanan aki ta kita strés.

Praktika Salu Total
E mihé manera pa protchd bo mes kontra strés ta di adoptd

un estilo di bida sald i balansd, den relashon ku tantu bo kur-

pa komo bo mente. Mantené un bon salli fisiko i mental @a na
alkanse di tur hende.

Un prekoushon ku nos mester tuma ta ku pensamentunan
opsesivo. Nunka bo no a sinti bo inkapas pa para un pensamen-
tu. Purba na liberd bo mes di e menasa aki siguiendo e siguiente
stapnan:

* Identifiki ¢ pensamentunan ku ta kousa bo ansiedat i strés.

* Na e promé indikashon di e posibilidar di pensamentunan
indeseabel, bisa (of grita duru, si ta nesesario): “TA BASTA,
STOP!”

* Purba na distral bo mes dor di yena bo mente ku pensamen-
tunan ku @ edifiki—un versikulo di Beibel, rekuerdonan
agradabel, etc.

Semper kultivd un aktitut positivo pa ku tur kos, i okupd bo
mente ku temanan agradabel i konstruktivo. Komprondé ku ta
solamente ora ku e téknika di kontrol aki bira un kustumber lo
bo ta kapas na saka pensamentunan indeseabel for di bo mente
na un manera instintivo i sigur.
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o Ambiente. Bo ambiente ta hunga un papel importante—spe-
sialmente bochincha i moléster di zonido. Ora e subi ariba di
¢ limite di posibel riesgo (60 desibél), zonidu por bira un
agente di strés. Si e voliimen oumend, e ta kapas pa kousa
leshon den e orea i pérdida di oido. Demasiado bochincha
por provoki tambe alterashonnan sikofisiko: kansansio, irita-
bilidat, insomnio, dolé di kabes, tenshon di muskulo. Tur e
sintomanan aki ta relashond ku strés.

o Dieta i kuminda. E kumindanan di mas mihé ta esnan ku ta
keda mas serka di nan estado natural. Grano integral simpel
prepard (manera aros integral) of produktonan traha na kas
(manera pan) ta forma e base di ¢ kumindanan tradishonal di
humanidat. Berdura, fruta, legumbre, i nechi tambe ta nese-
sario pa motibu di nan kualidatnan kurativo i nutritivo.
Kuminda di origen animal, manera karni, piskd, i produkto-
nan di lechi i nan vétnan por ta no e mih6 opshonnan pa un
bon nutrishon.

* Awa. Awa ta e mihé bibida posibel pa sernan humano i esun
mihé ku ta renobd fliiidonan den e kurpa. Ekspertonan ta
rekomend4 pa bo bebe awa na abundansia tur dia (ku un
promedio di seis pa ocho glas, i no ora di kome). Otro bibi-
danan hopi uzd, manera bibida ku gas, serbes, of kofi, ta un
moléster pa ¢ kurpa, ku despues mester elimind e supstansia-
nan téksiko di e alkohdl, of e kafeina i supstansia di kold,
ademas di warda e sukunan di mas komo vét. Esaki por pone
ku e vasonan di sanger ta sera i kousa virios tipo di malesa
vaskular i kardiovaskular.

e  Ehersisio. A krea tur ¢ 6rganonan i sistemanan den e kurpa pa
ta aktivo. Denter di bo limitenan i riba rekomendashon di bo
dokter, hasi ehersisio pa bo muskulo- i wesunan pa bo bienes-
tar i regenerashon. Hasi e esfuerso i prikrika kualke deporte
of hobi ku ta proveé ehersisio fisiko, of kana regularmente.
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* Supstansianan danino. E supstansianan referi na dje komo
sikoaktivo (alkohdl, tabako, i otro droganan ku ta alterd e
mente) direktamente ta afeked ¢ sistema nervioso sencral i
konsekuentemente e beis i ¢ kapasidat pa rasond. Un plan di
prevenshon of plan pa kuro di strés lo elimin e uzo di sup-
stansianan ku ta alterd e funshonnan mental kompletamente.

*  Sosiegu. Despues di trabou fisiko ta bin un sosiegu ku ta res-
tourd. Ta importante pa tin un balansa entre kansansio fisiko i
e oranan di sofio. Respetd ¢ shete pa ocho oranan di sofio ku e
mayoria di adultonan mester ta un tarea di gran importansia pa
prevenshon di strés. Sin un sosiegu adekud, no ta posibel pa bo
enfrentd e tareanan di trabou, i esaki lo produsf ansiedat i strés,
Ademas di sosiegu anochi, ta importante pa tuma fakansi de bes
en kuando i los for di trabou. Pero tambe, hopi hende a lubidd
¢ prinsipio importante di un sosiegu semanal.

Un Dia Anti-Strés

E di kuater mandamentu den e lei di Dios ta bisa lo siguiente:
“Korda dia di sabat, pa santifiké. Seis dia bo mag traha i hasi tur
bo trabou, ma e di shete dia ta sabat dii SENOR bo Dios; riba
¢ dia ei bo no mag hasi ningun trabou, ni abo ni bo yu hdmber
ni bo yu muhé, ni bo sirbidé hdmber ni bo sirbidé muhé, ni bo
bakanan, ni esun ku ta keda biba pa un tempu serka bo. Pasobra
den seis dia SENOR a traha shelunan i tera, laman i tur loke
tin den nan, i a sosegd riba ¢ di shete dia; p'esei SENOR a ben-
dishond dia di sabat i a santifiké (Eksodo 20:8-11).

Desafortunadamente, e mandamentu mas lubid4 aki ta unu
ku ta kuminsd ku e palabra kdrda. Lo tabata ainda bon pa Pablo,
Laura, i Carlos—i en realidat, pa kualke persona—pa reservé un
dia den siman pa sosiegu fisiko, mental i spiritual. Bo sa dikon?
Pasobra nos ta kred pa funshond den un siklo di shete dia. Nos ta
yama esaki ritmo ‘circasepta’.
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Dios su rekomendashonnan semper ta dirigi riba nos bienes-
tar. Ora El a buta un mandamentu spesifiko den Su Lei relashond
ku e santifikashon di un dia, E rabata atverti nos tokante di e lu-
cha pa poseshon i e deterioro fisiko i mental ku esaki ta bin kuné.
Awe, nos por bisa ku obedesiendo e di kuater mandamentu, en
realidat nos ta mehord nos kalidat di bida i evitd strés. Ademas,
nos ta sigui ¢ lei di bida mes, pasobra, finalmente, ¢ Kreador di
leinan fisiko i biolégiko ta e mesun Kreador di leinan spiritual.

Ora nos bai na e Beibel, nos ta nota ku e Sabat ta presente for
di kuminsamenru te fin di su pdginanan. Na kuminsamentu di
bida riba planeta tera, nos ta lesa den Génesis 2:1-3 ku e Kreador
Mes a hasi tres kos riba ¢ di shete dia: El a bendishon’é¢, El a san-
tifik’¢, i El sosegd riba dje. Ora Dios santifik un kos, E ta apart’é
pa un propésito spesifiko i santu. Ora E bendishond algu of un
hende, niun hende no por kita ¢ bendishon aki.

Lo bo puntra: Ta posibel pa Dios kansa? Isaias 40:28 ta bisa
nos ku E no ta kansa. Finalmente, E ta e Todopoderoso. Di ma-
nera similar, Hesus no tabatin mester di batis4 pasobra E no ta-
batin niun piki, pero El a hasié pa duna nos un ehémpel (Mateo
3:13-15). Di e mesun manera, Dios a duna nos un ehémpel dor
di sosegi riba e di shete dia. Ademas, e sosiegu aki (shabbath,
na hebreo) tin mas di haber ku un pousa den Su akrividatnan
di krea.

Den Marko 2:27, Hesus a bisa ku e Sabat ta un regalo duni
na “hende” (e ser humano), no na un pueblo of grupo spesifiko.
Ora a inougurid ¢ Sabat riba Tera, solamente Adam i Eva tabata
biba na ¢ momentu ei (lesa tambe Isaias 56:6, 7). No tabatin
hudiu ni niun otro grupo étniko of pueblo. Eksodo 20:8-11,
Levitiko 23:3, i Mateo 28:1 ta splika kla ku e Sabat ta ¢ di shete
dia, i no kualke otro dia di siman. I Ezekiel 20:12 i 20 ta mustra
ku e Sabat ta un sefial di e fidelidat di ¢ kriatura na su Kreador. E
Sabat ta un konmemorativo di Kreashon, un témpel den tempu.
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Klaramente, Hesus e Palabra enkarnd (Huan 1:1-3), awardae
Sabat ora E tabata aki riba Tera (mira Lukas 4:16). Su disipelnan
a sigui ¢ mesun aktitut (Echonan 16:13; 17:2). Adam i Eva, e
patriarkanan, e profetanan, i e siguidénan di Hesus semper a
santifiki e di shete dia di siman, ku, di akuerdo ku Beibel, ta
kuminsd djabiérné na bahada di solo (e dia di preparashon)
i ta kontinud te ¢ siguiente bahada di solo (Nehemias 13:19;
Génesis 1:19; Marko 1:32; Levitiko 23:32). Marka kambio di
un dia meianochi ta un invento humano ku ta bai kontra di e
bioritmo natural humano.

“Si riba dia di Sabat bo warda bo pia di hasi bo mes gana riba
Mi dia santu, i si bo yama dia di Sabat un delisia, e dia santu
di SENOR honorabel, i si bo honra esaki dor di bandond bo
mes kamindanan, dor di no buska bo mes plaser, i di no papia
bo mes palabra, ¢ ora ¢i lo bo tin delisia den SENOR, i lo Mi
hasi bo kore riba ¢ halturanan di tera; lo Mi alimentd bo ku e
herensia di bo tata Yakob” (Isaias 58:13, 14). Asina aki Dios ke
pa nos warda Su dia santu—un prékrika ku lo dura pa eternidar
(Isaias 66:22, 23).

SabatmunreplodiDiosmrsimn.Sakaeregaloakifbrdi
papel!

Kon Hasi e Sabat un Delisia
* Traha plan trempan den siman pa drenta e Sabat.

* Anheld pa e Sabat komo un dia spesial di komunion ku
Hesus.

* Na bahada di solo djabiérn¢, reuni bo famia, kanta, resa i
drenta e kuminsamentu di Sabat hunru.

* Sabat mainta, bai misa manera Hesus a hasi.

* Adelanti, prepard un kuminda delisioso pa Sabat mérdia.

* Atardi, si tin muchanan chikitu den e famia, plania un salida
pa bai parke of un lugd similar kaminda nan por papia di e
poder i amor di Dios demostrd den naturalesa.
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* Involukrd bo mes den akrividatnan di servisio i ofresé apoyo
fisiko i moral na esnan den nesesidat, manera Hesus a hasi.

* Na bahada di solo djasabra, reuni e famia un bia mas pa resa
i yama e Sabat ay6, pidiendo bendishon di Dios pa e siman
ku ta kuminsando.

Tést Bo Mes
Pa sa si bo strés ta hasiendo bo dafio, kontestd e siguiente
preguntanan ku SI 6f NO:
. Bo ta disfrutd di naturalesa den bo tempu liber? ______
. Bo ta bebe bibida alkohéliko?
. Bo ta kome fruta i berdura na abundansia?
Botahuma?
Bo ta hasi ehersisio regularmente?
. Ta bo kustumber di uza kalmante?
. Bo ta biba den un kas limpi i organisd?
. Bo ta biba den un bisindario ku bochincha? ____
Bo hogar tin un ambiente dushi?
. Bo ta semper rondond pa hopi hende?
. Bo tin un bon aperir?
. Bo ta lubidd kos fisilmente?
. Bo sistema digestivo ta funshond bon?
. Bo ta sinti kansd sin un motibu aparente?
. Bo ta drumi bon?
. Bo ta iritd fisilmente?
. Bo tin un bon relashon ku bo superiornan?
. Bo ta uza bo outo komo medio di transport?
. Bo tin trabou fast?
. Bo ta bai kas ku trabou?
. Bo tin bon relashon ku bo koleganan i amigunan?
. Bo ta bira hopi impasiente ora bo mester warda riba un
hende?
. Bo sa kon pa skucha ku pasenshi?
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24. Bo ta papia hopi?
25. Bo ta satisfecho ku bo bida seksval?

26. Bo ta trata na hasi kos mas mihé ku otronan? _____
27. Bo ta satisfecho ku e manerakubow?

28. Bo ta un perfekshonista?
29. Bo tin sentido di humor?
30, Bo ta bira iritd ora bo mester warda den rei? ____

Skor:

Chek e kontestanan di ¢ preguntanan ku number impar i
duna bo mes 1 punto pa kada NO.

Chek ¢ kontestanan di ¢ preguntanan ku number par i duna
bo mes 1 punto pa kada SI.

Toral:

Resultado:
Di 0 pa 7 punto

Bo ta bon protehd kontra strés. Podisé bo mester hasi un kam-
bio chikitu pa optené un motivashon aun mihé den bo bida.
Di 8 pa 13 punto

Bo tin un nivel medio di strés. Kos por bai den esun of ¢
otro direkshon, Ta importante pa adoptd medidanan preventivo
kontra muchu strés awor,
Di 14 punto bai ariba

Esaki ta un atvertensia di strés riba un nivel haltu den bo bida i
un yamada pa bo samind e kustumbernan den bo estilo di bida,
¢ ambiente den kua bo ta biba, bo aktitut mental, i bo relashon-
nan, i traha plan pa mehord nan tur.

Traumanan Sikolégiko

ozef, un hében hebreo ku a biba kasi dos mil afia promé ku

Kristu, a nase den un bon famia, i pronto el a demostrd in-

teligensia i vishon, Motivd pa yalusi, su rumannan homber
a bend’¢ komo katibu ku e residentenan di un otro pais. Den
su situashon nobo, Jozef mester a sufri den silensio i adaptd na
¢ kondishonnan, ku tabata kompletamente kontrali di loke ¢
tabarta kustumbrd kuné. El a cksperensid situashonnan troumd-
tiko di strés intenso. Sin embargo, ¢l a sali ku honor for di ¢
prucbanan difisil aki, asta alkansando un di ¢ posishonnan di
mas haltu na Egipro.

Kon Jozef tabata kapas di konserv su sali mental meimei
di tantu atversidat? Jozef a chersé su fe den Dios durante hopi
afa di prueba; el a pidi su Kreador forsa pa vense tantu opreshon;
el a resa diariamente i a mantené kontakto ku Dios den momen-
tunan di angustia. Riba tur kos, el a mantené e speransa bibu ku
un dia su dolé lo pasa i Dios a reservd un fin felis pa su bida.

Jozef a disidi di akrua komo un agente di kambio. E tabatin
tur motibu pa no pordond, pa kobra interes emoshonal impa-
gabel, pero el a disidi pa paga tr esnan envolvi na un manera
kompletamente diferente for di e trato ku el a risibi. Henter ¢
historia ta registrd den e buki di Génesis, kapitulo 37 i 39-50.
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Eventonan intenso i emoshonalmente kargd, spesialmente
si cksperensid nan den un tempu difisil den bida of na un edat
yon, por kousa depreshon serka un individuo. Ehémpelnan ta un
mucha chikitu hasi ridikulo of ku ta suffi insulto; ta spanta den
skuridat; ta hiba sustu pa motibu di kolebra of arafia; ta sintié
kalumnid; ta wordu forsa pa satisfakshon seksual; of ta pérdé tata
of mama na edat ydon. Meskos ku un aksidente fisiko serio
ta laga markanan permanente, troumanan emoshonal tambe
por laga efektonan sckundario pa hopi afa.

E konsekuensianan mas visibel ta wordu manifestd den e pro-
mé dianan i simannan despues di ¢ eksperensia—sofionan ku ta
keda bini bek, rekuerdonan ku ta pasa, no aseprashon, ansiedat,
of falta di atenshon i konsentrashon. Den algun kaso, spesial-
mente serka mucha, efektonan sekundario por ta permanente,
formando un barera fuerte pa un bida mental saludabel.

Troumanan i tenshonnan asta por desaroyd bira malesa.
“Estudionan ku animalnan a demostrd ku faktornan sosial, di
komportashon i ambiente por en realidat determind si genenan
(DNA) ra wordu ekspresd—si nan ta aktivd of desaktivd. Por
ehémpel, ta demostrd ku strés ta kousa di sintomanan di dia-
bétis, manera hyperglycemia, den animalnan ku genétikamente
ta suseptibel pa diabétis. Animalnan ku no a wordu eksponé na
situashonnan di strés tabatin ménos chéns pa desaroy4 hypergly-
cemia of diabétis, asta ora nan rabata genétikamente suseptibel
pa e malesa,” Norman B. Anderson a skirbi den e buki Emotional
Longevity: What really determines How Long you Live.!

Efektonan di Troumanan di Pasado
‘Troumanan di pasado por produsi:

* Insiguridar. E individuo mes ta risibi un gran parti di ¢ im-
pakto troumitiko, i e persona ta pérdé konfiansa den su mes,
demostrando insiguridat.

* Difikultar den ehekutd akrividatnan normal. E individuo
afeked ta sintié inkapas di logra ophetivonan simpel. Por
chémpel, muhénan yon of muchanan muhé ku tabara
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viktima di abuzu seksual generalmente tin difikultat den re-
lashonnan sosial ku hendenan homber yon. Of e mucha
homber ku su ruman mas grandi a spanc’¢ ku un arafa por
desaroyi fobia pa arafia.

o Tendensia parandiko. E persona troumatisi ta demostra

deskonfiansa den e ambiente i por interpreta aktitutnan neu-
tral di otro individuonan komo un trampa kontra dje i kon-
siderd e mes komo un viktima di agreshon of persekushon
inapropid.

* Depreshon. E akontesimentu troumatisante generalmente ta

wordu persibi komo un peérdida (pérdida di honor, pérdida di
un persona stimd of un bestia), i tur pérdida ta trese riesgo
di sintomanan depresivo kuné.

* Anoreksia i bulimia. Tin tambe un korelashon kla entre ta un

viktima di abuzu seksual i hafia trastorno di komementu, spe-
sialmente anoreksia i bulimia.

Kon pa Vense Trouma

Tin trouma ku, pa motibu di nan seriedat, ta rekeri tratamen-

tu sikidtriko. Otronan, ounke nan no tin konsekuensia dristiko,

tin e tendensia di komplika bida di e individuo denter di norma-
lidat. Pa esaki, nos ta ofresé e siguiente konseho:

* Aseptd pasado i enfokd riba futuro. Si bo keda pegi bibando
den pasado, bo no por wak futuro ku e konfiansa nesesario.
Ademas, ta bon pa korda ku nos mente no tin un abilidar
perfekto pa registrd datonan. Nos rekuerdonan ta rekon-
strukshon di akontesimentunan di pasado, i e rekuerdonan
aki ta afektd pa nos sintimentunan i pa e komprondementu
ku nos tin di nan den presente.

* Papia di e akontesimentu troumdtiko. Den un ambiente si-
gur, papia of skirbi tokante di ¢ akontesimentu ku a kousa
¢ trouma ta un paso hopi importante. Buska un persona di
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konfiansa i kont'¢ kiko a pasa. Terapia di grupo ta qtil pa

hendenan ku a eksperensid trouma. Dolénan ku bo no por

wordu ekspress lo bo no lubida.

*  Wak e banda positivo. Desaster i kalamidat tin e tendensia di
uni sobrebibientenan, famianan i komunidatnan. Ta agrade-
sido pa e kuido demostrd pa ku esnan ku ta konfronei trage-
dia. Ademas, ora enfrentd situashonnan troumdtiko ku ku-
rashi, esakinan tin ¢ tendensia di fortalesé ¢ karakrer di esnan
ku ta pasa den e eksperensia.

* Pordond. Ounke ta un proseso ku por ruma hopi tempu, por-
don ta libra nos di odio i resentimentu pa ku esnan responsa-
bel pa e trouma. Esaki ta un paso importante den direkshon
di un solushon i ta aplikabel pa nos mes tambe—pordoni bo
mes i rekonsiliashon propio. Resolvé odio no ta prohibi e
viktima di kier un konklushon hustu pa ¢ eksperensia trou-
mitiko.

Dolé i resentimentu ta hasi nos prezu di pasado i ta rekordd
nos kontinuamente di loke a pasa hopi tempu pasd. Di bérdat, e
persona ku resentimentu ta afektd mas ta bo mes.

Pordon, sin embargo, no ta semper spontineo, pasobra nos
kapasidat pa stima (pordond ta stima) ta limitd. Buska e Fuente
di pordon—E Dios di Amor—ku, di akuerdo ku e evangelio,
kier pa nos ta Su amigu i por fasilitd superashon di pasado ku ta
pone un sombra riba nos. Korda ku e Orashon di Sefior ta bisa:
“Pordond nos nos debenan, meskos ku nos tambe ta pordond nos
debeddénan” (Mateo 6:12).

Skirbi e Eksperensianan
Melanie Greenberg i Arthur Stone a hasi un estudio intere-
sante na State University of New York na Stony Brook. Un total

di sesenta studiante a partisipd, kompartiendo nan eksperensia-
nan di pasado den e siguiente pasonan:
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1. E sientifikonan a grupa e partisipantenan den gruponan mas
chikitu: esnan ku a eksperensid un trouma severo, esnan ku a
pasa den un trouma di seriedat abou i esnan ku no a sufri niun
trouma.

2. A pidialgun partisipante pa reveld nan eksperensia skirbiendo
esaki, i otronan no a hana e oportunidat aki, di manera ku
nan por a sirbi komo punto di referensia of komo un grupo
di kontrdl.

3. Den e lunanan ku a sigui, a opservi e tendensianan di sali i
malesa di tur partisipante.

E resultadonan a mustra ku esnan ku a pasa den un trouma
severo i a reveld esaki dor di skirbi a eksperensid un progreso mas
grandi den sali fisiko ku esnan ku no a skirbi nada tokante di
nan eksperensia troumariko.’

Estudionan manera esaki ta demostri ku reveld un ekspe-
rensia troumdtiko no ta solamente bon pa e alma pero tambe
pa ¢ kurpa. Un individuo ku ta sostené ¢ idea aki ta ¢ outor i
sobrebibiente di un kampo di konsentrashon Nazi, Elic Wiesel.
El a skirbi i bolbe skirbi su eksperensianan di trouma personal
di nobo, i pa medio di esaki e tabata kapas pa hafa nifikashon
i signifikansia di ¢ troumanan aki. Asta si nos no ta kapas ainda
pa ckspresd nos sintimentunan i rekuerdonan den un manera
apropid, nos mester purba tog,.

Ademas, den e lucha pa vense trouma, ta esensial pa nos evi-
td di hasi nos mes viktima, pero mas bien buska konsuelo den
religion, pa krea ophetivonan nobo den bida ( podisé asta uza e
eksperensia mes pa hasi algu bon pa otro hende), i no pa nutri
e deseo pa vengansa i odio.

Un dltmo konseho bibliko den e konteksto aki ta: “un kos
mi ta hasi: lubidando loke ta keda atras i aspirando na loke ta
diland, mi ta hasi tur esfuerso pa alkansi e meta” (Filipensenan
3:13, 14).
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Resistensia

E palabra resistensia ta bin for di fisika i ta deskribf e kapasidat
di un marerial pa bai bék na e estado original f asta mehord su
kalidar despues ku nan a wordu someté na situashonnan ekstre-
mo. Den términonan humano, resistensia ta ¢ kapasidat di un
persona pa rekuperd ekilibrio emoshonal of asta bira mas fuerte
despues di a pasa den un situashon troumdtiko.

Evidentemente tin diferente nivel di resistensia, i nan ta va-
ria di persona pa persona. Loke ta troumatisd un individuo no
nesesariamente mester afeked un otro persona asina tantu. Esaki
ta dependé di faktornan manera temperamentu, kapasidat pa
resolvé problema, inteligensia, estima propio, kompetensia sosial,
dominio propio, famia i lasonan sosial.

Nos no por enfatisd sufisiente e importansia di bon relashon-
nan. Un estudio di 724 hende durante di un periodo di mas ku
setenta afa a konkluf ku rikesa i fama no ta garantisé felisidar,
bida largu i resistensia tampoko. En realidat, bon relashonnan
ku famia i amigunan ta alargd bida i ta hasi esaki mas plasentero.
Robert J. Waldinger, sikiatra i profesor na Harvard School of
Medicine, ta kordini e estudio aki aktualmente. E ta sita tres lés
importante tokante di relashonnan sak4 for di e estudio aki na
Estidos Unidos:

(1) Konekshonnan sosial ta benefisid sernan humano, mién-
tras soledat ta mata; (2) e kalidat di relashonnan ta mas impor-
tante ku kantidar; i (3) Relashonnan felis i duradero ta protehd
salti fisiko i mental.?

“Eksperensia di soledat ta resultd di ta t6ksiko. Hendenan
ku ta mas isold ku nan mes kier ta di otronan ta hafia ku nan
ta ménos felis, nan salti ta bai atras mas trempan ora nan yega
edat di 50, e funshonamentu di nan selcbre ta bai atras mas lihé
i nan ta biba bidanan mas kortiku ku hendenan ku no ta so,”
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Waldinger ta deklard den un TED Talk ku ta disponibel riba
You Tube.! Pero tin un otro faktor mes importante, of podisé
mas importante, ku bon relashonnan sosial.

Investigadénan awe ta rekonosé ku un faktor importante pa
¢ desaroyo i fortifikashon di resistensia ta religion. Banda di pro-
veé un ret di apoyo sosial, religion ta proveé un vishon positivo
di futuro. Sin embargo, ¢ no por ta djis kualke religion, sikiater
Harold Koenig ta sugeri, kende ta studia e relashon entre religio-
sidat i sali na Duke University na North Carolina. E ta afirmi
ku no ta di niun balor pa e individuo simplemente bisa ku ¢
ta “spiritual” i no tin un eksperensia religioso priktiko. Ta vital
pa ta komprometé ku religion pa por disfrutd di su benefisionan.
Ta esensial pa asisti na servisionan di adorashon i ekspresd fe na
kas i na otro lugdnan atraves di orashon i estudio di Beibel. E ta
afirmd ku kreensia religioso mester influensid un hende su bida
di manera ku ¢ lo influensia su sal tambe.

Den un artkulo den e revista Vida e Saiide [Bida i Sald], Dr.
Koenig a splika envolvimentu religioso ta redusi strés sikologiko,
lokual ta baha inflamashon i e nivel di disminushon di telomero
(parti final) den e sélulanan. El a splika, “Telomeronan ta manera
un oloshi biolégiko pa e sélulanan. E largura di e telomeronan
ta bira ménos kada bes ku un sélula dividi, i ora nan kaba, e
sélula ta muri i ta produsi degenerashon di érgano.™ Esaki ta
splika dikon hendenan religioso ta biba un averahe di shete pa
dieskuater ana mas largu, segun investigashon.

Korda: religion lo ta favorabel solamente si e ta positivo i diri-
gi riba un bon relashon ku Dios i bo préhimo. Beibel ta deskribi
religion berdadero na e manera aki: “Esaki ta e religion puru i
sin mancha den bista di nos Dios i Tata: bishitd huérfano i biuda
den nan aflikshon, i konservi bo mes liber di mancha di mundu
(Hakobo 1:27).
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Den ¢ mundu aki, ta imposibel pa elimind tur sicuashon trou-
mdriko. Pa resistente ku un hende por ta, sufrimentu ta bati na
nan porta i ta trese dolé, Dikon kosnan mester ta asina?

Mundu ta un Kampo di Bataya

Beibel ta hasi hopi kla ku ¢ mundu aki ta un kampo di bataya, i
¢ konfliko a kuminsd leu for di aki, den shelu. Ezekiel 28:13-19
i Isaias 14:12-14 ta deskribf kiko a inisid ¢ konflikto aki: orguyo i
vanidat. Lusifer tabata un angel perfekto kred pa Dios: un tipo di
angel kabesante, e tabata stimd i respetd pa tur. Na sierto momentu
den tempu, na un manera ku ta fuera di nos komprondementu,
yalusf a kuminsd surgi den su kurason angelikal, i ¢ tabata kier e
posishon ku tabata pertenesé solamente na e Kreador. Komo un yu
di Dios, e tabatin tur kos, pero el a disidf ku ¢ lo no duna reverensia
mas na Esun Eterno i a kuminsd kuestiond e gobernashon divino i
¢ lei riba kua e gobernashon aki tabara basd.

Konosiendo ¢ karakter di Dios reveld den Skritura Santu, nos
por imagind ku ¢ Tata a hasi tur kos pa kombensé Su yu pa are-
penti di su pikdnan i bandond ¢ rebelion. Pero Lusifer a disidf di
kontinud ku su plannan, finalmente alkansando ¢ punto ku no
por a bira bek—e punto na kua ¢ pekadé no ta wori mas ku
pikd i no ta sinti deseo di arepenti. Su kurason a bira duru pa e
apelashonnan di e Spiritu Santu.

Revelashon 5:11 ta bisa ku ta cksisti biones di angel. Hopi di
nan a djdin e rebelion di Lusifer. Dios di bérdar tabata un tirano,
manera Lusifer tabata akus'E di ta? E echo ku e tabatin leinan ku
Su kriaturanan mester a obedesé no tabata prueba ku E tabata
arbitrario? Pa e angel enemigu, tabata manera ku Dios su lei ta-
bata un obligashon inhustu.

Algun hende ta puntra nan mes: Si ¢ Dios omnisapiente taba-
ta sa di e sintimentunan di Lusifer for di kuminsamentu, dikon
no a destruyé promé ku ¢ kontroversia a plama? Konsiderd pa un
momentu ku esaki pa e angelnan sclestial tabata un cksperensia
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nobo; nunka nan no a eksperensid ¢ pensamentunan i sintimen-
tunan ku awor tabata krusa nan mente. Tabatin duda den shelu
pa di promé bia. Si Dios a destrui ¢ angel rebelde for di prinsi-
pio, ki sorto di sintimentu esei lo a lanta den ¢ otro sernan kred:
"0, pues asina kosnan ta funshond aki. Bo ta desobedesé, bo
ta muri?” Bo ta wak? E Kreador mester a permiti ¢ konsckuen-
sianan di e rebelion bira konosi pa tur e angelnan por a skohe i
disidi bou di kua gobiérnu nan lo kier a biba. Tambe El a ofresé
un oportunidat pa ¢ rebelde bin bék riba ¢ bon kaminda di su
propio boluntat, pero Lusifer finalmente a disidi pa no hasi esaki.

Otronan ta bai mas leu i ta puntra: “Dios no por a krea un
universo kaminda no tabatin malda?” Laga nos trata na splika
esaki ku un otro pregunta: Dios por a krea un wil firkant? Esaki
no tin sentido pasobra e Kreador no ta viold Su leinan, i E no
ta traha ku posibilidatnan ilégiko. P'esei, pa krea un universo
ku sernan dotd ku e abilidat pa skohe, Dios mester a kore ries-
go. Esaki ta pasobra no por eksisti un universo ku libertat sin
e posibilidat pa skohe pa e malu. Dios no kier a krea sernan
outomatisi—robotnan programd pa obedesé. Dios ta amor
(1 Huan 4:8), i E kier pa stim'E. Pues ta importante pa kdrda ku
amor ta manifestd solamente kaminda tin libertat. No por forsa
niun hende pa stima.

Dios por a krea un universo sin ¢ potensial pa maldac? Si,
pero no ¢ universo aki. Pesei, diferente for di loke algun ta bisa,
maldat no ta proba ku ¢ Kreador no ta eksisti. E ta proba cksaka-
mente ¢ kontrali: ku E ta eksistf i ku El a dota nos ku ¢ libertat pa
skohe. Ademas, si Dios no tabata cksistf, e definishon di maldat
mes lo a pérde tur su nifikashon. Despues di tur kos, maldat ta e
opuesto di bon. Sin un moral apsoluto ku ta sirbi komo para-
meter, kon lo por a determind loke ta bon? Nos sa solamente
ku un lifa a dobld, pasobra nos ta kompar'é ku un lifia régt.

69




E PODER DI SPERANSA

Desafortunadamente, un tersera parti di e angelnan selestial
a djoin Lusifer (mas despues yamd Satanas, of e enemigu) i a
saka nan for di shelu (Revelashon 12: 3, 4, 7, 9), i nan a resultd
riba nos planeta. Aki, Satanas a uza engaiio pa hinka Adam i Eva
den su rebelion (Génesis 3:1-6). Ku hopi astusia i inteligensia
satdniko, e enemigu tabata kapas pa inyektd Eva ku e virus di su
rebelion. El a sugeri ku si e desobedesé Dios,e lo a bira un kria-
tura superior, alkansando igualdat ku su Kreador. Lusifer tabata
esun ku tabara kier esaki ¢ mes! I ¢ tabata kapas di kombensé e
muhé ku e tambe tabata kier esaki.

Por resumi e mentira original den dos deklarashon: (1) lo bo
no muri i (2) lo bo bira manera Dios. For di ¢ ora ei te awor, e
enemigu a plama e mesun mentira aki bou di vérios pretenshon,
tur ku e ophetivo di distansid humanidar for di e Kreador.
Konsiderando nan mes komo inmortal i outosufisiente, hende
lo no rekonosé nan dependensia di ¢ Fuente di bida. Ku esaki, e
rebelde ta herid4 e kurason di e Tara.

Pa motibu di esaki, nos por bisa ku e planeta aki ta un kampo
di bataya. Kontinuamente, bon i mal angelnan ta diskuti nan
influensia riba nos. Nos mester rekordd nos mes semper ku “nos
lucha no ta kontra karni i sanger, sino kontra e gobernantenan,
kontra ¢ podernan, kontra e forsanan mundial di e skuridat
aki, kontra ¢ forsanan spiritual di maldat den ¢ lugdnan selestial
(Efesionan 6:12).

Den un guera, semper tin situashonnan troumdtiko. Si bo
ta den duda, puntra un eks-soldat ku a bai guera. A pesar di
tur kos, nos General ta personalmente komprometé ku nos sal-
bashon, ounke nos mester eksperensid un leshon di guera 6f otro.
Ademas, e General a anunsid ¢ fin di tur bataya kaba, na okashon
di Su regreso.

Kon nos por ta sigur ku e General di bérdar ta interesd den
nos i no a bandond nos den un tereno di mina, lagando nos
sin speransa? E ra simpel. Ora Satanas tabara kapas pa envolvi
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Adam i Eva den e rebelion, el a pensa ku el a pone e Kreador
skakmat. Finalmente, ¢ parcha tabata sa ku “pago di piki ta mor-
to” (Romanonan 6:213). Komo ku nan a peka, tur dos tabarta
meresé morto eterno. Si Dios a destrui nan, e enemigu lo a bisa
algu asin'aki na tur ser kred: “Bo a mira? Mi no a bisa bo ku E
ta un tirano i E ta malbado?” Sin embargo, siendo konsiente di
mizerikordia divino, e angel kai a spera ku Dios lo no a hasi kaso
di e akritut di desobedensia di e pareha den transgreshon. Den e
kaso ei, Satanas por a akusd e Kreador di ta inkoherente i infiel na
Su mes palabra. Si E por a ignord e kulpa di e dos humanonan,
di kon Satanas su kulpa no?

Sin embargo, e rebelde no a konta ku algu sorprendente, loke
a lag’é pérde abla. Si, “pago di piké ta morto,” i un hende mester
eksperensid morto eterno pa esaki, pero lo no ta Adam ni Eva.
Dios, den persona di Hesus, lo muri na lugi di e pekadd, tuman-
do su kulpa, i reveld den gran manera te na unda ¢ General tabata
dispuesto na bai pa motibu di Su amor pa Su yunan.

Ta pa ¢ motibu aki E tin e outoridat moral pa bisa, “Bin
serka Mi tur ku ta kansd i kargd, i lo Mi duna boso sosiegu”
(Mateo 11:28).

Ni Pablo, ni Laura ni Carlos, ni abo of kualke otro persona,
por kambia loke a sosodé den pasado. E leshonnan di guera ta na
bo kurpa, den bo mente, i den bo kurason. Tin un kos, sin em-
bargo, nan por hasi i abo por hasi: kambia bo aktirur en relashon
ku ¢ kosnan ku a pasa promé den e lucha di bida. Kambia e
manera ku bo ta enfrentd e troumanan aki.

E individuo ku ta konfia den e Dios di Beibel sa ku “Dios
ta hasi tur kos obra huntu pa bon pa esnan ku ra stima
Dios” (Romanonan 8:28). Pues, komprondé i asepta ku no
ta Dios a origind maldat. E ta uza e eksperensianan aki di e kampo
di bataya pa kontribui na bo kresementu i bo salbashon eterno.

Konfia den ¢ Tata. Konfia den e General. El a proba kaba ku
E ta digno di e konfiansa aki.

71



E PODER DI SPERANSA

1. Norman B. Anderson with P2 Elizabeth Anderson, Emotional Longevity: What Really
Determines How Lang You Live (New York: Viking, 2003), PS5 (Biba Lrgu emoshonal-
mente: Loke realmente ta determina kon laryu bo ta biba)

2. Julidn Melgoss, “Cicatrizes” [“Scars”], Saside e Lar, January 2015, http:/fwww.saude-
lar.com/edicoes/201 5/janciro/principal. asp?send 10_psicologia. hem.

3. Mircio Tonertd, “Segredo da Felicidade e da Langevidade™ [“Secret of Happiness and
Longevity”], Revista Adventista, February 17, 2016, http:/fwww.revistaadvetista.
com.be/blog/2016/02/17/segredo-da-felicidade-e-da longevidade/.

4. Robert Waldinger, “What Makes 2 Good Life? Lessons from the Longest Study on
Happiness.” Speech at TEDx Conference, November 2015, herps:/fwww.youribe.
com/watch?v=8KkKuTCFvzl.

5. Michelson Borges, “Satide Emocional e Espiritual® [“Emotional and Spiritual
Health"], Vida ¢ Saiide (Life and Health], June 2015, pp. 8-13,

Sklabisa
pa Adikshonnan

motibu dikon el a disidi pa keda soltero: ¢ no ta konfia

hende homber. Esaki no ta solamente debi na e eksperensia
negativo ku e tabatin ku su tata den su infansia, pérdiendo esun
ku mester tabata su modelo maskulino, pero tambe pasobra ¢
konosé hombernan ku no ta meresé su konfiansa. Laura sa ku
mayoria di hendenan homber ta involukri ku algun rtipo di
pornografia. Kon e por tin relashon ku un hdmber ku posible-
mente lo ta komparand’é ku supuesto aktrisnan perfekto? Kon
e por aseptd un hende komo esposo kende su kurason lo a bira
duru dor di s¢ks perverti?

“Amigunan” di nos amigu Pablo a trata na konvens'é ku lo ta
bon p'e i su matrimonio pa wak algun di “e peltkulanan ¢i”, Sin
embargo, e tabata sa e kousa di ¢ frialdat den su matrimonio. No
tabara falta di algu erétiko of algu “pikante” pero falta di amor,
kompasfierismo i didlogo—kosnan ku e strés di kada dia tabara
kita for di dje.

Banda di esaki, kon e por wak pornografia i despues wak den
e wowonan puru di su dos yunan chikitu, spesialmente su yu
muhé, ku tabata gusta skirbié¢ dushi kartanan di amor? Un dia su
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yu muhé lo krese, i nunka ¢ idea no por a drenta su kabes ku
su yu por a wordu tratd komo opheto seksual dilanti di kima-
ranan, djis pa e plaser di un oudiensia ku wowonan yen di deseo
karnal i mentenan sushi. Afortunadamente, Pablo rabata entre ¢
minoria di hende homber ku tabata evitd pornografia.

E problema ta bira ainda mas serio ora nos realisi ku mucha-
nan tin akseso fisil na pornografia. Di akuerdo ku un andlisis di
3.5 mion biskeda riba Internét entre 2008 i 2009, ¢ palabranan
séks i porn tabata entre e dies palabranan mas uzi pa muchanan.’'

Efektonan di Konsumo di Pornografia

Un estudio hasi pa Padua University” na Italia a hafa ku se-
tenta porshento di hombernan yon ku a bishitd neurdlogonan
pa motibu di prestashon seksual insatisfakrorio a atmiti di ta wak
pornografia frekuentemente riba Internet. Otro estudionan di
komportashon ta indikd ku ¢ pérdida di libido ta sosodé pasobra
individuonan ku ta pasa hopi tempu mirando pornografia ta
suprimi e reakshon natural di e selebre riba plaser. Afianan sus-
tituyendo e limitenan natural di libido ku stimulashon intenso
lo resultd den dafio na e reakshon di e hende homber riba dopa-
mina. E neurotransmisor aki tin di haber ku deseo, motivashon,
i adikshon. E ta dirigi ¢ buskamentu di rekompensa. Unabes
plaser ta mard ku pornografia, stks real ra parse di no ta duna
un rekompensa. Pues esaki por ta e kousa di falta di desco serka
hopi hende homber.

Den su buki Wired for Intimacy: How Pornography Hijacks the
Male Brain, William Struthers di Wheaton College ta uza neu-
rosiensia pa splika dikon pornografia ta hasi e selebre maskulino
adikro. Tur e kos ta intimidat: hende homber ta buska tur kos
for di pornografia te prostitutanan den nan afan pa satisfasé nan
nesesidatnan emoshonal di mas profundo. “Nan ta obligd na
buska intimidar scksual,” e ta bisa.*
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Di akuerdo ku Struthers, mira imdgennan pornogrifiko ta
krea patronchinan nobo den e struktura di e selebre i e kustumber
ta reforsd ¢ struktura nobo aki.* Na e punto aki, e komparashon
ku efekronan di adikshon na droga ta bira inevitabel: “Toleransia
ta ora ku, komo resultado di wordu eksponé na ¢ supstansia, ¢
kurpa ahustd di tal manera ku un eksposishon na e mesun nivel
di e supstansia ta resultd den un efekeo ku ta ménos. Si mi tuma
e mesun désis di un droga kada bes di nobo i mi kurpa kuminsa
tolerd esaki, lo mi mester tuma un désis mas haltu di e droga
pa e por tin ¢ mesun efekto ku e tabatin ku e désis mas abou e
promé bia.> P'esei, adikshon di s¢ks “ra aktua manera un ‘poly-
drug’ (hopi droga huntu), dunando eksitashon emoshonal i di e
sentidonan i stimulando e homber seksualmente.”

Kon pa Identifika Adikshon Seksual

Si bo opservi serka bo mes, bo kasd of un amigu of miembro

di famia, dos, tres f mas di e siguiente komportashonnan, esaki

lo por indika un kaso di adikshon seksual. Bo mester papia ku e

individuo na un manera kalmu, sin akusashon, i ku un akditut
di ke yuda:

1. E individuo ta insisti pa keda dilanti di e kdmpiurer df tele-
vishon ora no tin niun hende na kas of ora tur hende ta na
SONo.

2. E individuo tin un tas chikitu, rigas, lachi of kashi ku un
yabi i niun hende di e famia f na trabou por hafia akseso na
esaki.

3. Un individuo ta kontempld miembronan di ¢ sekso opuesto
basta largu despues ku nan a kana pasa.

4. Un individuo ta hana gastunan riba su tarheta di krédito pa
kua e no tin un splikashon.

5. Un individuo ta yega kas hopi lat for di trabou of ta ousente
mas ku ta nesesario, uzando biahe of obligashonnan pro-
feshonal komo hustifikashon.
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6. Ora e individuo ta riba Internet i un hende yega serka, € in-
dividuo ta kambia e pantaya lihé.

7. E individuo no tin relashon seksual ku su kasd of ta desed
esaki na maneranan ekstrabagante.

8. E individuo ta emoshonalmente distansi4 for di su kas4.

9. E individuo ta mustra ousente i distraf asta na ¢ momentu-
nan di mas intimo.

10. E individuo ta demostrd un kambio abrupto den beis i kom-

portashon menasante.

Kon pa Vense Adikshon Seksual
E proseso sikolégiko ta similar na kualke otro adikshon. Hopi

konseho pa dependensia kimiko ta bdlido tambe pa adikshon

seksual:

1. E promé paso ta di atmiti e problema i demostré un dispo-
sishon pa koregi ¢ komportashon.

2. Buska apoyo di un otro individuo. E mihé persona ta e kasd
di esun adikto (bou di guia di un spesialista). Si esaki no ta
posibel, e por ta ¢ ora ei un amigu &f miembro di famia mas
serka.

3. Semper ta vigilante (no keda bo so pa largu tempu; tin aktivi-
datnan planid kontinuo).

4. Mantené sobriedat apsoluto; partisipd den séks solamente ku
bo kas4.

5. Hasi uzo di mekanismonan di yudansa strukturd; blokia sier-
to sitionan riba Internét i limitd ¢ tempu di akseso na Internét.

6. Plania aktividatnan di rekreashon, preferibel pafé di kas na
airu liber i na diferente lugd for di esnan usual.

7. E tendensia aki por tin su origen den abusu scksual den infan-
sia of den un infansia problemitiko. Den e kaso aki, ¢ plan di
rehabilitashon mester ta kompaid ku sikoterapia formal pa
bai mas profundo den ¢ asuntunan di pasado i elimin4 kon-
fliktonan.
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8. Pa ¢ individuo ku ta apoyd: ta mizérikordioso i trata esun
adikto komo un hende ku ta malu, ku mester rekuperi. E
mester aseptd su responsabilidat. Unabes e responsabilidat a
wordu tumad i e individuo a disidi di duna kuenta, no mester
kulp’é of kritik'é di mas pa e kondukta inaseptabel. Esun
adikto mester di kompashon, komprenshon i apoyo.

Adikto na Sigaria

Den hopi pais ¢ uzo di sigaria a oumentd. Sin embargo, den
algun pais humamentu di sigaria ta sigui subi. E ta spesialmente
popular bou di hébennan. Nikotina tin un poder grandi pa kou-
sa adikshon i ta representd un barera pa stop ku e kustumber aki.
Si bo kier stop di huma, sigui e siguiente pasonan:

1. Samind bo kustumbernan. Tin ophetonan of situashonnan
partikular ku ta duna bo mas gana di huma? Rekonsiderd e
sirkunstansianan aki i evitd nan, of prepard pa resisti: ora bo
ta bai drumi, lanta, tin desayuno, ta na un enkuentro ku ami-
gunan, ora bo ta sinta den bo stul favorito, ora bo ta bo so un
kaminda, ora bo kaba di kome, etc. Evitd di huma den ¢ si-
tuashonnan aki.

2. Buska ambientenan nobo. Kambia bo skema, bo reunionnan i
lugdnan di kustumber. Partisipd den aktividatnan sali pafé di
kas i den ambientenan ku ta relahante.

3. Inkluf bo amigunan i famia. Bisa nan tur ku bo a disidi di stop
di huma. Nan lo apoyd bo. Si ta posibel, djoin un hende ku
tambe kier stop ku e kustumber, i ora boso topa, boso por
duna i risibi enkurashamentu.

4. Wak bo dieta. Detoksifikashon mester ta kompand ku hopi
fruta i berdura. Bebe hopi awa i djus di frutanan sitriko. Esaki
lo yuda na elimind e nikotina for di bo sistema, i bo deseo pa
sigaria lo baha gradualmente.

5. Hasi ehersisio. Ehersisio fisiko lo relahd ¢ tenshon di detoksi-
fikashon i lo stimuld un beis positivo.
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6. Duna bo mes un rekompensa. Fiha kompensashonnan despues
di diferente dia di éksito—bai un lugd spesial of kumpra un
artikulo di bisti ku e sén ku bo a spar di no huma.

7. Buska apoyo den e dimenshon spiritual. Hopi adikro no ta hasi
kaso di e paso aki i no tin éksito den nan intento pa stop. Resa
na Dios manera ta ku un amigu bo ta papiando i pidi forsa pa
vense e kustumber aki.

Kafeina Peligroso

Hopi ta pensa ku kafeina no ta un droga. Sin embargo, ¢
manual sikidtriko DSM-5 ta konsiderd intoksikashon di kafeina
na momentu ku un individuo ingeri 250 miligram of mas riba
un dia so (por ehémpel: mas ku dos of tres kip di kofi muld).
“Energy drink” por tin mas kafeina ku kofi.” E efektonan di
konsumo di kofi ta intrankilidat, nérviosidat, insomnia, diurésis,
kara kord, kontrakshon di maskulonan, problemanan gastroin-
testinal, fluho di pensamentu i abla brud, ‘tachycardia'(ritmo di
kurason, kaminda e kurason ta bati ku un frekuensia hopi haltu),
i agitashon sikomotériko.*

E siguiente produktonan ta kontené kantidatnan varid di
kafeina:’

Té pretu 8oz /237ml 14-70mg

Limonda Cola 120z./355mi 2340mg

Chukulafi kol skur 28 pida 336 mg

‘Energy drink 80z /237 ml 70-100 mg

Espresso, stail i restorant 10z./30ml 47-75mg

Kofi instantaneo 80z /23T mi 21173 mg
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Sirkulo visioso

A defini felisidat komo ¢ ousensia total di adikshon. Esaki ta
inklui adikshon di droga “pisd” of ilegal, seks kompulsivo, wega
di plaka, weganan di video, i Internét. Tambe ¢ ta inkluf sup-
stansianan komun ku ta kousa adikshon manera alkohol, sigaria
i kofi. Ta yama e supstansianan aki siko-aktivo pasobra nan ta
afeked ¢ funshon mental. Ademas, algun hende ta adikto na kos-
nan manera dieta, medikamentu of asta ehersisio fisiko.

E sirkulo visioso di droga ta hopi peligroso. Sea nan ta legal
of ilegal, of ta kontené komponentenan kimiko of no, nan ta
dafiino pa sald di hende. Tur adikshon ta kita e libertat di esnan
ku ta sufri di ¢ dependensia aki. Ademas, nan ta kousa riesgonan
hopi serio:

* Dependensia. Dependensia di droga of kimikonan ta krea
e deseo pa kontinui e uzo. Mas tantu ¢ individuo satisfasé e
deseo aki, mas grandi e deseo pa sigui uz'é ta bira.

* Toleransia. E uzadé di droga mester di un désis kada bes mas
haltu pa optené efekronan similar na esun di e uzo anterior.

* Sindrome di apstinensia. Adiktonan por sinti un estado siko-
légiko di agitashon ekstremo ora nan no tin akseso na ¢ sup-
stansianan desed 6f no por kumpli ku e komportashon dese.
E por ta tambe un eksperensia fisiko; e kurpa ta kustumbré ku
e supstansia i no por optené ¢ ddsis desed. Sintomanan di
apstinensia ta inklui: insomnia, agitashon, batimentu di ku-
rason, transpirashon, mareo, gana di aroh4, i otro sintoma.

* Efektonan riba e selebre (ora di dependensia kimiko). Droga
ta atakd e sistema nervioso sentral. Ora un supstansia di
adikshon yega na e selebre, ¢ ta alterd virios funshon vital i ¢
individuo ta bira inkapas pa kumpli ku aktividatnan mental
simpel. Ora konsumo sosodé pa un periodo largu, leshonnan
ireversibel por desaroyd.
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E promé tres riesgonan no ta asosid solamente ku esnan de-
pendiente di ¢ kimiko pero ta relashond tambe ku individuonan
ku ta adikto na sierto komportashonnan. E individuo adikto
na pornografia, por chémpel, ta sinti un deseo fuerte pa ripiti e
aktividat. Despues di un sierto tempu, e imdgennan ku ¢ ta mira
no ta sufisiente, i ¢ individuo mester di imdgennan mas fuerte
of opseno. Falra di disponibilidat di e imdgennan lo produsi un
agitashon ekstremo of frustrashon serka esun adikro.

Kon pa Preveni adikshon

Mayoria di adiktonan, spesialmente esnan adikro na supstan-
sianan, ta kuminsd un uzo inisial promé ku nan bira 6f ora nan
ta teenager. Pa e motibu aki, mester dirigi medidanan preventivo
riba e grupo di edatnan aki. Kuminsando ku nan promé afia-
nan na skol, muchanan mester risibi instrukshon pa loke ta trata
droga i su riesgonan. Programanan eskolar mester tin espasio
pa charlanan i seminarionan presentd pa personanan relevante
(¢ks-adiktonan, ddkternan, abogadonan, sikélogonan, agente-
nan polisial, trahadénan sosial, etc.).

Komo un asuntu di prinsipio, mester deklard tur skol i otro
institushonnan di ensefiansa dreanan liber di droga rumando me-
dida pa evitd ku nan ta bira sentronan pa trafikashon di droga of
lugdnan kaminda ta introdusi droga na muchanan i teenagernan.

E mayornan di ¢ mucha- i hébennan tambe tin un responsa-
bilidat den prevenshon. Nan mester papia tokante e problema,
siguiendo e strategia siguiente:

* Tin un posishon firme i koherente pa loke ta trata droga i
adikshonnan.

* Moldia un estima propio salti den nan yunan.

* Mantené un ambiente stabil i sigur den e hogar.

* Demostri fleksibilidar den opinionnan i komportashon, tog
manteniendo limitenan bon defini.

* Duna un ehémpel ireprochabel pa ku adikshon.
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Ouroridatnan tambe tin un papel importante den eduks kon-
tra adikshonnan i na fabor di e salii roral: programanan atraktivo
i persuasivo, e uzo di medidanan di prekoushon legal ( por ehém-
pel: pone lebel nesesario riba bibidanan alkohéliko i sigaria), re-
glanan ku ta reguld e benta i distribushon, etc. Ta sumamente
importante pa reprimi trafikashon di droga na skolnan i otro
institushonnan i lokalidatan kaminda muchanan i hébennan ta
bin huntu. Ora ta trata di otro adikshonnan (trabou, stks, wega
di plaka), esakinan por kontinu4 te den periodo di edat adulro.
Ta indispensabel pa rekordd ku ku e adikshonnan aki meskos
ku dependensia di supstansia kimiko, ansiedat ta aporti na e
problema. Pa ¢ motibu aki, un manera pa preveni envolvimentu
den un adikshon ta di vense ansiedat.

Kon pa Vense Adikshon
Ta probd ku un persona no por vense adikshon riba su mes.

Esun adikto mester di apoyo sosial, profeshonal i spiritual. Pesei,

¢ konscho presentd aki ta spesialmente dirigf riba e famia f ¢

sistema di apoyo di ¢ adikro:

* Si e adikto a hasi hopi intento kaba pa stop ku e adikshon,
mester enkurash'é pa buska un sentro di rehabilitashon.

* Apoyi ¢ plan establesé pa e sentro of e profeshonal kualifiks.
Konfia den ¢ tratamentu, i enkurash4 e adikto (mucha, kas4,
amigu, etc.).

* . Evitd protekshon di mas i permiti kosnan. Ta un tentashon
grandi pa protehd e hendenan ku nos stima. Sin embargo,
den e sirkunstansianan aki ta nesesario pa keda firme pa ku e
tratamentu.

* Rekompensi logronan. E adikto mester di refuerso eksterno

pa logra ophetivonan nobo. Rekompensa por inkluf kumin-
da, pelikula, salida, wega, buki, f bishita, di akuerdo ku i
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* Prepard un ambiente kalmu, salii i adekud pa tene e adikto leu
for di ¢ atmésfera ku ta fasilitd ¢ adikshon (sitionan, hende-
nan, ophetonan, etc.), pasobra kosnan por provoki i hiba ¢
adikro na un rekaida.

Gruponan di apoyo ta métodonan ekselente pa vense
adikshon. Por ch¢mpel, Alkohéliko Anénimo (AA), Narkétiko
Anénimo (NA), Gémbel Anénimo (GA), Adikro na Séks i
Amor Anénimo (ASAA) tin sifranan haltu di éksito serka par-
tisipantenan, E adikro, ora ¢ topa ku otro personanan ku ta sufri
ku e mesun problema, lo lucha ku mas persistensia. Ta impe-
rativo pa rekonosé ku e poder ku droga tin riba un persona ta
asina grandi ku hopi ta vense solamente pa medio di e poder di
Dios. E éksito di Alkohéliko Anénimo (AA) ta debi por parti
na apoyo humano, demostra pa ¢ cksperensia di ¢ks-alkohé-
likonan, i na yudansa di Dios, aseptd pa esnan ku pa medio di
fe ta dispuesto pa risibiE. Despues di tin éksito inisial, ¢ lucha
no a kaba, pasobra ¢ riesgo di rekaida ta hopi grandi. P'esei, ta
importante pa plania e regreso na normalidat kuidadosamente
dor di opservd e siguiente dreanan:

* Empleo. E persona rehabilitd por tin mester di un trabou
nobo, ku koleganan nobo i ku un propésito firme di reinte-
grashon, sin kai bék den adikshon.

* Ambiente sosial. Pa un periodo largu di rekuperashon, e per-
sona rehabilitd mester di un hende ku ta keda opservi su am-
biente kuidadosamente i firmemente. E mester rin relashon-
nan ku hendenan ku sa kon pa gosa di bida sin ¢ uzo di sup-
stansianan kimiko of otro adikshon, bibando un manera sim-
pel i natural.

»  Tempu liber. Tempu liber ta masha peligroso pa un potensial
rekaida i mester ta planid kuidadosamente, inkluyendo cher-
sisio fisiko, aktividatnan pafé di kas na airu liber, deporte, etc.
Evitd semper, barnan, salanan di wega, i otro ambientenan ku
por provoka e deseo pa adikshon.
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* Bida spiritual. E komponente spiritual tambe ta fundamental
den reintegrashon. E bida di adikshon awor ta pertenesé na
pasado i € persona mester kuminsd un bida nobo. Kulpabilidat,
loke ra komun bou di cks-adikronan, ta hafia pordon serka un
Tata amoroso. I relashond ku futuro, Dios ta priminti pro-
tekshon i apoyo kontinuo.

Un promesa maravioso di Dios pa esnan ku ta lucha kontra
adikshon ta esaki: “No tene miedu, pasobra Mi ta ku bo; no
desmayd, pasobra Mi ta bo Dios. Lo Mi fortalesé bo, si, lo Mi
yuda bo” (Isaias 41:10).

Ko-dependensia
Ku ¢ intenshon di duna yudansa na esnan ku tin dependensia
di supstansianan kimiko, algun ta kuminsi un kaminda peligro-
so: e relashon di dependensia mutuo. E problema aki ta frekuen-
te den e famia di e adikto. Ounke ku bon intenshon, e individuo
(mama, tata of ruman) ta termind luchando na e manera robes
pa e adikro. E individuo ta demostrd amor siegu, konsediendo e
petishonnan insistente di e adikto. E individuo ta uza gran parti
di su tempu, esfuerso i energia emoshonal pero ta bira finalmente
un opstikulo pa ku rekuperashon.
Ta fundamental pa buska yudansa profeshonal eksterno pa
pone un fin na e efekto peligroso aki di émbos banda.

E Diesdos Pasonan

Inisialmente kred pa Alkohéliko Anénimo, e prinsipionan

aki ta wordu uzd ku éksito tambe dor di esnan ku kier stop (6f a

stop kaba) ku gémbelmentu, kome eksesivo, of seks kompulsivo:

1. Nos ta atmiti ku nos no tabatin poder riba nos adikshon—
ku nos no por a manehd nos bidamas.

2. Nos a bin kere ku un Poder mas grandi ku nos por a res-

tord nos mentalmente.
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3. Nos a tuma un desishon pa pone nos boluntat i nos bida bou
di kuido di Dios manera nos a komprondé Dios.

4. Nos a hasi un inventario moral skrudifando nos mes i sin
miedu.

5. Nos a atmiti na Dios, na nos mes i na otro hende e naturalesa
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E gruponan di apoyo aki a logra éksito konsiderabel pa déka-
danan. E prinsipionan fundamental ta: konfia den Dios komo ¢
outoridat i fuente di poder mays; sobriedat kompletu komo meta;
kompromiso pa yuda hendenan ku kier bandona nan adikshon; i
konfidensialidat entre partisipantenan.
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di Kulpa

den konflikio i e siguiente karakreristikanan: insiguridar,
perfekshonismo, akusashon propio konstante, miedu di
faya (ku e estado konstante di vigilansia permanente) i ser de-

masiado eksigente ku otro hende. Un sintimentu di kulpa ta un

"opi hende ta biba ku un karga di kulpa. Esaki ta resultd

fuente (il ora e ta stimuld komportashon korekto i respetuoso
i anda bon ku otronan. Un sintimentu di kulpa real ta un sin-
toma di un konsenshi alerta ku ta sirbi pa outosensura i pa
preveni fayo i falta di moral.

Pa hopi afa, Carlos a biba komo si fuera e no tabatin kulpabi-
lidat pa ku su famia ku ¢l a bandond i ¢ yu muhé ku a krese ku un
serie di problema emoshonal pa motibu di loke el a eksperensid
den su infansia. Awor, bibando den un kas di sosiegu i sintiendo
ku morto ta aserkd, finalmente su konsenshi a parse di bin bei.
Sin embargo, kiko por hasi ku su sintimentu? E no tabata por
pidi su kasd pordon mas i su yu muhé a ninga di bishit'é. Su
desesperashon i frustrashon tabata krese kada dia.
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E solushon pa kulpabilidat ta haiid den buska pa drecha kos ki
ora ku ta posibel, pa pidi tantu Dios pordon komo ¢ hendenan
ku a wordu ofendé. Bo tabata sa ku Dios ta dispuesto pa pordo-
nd ¢ fayo di mas grandi, asta esnan ku na nivel humano no tin
pordon? “Maske boso pikinan ta manera skarlata, nan lo bira
blanku manera sneu; maske nan ta kord manera skarlata, nan lo
bira manera lana” (Isaias 1:18). Pa hafia pordon i rekonsiliashon
for di Dios ta nesesario tambe pa pordon otronan; esaki ta yuda
den e proseso di pordoni bo mes.

Pa loke ta trata kulpabilidat innesesario i eksagerd, e proseso
ta rekeri sierto aktitut. Entre esnan prinsipal ku nos por sita tin
e siguientenan:

* Hasi loke ta korekto i sosegd i warda den Dios. Tuma desishon-
nan i forma aktitut basd riba prinsipionan divino i soseg i
warda den Dios pa loke ta trata ¢ resultadonan i konsekuen-
sianan.

* Sinia lésnan for di bo eror- i fayonan. Despues di pidi Dios
pordon i pidi tambe e personanan afektd pa bo fayonan i
buska pa drecha e asuntu, hasi esaki un eksperensia for di kua
bo ta sifia i un motivashon pa reakshon4 na un manera dife-
rente den fururo.

* Habri bo kurason ku un hende ku ta konfiabel. Papia di bo
sintimentunan di kulpa ku un amigu ku bo por konfia ta
yuda pa bo organisd bo mes ideanan. Den tur kaso, e ta sirbi
komo alivio pa redusi parti di e tenshon ku e sintimentu aki
ta krea.

Ora Perverti e Konsenshi

No ta semper e konsenshi ta duna un stindart sabf di kon-
dukta. Tin bia e konsenshi ta muchu limitd i restriktivo. Serka
algun hende e konsenshi no tin limite. Esnan ku tin un kon-
senshi severo, restriktivo ta spera ku otronan lo reakshond na ¢
mesun manera ku nan. I esnan sin limite ta pensa ku tur kos ta
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bon, asta loke ta malu. Ta p'esei Proverbionan 16:25 ra bisa, “Tin
un kaminda ku ta parse bon den bista di hende, ma su fina e
kaminda di morto.”

P'esei ta nesesario pa konta ku prinsipionan étiko haid den
Beibel. Apostel Pablo ta spiérta su disipel Timoteo pa ku esnan
ku tin un konsenshi insensitivo ku ta manda kreyentenan hasi
kosnan apsurdo (1 Timoteo 4:2, 3).

Un konsenshi insensitivo no ta kapas pa sirbi komo un guia
pa un kondukta konfiabel.

Sali den e proporshon korekto
Un estudio hasi pa Grazyna Kochanska i su koleganan a
konstatd ku e sintimentu di kulpa, na e midi korekro, ta yuda
muchanan kumpli ku regla i respetd otronan. Un total di 106
mucha homber i mucha muhé di dos pa sinku afia di edat a parti-
sipd na e estudio aki. Pa verifiki e mid{ di kulpa, e investigadénan
a laga e muchanan kere ku nan a dafia un opheto di hopi balor.
Despues, nan a opservi e komportashon di kada un i nan a pidi
e opinion di kada mucha su mama. Esakinan ta e resultadonan
di mas importante:
* E mucha muhénan a mustra mayé sintimentunan di kulpa
ku e mucha hdmbernan.
* E muchanan di edat pre-eskolar di famianan mas stabil a de-
mostrd ménos kulpabilidat.
* Emuchanan ku sintimentu di kulpa a falta ménos ku regla ku
esnan ku no a sinti kulpa.
* E midi korekto di kulpa ta yuda preveni mal komportashon.

Pordon di e Tata

Un di e parabelnan mas bunita i mas konosi ku Hesus a
konta ta esun di e yu prédigo, registrd den Lukas 15:11-32. E
ta konta e historia di un tata i dos yu homber, di kua un a kansa
di e bida trankil i di pas i a disidi di bandon4 tur kos i buska
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libertat fuera di kas. Komo si fuera ¢ aktitut rebelde i ingrato aki
no tabata malu sufisiente, el a pidi tambe su parti di e herensia di
famia—algu normalmente risibi despues di ¢ morto di ¢ tata. E
tata, respetando e eskoho di e yu, a dun’é e plaka. I e yu homber
a bai for di kas.

Liber di restrikshonnan paternal, e hében a kuminsd mal-
gastd e s¢n bebiendo, festehando, i hibando un bida promiskuo.
Miéntras e tabatin rekursonan finansiero, e tabatin “amigu” ront
di dje. E s¢n a kaba, i el a kuminsd muri di hamber. Kiko e
lo mester a hasi? El a bai buska un trabou i a resultd kuidando
porko, un trabou humiliante pa un hende di origen hudiu. E
hében ku a blof ku su libertar di repente a bin ripard ku e tabata
katibu di su sirkunstansianan. Esun ku a keha di e kuminda
na mesa di su tata awor ta wordu tentd pa kome for di e baki
di kuminda pa porko pa no muri di hamber. Unda su “amigu-
nan’, e muhénan i fiestanan tabata?

E teksto ta bisa ku e hében a disidi di bai pa un “tera leu”,
un simbolo apropid pa pikd, pasobra e ta hiba nos leu for di
Dios i di nos mes. E ta ranka tur kos bon den nos bida, alimen-
tando e ilushon di libertat i goso pa algun tempu. Pero no tin
goso berdadero leu for di Dios den ¢ “tera leu”. Loke ¢ hében a
deskubri ta ku den e “tera leu” tin solamente frustrashon, tristesa,
humiashon, bashi i kulpabilidat.

Meimei di e situashon deplorabel i, el a disidi di regresd kas
ku e intenshon pa su tata asept’¢é komo un di su katibunan. E
yu homber aki ainda mester a sifa hopi tokante di e homber
ku el a bira lomba p'e. Sin embargo, ounke su komprondemen-
tu tabata limitd, e tabata sa ku su tata tabata hustu i amoroso.
Tabata e pensamentu aki ku a pon'é konsidera bai bék. Semper
ta e karifio di Dios ta hiba nos na arepentimentu i ta atraé nos
n'E (Romanonan 2:4; Yeremias 31:3).
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Kabes abou, pafia tur kibrd i tonelada di kulpabilidat riba su
skoudernan, e hében a kana dirckshon pa kas. Su tata a mir'é for
di distansha, a kore bai serka su yu homber, bras’é ku karifio i a
tapa ¢ miseria di su yu homber ku su mes pafia. Semper ¢ tata
tabata ward’é. Nunka e tata no a stop di stima su yu homber. Pa
¢ motibu aki, el a risibi ¢ hében arcpenti komo su yu homber,
sin rekord’¢ di su pikdnan. Pasado tabata lubid; e pikdnan tabara
pordond; niun hende no por a bisa nada kontrali.

Satanas, e yu prédigo ku nunka no a regresd serka e Tata, ta
esun ku ta bisa ¢ mentira ku Sefior no por asept4 pekadornan bek
a ménos ku nan ta bon sufisiente pa bai bek. Si ¢ pekador warda
te ora “bon sufisiente” sosodé, e lo no bai bék nunka serka Dios.

E mensahe prinsipal di ¢ parabel aki ta e amor di ¢ tata, ku
klaramente ta representd Dios. E ta aseptd nos, pordond nos i ta
stima nos semper. E konosementu aki lo hasi un diferensia grandi
den e bida di Carlos i di kada pekador ku ta biba bou di e nubia
pisd di sintimentu di kulpa.

Bo a tuma e desishon pa bai bek serka Tata?

Teést bo mes
Tin un relashon intimo entre sierto komportashon i kulpa-

bilidat. E siguiente preguntanan ta presentd komportashonnan
asosid ku kulpabilidat. Kontest4 SI of NO.
1. Bo a krese den un ambiente kaminda tabatin outoritarismo
i intimidashon?
2. Ta difisil pa bo pordon4 bo mes fayonan?
3. Ta difisil pa bo pordond esnan ku ofendé bo?
4. Bo tin miedu konstantemente pa bo kibra reglanan sosial?

5. Bo ta spantd ora bo enfrentd e posibilidat di un mal notisia?

6. Bo ta sinti spantu ki ora ku bo pensa rokante di futuro?

91



E PODER DI SPERANSA

7. Bo ta bira hopi preokupd ora un kos no sali perfekro?
8. Bo ta sinti eksesivamente molestid ku falta di puntualidar?

9. Bo ta sinti bo insigur hopi bia?
10. Bo por sinti bo fisilmente rabid ku bo mes of otronan?

11. Bo ta bira cksesivamente preokupd pa loke otro hende por
pensa di bo?
12. Den bo imaginashon, Dios semper ta rabid pa motibu di bo
pikdnan i imperfekshonnan?
Si bo a kontestd mas ku tres pregunta ku SI, bo ta susepribel
pa kulpabilidac falsu i mester buska un solushon. Kuminss ku e
konseho di e kapitulo aki, i si esaki no ta sufisiente, buska yudan-

sa di un profeshonal.
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Un Monster Paden

Isabel tabata ataka, niun hende no tabara kier ta banda
di dje. Tabata spantoso i lamentabel. Mas e tabata reakshoni

di e manera aki, mas nan tabata tent'¢, resultando den un
sirkulo visioso di provokashon, eksploshon di rabia, i mas pro-
vokashon. Simplemente ¢ tabata pérdé kontrol i tabata ataka su
kompaiieronan di klas i yifrou. Mayoria bia e tabata lif i intro-
spektivo, loke a laga ¢ maestronan i konseheronan di skol bai
sospechi ku e tabarta ekspresando algun dolé skondi of rabia
relashond ku algun situashon, posiblemente den su famia.
Ademas, pa basta tempu su tata no a bin e reunionnan di maes-
tro ku mayornan.

Apesar ku e tabata djis un mucha, Isabel tabata sa ku odio,
rabia i agreshon no tabatin niun benefisio p'e. Sin embargo, nan
tabata tendensianan fuerte, i hopi hende no sa kon pa atendé ku
nan, sea nan ta mucha of adulto. Komo konsekuensia di esaki,
hende ta bira amargi i ta paga p'esaki ku nan propio salt ademas
di dafia nan relashonnan.

A pesar di su edat—c tabatin solamente seis afia—ora
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Rabia i odio por manifestd kasualmente i komo sintimentu-
nan humano, no por cvitd nan kompletamente. Sin embargo,
ora nan surpasé e nivel di manifestashon de bes en kuando, nan
ta reakshonnan ku ta kousa destrukshon den famia, relashonnan
sosial i relashonnan di trabou. Agreshon fisiko ta inaseptabel den
kualke grupo humano i mester wordu prevent.

Tabata parse ku Isabel no tabata sufri di agreshon fisiko,
pero tabata evidente ku e rabata sufri di falta di amor. Un kos
na su kas no tabata bon.

Kon pa Evita Rabia i Agresividat
Dor di opservé bo mes i adoptd kustumbernan simpel di kal-

ma i trankilidar, un hende por kontrold e impulsonan di rabia i

agresividat. Aki ta sigui algun sugerensia:

o Konsiderd ¢ importansia berdadero di e situashon. Puntra bo
mes: e motibu di mi rabia ta importante? Kiko lo sosodé si e
kosnan no resultd manera ami ke? Ta bale la pena pa mi gasta
asina tantu adrenalina? Lo duel mi si mi pérdé mi kompostu-
ra’

o Hala rosea profundo i kalma bo mes. Hala rosea ta relahd nos.
Ora bo sinti ku rabia ta bin, hala rosea pokopoko i profundo.
Duna bo mes instrukshon: kalma bo, nada no ta bai sosodé!
Kontroli bo mes, e kos aki lo pasa lihé.” Tabata Thomas
Jefferson ku a origind e famoso dicho: “Ora bo rabia, konta te
dies promé ku bo papia. Si bo ta hopi rabid, konta te shen.”
At'aki un idea: nunka no manda un meil ora bo ta rabid. Sibo
ta desed, bo por skirbié i ward’¢ komo un vershon ‘konsept’.
Lesa e mensahe atrobe despues di vdrios ora i rekonsideré.

e Trata na distrai bo mes. Pensa tokante di loke a kousa bo rabia
ta simplemente pone gasolin riba ¢ kandela. Resa na Dios,
pidiendo yudansa pa vense e sintimentu negativo i partisipd
den algun aktividar ku ta okupd bo mente ku otro preoku-
pashon te ora ku e rabia a baha.
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* Skobe e solushon korekto. Evitd di bisa otro hende frasenan
manera esakinan: “Bo ta egoista.” “Semper bo aktitut pa ku
mi ta asina.” “No ta importd bo kiko mi ta pensa.” Purba
ekspresd bo mes ku frasenan positivo: “Lo mi tabata ke pa bo
purba hasi e kos aki na un otro manera.” “Mi ta tristu pa e
aktitue aki.” “Kon mi por yuda bo?”

*  No konsiderd bo oponente komo un enemigu. Ora un hende sara
bo ku su komportashon of palabranan, no pensa ku ¢ persona
aki ta provokando bo. Pensa di otro motibunan i sirkunstan-
sianan ku por ta un splikashon pa su komportashon. Si ¢ di
bérdat tin mal intenshon, lo bo mira ku e individuo aki ta un
persona infelis i ku mester di kompashon.

* Priktika pordon. Pordond no kier men pérdé e bataya. Un
proverbio bicu brasilefio ta bisa, “Pordond esun ku a ofendé
bo i lo bo sali e vensedd.” Pordond no solamente ta produsi
kalma den bo pero tambe den ¢ otro persona, ken, ademas,
finalmente lo respetd bo pa bo noblesa i generosidat.

* Ta gradesido. Beibel ta bisa, “sea gradesido den tur kos; paso-
bra esaki ta e boluntat di Dios pa boso den Kristu Hesus”
(1 Tesalonisensenan 5:18). Investigashon ta konfirm4 ku e
simpel akto di mustra gratitut pa un kos ta hasi e individuo
mas felis. Investigadénan na e Universidar di California ta
afirmd ku prikrika konstante di gratitut por mehord sali.!

* Resa. Beibel ta bisa tambe, “Stima boso cnemigunan i hasi
orashon pa esnan ku ta maltratd boso i ra pérsigui boso”
(Mateo 5:44). Investigadénan a demostrd ku si un persona
resa pa e individuo ku ta pon’é rabia, esaki ta alivid su sinti-
mentunan malu kitando su pensamentunan negativo.’

Kon rabiamentu ta afekta e persona furioso
Ounke, den pasado, tabata konsiderd benefisioso pa desho-

g ora un hende tabata rabi4, awendia ta kla ku ¢ riesgonan ta
surpasi kualke bentaha ku por wordu optené atraves di e mal
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aktirutnan aki. Kompard ku hendenan ku kustumbernan pa-

sifiko, esnan ku ta bira rabid, en general, ta enfrenti e siguiente

situashonnan:

* Nan ta kuater bia mas suseptibel pa sufri enfermedatnan ko-
ronario.

* Nan ta kore riesgo mas haltu pa muri yon.

* Nan ta cksperensid kulpabilidat despues di un akritut eksplo-
sivo.

* Nan konosinan i amigunan ta evitd nan pa motibu ku nan ta
kla pa rabia.

* Nan tin mas konflikto den nan relashon matrimonial.

» Nan ta mas suseptibel pa uza supstansianan dafino (sigaria,
alkohol, otro droganan, etc.).

* Nan ta kore un riesgo mas grandi di kome di mas i sufri di
oumento di peso.
Promé ku rabia pensa dos bia, pasobra ta posibel pa suprimi

e kondukta aki i evitd dafio.

Profetanan disgusta

Beibel ta duna algun ehémpel interesante di hendenan ku
a permitf rabia vense nan. Por sierto, esaki ta un detaye tiniko
di Skritura Santu—su outornan no a pinta ¢ kosnan bunita ni
a laga nan pasa pa héroenan infalibel. Nan defektonan tur ta
registr aki. Bo sa dikon? Fasobra Lios ke pa bo sa ku semper
tin speransa pa esnan ku someté na su boluntat i poder. Laga
nos papia di dos profeta: un for di Testamént Bicu i ¢ otro di
Testamént Nobo.

Yonas a risibf un mishon difisil serka Dios: ¢ mester a predika
na ¢ hendenan di Ninive. E siudat aki ku mas di shen mil habi-
tante tabata e kapital di e teribel Emperio Asirio. E hendenan aki
tabata asina malu ku nan no tabata kontentu ku djis mata nan
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oponentenan—nan tabata torturd nan. Nan tabata enemigu di
Isracl, i Dios tabata kier pa Su profeta bai nan siudar kapiral i hiba
un mensahe. Awor, esaki tabata nét di mas pidi!

Yonas a hui pa e mishon aki. Fl a subi un barku ku tabata
bai direkshon kontrali. Despues ku a bent'¢ na laman, un piskd
grandi a gulié; despues di tres dia el a wordu skupi riba playa.
Miéntras e tabata den barika di e piska, Yonas a resa i a repenti.
El a bai ¢ siudat Asirio, presentd e mensahe ku e suidar lo a keda
destrui si su habitantenan no a repenti, despues el a bira bai sinta
pa wak kiko rabata bai sosodé. Pero nada no a pasa. E hende-
nan di Ninive a repenti i a kambia nan aktitur—henter e siudat!
Esaki a pone e profeta rabia. Despues di tur kos, ¢ no a anunsi4
su destrukshon? El a rabia pa Dios su mizerikordia, i ¢l a keha
serka e Kreador.

Dios solamente a puntra, “ Bo tin rason di ta rabid?” (Yonas
4:4). 1 Dios a keda ketu, laga su yu reflekshoni riba e asuntu.
Despues di un ratu, Dios a bolbe papia, revelando un tiki mas di
Su karakter amoroso: “I Ami no mester tene duele di Ninive, ¢
stat grandi, kaminda tin mas ku shentibinti mil persona, ku no
sa e diferensia entre nan man drechi i man robes, i tambe hopi
bestia?” (Yonas 4:11). Dios ta kompasivo, mizerikdrdioso i ku
pasenshi. E stima tur, inkluso ¢ animalnan! Den e buki di Yonas
nos ta mira ¢ Kreador trahando pa ¢ salbashon di e pueblo di
Ninive i esun di Su mes profeta rabid.

Den Testamént Nobo, ora ta menshon4 transformashon, un
di e personalidatnan ku mas ta kapta nos atenshon ta Huan,
tambe konosi komo un di e “yunan di bos”. Ai di e persona ku lo
por a krusa su kaminda riba un mal dia! Na un okashon, el a pidi
Hesus pérmit pa e laga kandela baha for di shelu kontra sierto
oponentenan! Pero ¢ tempu ku el a pasa huntu ku e Maestro a
moldia e karakrer di e disipel aki. Den un par di afia, e no tabara
mas un “yu di bos”, ma na lugi di esci e tabata konosi komo “c
disipel di amor.” Kiko tabata e sckreto? Ta masha simpel: ta den
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serkania di Hesus. Esnan ku eksperensid esaki por bisa, manera
Pablo, “Mi a wordu krusifikd ku Kristu; i no ta ami ta biba mas,
ma Kristu ta biba den mi; i ¢ bida ku mi ta biba awor den karni,
mi ta biba pa medio di fe den e Yu di Dios, Kende a stima mi, i
a entrega Su mes pa mi” (Galatanan 2:20).

Nos no tin nodi di lucha nos so, Dios ta Esun ku ta mas
interesi den nos pas interior. E ta ofresé ¢ bendishon aki na tur
ku kier e, asta na un mucha di seis ana di edat manera Isabel.
Desafortunadamente den su kas, no tabatin niun tipo di priktika
religioso ku por a gui'é na un relashon ku su Tata sclestial.

Teést bo mes
Pa sa si bo ta suseptibel pa rabia, kontestd e preguntanan aki
ku SI of NO.
1. Ta difisil pa bo lubid4 e kosnan malu ku otronan hasi ku bo?

2. Ora bo no ta di akuerdo ku bo amigunan, bo ta termind den
un diskushon kayente?
3. Ora bo pensa di bo oponentenan, bo ta hafia dolé di stoma
i batimentu duru di kurason?
4. Bo ta sara ora bo mester para warda den rei?
5. Bo ta rabia ku bo mes ora bo no por kontrold bo emoshon-
nan?
6. Bo ta sara hopi ora otro hende no ta puntual of no hasi kos
kompletu ?
7. Bo tin ¢ tendensia di no korda nada ku bo a bisa ora bo
tabara furioso?
8. Bo a nota efektonan dafino riba bo relashonnan pa motibu
di bo mal karakrer?
9. Despues di tabara rabid, bo ta sinti un desco fucrte pa kome,
huma, bebe alkohol pa kompensd loke a pasa?
10. Bo a yega di rabia te na e punto di dal un hende of opheto?
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Resuitado

* Sibo a kontestd 8 6f mas pregunta ku SI, buska yudansa mas
pronto posibel di moda ku bo por kontroli bo rabia. Bo re-
lashonnan personal, familiar i di trabou ta kore riesgo serio.

* Si bo a kontestd kuater pa shete pregunta ku SI, esaki ta un
atvertensia ku bo rabia ta serka di un nivel peligroso. Buska pa
desaroyd pasenshi i toleransia i lo bo ta kapas na biba na un
manera diferente, manteniendo kalma i indulgensia. Opservi
otronan i sifia kon pa hana loke bo ke ku bon manera.

* Sibo a kontestd tres 6f ménos pregunta ku SI, bo tin ¢ mane-
ra korekto pa atendé ku rabia i odio. Sigui asina, pasobra bo
ta un persona ku no por pone bo rabia fisil.
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Tepnan
di e Kreador

prinsipio Dios a krea shelu i tera” skirbi den santu. Segun ku

bo ta lesa e palabranan, un hende alegre ku ta strf ta pasa i ta
bisa “E palabranan aki simplemente a aparesé den santu.” Lo
bo kere e splikashon aki? I kiko si el a bisa bo ku ¢ olanan a dal
riba playa i ku bientu a supla ¢ pipitanan di santu te ora el a
organis'¢ di e manera ei? Lo bo haia difisil ainda pa kere e
historia ei? I si finalmente e bisa ku esaki a sosodé durante mié-
nes di ana? Esei lo yuda?

Naturalmente, nos no ta kapas pa kere un historia asina.
Intuitivamente nos sa ku informashon ta dependé di un fuente
di informashon. E no ta bin for di nada. Si un frase skirbi den
santu a trese nos na e konklushon aki, kiko por ser bisd di e
kantidat tremendo di informashon ku tin den e kédigo di bida,
nos DNA?

E komplcksidat di bida ta indikd un proyekto, ku ta indiki ku
tin un Disenadé di Proyekro. Esaki ta eksaktamente loke Pablo
a skirbi den Romanonan 1:19 i 20, “loke ta konosi tokante di
Dios ta manifestd den nan; pasobra Dios a hasi esaki konosf na
nan, Pasobra desde kreashon di mundu Su atributonan invisibel,
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Su poder eterno i naturalesa divino, a wordu mird klaramente,
siendo komprondé dor di loke a wordu trah, asina ku nan no
tin ¢kskiis.

Dios ta e Kreador di bida, i no tin niun mas mihé kunE pa
bisa nos kon nos kurpa ta funshoni na ¢ manera di mas apro-
pid. E bon notisia ta ku El a laga un manual di instrukshon
den e Beibel Santu. Kuriosamente, ¢ ocho tepnan prinsipal di
e Kreador (ku algun ta yama remedinan natural) ta registrd na
komienso, den Génesis, e promé buki di Skritura. Si nos sigui
nan, nan por trese salt fisiko, mental i spiritual.

Wak e kapitulo aki komo un resépt di ¢ Dokter di tur dokter.
[nvestigashon sicntifiko a konfirma shete aktitue sali. Bo por
konfia i kere nan, pasobra nan ta funshond di bérdat! I ¢ kos
di mas mihé, nan ta pornada! Kuminsi ku esnan ku bo ta kon-
siderd mas fisil (ken sa, podisé bebe mas awa) i gradualmente
sigui pa prikrika e otronan. E di ocho tep nos a laga pa e delaster
kapitulo. E ta un sorpresa! Lo bo mira e diferensia ku el  hasi den
e bida di strés di Pablo, Laura yen di angustia, Carlos deprimi, i
asta Isabel chikitu ku su atakenan di rabia. Pero resisti ¢ tentashon
pa bai aworaki mesora na ¢ kapitulo ¢i. Promé, lesa loke ta sigui.
Pidi Dios pa yuda bo pa aplikd ¢ konseptonan aki den bo bida i
bin bek na e reséptnan aki kuantu bia ku bo mester.

‘Promé tep: Bebe Awa'

“I tera tabata sin forma i bashi i tabatin skuridat riba superfisio
di e abismo. I ¢ Spiritu di Dios tabata move riba superfisio di
awanan” (Génesis 1:2).

E kurpa humano ta konsisti di setenta porshentu di awa.
P'esei, ta kla ku un remplaso konstante di awa ku nos ta pérde
ta promové salti i bida largu. Awa @ limpia e kurpa i ta elimind
impuresa den e sanger. Kada ora, dies bia e voltimen di e sanger
den ¢ kurpa ta pasa den ¢ nirnan pa wordu samind i purifikd.
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No bebe awa hopi bia ta laga e kurpa bira vulnerabel pa in-
flamashon i infekshon, spesialmente di ¢ nirnan i via urinario.
Pero kua ta e kantidat ideal di awa ku nos mester bebe tur dia?
Un promedio di ocho glas pa dia ta wordu rekomendi entre
kuminda, evitando di tuma kualke likido huntu ku kuminda.

*  Benefisio di awa. Ora bo bebe sufisiente awa, bo kurpa ta sin-
ti bon i ta manda un sehal positivo pa bo selebre. Esaki ta
yuda pa drecha beis i, konsekuentemente, produktividat.
Ora ¢ stoma risibi awa, e sensashon di ta sasid ta wordu pro-

longd. Ademas, ta bon pa korda ku awa no @ kontené kaloria,

vét, karbohidrato of suku!

Awa ta hidratd ¢ kueru, loke @ yuda ouments e elastisidar i
retrasd senalnan di bira bieu.

Awa ta yuda fortifiki e sistema di defensa di ¢ kurpa. Oraeta
fortifikd, e por bringa mihé kontra enfermedatnan.

*  Kiko si mi no bebe awa? Si bo ta sinti kansa, un di € motibunan
por ta falta di awa. E ta elimind toksiko i sushi ku por dafa e
kurpa. Banda di esaki, ora bo ingeri kantidatnan chikiru di
awa, e kurason mester traha mas duru pa pdmp ¢ sanger.
Hopi bia, e motibu di dolé di kabes i ‘migraine’ tin di haber

ku dehidratashon. Ora nos hafia dolé di kabes, prome ku tuma

kualke tipo di remedi, bebe awa pa hidratd bo mes. Ta posibel ku
bo por resolvé ¢ problema na e manera aki.

Mal aliento por ta un sintoma di dehidratashon. Skupi ta
yuda e boka tene su mes liber di bakteria i ta mantené e lenga hi-
drati. Manera bo por mira, awa ta vital pa nos kurpa. Bebe awa!

Di dos Tep: Gosa di e Rayonan di Solo

"E ora i Dios a bisa: “Laga tin lus.” I tabatin lus” (Génesis 1:3).

E rayonan di solo ta hasi miltiple efekto riba e kurpa hu-
mano. Nan ta yuda bringa bakteria i otro mikrobio. E rayonan
ultravioleta ta produsi e akshon antiséptiko aki. Si e désis di ra-
diashon solar ku e kueru ta risibi ta sufisiente, tur proseso vital

103



E PODER DI SPERANSA

lo wordu stimuld pa lus visibel meskos ku atraves di rayonan
ultrakord i ultravioleta, ku nos no por mira. Laga nos komprondé
kon nan ta traha:

Riba e kueru. E rayonan di solo ta hancha ¢ venanan na super-
fisic, dor di kua mas sanger ta bai na e kueru, evitando aku-
mulashon di sanger den e érganonan interno di e apdémen i
toraks. Nan ta stimuld e produkshon di melanina, un pig-
mento selular ku ta duna un tono di brons na e kueru, i na
mesun tempu ta fortalesé e kapanan na superfisie di e kueru,
protehando kontra un ekseso di rayonan di solo. Nan tin un
funshon bakrerisida, eliminando virios mikro-organismo ku
ta danino. Konsekuentemente, nan ta yuda desinfeked i kura
heridanan superfisial.

Den e wesunan. Nan ta yuda pa forma vitamina D den e sélu-
lanan di e kueru. E vitamina aki ta faboresé asimilashon di
kalsio ingeri den kuminda, kontribuyendo desisivamente na
formashon i estado sali di e wesunan.

Den e muiskulonan. E rayonan di solo ta promové irigashon di
sanger i ta stimuld ¢ proseso di produkshon di energia bioki-
miko ku ta sosodé den e sélulanan di e miiskulonan. E resul-
tado ra un mihé desaroyo di miskulo i tenshon, spesialmente
benefisioso pa esnan enfermo ku no por mobilisd.

Den e sanger i ¢ metabolismo. Nan ta simuld ‘hemartopoiesis’,
of ¢ produkshon di komponentenan di sélulanan di sanger
manera sé¢lulanan kord di sanger, sélulanan blanku di sanger i
plaketanan di sanger. Nan ta baha e nivel di suku den e sanger
i asina oumentd e toleransia di karbohidrato, lokual ta bene-
fisioso pa diabétikonan.

Den e sistema kardiopulmonar. E. rayonan di solo ta stimuld e
sistema nervioso simpitiko, subiendo e preshon di sanger,
pols, respirashon, metabolismo basal i hafamentu di oksigeno.
Sin embargo, segun e kueru ta kuminsd hafa mas kol i mas
resistente, ¢ preshon di sanger i metabolismo basal ta dismi-
nui, loke ta pone e pols i respirashon bira mas slo.
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Den e sistema nervioso. Nan ta stimuld e puntanan final di e
nervionan den e kueru, influensiando e selebre favorabelmen-
te i produsiendo un sensashon relahante di bienestar.

Den e sistema endokrinologiko. E lus ku ta yega riba ¢ retina ta
wordu transmiti na e selebre den ¢ forma di impulsonan ner-
vioso ku ta traha, entre otro 6rganonan, den e glindula pitui-
tario (‘hypofyse’), kontrolando ¢ produkshon di hormonanan
den ¢ otro glindulanan endokrinolégiko. E aktivashon di e
ovarionan i testikulonan, por chémpel, ta dependé pa gran
parti di e kantidat di lus ku ta yega riba ¢ retina.

Kutdou. Mas tantu tempu bo pasa den e rayonan solar i mas
kla ¢ kol6 di kueru, mas grandi e efektonan negativo lo ta. E
efekronan aki ta inklui kemadura di promé grado, envehesi-
mentu di kueru i asta kanser di kueru. Den ¢ wowonan, dema-
siado solo por kousa ‘conjunctivitis’ (inflamashon di wowo) i
*keratitis’ (inflamashon di e kérnea) ademas di favoresé for-
mamentu di katarat i degenerashon makular (alterashon di e
retina ku pérdida di bista).

Instrukshon. Mainta, habri ¢ bentana di bo kamber i habri e
kortinanan. Hasi un kaminata tur dia, asta si e wer ta nubl4.
Ora ta posibel, tuma un “bafio di solo” entre 7.00 i 9.00 a.m.
of entre 4.00 i 5.00 p.m. Eksponé bo na solo pa aproksima-
damente binti pa trinta miniit ta sufisiente. Si ¢ lokalidat ka-
minda bo ta traha ta kompletamente serd, pasa un ratu pafé
durante di ora di linch. Ora bo ta hasi chersisio, duna prefe-
rensia na paf6 di kas 6f un ambiente bon ilumind ku ¢ benta-
nanan habri.

Di Tres Tep: Hala Rosea Profundo

I Dios a traba ¢ firmamentu ... I Dios a yama ¢ firmamentu

shelu'” (Génesis 1:7, 8 ).

E nanishi ta e sistema personal di érkondeshen: e ra hasi airu

friu kayente, fria airu kayente i ta filtra impuresa.
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Airu ta kontené aproksimadamente binti porshentu di ok-
sigeno, ku sobrd nitrégeno i otro gas. Ya ku e kurpa humano ta
funshoni ku oksigeno, kada un di e sélulanan mester risibi un
suministro konstante i renobd di e gasnan aki sino nan ta muri.

Tur dia, e pulmonnan ta prosesi mas o ménos bint meter
kibiko (aproksimadamente 425 pia kibiko) di airu, ku ta drenta
den e sistema respiratorio i yega na e blasnan di pulmon, alkan-
sando un drea mas grandi ku serenta meter kuadrd. E problema
ta ku e mesun airu ku ta transporti oksigeno vital por transportd
tambe otro gasnan, ménos sald i partikulanan adishonal ku ta
yega na ¢ ‘alveoli’ i otro dreanan, kaminda nan ta produsi iri-
tashon.

Generalmente, polushon di airu ta funshond komo un faktor
ku ta koperi den enfermedar di un persona, pasobra e ta empeord
e situashon ku ya ta eksisti. Hendenan ku enfermedat respira-
torio i kardiovaskular ta esnan mas suseptibel pa sufri dano di
polushon di airu.

Nos mester hala rosea. A pesar di polushon di airu, nos mester
hala rosca. Ta importante pa pasa mas tantu tempu posibel den
kontakto ku naturalesa i den dreanan di kunuku, kaminda nos
por hafia airu mas limpi.

Ora nos hala rosea regular, kalmu i profundo, banda di irigd ¢
selebre, e airu ta yega na tur parti di e pulmonnan, permitiendo
sanger sirkuld adekuadamente den nan. Tin tambe un oumento
di un resistensia pa infekshon di e sistema respiratorio (korokoro,
tubu di airu, bronkionan); ¢ sleim ku tin den e sistema respira-
torio ta l6s i ta sali dor di tosamentu; resistensia pa infekshon ta
oumentd; prestashon intelekrual ta mehord i iritabilidat ta wordu
redusi.

Sigui e tepnan aki pa hala rosea mihé:

* Elimind huma for di ambientenan sera.

* Limpia ¢ kanalnan di airu i filternan di érko regularmente.
106

9. Tepnan di e Kreador

* Laga bientu pasa den bo kas habriendo tur bentana i porta
por lo ménos un bia pa dia. Riba dianan nubld of ku hopi
‘smog, hasi esaki anochi 6f mainta trempan.

* Si ta posibel, drumi ku bentana habri pa ventild ¢ kamber.

* Uza purifikadé di airu na un manera moderd.

* No laga outo para traha den un garashi ku ta pega ku kas of
serka banda di un bentana habri.

* Hasi ehersisio fisiko acrobic (kore, landa, kore baiskel, kana
riba spit haltu).

* Mantené e motor di bo outo di manera ku e por kore efisien-
.

Bebe awa, por lo ménos 6 pa 8 glas pa dia.

Mantené bo kueru limpi i hidrata.

Laba bo kabei frekuentemente.

Benta sushi i sobrd di material afé na un manera apropia.

Ora di buska un lugd pa biba, buska luginan ku tin un mihé

kalidat di airu.

* Hasié¢ un kustumber di pasa wiként i dianan di fiesta pafé
di siudat. Respird ¢ airu puru di kunuku.

* No hasi ehersisio den lugdnan kaminda tin trifiko pisi di

outo.

Di Kuater Tep: Kome bon

“Anto Dios a bisa: “Mira, Mi a duna boso tur mata ku ta duna
simia riba superfisie di henter tera i tur palu ku tin fruta ku ta
duna simia; esei lo ta kuminda pa boso™ (Génesis 1:29).

E kardidlogo Everton Padilha Gomes a hasi un estudio yama
Advento-Incor, durante su estudio di doktorado den kardiologia
na School of Medicine na Sao Paolo University (SPU). E pro-
pésito di ¢ estudio riba término largu tabata pa analisé e estilo
di bida di Atventistanan di e di Shete Dia i ¢ echo ku faktornan
pa enfermedatnan kréniko, en espesial enfermedatnan kardio-
vaskular ta domind. A kompari e resultado di esnan ku ta sigui
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e prinsipionan di salti di e estilo di bida di ¢ Atventistanan di e
di Shete Dia, inkluyendo vegetarianismo, ku hendenan ku no ta
sigui e prinsipionan aki.

Investigashon na Estddos Unidos a demostrd kaba ku hen-
denan ku a sigui ¢ rekomendashonnan di sald di iglesianan
Atventista di ¢ di Shete Dia, manera un dieta balansd i ehersi-
sio fisiko, a biba dies afia mas largu ku ¢ Merikano promedio.
Gomes a reprodusi e estudio di investigashon na Sao Paolo ku
1.500 Awventista di e di Shete Dia entre ¢ edat di wrintisinku i
setentikuater afia.

A dividi ¢ partisipantenan den tres grupo: vegetariano estrik-
to, vegetarianonan lakto-ovo (vegetarianonan ku ta kome webu
i produkronan likteo) i hendenan ku ta kome karni. E grupo di
vegetarianonan a optené e resultadonan di mas signifikante: un
redukshon di dies porshento di midimentu di sintura i kolesterdl
total di dies porshento mas abou. E porsentahenan ku ta indikd
un predisposishon pa diabétis i alterashonnan den e vasonan di
sanger tabata alentador: un redukshon di binti porshento.

Gomes ta basa su mes riba e datonan pa reforsd ku “e kos
di mas importante ta pa oumentd ¢ konsumo di frua, berdura
i legumbre ora di kome, asina ku vegetarianonan ta kome un
dieta balansd.”

Na kuminsamentu di e estudio, Gomes mes a mantené su
kustumbernan di semper te ora, tiki tiki, el a sede: “Sea mi ta si-
gui ku mi hustifikashon propio i despues sufri e konsekuensianan
di un estilo di bida inapropid, di kua hopi resultado mi a kuminsd
eksperensid, of mi mester sede pa e evidensia” , el a konfesd.

Afortunadamente, el a opta pa ¢ ruta mas benefisioso. Su de-
dikashon na e estudio Advento a proveé ¢ desafio ku e tabatin
mester. Su peso di 282 liber (128 kilo) i ‘body mass index’' di4la
kuminsé ta molesti’é. Ademas, ¢ tabata kier pa su ‘papid’ médiko
tabata den harmonia ku su mes praktikanan di salii. “Mi por bisa
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ku mi a korda atrobe di hopi kos ku mi tabata konsiente di dje
tokante di medisina i hopi kos ku mi tabata sa atraves di Iglesia
Atventista, loke mi no tabata pone den praktika,” el a konfirmd.

For di ¢ momentu di su desishon pa un estilo nobo di bida,
e ta afirma ku niun férmula mdgiko no tabata nesesario, niun
dieta spesial: “Mi a adoptd un dieta regular di tres kuminda pa
dia konsistiendo di kuminda simpel. Tambe mi a elimind suku i
e mayoria di produkto ‘pre-prepard.”

Mi a supstitui € oranan despues di trabou dedika na lesa meil,
ta riba ret sosial, of mirando media ku tempu riba treadmill
(mashin pa kana). “No tabata fisil, spesialmente durante di ¢
promé Juna. E kos asombroso ta di mira kon realmente depen-
diente € kurpa ta di sierto kosnan. Inisialmente, mi a sinti manera
mi no tabartin forsa. Despucs el a bira mas fisil. Aworaki, sin
cksagerashon, mi ta sinti walmentu ora mi hole sierto kumin-
danan. Mi smak a bira mas refind. Di tur manera, mi kurpa ta
funshond mihé Den tres luna, mi eksimennan di laboratorio a
kambia signifikante i positivo. Ni serka mi pashéntnan, ku ta hasi
uzo di medikamentunan mas sofistikd, mi no a mira algun di e
kambionan ku mi a eksperensid,” el a enfarisd.

E kardidlogo a pérde kasi 110 liber (50 kilo) den un afa.
Miénras el a apliki e estudio na voluntarionan, e mes tabatin
e benefisio di mas grandi. Aktualmente, e ta sinti mas liber pa
konschd su pashéntnan, pasobra ¢ ta mira e diferensia den su
mes estilo di bida.

Banda di e tiki kalorianan, bon proteinanan, vétnan, vita-
minanan i mineralnan ku nan ta kontené, alimentonan manera
apelsina, broccoli i tomati tin kualidathan medisinal atmirabel.
Por klasifiki e kosnan aki, yam4 alimento funshonal, den dos
grupo: alimentonan ku akshon inmunolégiko (nan tin fitoki-
miko ku ta kapas pa aktiv4 ¢ sistema inmunolégiko) i alimen-
to ku akrividar antioksidante (nan ta bringa kontra radikalnan
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liber). E bérdat ta ku a krea alimento pa supli ¢ nesesidatnan
nutrishonal di sernan bibu. Sifia tokante di nan i kon pa uza nan
ta sin6nimo di bon salii.

E mihé manera pa kome alimento ta den su estado mas na-
tural posibel. E ideal @ ku por lo ménos sinkuenta porshentu
di e kuminda ta konsisti di alimento krudo. Preferibel alimento
integral, ku ta hopi nutritivo i riku den fibra ku por redusf eks-
ponementu na agentenan kanseroso pa motibu di nan kapasidat
di reguld e funshon intestinal.

Alimentonan altamente prosesd, vét animal i transvét, suku,
salu i granonan refind por kousa masha dafio na sald, generando
obesidat, kanser, diabétis i bahando e resistensia inmunolégiko.
Produkronan di karni (entre otro belég) i limonada ta parti di un
lista fargu di kua ta prob4 ku nan ta dafino pa e kurpa.

Ta preferibel kome tres kuminda pa dia, komiendo bon
mainta i un kuminda ku no ta pisé anochi, vérios ora prome ku
bai drumi. Ademas, ta bon pa eviti pa uza likido, bebe, huntu
ku ¢ kuminda.

Bon nutrishon ta kuminsa ku un eskoho sabf di e tipo di ali-
mento ku lo ta transform4 den nutrientenan nesesario pa mante-
né e kurpa den bon kondishon. Ta den e tripanan ¢ nutrientcnan
ta wordu apsorbé. Un dieta ku ta riku na fibra @ promové un
funshonamentu korekto di ¢ tripanan, loke ta hopi importante
pa sald.

Den siglo diesnuebe Ellen White a konsehd: “Despues di a
kome e kuminda regular, mester permiti ¢ stoma sosegd pa sinku
ora. Niun partikula di alimento no mester bin den e stoma te na
¢ siguiente kuminda.?

E glandulanan di saliva (skupi) ta tuma vérios ora pa rekargd
nan stok di “amylase” (énzim ku ta digeri fékula (zetmecl) den
suku) den saliva. Ora bo kome kualke kos promé ku e kumin-
da na ora di kustumber, ¢ selebre ta manda un mensahe pa e

110

9. Tepnan di e Kreador

glindula pa saka saliva. E stoma tambe mester di un “sosiegu”
entre e kumindanan. Pues trata di kome na oranan regular i evitd
di kome snék entre kuminda.

Di Sinku Tep: Ehersisio

“E ora ei SENOR Dios a kobe e homber i a pon'é den e hofi di
Eden pa kultivé i kuidé” (Génesis 2:15).

Un kos ta sigur, i dokeernan ront mundu ta di akuerdo ku
esaki: ehersisio fisiko regular ta duna benefisionan ku niun reme-
di no por duna. Despues di tur kos, a krea nos pa un bida aktivo.

Den su buki, Spark: The Revolutionary New Science of Exercise
and the Brain (Chispa: E Siensia Nobo Revolushonario di Ehersisio
i e Selebre), un profesor i sikiater di Harvard, John Ratey ta afirma
ku nivelnan téksiko ta gasta e konekshonnan entre biénes di neu-
ron i depreshon kréniko ta kontraé sicrto dreanan di e selebre. Na
otro banda, chersisio fisiko ta aktivd un fluho di neurokimiko i
faktornan di kresementu ku por boltu e proseso aki, yudando pa
apoy4 e infrastruktura di e selebre. Esaki asta ta kontribui na e
kapasidat pa sina.’

Tin hopi otro bentaha di e priktika di ehersisio fisiko:

* E ta yuda fortifikd ¢ kurason i oumentd ¢ kapasidat di e pul-

mon, loke ta yuda ku e kumplimentu efisiente di e tareanan

rutinario di tur dia.

Ehersisio fisiko ta yuda preveni osteoporosis, pasobra ¢ ta

yuda ¢ wesunan retené un kantidat mas grandi di kalsio.

* Ehersisio aerobic (kore, kore baiskel, landa i kana riba spit
haltu) ta kombati strés i depreshon. Banda di otro benefisio-
nan, ¢ ta boltu ¢ situashon di malesanan metabéliko atkiri
(diabétis, kanser i malesa di kurason).

* E ta yuda baha preshon di sanger.
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* Akeda demostrd ku chersisio fisiko regular ta kapas pa redusi
nivelnan haltu di kolesterdl i véman saturd den e Auho di
sanger. Ademas di esaki, e ta oumentd e produkshon di bon
kolesterol, ku ta protehd e arterianan.

* Ehersisio ta yuda bo mantené sal, spesialmente si ¢ ta kom-
bind ku alimentonan natural. Ademas, ¢ ta stimuld e glindu-
la tiroide (“schildklier”) pa keda funshond pa vérios ora des-
pues di esfuerso fisiko, aselerando metabolismo general. Esaki
ta yuda bo kontrol4 ¢ peso.

* Ehersisio fisiko ta laga endorfinanan (droga natural) bin liber
i ta kousa un sentido di bienestar; e ta tene depreshon (bou di
kontrol; riba término largu, e ta redusi e frekuensia kardiako
den sosiegu i ta resultd konsekuentemente den ménos esfuer-
so di e kurason pa pomp sanger; e ta fasilitd ¢ funshonamentu
di insulina i sirkulashon di sanger den ¢ partinan mas ekstre-
mo tratando diabétis tipo 2; e ta mehord e imdgen propio; ¢
ta redusi trigliseridonan (vét) i ta promové bon sofio. En rea-
lidar, e lista di benefisionan ta mas largu ku esci.

I'si te ainda bo no ta konvensi ku bo mester hasi ehersisio, ta
importante pa sa ku inakrividat kontinuo por kousa defisiensia
fisiko kréniko, hasiendo hende vulnerabel pa kansansio i inkapas
pa hasi esfuerso fisiko ku ta surpasi nan esfuerso normal. Ta pro-
b ku pasa gran parti di tempu sint4 (sedentarismo) ta kousa di
virios malesa.

Pues, move! Bo kurpa, bo selebre i bo emoshonnan lo gradisi
bo.

Di Seis Tep: Sosiegu

“I riba e di shete dia Dios a kaba Su trabou ku El a hasi, i riba
e di shete dia El a sosegd di tur Su trabou ku Fl a hasi. E ora ei Dios
a bendishond ¢ di shete dia i a santifiké, pasobra riba e dia ei Fl a
sosegd di tur Su trabou ku Dios a krea i a traha” (Génesis 2:2, 3).
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Idolatria di trabou a hana tera fértil den nos disposishon
innato pa konsumo i akumulashon di produkto. Pa por tin kos,
hopi bia nos ta mata nos kurpa ku hopi trabou. Hopi ta biba na
e limitenan di agotamentu, sin tuma tempu pa gosa di bida.
Sosiegu ta envolvi mas ku suspendé akrtividat. E ta renobashon
i rekonstrukshon. Laga nos repasi algun idea ku por yuda bo
pa tin un tiki mas sosiegu.

* Trabha e kantidat korekto. Stop bo dia di trabou na e ora nor-
mal i bai kas, lagando tur problema einan na trabou. Si bo ta
kere ku trabou lo no por sigui sin bo of ku ¢ kompania lo no
logra, korda ku bo no ta indispensabel.

* Relahd. Bo miskulonan mester di un periodo di sosiegu i
rekuperashon. Korda ku un di e métodonan fisiolégiko di
relahamenru ta chersisio fisiko. Mei ora di kanamentu ku vi-
gor, por chémpel, ta sufisiente.

* Sono. No sakrifiki bo oranan presioso di drumi pa aktividat-
nan ku lo laga bo mas tenso. Si bo tin insomnio, evitd di tuma
trankilisante pa drumi. Partisipd na ehersisio fisiko moderi
por lo ménos kuater bia pa siman. No kome un kantidar
grandi di alimento anochi. Duna preferensia na alimento ku
ta kontené frura i pan di trigo integral. Baha e lusnan anochi.
Un bafio ku awa lou promé ku drumi tambe por yuda bo pa
relahd. Aktividatnan riba kdmpiuter, manera wak media i no-
tisia, por agiti e selebre. Na lugd di esei, lesa un salmo den
Beibel i eksperensid konfiansa den Dios. Dun’E bo problema-
nan i preokupashonnan.

* Undia den kada siman. Warda un dia di siman komo un dia
spesial pa sosiegu fisiko, mental i spiritual. Manera nos a wak
kaba, na kreashon Dios a konklui e siman ku un dia di sosie-
gu—e Sabat. Riba e dia aki, sosiegu di akuerdo ku e manda-
mentu di Beibel ta inklui suspenshon di tur aktividat komun
i designd tempu pa meditd i hasi aktividar manera bishit4
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hendenan enfermo i den nesesidat (Mateo 12:12). Si bo ta
pensa ku bo no por stdp pa sosegd, korda ku Dios a traha
mundu den seis dia i a tuma un pousa riba e di shete dia.
Tempu pa fakansi un bia pa ana. Disfrucd di bo tempu di
fakansi huntu ku bo famia. E periodo aki mester ta sagrado pa
e famia. Sali i hasi diferente kos i hasi un kambio di bo aktivi-
datnan regular. Asta si bo ta dofio di bo mes negoshi, no pér-
d¢ e oportunidat pa traha un plan pa fakansi. Hasi areglo. Bo
mester di esaki. Bida ta pasa, yunan ta bira grandi, nos ta bira
bieu i muri, i trabou ta keda.

Di Shete Tep: Praktika Dominio Propio

“I SENOR Dios a ordend e homber, bisando: “Di tur palu di e

hofi bo mag kome libremente, ma di e palu di konosementu di bon
i malu lo bo no kome, pasobra e dia ku bo kome di dje, lo bo muri
sigur” (Génesis 2:16, 17).

Obligashon ta e difikultat ku un persona mester ehersé kon-
trdl riba un kustumber. Un gran kantidat di hende ta lucha
kontra algun tipo di obligashon: kome eksesivo of adikshon-
nan manera huma, bebe of seks.

Kome eksesivo ta responsabel pa gran parti pa e frekuensia
haltu di obesidat den mundu. Hopi hende ta kome di mas pa
yena un bashi—no djis hamber—i nan no por kontrold ¢
impulso pa medio di medikamentu.

Humadénan tin un insidensia mas grandi di kanser di pul-
mon, boka, korokoro, stoma, pankreas, blas i nir ku no-hu-
madénan. Ulsera di stoma i duodeno (tripa) ta pa sesenta
porshento mas komun bou di nan. Adikshon di humamentu
ta saka kalsio for di ¢ wesunan, aselerando e proseso di os-
teOpOrosis.

E kustumber di uza bibidanan alkohéliko tambe tin un preis
haltu. Alkohol ta promové un oumento di preshon di sanger
i ta toksiko pa e tehido di e muskulo kardiako. E ta oumentd

114

9. Tepnan di e Kreador

e riesgo pa atake i morto repentino komo resultado di arrit-
mia (batimentu iregular di kurason) i malesa di ¢ maskulo
kardiako, ademas di kontribui na e desaroyo di ‘cirrosis'(ma-
lesa ireversibel di igra dor di formashon di sikrares) i kanser.
Resistensia di un obligashon ta kuminsi ku ehersé dominio
propio, ku por defini ku un palabra: temperansia. Esaki ta
apstinensia di tur kos ku ta daiiino i ¢ uzo balansd di tur loke
@ bon,

Mantené bo informd tokante di ¢ importansia di un estilo di
bida sali ta yuda pa gran parti, pero buska forsa di Dios tam-
be ta hopi importante. E forsa risibi atraves di orashon i ko-
munion ku e Kreador lo influensii nos kapasidat pa hasi kam-
bio, remplaso i kambio den nos kustumbernan.

Pone e tepnan di e kapitulo aki na praktika lo benefisia Pablo,
Laura, Carlos i asta Isabel chikitu. Kiko bo ta pensa? Si nan lo
por ta di balor pa nan, nan lo ta benefisioso tambe pa bo.
Dikon no kuminsd pone e tepnan aki na praktika awe?

» Most of this chapeer (the tips section) is an adaptation, with permission from the

W.ﬁ:ndnmlnmoﬁhcuﬂdc.'()&MakﬂmplaRmﬁdia’ [*The Most
Simple Remedies™], Vida e Saside | Life and Health), July 2014, pp. 9-25.

. Ellen G. White, Counsels on Diet and Foods (Washington, DC: Review and Herald®,

1976), chap. 9, p. 179.

. John Rarey, Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain (New York:

Liele, Brown, 2008), pp. 13, 14.
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E Poder
di Speransa

Kreador: konfia den Dios i speransa. E remedi aki lo
funshond realmente? Religion por hasi berdaderamente
algu bon den ¢ bida di esnan ku ta prakeik'é?

Envolvimentu religioso ta redusi strés sikolégiko, loke ta
disminui inflamashon i e ritmo ku kua e telomeronan ta bira
mas kortiku den e sélulanan. Telomero (parti final) ta manera un
oloshi biolégiko pa e sélulanan. Nan ta bira mas kortiku durante
kada divishon di sélula i ora nan disparsé, e sélula ta muri, kou-
sando degenerashon di e 6rgano. Esaki ta splika dikon hendenan
ku mentalidar religioso ta biba un promedio di shete pa dieskua-
ter aina mas tantu.

P’esei, religion ta solamente benefisioso si ta praktik’é i dirigié
riba un relashon ku Dios i bo préhimo. Esaki ta hiba nos na kor-
dd Hakobo 1:27: “Esaki ta e religion puru i sin mancha den bista
di nos Dios i Tata: bishitd huérfano i biuda den nan aflikshon, i
konservd bo mes liber di mancha di mundu.”

Dcn e kapitulo aki, nos lo enfoka riba e di ocho tep di ¢
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Religion berdadero ta préktiko i ta hasi nos un mihé hende
aki i awor. Na mes momentu, e ta indikd un futuro di speransa.
Speransa ta e emoshon prinsipal en relashon ku futuro. E kua-
lidat aki, huntu ku optimismo i e abilidat pa mantené bon re-
lashonnan, ta e mihé prevenshon kontra enfermedatnan mental.

Speransa ta ofresé resistensia kontra shok. Ora un desaster
of un desgrasia personal natural sosodé, esnan ku ta kere firme-
mente ku tin un solushon lo eksperensid un grado adishonal di
forsa pa rekuperd pérdidanan material i nan mes kontratempu.
Manera e sikélogo Viktor Frankl ta splika, kasi tur e sobrebi-
bientenan di kamponan di konsentrashon Nazi a biba pasa den
¢ eksperensia pasobra nan a mantené nan speransa pa libertart te
na final, pasobra nan no a asepta ¢ idea ku e situashon aki tabata
e fin di nan cksistensia i nan a konsentrd riba ¢ speransa di wordu
librd un dia di e situashon infernal ¢i.

Oumenta Speransa
Si speransa ta un kondishon asina importante i ta afekrd asina

tantu drea di nos presente i futuro, nos mester sifia maneranan

pa promov'é. Nota ¢ lista aki di tepnan pa yuda bo fortifikd i

desaroyd speransa:

» Desaroyd pensamentunan yend ku speransa. Ora bo wak futuro,
hasi un esfuerso pa pensa positivo. Loke bo ta spera na ku-
minsamentu ta determin e resultado final di kosnan. Ora bo
pasa den un eksperensia positivo, reflekshond riba ¢ kualidat-
nan positivo ku a hasié posibel.

* Ninga pensamentunan negativo. Hopi pensamentu pesimista
ta kontené erornan ilégiko ku nos mester sifa lucha kontra
dje. Si bo fakansinan no tabara bon den pasado, bo no por
konklui ku den futuro semper nan lo ta desagradabel. Bo
mester buska faktornan spesifiko ku bo por kambia ku ¢ pro-
posito di hafia kontrdl riba fayonan di pasado i duna speransa
pa futuro.
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Pensa ku kalmu tokante di pasado. Wak bek riba akontesimen-
tunan sin angustia. Spesialmente, konsentra riba kosnan pla-
sentero i demostrd gratitut i apresio pa bo eksperensia di bida.
Ora bo hasi esaki, lo bo mira futuro den un lus mas felis i
positivo, pasobra tin sufisiente bendishon den bo pasado pa
wak futuro ku speransa.

Kambia bo rutina. Ora desesperashon ta oprimi bo, kambia
bo rutina den algun aspekto. Bishitd un ambiente nobo i dis-
trai bo mes ku algu diferente. Invitd un amigu ku bo tin hopi
afa sin mira pa papia kuné. Skucha muzik nobo. | si bo no ta
warda sabat, ke tal bo purba esei aworaki? E variashonnan aki
lo renobd bo spiritu te na e punto ku bo por wak futuro ku
speransa.

Kultivd optimismo. Speransa i optimismo ta intimamente ko-
nektd. Semper tin dos manera pa interpretd ¢ mesun echo. Por
ehémpel: (1) “Kiko si e dolé di kabes aki ta kousd pa un -
mor?” of (2) “E dolé di kabes aki lo pasa.” Ora no tin un
diagnésis presis, ta mih6 opta pa e di dos manera di pensa. Tur
kos tin un banda positivo i un banda negativo. Konsiderd
tur dos banda, evalud e situashon i buska tur informashon
disponibel. Despues, sinti bo satisfecho ku e banda positivo i
disfrutd di e resultadonan.

Lesa i meditd. Semper tin un bon buki komo kompafio—
bukinan ku ta presentd tépikonan di nivel haltu i ku e kono-
sementu mas profundo posibel. Pensa tokante di ¢ ideanan
den ¢ bukinan aki i lo bo haia forsa pa revitalis bo speransa.
E Evangelionan, Salmonan i Proverbionan ta kontené teksto-
nan inspiradd ku a sirbi komo sosten i a fortifikd ¢ speransa di
hopi hende.

Buska un bon sirkeulo sosial. Speransa ta wordu fortalesé ku e
presensia di hendenan yen di speransa i positivo. Buska pa ta
den kompania di esnan ku tin speransa i bira amigu ku ¢

hendenan aki.
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o Pasa kurashi i speransa na otronan. Parti di bo kresementu
personal ta konsisti di reflehd bo mes influensia positivo na
otronan. Ora bo ta papia ku un hende ku ta pasando den un
situashon difisil, enkurash’é i yud’¢ pa hui for di desespe-
rashon. Dirigi su atenshon na otro tépikonan plasentero of
neutral te ora e tormenta a pasa.

*  Kuida bo bienestar fisiko. Mantené bo mes den kondishon ku
un bon salt i satisfakshon; tur dos ta kondishonnan ku
yuda bo pa wak futuro ku speransa. Kuida bo sali konsien-
temente di manera ku bo pensamentunan ta yeni ku speran-
sa. Pone e tepnan ku bo a sina den e kapitulo anterior den

prakrika.

Speransa Religioso
Banda di ta un aktitut positivo pa futuro i un fuente di bon

saltt mental, speransa ta un kualidat ku ta intimamente relashond

ku fe religioso. E mayoria di religionnan ta funda riba speransa of
ta konta ku un komponente fuerte di fe. Pa e kreyente speransa ta
un regalo di Diosku t relashond e pasado ku presente i fururo,
pa alkansd un final felis i efikas.

Nota ¢ karakteristikanan di speransa mas sobresaliente den e
konteksto religioso:

* E ta referi na e speransa di salbashon. Speransa religioso ta
ofresé e solushon definitivo pa e problema di sufrimentu.
Salbashon eterno ta wordu alkansd di akuerdo ku e plan kred
pa Dios Mes: “den e speransa di bida eterno, ku Dios, Kende
no por gana, a priminti hopi siglo pasi” (Tito 1:2).

*  F ta esensial pa sobrebibensia. Den un mundu yend ku inhus-
tisia i sufrimentu, nos mester hafa refugio den e palabra di e
salmista, ku ta ofresé speransa den Dios komo medio di
sosten vital: “Lo mi a desesperd, si mi no a kere ku lo mi mira
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¢ bondat di SENOR na e tera di e bibunan. Spera riba
SENOR; sea fuerte i E lo fortalesé bo kurason, si, spera
riba SENOR” (Salmo 27:13, 14).

Pa opten? ta rekeri mas ku esfuerso humano. Den kontcksto
bibliko, no ta solamente interes i desishon personal pero in-
tervenshon divino ku ta hasi e regalo grandi di speransa posi-
bel. Apostel Pablo a afirmd ku berdadero speransa ta bini
pornada di Dios: “Awor ku nos Sefior Hesu-Kristu mes i Dios
nos Tara, Kende a stima nos i a duna nos konsuelo eterno i
bon speransa pa medio di grasia” (2 Tesalonisensenan 2:16).
E ta ofresé goso. Speransa berdadero ta un motibu pa goso, fe-
lisidar i bienestar. Pablo ta hasi uzo di ¢ idea aki den un ma-
nera hopi kla: “regosihando den speransa, perseverando den
tribulashon, dedik4 na orashon” (Romanonan 12:12). “Awor,
ku e Dios di speransa yena boso ku tur goso i pas den kere-
mentu, pa boso por abundi den speransa pa medio di e poder
di Spiritu Santu” (Romanonan 15:13).

E ta permanesé te ora Hesus regresd. Speransa, di akuerdo ku
Beibel, lo kulmind ku e regreso di Kristu na e mundu aki, un
echo ku ta indik4 e final di miedu, inhustisia i sufrimentu:
“wardando riba ¢ speransa bendishond i e aparishon di e gloria
di nos gran Dios i Salbador, Kristu Hesus” (Tito 2:13).

E ta inklui e siguridat di resurekshon. Speransa kristian ta enku-
rashd e kreyente dor di sigurd nan ku un dia nan lo resusitd pa
salbashon eterno: “Ma nos no kier, rumannan, pa boso keda
den ignoransia tokante di esnan ku a muri, pa boso no ta
tristu manera e otronan ku no tin speransa ... Pasobra Sefior
mes lo baha for di shelu ku un gritu, ku bos di arkangel i
ku trompét di Dios; i e mortonan den Kristu lo lanta promé
(1 Tesalonisensenan 4:13, 16).

E ta sentrd den un rekompensa perfekto i eterno. “Bendishond
sea e Dios i Tata di nos Sefior Hesu-Kristu, Kende, segun Su
gran mizerikordia, a hasi nos nase di nobo den un speransa
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bibu pa medio di ¢ resurekshon di Hesu-Kristu for di e mor-

tonan, pa optené un erensia ku ta inkoruptibel i sin mancha

i ku lo no marchitd, ku ta reservi den shelu pa boso™ (1 Pedro

1:3, 4).

Si speransa religioso te ainda no ta parti di bo bida, purba
esaki—studia i aseptd e promesanan di salbashon i bida eterno.
E aseptashon aki lo proveé kambionan ku lo ofresé mas propdsito
na bo bida i un speransa muchu mas kompletu.

Restorashon

E echo indiskutibel ta ku no por kambia pasado. Nos a indikd
esaki den henter e buki aki. Futuro ainda no ta pertenesé na nos.
Loke ta keda, ta e presente i loke nos hasi kuné.

Ora Laura a disidi di studia e Beibel i sifa tokante di Dios, su
estudio a aktivd un kadena di reakshon ku e no por a imagjnd.
Laura su desishon no por a kambia e pasado, pero ¢ lo a yuda
skirbi un futuro di speransa p'e i otronan.

Segun ¢ tabata progresd den su estudio di Beibel i tabara hasi
su komunion ku Hesus mas profundo, el a kuminsd sinti ink6-
modo pa ku su tata. E bia aki, algu tabara difercnte. Antes ora
e tabata pensa riba dje, e tabata sinti odio i despresio. Kon e por
tabata asina insensibel te na ¢ punto di bandond su yu muhé
chikitu solamente pa e por a “disfrut di bida™? Kon e por tabata
asina egoista i no konsiders ku esaki lo a laga markanan profundo
den su bida? Si ¢ no a bandond su famia, podisé Laura su mama
lo por tabata na bida ainda. E mucha muhé chikitu spanti lo no
a wordu kri4 dor di un tanta lehano i e lo no sumergi su mes den
buki i den su karera komo un manera pa stek e klamornan di su
alma. E lo no a bira un persona kabesura, angustid i intolerante

ku e hendenan rondé di dje na trabou—e Giniko lugi kaminda
¢ tabatin un tipo di interakshon sosial. Si su tata no a bai for di
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su kas, siguramente ¢ lo no a desaroyd un avershon pa hende
homber i awe ¢ lo por tabatin un famia di su mes, un esposo i
podisé asta yu.

Laura no por a kambia nada di esaki, pero tabatin algu ku
e por a hasi: pordond su tata i rekonsilid su mes ku pasado.
Lunanan promé ku el a deskubri loke ¢ tabata sifiando, esaki lo
tabata imposibel, pero awor kosnan tabata diferente. F tabata
diferente. E tata di e yu prédigo no a risibi su yu homber atrobe?
Ke tal anto di “mayornan prédigo™ Nan tambe no a meresé
pordon? E mester a hasi esaki—pa su mes i p'e. Esaki lo tabata ¢
promé milager den ¢ kadena di reakshon.

Ora el a habri ¢ porta di e lugd di kuido pa grandinan i a
drenta paden, Laura a sinti un kalafriu den su lomba. Su kurason
tabata bati mas lihé, i su mannan a kuminsé soda. Lo e tin e forsa
pa hasi e kos aki? Tabata hopi afia pasd for di e delaster bia ku el
a trata na drenta ¢ lugi aki—ounke ¢ bia ayi e no tabatin éksito.

Poko poko el a kana drenta un kamber bai serka un homber
ku kabei blanku, sintd dobld den un rolstul, ku tabata wak ku un
bista pérdi for di bentana. E tabata sinti ku su lomba p'e, i € no
a nota ku e tahata aserkando. Laura a nota kon delegi e tabata,
kon su kueru tabata manera kologs riba su wesunan pa moribu di
e kanser ku tabata avansando. E tabata solamente un sombra
di loke ¢ tabata,

Laura a hasi un orashon silensioso, pone tur su forsa huntu i
kasi el a fltiister imidamente bisa, “Tata”.

E palabra i, € bos ¢i ... Kuantu tempu tabatin ku el a skucha e
bos ¢i? Carlos a lucha pa bira e rolstul i wak direktamente den
¢ wowonan di e sefiora ku tabata su dilanti.

“Yu? Ta abo realmente? Bo a bin?”
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Awa a kuminsd basha for di nan wowo na ¢ mes momentu.
“Bo no ta bai kere e kos aki! Na ¢ momentu aki eksakto, mi
tabata wak na shelu i mi a pensa: ‘Dios, si Bo ta cksisti, duna
mi un prucba. Por fabor, trese mi yu muhé aki promé ku mi
muri. Mi mester pidié pa pordond mi, mi mester ...”"

Su bos tabata tembla. E homber ku un tempu tabata konosi
komo Carlos Grandi awor tabata manera un mucha indefenso.
E “tata prédigo” tabata humid, kibrd i destrui. El a dispidi tur kos
i a pérde loke tabata mas presioso.

Kiko mi Tata selestial lo a hasi si e tabata na mi lugd? Laura
a pensa. | e no a warda mas. Serando ripidamente ¢ distansia
ku tabata separd nan, el a brasa su tata kalurosamente, miéntras
ldgrimanan tabata kore riba su bandanan di kara.

“Tata, Dios ta eksisti i El a kaba di kontestd bo orashon. Mi
ta pordond bo.”

E di dos milager.

Ora Laura a yega trabou djaluna mainta, tur hende a nota ku
algu tabata diferente. Pa kuminsd, el a yega ofisina ku un sonrisa
i a kuminda tur hende ku un “Bon dia”. Despues el a kuminsi
yama su empleadonan un pa un den su ofisina.

“Sinta bo, Pablo. Tur kos ta bon ku bo?”

Pablo a kai sinta poko poko den e stul diland di Laura su
lésenar, evaluando kada ekspreshon riba su kara. 72 malu e ta? Ta
totalmente loko el a bira? el a puntra su mes.

Mi sa ku abo i tur otro hende lo mester ta pensando ku tur e
kos aki ta strafo. P'esei mi a disidi pa papia ku kada un indivi-
dualmente. No komo bo supervisor, pero komo un ser humano
kompaiiero.

Pablo a sinta den silensio, kasi sin kinipi wowo.
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“Promé ku tur kos, mi mester pidi bo pa pordond mi. Den
e virios lunanan ku a pasa, pa motibu di mi angustia i enfokd
solamente riba e éksito di e kompania, finalmente mi a trata boso
malu i a duna boso tur demasiado trabou. Mi ta pensa ku mi a
hasi boso bida un fiernu.”

Pablo a lucha pa e no sakudi kabes ku ¢ ta di akuerdo.

“Pero algu maravioso a sosodé den mi bida ku a kambia mi
perspektiva kompletamente. E lo bai parse strafio, pero ¢ ta un
berdat simpel. Mi no por bisa ku tabata algu otro: Mi tabatin
un enkuentro personal ku Hesus. El a pordond mi, a yuda mi
pordond mi tata i a permiti mi wak futuro ku speransa.”

Laura a kue su Beibel ku tur dos man i a kontinud: “Ta dor di
studia e buki aki, mi a ahustd mi enfoke i esaki a yuda mi mira
ku mi por a bira un hende diferente. Hende ta infinitamente mas
importante ku kos i sifra.”

Mirando dirékt den ¢ wowonan di su empleado, ¢l a puntra:
“Pablo, bo por pordond mi? Por fabor pordond mi pa tur e strés
ku mi a kousa bo. Siguramente esaki mester a afektd bo salti i bo
famia, berdar? Bo por pordond mi? “

Guliendo fuerte ¢l a kontesti hesitantemente, “Si, Laura, mi
por. Mi ta pordond bo.”

Laura a lanta para, yama Pablo danki i a konklui, “Mi ta pri-
minti ku di awor en adelante tur kos lo ta diferente.”

E di tres milager.

Pablo a sali for di ofisina di su supervisor sin ta komprondé
ainda eksaktamente kiko a pasa, pero e tabata sinti mihé. E ta-
bata sinti alivid. Tabata kasi ora pa bai kas. Bék na su lésenar, el a
gara un pida papel i a kuminsi skirbi un par di palabra. Despues

el a slep e papel den un énvelop, hink’é den ¢ saku di su bachi i
a bai kas.
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“Ola, dushi! Bo ta lusi realmente bunita awe!” el a bisa, bra-
sando su kas4 fuertemente.—algu ku e no a hasi pa basta tempu.
Rudii dilanti di su yu homber, el a bisa, “bisti bo short. Djis
aki nos ta ban hunga bala patras den kurd.”

Mirando su yu muhé chikitu , el a bis'é ku karifio, “Bini aki,
dushi. Mi tin algu pa bo,”

Pablo a saka un énveldp for di den su bachi i a duna Isabel
¢. Imaginando ku ¢ lo por ta un karta mas di skol tokante di su
atakenan di rabia el a habrié ku kuidou. Den dje, tabatin un pidi
papel ku ¢ palabranan: “Mi ta stima bo, dushi.”

Ku su wowonan yen di awa, el a kologd na su tata su garganta
miéntras esaki ku firmesa a bisa suavemente na su famia, “Nos tin
mester di Dios den e kas aki. Nos mester di amor.”

E di kuater milager.
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- Ken no a yega di sintié abati pa tantu obligashon.
inkapas pa kumpli ku tur alaves?

< Ken no a yega di sintié kulpabel i ta lucha ku un
adikshon?

- Ken no a yega di sinti gana di entregd i bai un
isla Isola?

- Ken no a yega di anheld pa ta liber di kulpa ku ta
kita e pas mental?

- Ken no a yega di sinti ansiedat kiko futurolo trese?

Auwe. midnes di hende ta sufri di ¢ efekto di ansiedat. depreshon
i strés_ E problemanan aki a oumentd i bira komun den e mundu
agité. yen demanda i konfuso aki. Hopi no ta logra pa haria un
solushon.

Si abo of un persona ku bo konosé ta biba ku e problema aki,
¢ buki aki ta e promé stap riba e kaminda ku ta guia na un bida
di pas, restorashon i kurashon.
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