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Jeesus nuttis

Meie, inimesed, oleme siia maailma loodud olevustest mdistusli-
kemad. Konnadel, koertel, tdukudel ja ahvidel, nii imeparased kui nad
ka on, ei ole m&tlemisvdimet.

Kuid kogu selle mdistusej6u ja aru juures oleme me ka tunnetega
olevused. Keegi vdib digustatult véita, et tunded valitsevad meie elu
palju suuremal maéaral kui seda valitseb vdi vahemalt peaks valitse-
ma maistus.

Tunded on head; ilma nendeta polekski me ju inimesed. (Olla ini-
mene, Kui ei tea, mis on armastus, kaastunne, meeldivus, hirm voi kur-
bus?) Robotid saavad tegutseda tundetult; meie ei saa seda kunagi.

Madistagi pohjustavad meie tunded meile sageli suurt valu, sest
elame patuses maailmas. Kehv tervis, haigus, sdda, vaesus, looduska-
tastroofid, majanduslik ebakindlus, pereprobleemid — need ju pdhjus-
tavad ikkagi suuremal-vahemal méaral hirmu, muret, Gudust ja kurbust,
millega me kdik oleme végagi tuttavad.

Vaata, milliseid tundeid tekitas see maailm Jeesuses! ,,Jeesus nut-
tis” (Jh 11:35). ,,Ja vaadates neid vihaga ja tundes meelehdarmi nende
stidamekanguse pdrast, Utles Jeesus” (Mk 3:5). ,,Ja Jeesus (tles nei-
le: ,,Mu hing on véga kurb surmani” (Mk 14:34). ,,Kui niiid Jeesus nagi
teda ja temaga kaasa tulnud juute nutmas, arritus ta vaimus ja vopa-
tas” (Jh 11:33). ,,Ta oli pdlatud ja inimeste poolt huljatud, valude mees
ja haigustega tuttav” (Js 53:3).

Kiri heebrealastele valjendab hésti suurepérast tdde meie Issan-
da kohta: ,,Sest meil pole niisugune Glempreester, kes ei suuda kaasa
tunda meie ndrkustele, vaid selline, kes on olnud kdigiti kiusatud nii
nagu meie, ja siiski ilma patuta” (Hb 4:15). Niisiis, ta suudab kaasa
tunda meie ndrkustele, ja nii nagu me kdik teame, voib suutlikkus tunda
meie ndrkusi, olla omajagu halb.



Kurbus, valu, lein... need ei ole valed, ei ole patused. Me ei véljenda
usupuudust, usalduse puudumist siis, kui vastame elukeerisele selliste
tunnetega. Jeesuski ju reageeris tunnetega.

»Elupuu” (1Ms 2:9) on meist tdnapdeval jadnud tuhandete aastate
kaugusele. DNA kulub. Me teeme kahju heale, ja vastupidiselt arene-
misOpetuse miltidele, muutume aina halvemaks.

Pole siis ime, et patt on kahjustanud ka meie tundeelu. Liiga sa-
geli kontrollivad meid tunded — selle asemel, et meie kontrolliksime
oma tundeid —, kontrollivad lausa sundimiseni langetada teravalt
vaéraid valikuid, mis omakorda p8hjustavad meile veel suuremat angi
ja kurvastust. Onneks ei pea asjad ikkagi niikaugele minema. Issandal
on meie jaoks midagi paremat.

Ké&esoleva veerandaasta 6ppetukk vaatleb inimlikke tundeid ja
annab meile piibellikud pdhimotted selle kohta, kuidas oma tunnetest
aru saada ja kuidas otsida Issanda vége, et tuua tunded Tema armas-
tava tlemvdimu alla. Vaatleme Piibli tegelasi, keskenedes nende tun-
depuhangutele — headele ja halbadele — , ning esitame endale téhtsa
kisimuse: Mida saame Gppida nende kogemustest sellist, mis meid
aitaks? Muidugi vajavad moned inimesed — eelkdige need, kelle tun-
deelu probleeme pdhjustavad fudsilised probleemid nagu naiteks or-
ganismi keemia tasakaalust véljasolek — voimaluse korral asjatundlikku
abi, kuigi argem vahendagem uhegi olukorra puhul Jumala v8imekust
tervistada Ukskaik kelle elu.

Meie palve on, et selle veerandaasta 6ppetikid tunnete analttsi-
misest aitaksid meil jéuda Issandani, kes laseb meil osa saada suuri-
mast tundest: armastusest. Vaatamata sellele, kas oleme tunneteharjal
vOi madalseisus, ppigem laskma (eriti madalseisu aegadel) ennast
sellest armastusest soojendada, ja siis Jumala armu labi peegeldagem
seda armastust teistele. Sest 16ppude 16puks, séltumata meie nukrusest,
»armastus ei hadbu kunagi” (1Kr 13:8).

Dr Julian Melgosa on Walla Walla Ulikooli kasvatuse ja psiih-
holoogia osakonna dekaan.



1. Oppetukk: 25.— 31. detsember
Tunded

Hingamispéeva parastiéuna

Selle nadala dppeaine: 2Sm 13; Gl 5:22; Kl 3:12-14; Lk 19:41-
44; Jh 16:20-24.

Meelespeetav kirjakoht: ,, Tdesti, tdesti, ma ltlen teile, teie nu-
tate ja kaeblete, aga maailm on r6dmus. Teid kurvastatakse, kuid teie
kurbus muutub r6dmuks” (Jh 16:20).

Tunded on inimese isiksuse oluliseks osaks. Tunded vdivad jouli-
selt ajendada tegutsema nii heas kui ka halvas suunas. Ja s6ltuvalt siis
tunnetest, muutume kas 6nnelikuks, kurvaks, kartlikuks voi rodmsaks.

,»Positiivsed” emotsioonid loovad rahulolu- ja dnnetunde; ,,nega-
titvsed” kipuvad p6hjustama valu ja meeleheidet. ,,Positiivsed” emot-
sioonid edendavad vaimset tervist, kuid kestev ,,negatiivsete” emot-
sioonide kidsis olek vdib tuua kaasa probleeme kaitumises ja suhe-
tes. Seega mangivad tunded meie (ldises heaolus téhtsat osa.

Jumal soovib, et me tunneksime r6dmu positiivsete emotsioonide
toimest. Patu tottu aga seisame sageli silmitsi negatiivsete emotsionaal-
sete kogemuste ebasoodsa mdjuga. Piibli tegelastelgi olid oma emot-
sionaalsed kdrghetked ja madalseisud. Mdnel dnnestus tunded oma
kontrolli alla saada; teised lasksid kontrolli alt valjunud tunnetel juh-
tida ennast véarate tegudeni.

Seos tunnete ja kéitumise vahel ei ole selge ja tikstihene. Monigi
kord vdivad valulikud tunded sundida meid pdlvedele selleks, et ot-
siksime Jumalat kui abi ja toetuse dlimat allikat. Teisel puhul vdivad
vastuolud pdhjustada seda, et inimene loobub usust téiesti.

Niisiis on oluline, et dpiksime rohkem tundma oma tundeid ja seda,
kuidas need meie elu mdjutavad.

Selle nadala dppetiikki dppides valmistud hingamispaevaks, 1.
jaanuariks. 5



PUhapéev, 26. detsember
Negatiivsed emotsioonid

Loe 2Sm 13. peattkki, lugu, kust vaatab vastu vastakate tunnete
elukeeris. Selliste tundepalangute I6puks olid inimesed pdhjustanud
uksteisele palju fhdsilist ja emotsionaalset valu. Kdnealuste inimeste
kaitumise tulemused mdjustasid kuninglikku perekonda tervikuna, ning
jatsid jalje ka jareltulevatele pdlvkondadele.

Milliseid tundeelamusi saab asjaosaliste puhul &ra méarkida?

Amnon

Taamar

Taavet

Absalom

Amnoni ,,armastus” Taamari vastu ei saanud kull olla téeline ar-
mastus, vaid hoopis tugev sugutung, sest niipea, kui ta eesmargile jou-
dis, vihkas ta ,,teda Upris suure vihaga, ndnda et viha, millega ta vih-
kas, oli suurem kui armastus, millega ta oli teda armastanud” (s 15).
Amnoni kogemus toob ilmekalt esile emotsionaalsed aarmused: kont-
rollimatu kirg (verepilastusliku suhte juures) ja vihkamine. Selliste
tundeseisundite korral on kditumine peaaegu alati tasakaalustamata ja
pbhjustab tdsiseid tagajargi. Amnoni ,,armastus” poordus peaaegu
koheselt vinkamiseks. Ta suhtus kiilmalt oma 8e viimasesse anumisse
ja viskas ta jouga oma korterist vélja.

Taamar oli tdepoolest ohver. Ta ei votnud vastu htki Amnoni
ldhenemiskatset, ja pettis seega Amnoni lootusi.Taamar teenis oma
venda kuninga sona Jrgi. Ja siis, kui Amnoni kavatsused selgeks said,
tegi ta oma parima, et kallutada Amnon plaanist kdrvale; Taamar maalis
Amnoni silme ette sellise kurja teo laastavad tagajarjed. Olles otsus-
tanud teha seda, mida ta teha tahtis, ei olnud Amnon valmis kuulama
nduannet. Nonda viis ta oma plaani ellu.

Nii nagu iga naine, kes on kogenud végistamist v0i kuritarvitamist,
tundis Taamar kullap et viha, alandust ja et teda on dra kasutatud; kind-
lasti kannatas ta vagagi alavaarsuskompleksi all. Vend Absalom ei
kergendanud 6e koormat kuigi palju, kaskides tal hoopis vait olla.
Absalom kavandas siiski plaani, kuidas Amnon vagistamise parast
tappa. (Liiati suurendas Amnonist vabanemine tema voimalust istuda
lisraeli troonile.) Isa Taavet, kes oli kogu loosse kaasa haaratud, tun-
dis asjade kaigu parast jélestust ja ahastust.

Millal oled sina tundnud, et vihkad, oled ndrdinud, hirmul, ar-
mukade vdi pdrmu alandatud? Kuidas sa nende tunnetega hakka-
ma said? Mida soovid, et oleksid teinud teisiti?




Emaspéev, 27. detsember
Positiivsed emotsioonid

Negatiivsed emotsioonid nagu viha, muretsemine, hirm, raev ja
armukadedus kutsuvad esile fiisioloogilisi reaktsioone: stidamepeks-
lemise, lihaspinge, suukuivuse, kiilma higi, hirmuvarinad ja muid fud-
silisi ilminguid. Selliste sumptomite pikaaegse esinemise korral voi-
vad kaasneda hdired stidame ja seedeslisteemi talitluses.

Positiivsete emotsioonidega nagu kaastunde, lahkuse, leebuse, hel-
luse ja kannatlikkusega kaivad kaasas heaolutunne, elujaatav maailma-
vaade ning parem suhtumine kaasinimestesse ja Jumalasse. Hiljuti
valjattotatud ja uldtunnustatud psiihholoogia haru — positiivne psih-
holoogia — seab sihiks positiivsete emotsioonide soodustamise selle
nimel, et olla dnnelik ja véltida vaimuhaigusi. Tosi ta on, et on téen-
datud: negatiivsete tunnete juurde jaédmine mdjustab ebasoodsalt ter-
vist ja pikaealisust; positiivse maailmandgemise soodustamine aga
edendab tervist ja pikka iga. UhesGnaga, mida positiivsem on su
elundgemine ja tundeelu, seda parem on kogu su tervis.

Loe Gl 5:22. Mismoodi muudab Vaimu vili seda, kuidas inime-
ne elu kogeb?

Loe Kl 3:12-14. Millise positiivse emotsiooni toob Paulus ro-
hutatult esile? Mis on selles 16igus toodud véljendi ,,rbéivastuge”
tahendus? Millised tulemused jargnevad siis, kui keegi rakendab
ellu kdesolevas I6igus esitatud Pauluse sdnad?

Ehkki armastus on rohkemat kui tunne, on see siiski tlev tunne.
Jumal on armastus ja Tema plaan oma laste suhtes on, et nad kogek-
sid armastuse pakkumist teistele ja armastuse saamist teistelt; Tema
tahab, et me teaksime, mida tdhendab armastada Jumalat ja olla armas-
tatud Jumala poolt. Armastus seab ritta ka teised positiivsed tunded ja
tundmused, millest lahtuv k&itumine on vdga soovimisvaarne.

Milline on olnud sinu kogemus — kuidas md&justab sinu tunde-
seisund su tegevust? Miks on vaga tahtis, et téahtsaid otsuseid ei
langetataks tundepalangus, olgu see siis positiivne voi negatiivne?
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Teisipéev, 28. detsember
Jeesuse tundevaljendused: 1. osa

Mk 8:1-3 (itleb, et ,,hale [meel]” ajendas Jeesust ellu rakendama plaani
so6ta tuhandeid. Keegi teine ei olnud mdelnud nende inimeste, kes kolme
péeva jooksul olid s66nud vahe voi polnud s66nud tldse, tegelikele
vajadustele. Jeesus pani tahele, et mitmedki olid kohale saabunud kaugelt;
ja Ta teadis, et siis, kui Ta saadab nad s6omata koju, vdivad nad ndrkeda.

Peale rahva so6tmise, mida muud tegi veel Jeesus kaastunde
parast? Mk 1:40, 41; 6:34.

Pidalitobiseid hooldati sageli vahemaa tagant. Polnud Ghtki teist
haigust ega olukorda, mis péhjustanuks suuremat Gudust ja haletsust,
kui seda tegi pidalitdbi. Selle silmatorkava tdvega isikutel keelati iga-
sugune thiskondlik suhtlemine ja nad olid sageli sunnitud elama mar-
gistatud laagris. Niipea, kui teised inimesed liginesid, olid nad kohus-
tatud hiiidma ,,Roojane! Roojane!” selleks, et hoiatada inimesi dra
minema ja nakkust véltima. Kuna Jeesus tundis sellele mehele kaasa,
tegi Ta mehe koheselt terveks ning saatis ta siis minema korraldusega
mitte kellelegi asjast radkida. Kuid tervekssaanud mees ei suutnud tema
suhtes ilmnenud imelist armastuse tegu endale hoida, ja hakkas sellest
koigile raakima.

Jeesus tundis kaasa mitte ainult siis, kui inimestel puudusid fu-
silised pdhivajadused, vaid ka siis, kui nad olid ilma juhtimise, suu-
namise ja sihita. Seega enne, kui Ta varustas neid toiduga, tunnetas Ta
nende stigavaid vaimulikke vajadusi ja dpetas neid Jumala riigi asjus.

Kristuse kaastunnet véime naha ka Mk 9:36, mil Jeesus pani rohu
fldsilisele puudutusele. Ta kaisutas lapsi ning ilmutas nende suhtes
armastust ja huvi. Ta sirutus ja puudutas ka haiget inimest selleks, et
vahendada talle jumalikku tervistavat vage.

Rikka noore vdimukandjaga kohtudes (Mk 10:21, 22) armastas
Jeesus teda sellest hoolimata, et noormees ei teinud Opetaja juhiste
kohaselt. Antud juhul tundsid mélemad mehed tugevat tunnet — armas-
tust (Jeesus), kurvastust (rikas noormees).

Mil moel valjendad sina kaastunnet? See tdhendab, tiks asi on
tunda kaasa (enamik inimesi teevad seda), kuid hoopis teine on
valjendada seda konkreetsetes tegudes. Kuidas voiksid sina sdnade
ja tegude kaudu paremini valjendada kaastunnet neile, kes on
haavatud?

Kolmapéaev, 29.detsember



Jeesuse tundevaljendused: 2.0sa

Loe Lk 19:41-44. Mis pani Jeesuse Jeruusalemma pérast pisaraid
valama? Kahtlemata oli see kurbus, mida Ta tundis tulevikku vaada-
tes ja Jeruusalemma saatust ette nédhes. Kuid see oli enamat: Ta tundis
kurbust nende paljude linnaelanike pérast, kes Ta hiiljanud olid. ,,Jee-
suse pisarad maeharjal, kui Ta vaatas keset tuhandete inimeste rd6mu-
rokatusi ja ulistushiiideid Talle armsa ja Tema hoolekande all olnud
linna poole, olid viimaseks anuvaks palveks pdlatud armastuselt ja
kaastundelt.” Ellen G. White, The Spirit of Prophesy, 3.kd, Ik 20.

Evangeeliumikirjutajad mainivad kahte juhtumit, mispuhul Jeesus
nuttis. Inimesed nutavad tavaliselt enda pérast, kuid kdnealustel juh-
tudel tundis Jeesus stigavat kurbust teiste parast.

Milliseid valulikke tundeid Jeesus alljargnevalt esiletoodud
I6ikudes koges? Mt 26:37, 38; Mk 3:5; 8:12; Jh 11:32-38; Mk
11:15, 16. Mis pdhjusel Ta nii tundis?

Esimesed salmid Jesaja 35. peatiikist kinnitavad, et Jeesus oli
valudemees. Kuigi Ta koges ka paljusid rodmuhetki, tundis Ta ka to-
sist emotsionaalset valu. Uksjagu Jeesuse kannatusi tulenes pettumus-
tundest, et Tema jarelkaijad ei mdistnud Tema sonumit. Vaatamata
Jeesuse killuslikule armastusele ja tleloomulikele ilmingutele, ei
maoistnud paljud, et Jeesus oli Messias. Jeesus kannatas véaga ka sel-
lepdrast, et Ta nagi inimkonnas patu tagajargi.

Laatsaruse surmaga seotud asjaolud pdhjustasid Talle samuti suurt
kurbust. Johannes utleb, et Jeesus &rritus vaimus (Jh 11:33). See s6-
nauhend on tdlge kreeka sdnast, mis valjendab vaga tugevat meelelii-
gutust, millega kaasnevad kuuldavad helid kurgust ja ninast. Kreeka
néitekirjanik Aischylus (525-456 eKr) kasutab sama sona, et kirjeldada
hobuste korskamist. Seda sona kasutatakse Uues Testamendis viiel
korral, 4 neist kirjeldavad Jeesuse tunnet.

Jeesuse tundeavalduste tle métisklemine saab aidata meil
mdista, kuivord Ta suudab samastuda meie tundetormidega. Vaa-
ta teksti: ,,Sest meil pole niisugune Ulempreester, kes ei suuda
kaasa tunda meie ndrkustele” (Hb 4:15). Kuidas lahendab selle
teksti sonum meid Jeesusele, eriti kannatuste aegadel?
Neljapaev, 30. detsember



Jumala plaan valulike tunnetega

Loe Jh 16:20-24. Milline Jeesuse tdotus puudutab valu ja lei-
na?

See 16ik pakub suurt lootust igatihele, kes elab parajasti labi ful-
silist vOi hingelist valu. Alljargnevalt moned punktid, mida saame
sellest tekstist Gppida.

* Maailm naib olevat tais rodmu. Sageli vaatab usklik enda im-
ber ja talle tuletatakse meelde elu ebadiglust. Néib, et 6elad inime-
sed naudivad elu, samas kui paljud Jumalale pihendunud inimesed
kannatavad. Jeesus aga kinnitab meile, et see ei kesta igavesti nii. Liiati
on silmaganadhtavus sageli petlik. Loomulikult kaldume vaatama, et
teised on 6nnelikumad ja edukamad kui meie.

* Lein, kurvastus ja ang poordub rédmuks. See on Jeesuse t6o-
tuse tuum. Usklikud talletagu endas mdte, et kurbus mé6dub, kuid mit-
te lihtsalt seda — kurbus annab maad r6dmule.

* Labitud valu ununeb. Ebameeldivad minevikumélestused poh-
justavad sageli suurt ahastust. Paljud psuhhoterapeudid to6tavad plud-
likult, et kdrvaldada oma klientide praegusest elust minevikumajusid.
Jeesus Kinnitab meile, et samamoodi nagu naine, kes siinnitab, unus-
tab vaststindinut silmates oma vaeva, samamoodi saavad Tema jarel-
kéijad Uhel p&eval tle méodaniku valust.

* Mitte keegi ei vOta meilt rddmu ara. Sedalaadi r66m, mida
pakub Jeesus, ei ole sama, kuidas me seda praegu mdistame. Jeesus
pakub meile téit dnne, igavest olukorda, mida mitte ikski vaenlane ei
saa pééastetutelt dra votta.

* Siis pole enam vajakajaamist. Jeesus kinnitab, et diged ,,ei kusi
minult enam midagi”. Neil pole vaja esitada Jeesusele péringuid ja
hardaid palveid, sest kdik nende vajadused saavad rahuldatud.

Kuidas saad sa kovasti kinni hoida téotusest, et sinu kurbus
poordub rédmuks? Kuidas aitab see kinnitus sul labi tulla oma elu
ebadnnest? Kuidas saaksid sa kasutada Jeesuse tdotusi selleks, et
julgustada kedagi, kes leinab?

Reede, 31. detsember
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Edasiseks uurimiseks: ,,Kui Jeesuse labitungiv pilk liikus Ule teotatud
templibue, poordusid koikide silmad instinktiivselt Temale. Inimeste hdiked
ja kariloomade haaled vaikisid. Preestrid, rahvavanemad, variserid ja
paganad vaatasid sdnatu Ullatuse ja ebamaérase aukartusega otsa Jumala
Pojale, kes seisis nende ees Taevase Kuninga majesteetlikkuses —
jumalikkus vélgatas l&bi inimlikkuse ning rlilitas Ta vaarikuse ja auga, mida
Ta varem polnud avaldanud. Inimesi haaras kummaline hirm. Need, kes
olid Jeesusele 1&hemal, astusid instinktiivselt niipalju tagasi, kui rahvamass
vOimaldas. Mdnede Ta jungrite lahedus vélja arvatud, seisis Paastja tksi.
Kdik helid olid vaibunud; stigav vaikus nais talumatuna, ja kui Tema
kindlameelsed, kokkusurutud huuled avanesid ning Ta haal helises
soolotrompeti kolal, l&bistas koosolijaid tahtmatu kergendusohe.

Ta réakis selge rohutatuse ja joulisusega, mis avaldas inimestele sellist
madju nagu oleks puhkenud vdimas maru: ,,Eks ole kirjutatud, et minu koda
hidtagu palvekojaks koigile rahvastele? Aga teie olete selle teinud
roovlikoopaks!” — Ellen G. White, The Spirit of Prophecy, 3. kd, Ik-d 23,
24.

Kusimused aruteluks:

1. Kuidas sa Kirjeldaksid Jeesuse tundeid ulaltoodud 16igu pdh-
jal? Millise 6ppetunni saame siit selle kohta, kui palju tunded — ju-
hul, kui need Gigesse voolusangi suunata — saavad olla heaks allikaks?

2. Kuidas saab negatiivseid emotsioone positiivsetega tasakaa-
lustada? Mdtiskle Maarja Magdaleena ja teise Maarja kogemuse (le
Jeesuse haua juures, kust nad ,,kartuse ja suure rédmuga” lahkusid.

3. Juudi kogukonnad téhistavad puurimiptha selleks, et meenuta-
da aega, mil ,,nende mure muutus rodmuks ja lein pidupéevaks” (Est
9:22). Arutlege klassis, mil moel vdime tagada, et meie ei unusta neid
paljusid aegu, mil mure muutus rédmuks. Jaga oma klassis kogemusi
monest korrast, kui sinu tunded selliselt muutusid.

4. Kuidas saame 0ppida klammerduma Jumala tdotuste kdilge siis,
naiteks praegu, kui need néivad olevat nii kauged ja kéattesaamatud?
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2. Oppetikk: 1.- 7. jaanuar

Jumalik hoolitsus mure korral

Hingamispéeva parastiéuna

Selle nddala Gppeaine: 1Ms 3: 6-10; 15:1-3; Jh 14:1, 2; Mt 6:25-
34; 18:3; Fl 4:11, 12.

Meelespeetav kirjakoht: ,,Heitke kdik oma mure tema peale, sest
tema peab hoolt teie eest!” (2Pt 5:7).

Puhakiri on tdis salme, mis sisaldavad sdnu nagu kartus, mure,
rahutus, tusk, hirmunud ja kohkunud. Paljudel juhtudel viitavad need
sonad sellele, mille pérast inimesed on mures ja hirmul; teistel puh-
kudel tdotustele, mis pakuvad jumalikku kinnitust neile, kes kardavad
vBi muretsevad. S6num: ,,Ara karda!” labistab Piihakirja jouliselt ja
jarjekindlalt.

Ja miks mitte? Loppude I6puks on ju hirm ja drevus inimese elu
osaks sellest peale, kui patt sisenes siia maailma. Mure v6i hirm sel-
lepérast, mis vdib juhtuda, hakkab vaimse ja fulsilise tervise peale
rohkem kui moni teine tunne. Keskaegne legend radgib meile randu-
rist, kes tihel 6htul teel Londonisse kohtas Hirmu ja Katku; nood loot-
sid Londonis tappa 10 000 inimest. Randur kisis Katkult, kas tema
tdesti tapab kogu selle hulga. ,,00 ei,” vastas Katk, ,,mina tapan ai-
nult moned sajad. Minu s6ber Hirm tapab tlejaanud.”

Ké&esoleva nadala oppetiikk radgib sellest, kuidas me jumaliku vae
abil saame kergendust hirmust ja murest. Julgusega tulevikku vaatamise
vOtmeteguriteks on Jumala usaldamine ja rahul olemine.

Selle nadala dppetiikki dppides valmistud hingamispéaevaks, 8.

jaanuariks.
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PUhapé&ev, 2. jaanuar
Esimene hirmuératav kogemus

Loe 1Ms 3:6-10. Raske on ette kujutada Aadama ja Eeva esimest
kokkupuudet hirmuga, kuna mitte keegi meist ei suuda maletada oma
esimest korda, mil esmakorselt seda tunnet kogesime. Arengupsthho-
loogid on kinnitanud, et imikutel tuleb juba oma elu algusjargus rinda
pista teatud hirmudega, mis enamasti tulenevad naljaseks muutumisest
ja teravatest helidest. Lapsed ja noorukiealised labivad samuti mitme-
suguseid hirme: hirm loomade v0i pimeduse voi Uksiolemise ees;
kooliga seotud hirmud, lahutatus vanematest, suureks mittekasvamise
hirm v&i hirm saada huljatud eakaaslaste poolt. Taiskasvanutel on
samuti oma Gldtuntud kartused: hirm, et ei leia sobivat elukaaslast, et
ei leia Biget t6od; hirm terroristide riinnakute ees; kroonilisse voi saa-
tuslikku haigusse jaamise hirm; hirm saada morvatud; hirm surra jne.

Ellen G. White (tleb, et parast seda, kui Aadam sdi keelatud puu
vilja, ,,valdas teda patule mdeldes dud” ning et Eedeni mahe tempe-
ratuur pani stiidioleva paari varisema. Neid haaras ,,suttunne, hirm
tuleviku ees ja alastioleku pelg” — Patriarhid ja prohvetid, Ik 57.

M@tiskle jargnevate tdotuste tle, mis on antud hirmu ja are-
vusega hakkama saamiseks. Too neist igalihest esile markimist-
Vaariv.

*Ps 23:4

*0Op 1:33

*Hg 2:5

* 1Pt 3:14

*1Jh 4:18, 19

Hirm ja mure on Uledldised. Need on sagedased, laastavad ja
piinavad. Arevuse tunnuste hulka kuuluvad tavaliselt: (millegi) kart-
mine, muretsemine, unetus, hirmuvérinad, pinge, peavalu, vasimus,
pearinglus, stidamekloppimine, 6hupuudus, higistamine, keskenemis-
raskused ja tlivalvsus. Arevus v@ib kaasneda paanikahoogudele. Ju-
mal on huvitatud meie vabastamisest sellistest soovimatutest tunnetest,
ja Ta kutsub meid Ules usaldama Teda.

Mis on asjad, mis sind kdige rohkem hirmutavad ja miks? Kui
pbhjendatud su hirm on? Milliseid praktilisi samme saad astuda, kas
selleks, et korvaldada seda, mis sind kartma paneb, voi et leeven-
dada hirmu kui sellist? 13




Esmaspéev, 3. jaanuar
Ara karda

Loe 1Ms 15:1-3. Mis tekitas Aabrahamile hirmu? Millised ilm-
sed pdhjused hirmu tunda tal olid?

Jumal kutsus Aabrahami ja tdotas tema teha suureks rahvaks.
Aabraham ndgi, et aastad moddusid ja tal ei olnud padrijat; ta tegeles
selle kiisimusega ning sellest sai tema peamine mure. Salmid 2 ja 3
paljastavad Aabrahami hirmu stidamiku: ,,Mina ju l&hen dra lastetu-
na... minu kojas stindinu saab mu périjaks.” See hoiak néitab inimloo-
musele omast tldist reaktsiooni, soovi pdlistada, jdadvustada midagi
meist, midagi, mis kannab meie mdju edasi ka parast meie surma.

Jumala vastus Aabrahami murele kdlas nii: ,,Ara karda... Mina olen
sulle kilbiks. Sinu tasu on vaga suur” (LMs 15:1). Meie elu tulevasil
péevil ja isegi meie tulevik parast meie surma on meie taevase Isa
kates. Tema teab, et vabanemine rahutusest on ks meie suurim vaja-
dus, ja Tema tahab, et oleksime rahul téna ning julged homse suhtes.

Vaata jargmisi salme. Millistes olukordades esitas Issand Uhe
ja teise kartust hajutava ,,Ara karda!”?

S5Ms 31:8

2Aj 20:17

Lk 21:9

Jh 14:27

Mure avaldub ahastusena teadmatuse ees. Selline teadmatus voib
puudutada lahitulevikku vdi kaugemat aega, ja sellist asja ei pruugi tldse
juhtuda; olevikuhetkel on see asi olemas ainult mottes. Siiski on drevu-
se tunnused nii emotsionaalselt kui fllsiliselt vagagi olemas ja vdivad
pdhjustada vaeva. Pole ime, et Issand soovib meid neist vabastada.

Kuidas saad kdige paremini kasutada Jumala kinnitust — ,,Ara
karda” — olgu sa siis mistahes olukorras? Kuidas saad sa meeles
hoida tdsiasja, oled sa siis vastakuti millega tahes, et Jumal on
tugevam ja suurem Kkui tkski valjakutse ning et Tema armastab
sind armastusega, mis on suurem kui sinu hirm?
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Teisipéev, 4. jaanuar
Usaldus arevuse vastu

Motiskle Jeesuse troostivate sénade ile, mida Ta Utles oma
jungritele Jh 14:1, 2. Mis toimus vahetult enne seda? Kuhu Jee-
sus nende mdtted suunas?

Need armastusrikkad sonad julgustavad usaldama. Usaldama lIsa,
usaldama Jeesust, sest usaldus on see, mis saab erutatud stidame vabas-
tada ahastavalt tulevikku vaatamisest. Jeesus viib jingrite tahelepanu
kohe kuningriigile, mida Ta neile ette valmistab. Uhes6naga, hoolimata
sellest, mis juhtub sinuga siin, hoolimata sellest, kui halvad lood on, on
see [kuningriik] ju see, mis sind ootab. Niisiis, usalda mind ja minu
tootusi. Just seda Utles Jeesus neile siis ja Utleb meile praegu.

Monel ndustamisel pannakse kliendid mangima rolle, mis vasta-
vad nende reaalse elu olukordadele, et selliselt kasvatada nende ene-
seusaldust ja tosta enesevadrikust. Lisaks Gpivad nad seda, kuidas tulla
toime oma motetega siis, kui arevus peale tungib, nii et mote keske-
neks turvalisele teemale. Neile dpetatakse ka 166gastumist ja hinga-
mistehnikaid, mida kriitilistes olukordades kasutada.

Ehkki sellised strateegiad on kiillaltki edukad, keskenevad need
eneseusu saavutamisele, selleks et vdhendada vGimalusi arevust tun-
da. Olgu pealegi, kuid selline asi on poolik, kuna eneseusaldus on vaid
kukesamm. Lopuks on meil vaja siiski dppida usaldama Jumalat.

Mismoodi vordleb psalmist Jumala usaldamist inimese usalda-
misega? Ps 118:8, 9.

Inimesed vdivad olla muutlikud ja tujukad, samas kui Jumal ja
Tema tOotused ei muutu iialgi. Itaalia kuningas ja Béémimaa kuningas
tootasid reformaator Jan Husile ohutut teekonda ja ohutut eestkostet.
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Nad murdsid oma s6na ning Hus suri martrina. Uhel teisel juhul saatis
kuningas Charles I Inglise riigimees Thomas Wentworthile dokumendi,
milles Utles: ,,Kuninga sdna kohaselt ei kannata sinu elu, au, ega vara.”
Pisut aega pérast seda kirjutas sama valitseja alla Wentworthi
surmamaistmise otsusele.

Mida Utleb Jeesus meile Mt 18:3?

Imikute esmane Ulesanne on arendada usaldust oma emasse vOi
hoidjasse. Kui see [usaldus] on kord loodud, tunnevad pisikesed ra-
hulolu ja usaldust maailma ja neid ootava tuleviku ees. See on usal-
duse algus. Jeesus palus meil siduda end Temaga nii nagu laps oma
emaga, lastes ennast rahustada ja julgustada Tema hellast hoolest. Meie
aga peame tegema teadliku valiku just selliselt toimida.

Vota moned hetked aega, et meenutada kordi, mil Jumal vas-
tas sinu palvetele v6i pakkus sinu jaoks parimat. Kuidas saavad
varasemad kogemused (nagu need) aidata sul suurendada usaldust
sinu taevasesse Isasse téna, Ukskdik, millise keeruka olukorraga sul
siis rinda pista tuleb ja mis iganes sind arevaks ja murelikuks teeb?

Kolmapéaeyv, 5. jaanuar
Lilledest ja liblikatest

Millise dppetunni véime saada Jeesuse Méaejutluse lahkest
nduandest mitte muretseda? Mt 6:25-33.

Kogu selles voimsas tekstis Gpetab Jeesus mitmeid pShimétteid, mis
— juhul, kui neid tdsiselt téita — kaitsevad usklikku ahastusse sattumast.
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Hoia silme ees perspektiivi (25.s). Palavikuline paevaplaan vGib
varjutada meie silme eest toeliselt tahtsad asjad. lgapaevakohustused
voivad meid korvale juhtida sellest, mida me peame fundamentaalseks.
Jumal andis meile elu. Jumal 16i meie keha. Kui Temal oli vagi ja tahe
seda teha, eks Ta siis varusta ka toiduga, et oma loodut lal pidada? Eks
Ta siis korraldab asju vajalike riiete saamiseks, millega meie keha katta?

Innustu tavapéarasest loodusest (s-d 26, 28-30).Varblased ja lii-
liad on looduses végagi tavalised. Jeesus vastandas need tohutult kee-
rulisele inimolevusele. On selge, et varblased ei muretse homse pé-
rast ega liiliad askelda ringi, et olla viimase moe jargi, ja ometi Ju-
mal varustab neid. ,,EKs siis veelgi enam teid?” (30 s).

Mure on kasutu ja mottetu (27 s).Probleemide késitlemine sel-
leks, et leida vdimalikke lahendusi, v6ib olla viljakas, kuid muretse-
mine muretsemise parast ei tee asja lahendamiseks midagi, ainult suu-
rendab negatiivseid kilgi.

Sea asjad tahtsuse jarjekorda (33 s). Kristlasi haarab vahel en-
daga kaasa materialismi vGi muu taolise keeris, mis juhib nad korva-
le sellest, mis on elus tdeliselt oluline; niisiis meenutab Jeesus meile:
»Aga otsige esmalt Jumala riiki ja tema Gigust, siis seda kdike antak-
se teile pealegi!”

Winston Churchill Utles: ,,Ma maletan tihe vana mehe lugu, kes
utles oma surivoodil, et tal oli olnud oma elus palju muret ja vaeva,
kuid enamjagu sellest, mille pérast ta muretses, ei tabanud teda kuna-
gi.”- [http:// www.saidwhat.co.uk/quotes/political/winston_churchill].

Heida pilk asjadele, mis sind muretsema panevad, ning pdlvita
ja palveta, paludes Jumalal kdigi sinu murede eest hoolt kanda.

Millised on mured, mille lahendamisel saad sina olla osaline?
Millised on asjad, mis on taiesti sinu kontrolli alt valjas? Tee, mida
sa teha saad, et asja lahendada ja siis palu Issandalt abi Gppida
tlejadnus usaldama Teda.
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Neljapaeyv, 6. jaanuar
Uks paev korraga

Loe Mt 6:34. Mida Utleb Jeesus meile siin? Kuidas saame 6p-
pida tegema seda, mida Ta Utleb? Miks see nii tahtis on?

Mt 6:34 sdnumi ellu rakendamine tooks tdnapaeva inimestele palju
rahu. Jeesus ei palu meil ignoreerida planeerimist ega soodusta hoo-
letu olemist. Ta lihtsalt Gtleb, et me ei muretseks selle parast, mis voib
juhtuda; ei kasutaks tidpilist mottekéiku ,,Mis siis kui...”. ,,Mis siis,
kui ma haigeks jaan?” ,,Mis siis, kui ma to66 kaotan?” ,,Mis siis, kui
ma dnnetusse satun?” ,,Mis siis, kui mu laps sureb?” ,,Mis siis, kui
keegi mind riindab?”

Jargnevas loetelus lahatakse inimese arevust Gldjoontes. Muret-
sev inimene keskeneb:

Viiskiimmend protsenti sindmustele, mis kunagi ei juhtu.

Kakskiimmend viis protsenti minevikus toimunule, mida muuta ei saa.

Klmme protsenti teistelt tulevale arakstegevale kriitikale.

Kimme protsenti tervisele (suurem jagu sellest on see, mida kardetakse).

Viis protsenti tegelikule probleemile, millega tuleb silmitsi seista.

Kuidas void sina saada tiivustust Pauluse nduandest ,,olla ra-
hul”? FI 4:11, 12.

V/oti Uks-paev-korraga elamiseks on rahul olemine, t6hus vastu-
murk muretsemisele. Rahul olemine ei ole paritav hoiak, vaid 6ppi-
mise teel saavutatav iseloomujoon. Paulus (tles, et: ,,Olen 6ppinud
kdigega ja koigis oludes rahul olemise saladust” (12. s NIV).Téanasel
péeval, kéesoleval ajastul, mil seisame vastakuti nii paljude problee-
midega, on vaja arendada meelsust olla rahul sellega, mis meil prae-
gu on, ja jatta muretsemata selle parast, mis voib saada homme.

Jeesus utles: ,,Rahu ma jatan teile, oma rahu ma annan teile.
Mina ei anna teile ndnda, nagu maailm annab. Teie stida argu eh-
mugu ega mingu araks!” (Jh 14:27). Praktiliselt, kuidas Idigata kasu
sellest Jeesuse pakutud garantiist jatta meile melerahu? Jaga hin-
gamispéaeval klassis oma vastust. Mida saate tksteiselt dppida?
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Reede, 7. jaanuar

Edasiseks uurimiseks: ,, TG0 ei ole see, mis tapab; tapab muretsemi-
ne. Ainus viis muretsemist véltida, on panna kdik mured Kristusele. Argem
vaadelgem asjade pahupoolt. Arendagem rédmsameelsust.” — Ellen G.
White, Mind, Character, and Personality, Ik 466.

»Juhul, kui kasvatame oma hinge uskuvamaks, armastavamaks,
suuremat kannatlikkust omavaks ja taiuslikumalt oma taevast Isa usal-
davaks, oleks meil selle elu vastuoludest Iabi minnes rohkem rahu ja
rodmu. Issandal ei ole heameelt sellest, kui me ennast kulutame ja
Jeesuse kate vahelt véljas muretseme. Tema on kdige hea allikas, iga
tdotuse taideminek, iga dnnistuse realiseerimine... Meie usurannak
oleks tbepoolest tksildane, kui poleks Jeesust. ,,Ma ei jata teid orbu-
deks, ma tulen teie juurde” (Jh 14:18) , ttleb Ta meile. Tundkem rd6-
mu Tema sonadest, uskugem Tema tootusi, korrakem neid paeva jook-
sul ja motisklegem neist 66sel, ja olgem dnnelikud.” — Ellen G. White,
Mind, Character, and Personality, 1k 468.

Kusimused aruteluks:

1. Vaadake klassis l&bi vastused neljapdevase osa viimasele k-
simusele.

2. Moned kardavad — ilma otsese tegeliku pdhjuseta muretsemi-
seks — jdadda mingit haigust pddema ja surra; teised elavad just nud
mingi puudega vOi ravimatu haigusega, mis tdendoliselt 1dpeb nende
surmaga. Kolmandad on ehk vastakuti mingi muu elu &hvardava olu-
korraga. Kuidas saab sellises olukorras olevaid inimesi julgustada,
lohutada?

3. Jaakob ,kartis vaga ja tal oli kitsas k&es” (1Ms 32:8), kui ta
valmistus kohtuma Eesaviga. Joosepi vennad olid ,,n6nda hirmunud”
siis, kui Joosep ennast neile teatavaks tegi (LMs 45:3). Vestelge, kui-
das saame tulla toime oma hirmuga, mis ldhtub meie oma valestitege-
misest. Kas on vahet toime tulekus hirmudega, mida oleme oma vale-
de tegudega endale ise kaela tommanud? Juhul, kui on, siis milles on
vahe?

4. liob vaitis: ,,See, mille ees ma tundsin hirmu, tuli mulle katte,
ja mida ma kartsin, see tabas mind” (Ib 3:25). Kas meie hirmud voi-
vad saada tegelikkuseks ,,iseeneslikult tdituva ettekuulutuse” efekti
tottu? Uhesdnaga, kas meie pidev muretsemine millegi juhtumise pa-
rast aitab tOesti esile tulla sellel, mida me kardame? Arutlege.

5. Moelge kdigile neile asjadele, mille parast me muretsesime, ja
mis meiega ei juhtunudki. Millise dppetunni saame nendest kogemus-
test, ja mis peaks aitama meil tuleviku parast niiid véhem muretseda?
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3. Oppetuikk: 8. — 14. jaanuar
Pinge

Hingamispéeva parastiéuna

Selle nédala dppeaine: 1Kn 17:2-4, 15, 16; 19:1, 2; Mk 6:31-34;
Gl 6:2; Jh 15:13.

Meelespeetav kirjakoht: ,, Tulge minu juurde kdik, kes olete
vaevatud ja koormatud, ja mina annan teile hingamise” (Mt 11:28).

Pinge puudutab igaliht. N6udmised t66l, kriisid peres, sudtunne,
ebakindlus tuleviku suhtes, rahulolematus méddunuga — need kdik on
rasked asjad. Kdik nimetatu koos elu Gldiste sindmustega paneb inime-
sele killalt suure surve ning mdjutab tema fliusilist ja vaimset tervist.
Uurijad Thomas H. Holmes ja Richard H. Rahe to6tasid vélja sotsiaal-
se taaskohastumise hindamise skaala, mis reastab elusindmused vasta-
valt iga suindmuse pingevéaartusele; abikaasa surm — 100; isiklik vigas-
tus voi haigus — 53; elukoha muutus — 20 punkti jne. Inimene, kes kogub
mingil ajal 200 vdi rohkem punkti, tema v8imalus haigestuda on 50
protsenti; keegi, kelle punktisumma kasvab 300ni vdi rohkemaks, jouab
kriisi. Mdddukas kogus pinget on vajalik selleks, et etteaste paremini
vélja tuleks, kuid lemé&érane stress hakkab tervise peale.

Jeesus néitab Gpetuse ja eeskuju kaudu, et parim ravim elupinge-
te vastu on otsida Jumalat rahulikul ajal ja kohas (Mk 6:31). Juhul, kui
lubame Tal seda teha, aitab Issand meil toime tulla pingetega, mis on
siinse elu valtimatuks osaks.

Selle nadala dppetlkki 6ppides valmistud hingamispéevaks, 15.
jaanuariks.
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PUhapé&ev, 9. jaanuar
Erutavad elustindmused

Kuidas tagas Jumal Eelija ellujaamise lisraeli pika pduaperioo-
di ajal? 1Kn 17:2-6, 15, 16.

Pika néljaaja kestel tundis Eelija ennast killap et vaga ligi Issan-
dale, kes tema eest sellist isiklikku hoolt kandis. Kbigepealt oli tal vdi-
malus oma silmaga néha, kuidas kaarnad (tavaliselt ,,pahurad” linnud)
tulid kaks korda péevas teda toitma. Ime, eks ole! Siis nagi ta, kuidas
vahesest Olist ja jahust sai Idpmata palju leivakakukesi — piisavalt pal-
ju, et toita kolme inimest kahe aasta jooksul. Kui palju tdendeid vajab
uks inimene veel Jumala hoolekandest? Ellen G. White rakendab seda
Oppetundi Jumala ustava rahva kohta maailma ajaloo 16pupéevadel: ,,Ma
nagin, et meie leib ja vesi on meile sel ajal tagatud, ja et meil ei ole
toidunappust ega nélja talumist; sest Jumal on suuteline katma laua mei-
le ka korbes. Juhul, kui vaja, vOib Ta saata kaarnad meid toitma nii nagu
Ta tegi Eelijaga.” — Varased kirjutised, Ik 56.

Mille muuga veel Eelijat varustati, ja millised 6ppetunnid joo-
nistuvad siit meie jaoks? 1Kn 17:17- 22; 18:23-39, 45.

Jumal kasutas Eelijat lesknaise poja elu paastmisel. Milline usu-
proov, ja milline Jumala vae - elu ja surma puudutava vae — vdimas
avaldumine! Edasi oli Jumala vée vadramatuks ja vaatemanguliseks
avalduseks proovilepanek Karmeli méel. \eel tiheks néiteks, et Jumal
sekkub inimeste asjaajamistesse, oli rank vihnmasadu pérast kolmeaas-
tast pouda. Eelija elu oli tais otsest jumalikku sekkumist. Raske on ette
kujutada, kuidas keegi péarast kdike seda ei suuda Issandat taielikult
usaldada; ometi ilmnesid — mitte kuigi kaua pérast kdike seda — Eelijal
pinge ja julgusetuse simptomid (vaata homset dppetikki).

Seega on siin téhtis dppetund meie jaoks. Hoolimata imedest meie
elus, seisame ikkagi silmitsi takistustega. Mitte keegi, isegi mitte selline
prohvet nagu Eelija, ei ole tundetu mure ja vaeva suhtes, mida elu toob.

Kas edu ja saavutused pb8hjustavad sinus pinget? Terve rodu
kuitahes positiivseid sindmusi loovad tundepinge. Samas, miks
peaksime olema ettevaatlikud, et me headel aegadel ei muutu lii-

ga endaga rahulolevaiks? 21



Esmaspaeyv, 10. jaanuar
Kibedad elusindmused

Loe 1Kn 18:40. Pole selge, kas Eelija just ise osales sadade inimeste
tapmises vOi mitte, kuid selge on, et tema vastutusel see ,,lahinguiilesanne”
oli, ning et emotsionaalselt oli see paljundudev. Jumal lubas sellist teguviisi,
sest see oli ainus viis, kuidas juurteni havitada ebajumalateenistust, mis
hdlmas isegi laste ohverdamist (Jr 19:5). Igatahes maksis prohvet selle eest
kindlasti emotsionaalset 10ivu.

Sellise raske katsumuse pingeharjal seisis Eelija veel vastakuti
millegagi - millega? 1Kn 19:1, 2.

Ahabi valitsemisaja algusest peale oli kuri kuninganna jareleand-
matult tegutsenud selles suunas, et ta abikaasa ,,teenis Baali ja kum-
mardas teda” (1Kn 16:31). Tagajarg: kogu lisrael oli langenud ebaju-
malateenistusse. lisebel aitas kaasa Astarte — kaananlaste tihe jaleda-
ma ja halvima ebajumala — kummardamise taastamisele. Nud, kui kdik
tema preestrid olid surnud, tundis lisebel vastikust ja raevu.

Kuidas reageeris Eelija lisebelilt saadud sdnumile? 1Kn 19:3, 4.

Kuidas sai selline jumalamees olla sellises meeleheites — pérast
seda kui ta oli tunnistajaks reale suureparastele imedele? Kuidas ta
joudis punktini, kus palus, et Jumal votaks talt elu? Parast kdiki neid
imesid, mida ta oli ndinud ja millesse oli haaratud!

,Nii on Saatan kasutanud inimese ndrkust. Ta té6tab praegugi sa-
mal viisil. Niipea kui keegi on imbritsetud murepilvedest, segadusse
aetud olukordadest voi vintsutatud vaesusest ja hadast, asub Saatan
kiusama ja vaevama. Ta riindab meie iseloomu ndrku kulgi. Ta ptitiab
kdigutada meie usku Jumalasse, kes on lubanud asjadel selliselt min-
na.” — Ellen G. White, Ajastute igatsus, Ik. 120.

Kui sageli oleme teinud sedasi: unustanud, millisel imepéarasel
viisil on Issand minu heaks minevikus toiminud? Miks on siis nii
téhtis, eriti meeleheite ja pinge aegadel, klammerduda meenutus-
tesse, kuidas Jumal on su elus méddunud paevil tegutsenud? Miks
me nii kergesti unustame selle, mida Issand on meie jaoks teinud?
Kuidas saavad tanu ja kiitus ning jumalateenimine meid labi viia
keerulistest aegadest? -



Teisipaev, 11. jaanuar
Jumala teraapia

Loe 1Kn 19:5-9. Millised olid need lihtsad ravivahendid, mida
kasutati Eelija jaoks tema elu pingelisel ajal? Millise motte saa-
me siit endale? Kuidas mdjutab meie vaimne hoiak meie fuusilisi
talitlusi — kas heas voi halvas suunas?

Uni. Toit. Jalle uni. Jalle toit. Ja siis tugev kehaline koormus —
nelikiimmend péeva ja nelikiimmen 66d; Karmeli méelt Hoorebi méaele.
Huvitav on, et sageli on vaimse pinge vastu vditlemisel raviks piisav
uni, kehaline koormus ja tervislik toiduvalik.

Meeleoluhéirete puhul on tavaraviks niinimetatud tegevuse planee-
rimine. See seisneb range ajaplaani kasutuselevdtus; ajaplaani, mis
sisaldab meelelahutusi ja sihipdrast tegevust, mis sunnivad rusutud
inimest ennast koguma, osalema ja stindmusi labi elama. Selline re-
Ziim aitab inimesel téita aega positiivsega ja valtida enesehaletsust.
Tegevus seisneb sageli kehalises aktiivsuses, kuna see aitab toota
endorfiine — morfiinilaadseid loomulikke kemikaale, mis tdstavad tuju
ja leevendavad vahemasti ajutiseltki masendust.

Taevas juhtis Eelija astuma samme, mis taastasid tema normaalse
vaimse tervise. Nagu Eelija, vajame meiegi avatust jumalikule juhti-
misele. Kohemaid, kui Eelija istus leetpddsa alla, ta palvetas. Jah, see
palve oli kill mittehea palve (paluda Jumalal vétta talt elu), kuid ik-
kagi oli see palve, igatsus, et Jumal juhiks olukorda.

Ajapikku sai Eelija tle kohutavast kartusest ning Jumal sai teda
jalle kasutada (vaata 1Kn 19:15, 16; 2Kn 2:7-11). Enne tuulepdori-
ses taevasse votmist anti Eelijale tohutu eesdigus vdida endale jarel-
kaija, ning olla tunnistajaks sellest, kuidas Jordani jogi lahknes, voi-
maldades temal ja Eliisal tletada jogi kuiva maad modda.

LApuks voeti Eelija taevasse ilma, et ta Gldse oleks pidanud su-
rema. Omamoodi irooniline 16pp mehe jaoks, kes mitte kuigi kaua ta-
gasi oli palunud, et Jumal vGtaks temalt elu!

Millest me jadme ilma siis, kui palvetame ainult kartuse ja
meeleheite aegadel? Kdrvuta ainult hadaolukordades palvetamist
selle tuluga, mida annab pidev palve-elu. Kuidas saad dppida jar-
jekindlamalt elama pideva palve meelsuses?
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Kolmapaeyv, 12. jaanuar
Jeesuse meetod stressiga toime tulekuks

Mobiiltelefonide populaarseks muutumise ajajargul 1990ndate aastate
keskel (tles iks veteran-adventjutlustaja: ,,Mul ei ole mobiiltelefoni! Kui
ma kiilastan kogudusi ja kuulan &ra inimeste probleeme, siis see vésitab ja
réhub. LOpuks istun oma autosse ja leian seal pelgupaiga. Juhul, kui mul
oleks mobiiltelefon, ei leiaks ma rahu ka oma autos.” Iga Kristuse jarelkéija
vajab vaikset pelgupaika, et olla rahus, palvetada ja kuulatada Jumalat labi
tema Kirjapandud Séna.

Loe Mk 6:31. Millise 6ppetunni saame siit enda jaoks? Kui
sageli sa ise seda rakendad vdi on sul alati vabandus olemas?

Jeesusest réakides kirjutas Ellen G. White: ,,Tema dnnelikemad
hetked olid need, kui Ta oli tksi looduses ja Jumalaga. Neil korda-
del, kui tal oli vdimalik jatta hetkeks t06d-tegemised, laks Ta vélja-
dele, motiskles rohelistes orgudes, vestles Jumalaga méeveerul voi
metsasalus. Sageli leidis varajane hommik Teda mdnes Uksildases
paigas Plhakirja uurimas voi palvetamas. Parast neid vaikseid tunde
pOordus Ta tagasi koju, et sooritada jélle eluks vajalikku ning anda
eeskuju pusivuses.” — Ajastute igatsus, Ik. 90.

Milline teine pelgupaik Jeesusel oli? Mt 21:17; Mk 11:11.

Inimene voib olla kas rahutuse voi rahu allikaks. Jeesus leidis rahu
sOprade juures, kes tdid Tema ellu lohutust ja lembust. Sellise paiga
leidis Ta Laatsaruse, Marta ja Maarja kodust. ,,Jeesus tundis stigavat
kiindumust perekonna vastu Betaanias... Sageli, kui Ta oli vasinud ja
igatses inimliku sdpruse jarele, l&ks Ta sellesse majja... Kristus hin-
das rahulikku kodu ja siiraid sdpru. Ta igatses inimliku 6rnuse, hea-
duse ja armastuse jarele.” — Ellen G. White, Ajastute igatsus, Ik 524.

Kuidas saad sa oma elus rakendada Jeesuse meetodit stressi-
ga toime tulekuks? Millist n6u annaksid suurlinna elanikule, kel-
lel on vaja mitu tundi teel olla selleks, et loodusesse jouda? Voi
kellelegi, kes elab suurperes, mispuhul Uhe katuse all elab suur hulk
inimesi? Kelle juurde voiksid minna — pereliikmed/sdbrad sealhul-
gas —, kui leiad end segadusse viiduna ja emotsionaalset tuge va-
javana? 24



Neljapaev, 13. jaanuar
Teistele kergenduse toomine

Millised on need erilised jooned Jeesuse kaitumises, mille kau-
du Peetrus kirjeldab oma Opetajat? Ap 10:38.

Jeesuse kéitumislaad otsast I6puni oli isekusetus. Ta kasutas kogu
oma energia selleks, et teenida teisi, et tuua neile oma lahkete sdnade
ja tervistava vade kaudu kergendust. Jeesus ei kasutanud kunagi oma
vage enda heaks. See jattis Peetruse mallu sellise jalje, et tema Kir-
jeldus Paastjast oli kirjeldus Temast, kes ,,kdis m66da maad head te-
hes ja parandades koiki kuradi poolt réhutuid” (s 38).

Valdaval osal juhtudest on t66, inimsuhete, raha jms poolt pohjus-
tatud surutis enesekeskne. Pigem teistele (kui et enesele) keskenemi-
ne on hea moodus isikliku surutise kdrvaldamiseks. Inimesed, kes asu-
vad osalema vabatahtlikena projektides tihiskonna heaks jne, radgivad
suuremast heaolutundest ja rahuldusest kui inimesed, kes seda ei tee.

Loe Gl 6:2, FI 2:4 ja Jh 15:13. Milline sdnum on siin meie
jaoks?

John D. Rockefeller (1839-1937) oli eeskujuks selles, kuidas tulla
toime stressiga sel teel, et keskeneda enda asemel teistele. 1879.a
kuulus tema kompaniile, Standard Oil"ile, umbes 90 protsenti Amee-
rika Uhendriikide naftapuhastustehastest. 50ndaks eluaastaks oli ta
tollase maailma rikkaim mees. Kuid 1891.a tabas teda nérvivapustus
jata oli suremas. Siiski taastus ta haigusest mone napi kuuga.

Kuidas?

Ta vOttis kasutusele lihtsa toiduvaliku, piisava puhkuse ja kehalise
aktiivsuse ning tegi otsuse anda dra oma varandus; ulejdanud 40 aastat
oma elust elas ta filantroobina [omakasuptiidmatu tegutsejana kaasini-
meste heaks]. 20 sajandi algul kitindis tema isiklik varandus ligi $900
miljonini. Selleks ajaks, kui ta suri, hinnati tema mdis $26 miljonile.
Tema annetused tegid maailmas véga palju head. Ja tema enda elu pi-
kenes peaaegu 50 aasta vOrra; ta elas rahulolevana 97 aastaseks.

Milline on olnud sinu kogemus teiste teenimisest saadava on-
nistuse kohta? Miks mitte pingutada jarelemdeldult ja palvemeel-
selt veel rohkem? o5



Reede, 14. jaanuar

Edasiseks uurimiseks: ,, Taiesti kurnatuna istus ta [Eelija] leetpddsa
alla puhkama. Seal istudes palus ta endale surma... PGgenikuna kaugel
inimeste elupaigust vajus ta kibedasse masendusse. Pettununa soovis ta, et
ei peaks enam iialgi ndgema tihtki inimest... Iga inimese elus tuleb ette
kibeda pettumuse ja darmise julgusetuse aegu — paevi, mil meid téidab
mure ning néib raske uskuda, et Jumal on ikka veel oma maiste laste helde
Heategija; paevi, mil raskused pigistavad hinge ning surm tundub elust
paremana. Siis I6dvendavad paljud klammerdumist Jumalasse ning
langevad kahtluste vangistusse ja uskmatuse ahelaisse. Kui me suudaksime
sellistel aegadel méargata Jumala ettendgevust, ndeksime ingleid, kes
pliavad meid paasta meie eneste kéest ning asetada meie jalgu iidsetest
magedest kindlamale alusele. Siis voolaks meisse uus usk ja elu.” — Ellen G.
White, Prohvetid ja kuningad, lk. 162.

Kusimused aruteluks:

1. Kas su elus on olnud aegu, mil oled selgelt ndinud Jumala katt
sinu elus toimimas ning sinu usk oli tugev, ja kohe pérast seda vaju-
sid sa ara ning leidsid ennast keset kahtlusi Jumala ja Tema juhtimise
suhtes? Mida dppisid taolisest kogemusest sellist, mis aitaks teisi, kel
tuleb rinnutsi seista sarnases olukorras?

2. Mis on teiste aitamise juures see, mis paneb meid end paremi-
ni tundma? Miks on lugu sageli just nii? Samas, miks on nii raske enda
omast teistele anda? Kuidas dppida valmisolekut surra enesele, sel-
leks et teenida paremini kaasinimeste vajadusi?

3. Heida stigav pilk oma terviseharjumustele. Mida sa s66d ja
jood? Mismoodi né&eb vélja sinu kehalise kasvatuse programm? Kui
palju aega jaab sul 166gastumiseks? Milliseid muudatusi saad ette votta
selleks, et tunda ennast nii emotsionaalselt kui ka fulsiliselt paremi-
ni? Ehkki monel puhul on inimesel vaga tosised psihholoogilised va-
jadused, millele tuleb l&heneda asjatundlikult, saame paljudel juhtu-
del oma enesetunnet suuresti muuta eluviisi harjumuste muutmisega.

4. Kui palju ,,vaba” aega sul on? Mida sa selle ajaga peale hak-
kad? Kuidas saad seda aega paremini kasutada selleks, et sinu suhe
Jumalaga paraneks?
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4. oppetukk: 15. - 21. jaanuar
Inimsuhted

Hingamispéeva parastiéuna

Selle nédala dppeaine: 1Sm 25; Ef 4:1-3; 1Pt 3:9-12; Lk 17:3,
4; 23:34; Jk 5:16.

Meelespeetav kirjakoht: ,,Kdike siis, mida te iganes tahate, et
inimesed teile teeksid, tehke ka nendele! See ongi Seadus ja Prohve-
tid.” (Mt 7:12).

Suurlinnades to6tav kogenud evangelist tavatses suurlinnades pee-
tavate evangeelsete koosolekute sissejuhatava osana korraldada stres-
siga toimetuleku seminare. Ta oli to6tanud vélja lihtsa kisimustiku,
mille abil palus kuulajaskonnal kirja panna neli voi viis punkti, mis
inimest kdige rohkem pingestasid. Abilised jagasid vastused erineva-
tesse kuhjadesse (tervis, raha, t60, inimsuhted jne). Enne, kui vastuste
kokkulugemine oli I16petatud, markas (ks abiline, et kdneleja oli juba
valmis pannud to6lehed teemal ,,Inimsuhted” kasitlemiseks. Parimise
peale selgitas pastor, et tulemused olid alati ihesugused: inimesteva-
helised halvad suhted tdusid pinge tekitajate reas alati esikohale.

Olgu probleeme abikaasaga, lastega, td6andjaga, kaastdolistega,
naabritega, sdpradega vdi vaenlastega — inimene kipub olema pdhi-
stressor. Siis aga, kui suhted on positiivsed, on inimsuhted vdimsaks
rahuloluallikaks. Né&ib et 6eldu kaib iga geograafilise paiga ja kultuu-
ri kohta. Inimesed teevad meid dnnelikuks voi teevad meid 6nnetuks.

Just seepdrast viibime kaesoleval nadalal mdnda aega inimsuhete
tahtsa teema juures ja selle juures, mida Piibel meile sellest Gpetab.

Selle nadala dppetlkki 6ppides valmistud hingamispéevaks, 22.

jaanuariks.
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PUhapaev, 16. jaanuar
Taiesti alandlik ja tasane

Loe Ef 4:1-3. Mis sa arvad, miks seostab Paulus alandlikkuse,
tasaduse ja pika meele heade inimsuhete ja Uksmeelega? Meenuta
oma kogemustest naiteid, mispuhul tlalnimetatud meelsus mdjutas
inimsuhteid positiivselt.

Loe 1Sm 25. Mida saame Oppida Abigaili ja Taaveti kaitumi-
sest pingsas olukorras kohase kaitumise kohta?

Lugu Taavetist, Naabalist ja Abigailist on suurepdraseks naiteks
edukast sotsiaalsest suhtlemisest. Tulemused erinevad markimisvaar-
selt sOltuvalt sellest, kuidas inimesed ennast esitlevad — kui Glemused,
vordsed vOi kui alandlikud s6brad voi kaaslased.

Taavet saatis oma sddurid Naabali juurde ausa palvega. ,,Me ole-
me kaitsnud sinu mehi ja su omandust; anna meile, mis sul leida on”
(1Sm 25:7,8 autori sdnadega edasi antult). Kuid Naabal ei tundnud
lahkust ega diplomaatiat. Meile on Geldud, et Naabal oli karm ja te-
gude poolest kuri. Teistes tdlgetes kasutatakse sonu pahur, alatu, too-
res, ebaaus, metsik ja johker. Kindlasti paljastas ta just neid jooni
Taaveti sddurite ees.

Vastandina pdora tahelepanu Taaveti algsele hoiakule. Ehkki tema
kasutas sGjajoudu, oli tema sénum tais hoolivust ja alandlikkust, mis
soovis Naabalile ja tema kodakondsetele pikka iga ja head tervist.
Taavet esitles ennast kui ,,sinu Poeg Taavet” (s 8).

Mis puutub Abigaili, siis ttleb Piibel meile, et ta oli terava mdis-
tusega ja ilus. P6ora tahelepanu tema kéitumisele: ta kogus kokku rik-
kaliku koguse valitud toitu; ruttas, et Taavetit rahustada, kummardus
tema ees maani maha, p6érdus tema poole ,,teenijana” ning konetas
Taavetit kui ,,oma isandat” ja palus andeks. Ta tuletas Taavetile ka
meelde, et f'umalamehena on tal vaja valtida asjatut verevalamist.

Abigaili peenetundeline ja leebe tegutsemine tdi Taaveti kavatsus-
tesse téieliku poorde. Taavet tanas Issandat, et Issand saatis selle naise,
ja tanas naist tema hea osa eest. Selline tulemuslik vahendustegevus
saéstis paljude sultute inimeste elu. Mis puutub Naabalisse, siis ei
olnudki Taavetil vaja verd valada, sest see mees suri — téendoliselt
stidamerikke tottu — oma enda hirmu ohvrina. _

Kerge on (tavaliselt) olla lahke nende vastu, kes meile meel-
divad. Kuid kuidas on lugu nende suhtes, kes ei meeldi? Métle neile,
kes on sinu vastu vaga ebasdbralikud. Kuidas kaituksid nad juhul,
kui sina ilmutaksid nende suhtes leebet ja lahket olekut? Jumala
armu labi pada seda teha (pidades meeles sedagi, et ka sina pole
ju alati kdige meeldivam ja armastusvaarsem inimene).
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Esmaspaéev, 17. jaanuar
Tasuda kurja dnnistamisega

Mis on 1Pt 3:8-12 tegelik m&te? Millisel otsesel viisil saad
rakendada antud pohimdtted oma ellu?

Jeesus pdoras ,,silm silma vastu” suhte teise pdse ette keerami-
seks (Mt 5:38, 39). See oli siis ja on tdanapdevani paljudes kultuuri-
des ja traditsioonides p6ordeline arusaam. Kahjuks tasuvad ka krist-
lased harva kurja eest heaga. Kuid Jeesus jatkab raakimist: ,,Oppige
minult, sest mina olen tasane ja stidamelt alandlik” (Mt 11:29).

Uhele viikeste lastega abielupaarile tekitasid tdsiseid probleeme
nende naabrid. Mitmelgi korral radkisid naabrid noortele lapsevane-
matele tigedalt, kui vastuvdetamatud olid nende jaoks naaberaeda tiles
pandud ménguplats ja sealt kostuvad laste kilked. Nad kurtsid noore
pere Uhe ja teise aianurga Ule ja selle tle, kuidas see ja too neile ti-
liks oli. Noorpaar ei mdistnud, miks nendega nii kalgilt ja teraval toonil
raagiti. Seda enam, et nad ei teinud ju midagi heanaaberlike reeglite
vastu. Uhel paeval, kui pere vottis tagaaias puult dunu alla, otsustas
pereema anda naabritele dsjakipsetatud dunakoogist kaks tiikki. Naab-
rid votsid koogitiikid rodmsalt vastu. See lihtne tegu tdi suhetesse
muutuse, ilmselt seetdttu, et torisevad naabrid poleks iialgi arvanud,
et seda teevad inimesed, keda nemad olid pidevalt kimbutanud.

Kuidas tasus Taavet Saulile tema pidevate riinnakute eest?
1Sm 24:4-6. Mida raagib see meile Taaveti iseloomu kohta? Kui-
das peaksime rakendama sama meelsust oma elus, eriti siis, kui meil
on probleeme kellegagi, kes teataval viisil vdib samuti olla ,,Issan-
dast voitu”?

Saamueli esimene raamat on neljal korral kirja pannud Taaveti
valjenduse, et ,,Issandast voitu vastu” oleks ebasobiv katt tdsta. Ehk-
ki Taavetil olid vOimalused ké&tte maksta, pludis ta korduvalt rajada
silda kuningani, ning andis talle andeks. Taavet valis alandlikkuse ja
hea kaitumise kellegi suhtes, kes oli tema vastu ebasobralik.

Kas ei peaks me igatiks, olgu olukord milline tahes, valima teha
sama? 29



Teisipéaev, 18. jaanuar
Andestamine

VBimalik on néiliselt elada rikast ja mottekat usuelu, samas ikkagi olla
tdsistes suhteprobleemides. Elu sage tosiasi on, et inimolevustena ,,ristame
teisega mddgad” ja pOhjustame Uksteisele valu, isegi — ja monikord
justnimelt — koguduses. Seetdttu on vaga tahtis dppida andestamise kunsti.
Loe Ef 4:32. Kui hésti oled sa rakendanud seda piibellikku tdde
oma ellu? Kellele on sinul tarvis andeks anda ja miks on sinu enda
parast oluline neile andeks anda?

Alles viimastel aastatel on nduandeasjatundjad hakanud positiiv-
semalt vaatama vaimulike pGhimdtete tahtsusele vaimses tervises.
Aastakiimneid pidasid paljud psiihholoogid ja ndustajad religiooni ja
vaimsust stiti ja hirmu algallikateks. Enam mitte. Tanasel paeval ka-
sutavad paljud piuhendunud kristlaste elukorralduse turvalist toimet.
Sellised ,,teraapiad” nagu palve, vaimulik enesevaljendamine, Piibli
kuldsalmide pahedppimine ja kordamine ning andestamislepingud on
nldd tuntud abivahenditeks paljudele tundehdiretega vditlevatele ini-
mestele. Andestamist peetakse tiheks kdige rahustavamaks strateegiaks,
kuigi tdeline andeks andmine ja andeks saamine tuleb ainult Jumalalt
Jumalast muudetud stidamesse (Hs 36:26).

Loe Mt 5:23.25; Lk 17:3, 4; 23:34. Mida Opetavad need sal-
mid meile andestamise kohta?

Monikord voib keegi mdelda, et on olukordi, kus andestamine on
niisamahasti kui voimatu. Ent ainuski inimolevus ei jéua kunagi sellise
valu ja alandamiseni, mida talus Jeesus: universumi Kuninga ja Looja
poolt loodud olevused madaldasid tlekohtuselt universumi Kuningat ja
Loojat ja I6id Ta risti. Ja ometi hoolis Jeesus — oma darmuslikus alan-
damises — neist nii palju, et palus hérdalt, et Isa neile andestaks.

Aeg-ajalt teevad inimesed teistele halba, ilma et nad taiesti
mdistaksid seda valu, mida nad pdhjustavad. Teistel kordadel ek-
sivad sellepérast, et nad on ebakindlad vdi on neil isiklikke prob-
leeme, ja nii putavad nad leida leevendust teisi vigastades. Kui-
das aitab teiste probleemide teadvustamine sinul andeks anda?
Kuidas saad sa 6ppida andestama nendele, kes meelega pitavad
sulle haiget teha? 30



Kolmapéeyv, 19. jaanuar
Tunnistage Uksteisele patud Ules

Kuidas sa seletad Jaakobuse soovitust tunnistada teistele pa-
tud Ules? Jk 5:16. Peatu selle salmi juures ja kisi endalt, kuidas
on sinul vaja rakendada ellu siinne dppetund.

Kaasinimese vastu tehtud patt nduab, et ma seda talle tles tunnis-
taksin, selleks et saada andestust ja taastada suhe. Samuti néitab see,
et olen valmis kandma vastutust tehtu eest ning et ma usaldan ja loo-
dan leida lugupidamist ja andestust. Jumala armu kaudu annab Gilis hing
andeks, vaatamata pahateo suurusele.

Jaakobuse selle salmi kohta on veel ks seletus, millel on suur
raviomadus. Pattude, eksimuste ja leastumiste (les tunnistamine kel-
lelegi, keda sa usaldad, toob emotsionaalse tervenemise. Oma puudu-
likkuse avamine heale kristlikule s6brale kergendab patukoormat. Li-
saks sellele stivendab vastastikune lestunnistamine isikutevahelisi
suhteid. Usaldada ja olla usaldatud — see loob sideme, mis muudab
sOpruse ehtsaks ja kestvaks. Tegelikult on kogu ndustamise kutseala
rajatud pdhimdttele, et inimese jaoks on oluline raékida. Ehkki on ole-
mas vaimsed hélbed, mis nbuavad asjatundlikku ravi, on paljud ma-
sendustunded kergendatavad koguduse ja kogukonna tasandil. Ja see
kehtib eriliselt probleemide kohta, mis kerkivad esile isikutevaheliste
suhete halvenemise tottu — vaaritimoistmisest, laimust, armukadedusest
jne. Jaakobuse nduande jargi tegemine kergendab pstihholoogilist koor-
mat, kuid veelgi enam — annab uut jéudu, et muuta halba kaitumist.

Siiski ka ettevaatust! Ehkki tehtud pattude avalikustamine lahedasele
s6brale voib tuua suurt kergendust, teeb see inimese haavatavaks. On alati
oht, et meie sOber paljastab usaldatu teistele, ja see on 100k asjaosalistele.

Tahtsaim kdigest — me saame alati tunnistada oma Uleastumised Ules
Issandale téies usalduses ja meile kinnitatud andestuse kindluses. Loe
1Pt 5:7. Suhtevaegus voib tuua ebakindluse ja isegi hirmu ning &revu-
se. Teised vdivad suuta aidata, kuid kindlaim toetus tuleb Jumalalt, kes
on valmis votma kdik meie mured igal ajal enda peale ning andma mei-
le ehtsa kergendustunde, et meie koormad on jéetud Tema katesse.

31



Neljapéeyv, 20. jaanuar
Ehitada teisi tles

Loe jargnevaid salme ja kisi endalt, kuidas sa saad rakendada
need dpetused oma ellu. Miks see on tahtis mitte ainult sinu, vaid
ka teiste seisukohalt? Ef 4:29; 1Ts 5:11; Rm 14:19.

Paulus manitseb varakristliku kogukonna kogudusi, et nad valdik-
sid isiklike suhete riknemist ,,Kristuse ihus”. Paljud inimestevahelised
probleemid téusevad teiste mahategemisest ja selle kdigus haavatak-
se tervet kogukonda. Inimesed, kes osalevad kuulujuttude levitamises
ja keelepeksus, kalduvad ise olema probleemsed inimesed — alavéér-
sustundega, tdhelepanuvajadusega, sooviga kontrollida vGi valitseda
ja muul moel ebakindlad. Need inimesed vajavad abi loobumaks sel-
lisest kahjustavast kaitumisviisist, mida tingivad nende sisekonfliktid.

Tdepoolest, head tunded enda suhtes aitavad ennetada kuulujuttu-
de ja laimu levitamist. Kristuse ihu liikmetel tuleb pidada Uksteist
paasteanni eesdigustatud saajateks (Ps 17:8; 1Pt 2:9). Sellise suhtu-
mise korral paikneb réhk teiste Ulesehitamisel ja vastastikusel 6huta-
mistool. Isiklikes probleemides olevate inimeste toetamisel on heaks
vahendiks julgustussdnad ja poolehoid, asjade positiivse kilje réhu-
tamine, alandlikkus ja rédmsameelsus.

Veel (iks viis aidata on tegutseda suhtelepitajana. Jeesus kutsub
rahutegijaid ,,0ndsaiks” ja ,,Jumala lasteks” (Mt 5:9) ning Jaakobus
utleb, et rahutegija 18ikab ,,rahus diguse vilja” (Jk 3:18).

Loe Mt 7:12. Miks on see igasugustes suhetes nii keskne?

Seda pohimdtet vBib pidada Ghiskondlike suhete hindamatuks vaa-
riskiviks. See on elujaatav, see rajaneb armastusel, see on kdikehaa-
rav ning see ulatub dle ja Gmber inimlike seaduste. ,,Kuldne reegel”
toob praktilist kasu igathele, keda see puudutab.

Uks hiina talupoeg hoolitses riisip6llu eest, mis asus astangul, kust
avanes vaade orule ja merele. Uhel pdeval mérkas ta sealt tdusulaine
algust — meri taandus nii, et suure lahesopi p&hi paljastus, ning talu-
poeg teadis, et vesi tuleb tagasi jouga, mis havitab orus kdik. Ta mdt-
les oma sOpradele, kes to6tasid orus, ja otsustas oma riisipdllu pdle-
ma pista. Tema sdbrad jooksid viivitamatult makke, et tuld kustutada,
ja jaid nii surmatoovast hiidlainest puutumata. Sellise tksteist aitava
meelsuse tulemusena péésesid kdik eluga.

Oppetund on arusaadav. 2



Reede, 21. jaanuar

Edasiseks uurimiseks: Loe Ef 4:25-32 ja jooni alla sdnad, mis su
stidant otsekohesemalt puudutavad. Métiskle kdige selle tle, mida sa saad
Jumala abiga teha, et parandada oma suhteid kaasinimestega.

Siin on katkendid kirjast, mille Ellen White 1908 a. tihele evan-
gelistile Kkirjutas: ,,Mul on see sdnum sulle Issandalt: Ole kdnes lah-
ke, tegudes leebe. Valva ennast hoolega, sest sul on kalduvus olla karm
ja sundiv ja Utelda jarelemdtlematuid asju... Karedad valjendid kur-
vastavad Issandat; mittetargad sénad teevad kahju. Olen kohustatud
sulle utlema: Ole oma kdnes vagur, kaalu hasti oma sonu; argu tulgu
karedust sinu poolt lausutud sdnadesse ega su liigutustesse...

Kui su igapéevaseks kogemuseks on vaadata Jeesusele ja Gppida
Temast, ilmutad sa terviklikku, kooskdlalist iseloomu. Pehmenda oma
esitust ja &ra raagi hukkamadistvaid sénu. Opi suurelt Opetajalt. Lah-
ked ja kaastundlikud sdnad teevad sama head nagu ravim, ning terven-
davad inimesi, kes on meeleheitel. Praktilisse ellu rakendatud Jumala
Sona tundmisel on tervistav, rahustav vagi. Krébe jutt ei too kunagi
onnistust sulle ega kellelegi teisele.” — Ellen G. White, Evangeeliu-
mitoolised, Ik-d 163,164.

Kusimused aruteluks:

1. Kui palju armastad sina taga radkida? Ja isegi siis, kui sa seda
ise ei tee, kui innukas ja avatud oled sa kuulama teiste keelepeksu? Miks
on see teatud mottes sama halb kui ise keelt peksta? Kuidas I16petada
osalemine selles, mis vdib pdhjustada teisele inimesele palju valu?

2. Andestamine vOib olla vaga raske, eriti siis, kui meid on véga
rangalt haavatud. Kuidas sa dpid andestama neile, kes ei palu andeks,
kes ei hooli sinu andeks andmisest ja kes seda vdibolla isegi halvaks
panevad? Milline kohustus on sinul neil puhkudel?

3. Sonaline ja kehaline peresisene vagivald on tegelikkus, mis poh-
justab tksikisikutele ja isikute grupile palju valu. Milline peaks olema
kristlik hoiak, et aidata ennetada seda probleemi? Mida peaks soovitama
siis, kui andeks andmine ei too mingit muutust vaartkohtlemise loosse?

4. Mdtle oma elu Ule praegu. Milliseid samme saad astuda, et
parandada oma suhteid inimestega? Miks on sellises protsessis nii
olulised alandlikkus, Jumala usaldamine ja soov tegutseda Gigesti?
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5. Oppetikk: 22. — 28. jaanuar
Stiutunne

Hingamispéeva parastiéuna

Selle naddala dppeaine: 1Ms 3:8-13; 1Jh 1:9; Ps 32; 1Tm 4:1, 2;
Mt 26:75; Rm 8:1.

Meelespeetav kirjakoht: ,,Kui sina, Issand, peaksid meeles kbik
pahateod, kes siis, Issand, pusiks? Kuid sinu kdes on andeksand, et
sind kardetaks” (Ps 130:3, 4)

Sldtunne on tundmustest tiks vaevavam ja teovoimetuks tegevam.
See vdib pbhjustada habi, hirmu, kurbust, viha, angi ja lausa kehalist
haigust. Ehkki on tihti vastumeelne tddeda, vdib Jumal kasutada neid
tundeid selleks, et juhtida patused meeleparandusele ja risti jalamile,
kust nad leiavad andestuse, mida on igatsenud. Vahel aga paneb s
mehhanism inimesed tundma ennast sutdlasena milleski, mille eest nad
pole vastutavad, nagu juhtub naiteks mdnes Gnnetuses ellujaénutega voi
lastega, kelle vanemad lahevad lahku.

Kuid siis, kui siitunne on digustatud, toimib see hea stidametun-
nistusena. Sul tekitab piisavalt palju ebamugavust, ning inimesel tu-
leb sellega midagi ette votta. Isiklikest valikutest olenevalt vdib sii-
tunne olla vagagi mahamurdev — nagu Juudase puhul — v&i véga posi-
tilvne, nagu Peetruse puhul.

Kaesoleval nadalal 6pime Piiblis kirja pandud stiijuhtumitest nelja
selleks, et moista paremini seda protsessi ja ndha, mida meie neist
Oppida saame. Ndeme, et Issand saab kasutada stiud, digesse voolu-
sangi juhtides, meie kasuks. Vaga palju s6ltub tGepoolest meie suhtu-
misest sttidiolekusse ning sellest, mida sellega peale hakkame.

Selle nadala dppetlkki 6ppides valmistud hingamispaevaks, 29.
jaanuariks. 34



PUhapéev, 23. jaanuar
Habi
Loe 1Ms 3:8-13. Kuidas valjendasid Aadam ja Eeva stuutunnet,

hmil%a nad tundsid? Mis oli Aadama reaktsiooni juures eelkdige
alb?

Sud oli esimene vaenulik emotsioon, mida inimkond tundis. Pea-
gi parast seda, kui Aadam ja Eeva patustasid, muutus nende kaitumi-
ne. Nad ,,peitsid endid Issanda Jumala palge eest rohuaia puude kes-
kele” (8.s). Selline ebaharilik kditumine peegeldas oma Isa ja SGbra
suhtes tunnetatavat hirmu ja samas ka habi Temaga kohtuda. Enne oma
langemist olid nad tundnud r6dmu Jumala lahedusest, kuid nutd nad
varjusid Tema eest. Kaunis side purunes. Lisaks hirmule ja habile tund-
sid nad kurvastust, eriti siis, kui hakkasid taipama Jumalale mittekuu-
letumise kohutavaid tagajargi.

Poora tdhelepanu Aadama ja Eeva sdnadele: ,,Naine, kelle sa
mulle kaasaks andsid...” ja ,,Madu pettis mind...”. Suttunne lulitab
lausa automaatselt sisse reaktsiooni studistada kedagi teist voi siis
Oigustada oma kaitumist. Pstihhoanalutsi rajaja Sigmund Freud nime-
tas sellist reaktsiooni ,,projektsiooniks” ja vaitis, et inimesed ajavad
vaimusilmas oma slu teiste kaela voi olukordade arvele selleks, et
kergendada stiikoormat. Seda ,,projektsiooni” peetakse kaitsemehha-
nismiks. Kuid teiste stiidistamine ei moju hésti isikutevahelistele su-
hetele, thtlasi takistab see andekssaamist Jumalalt. TGeline lahendus
seisneb oma tegevuse eest tdie vastutuse votmises ning selle Ainsa
otsimises, kes saab pakkuda stiist vabanemist: ,,Nii ei ole nitid enam
mingit hukkamdistu neile, kes on Kristuses Jeesuses” (Rm 8:1).

Madnikord kannatavad inimesed stiutunde all valedel pohjustel.
Enesetapu sooritanud isiku l&hisugulased, suurtes katastroofides ellu-
jaanud ning asja lahkuldinud abielupaari lapsed on tiitpiliseks néiteks
alusetu stiitunde omajatest. Sellistes olukordades inimestele tuleb kin-
nitada, et nemad ei vastuta teiste kditumise eest ega ettendgematute
sindmuste eest. Ja kui neil hel voi teisel juhul oli teatavat stiud, tu-
leb neil votta vastutus oma tegude eest, otsida andestust neilt, kellele
nad on viga teinud ja siis haarata kinni Piibli sellistest totustest nagu:
,Nii kaugel kui ida on ladnest, nii kaugele viib ta meist meie Uleastu-
mised” (Ps 103:12).

Mismoodi reageerid stttundele sina? Kas sa asud kiiresti —
nagu Aadam tegi — stiidistama oma vaartegudes teisi? Kuidas saad
sa Oppida olema silmitsi asjadega, mida sa oled valesti teinud, ja
siis, Jumala armu kaudu, minna edasi?

35



Esmaspéev, 24. jaanuar
Joosepi vendade arevus

Milline konkreetne stiimepiinu esile kutsuv malestus lipsas
J_c_)_c.)s%)ol vendade motteisse? 1Ms 42:21. Mida see meile nendest
raagib?

Sittunne seostub minevikus juhtunuga, mdnikord lulitab selle
taaskordse mottes mahamangimise sisse mingi kujund vo6i pogus stind-
mus. Teisel puhul votab see malupildi kuju, mis tungib kellegi meel-
tesse vOi ilmub unendgudesse ja dudusunenagudesse. Jaakobi poega-
de meelde pidi olema ikka ja jalle kerkinud pilt noormeheikka joud-
nud Joosepist, kes anus oma elu parast vanemat venda.

Kuidas veel mgjutas suitunne Joosepi vendi? 1Ms 45:3.

Inimesed, keda mdjutab stiitunne, mdtlevad sellele korduvalt; nad
kaeblevad tehtud tdsiasja parast, tunnevad hirmu tagajargede ule ning
hakkavad studistama ennast. Selline asjade kerimine tekitab pal'&u
arevust, meeleheidet ja viha enda vastu, et ei toimitud teisiti. Kahjuks
on nii, et Ukskaik, kul palju aega pihendatakse selliste motete meenu-
tamisele, méddanikku muuta ei saa. Vajatakse kahetsust ja andestust.
Joosepi Gilis iseloom ilmneb selles, et ta pakub neile andestust ja jul-
gustab neid mitte enda peale vihastuma. Ta kinnitab neile, et sindmuste
Jadas oli oma koht Jumala plaanil paasta paljud inimelud. Tdsiasi, et
Jumal oli suuteline kasutama nende vaartegu millegi heaks, ei muut-
nud siiski tdsiasja, et nad olid studi kohutavas kuriteos.

Kuidas saab kuuletumine, mis neist salmidest kdlab, aidata meil
stiitundega toime tulla? Jk 5:16; 1Jh 1:9.

Kdik patud teevad valu patustajale ja Jumalale. Paljud patud kaa-
savad teisedki inimesed. Kolmnurgaga (Jumal-kaasinimene-mina) tu-
leb tegeleda selle nimel, et lahendada mineviku vaarteod. Johannes
rd&gib meile, et Jumal on valmis andestama ja puhastama meid Gle-
kohtust. Jaakobus lisab, et meil tuleb tunnistada Uksteisele oma patud
ules; meil tuleb seda teha, tuleb tunnistada eelkdige neile, kelle vastu
me eksisime.

Alandlik Glestunnistamine on ainus tee vabastada ennast suu-
tundest. ,,Su patud voivad olla su ees nagu korge, Glesaamatu magi.
Kui sa aga alandad oma siidant ja tunnistad oma patud, lootes ris-
tiloodud ja tlestousnud Onnistegija teenetele, siis annab Ta sulle
andeks ja teeb sind puhtaks kdigest tlekohtust... [Tema diguse
tulemuseks] on rahu, ... tulemuseks pusiv rahulik elu ning julge-
olek.” — Ellen G. White, Apostlite teod, Ik 566. Mida tuleb sul Ules
tunnistada selleks, et kogeda siinseid tdotusi?
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Teisipéeyv, 25. jaanuar
Elujoud
Loe PS 32. Mida dpetab see meile stititunde ja tlestunnistamise
kohta? Mida métleb Taavet ,,vaikimise all? Mis juhtub siis, kui

keegi jaab vaikima? Milline oli Taaveti lahendus oma sulteo
korral?

Aus Ulestunnistus on hingele hea, ja ilmselgelt ka kehale. Taaveti
sOnastus Utleb selgelt, et stilitunne pdhjustas talle ka flitsilisi vaevusi:
luud-liikmed ndrkesid (3.s) ja udi (elujdud) kuivas dra (4. s). Kaasaja
terviseasjatundjad tunnistavad tihedat seost pstithilise pinge ja fudsiliste
haiguste vahel. Vljend ,,pstihhosomaatiline haigus” on juba aastakiim-
neid kuulunud meedikute keelepruuki ning see vihjab, et futsilised simp-
tomid on suures osas pdhjustatud psuhholoogilistest protsessidest. Uue-
mad uurimused pstihhoneuroimmunoloogia alal tstavad esile seda juh-
tivat osa, mida hingeseisundid mangivad meie keha kaitsevdime suuren-
damises vOi haigustele vastuvotlikumaks muutumises.

Sidtunne, nagu ka mingisugune teine tugev vaenulik tunne, pdhjus-
tab otseselt kditumishéireid, pikema aja jooksul aga murrab tervise.
Need aga, kes tunnevad Issandat, ei pea talumisv@imet kaalule pane-
ma. Taaveti tunnistus paljastab vastumurgi stttundele: ,,Oma pahate-
gu ma andsin sulle teada...Siis andsid sina mu patu siititeo andeks” (5.s).

Niisiis, stiust tingitud habi, stiimepiin, kurbus ja lootusetus voi-
vad kaduda ning asenduda Issanda imelise andestuse ja rédmu ja 6n-
nelikkusega (11.s).

Loe 1Tm 4:1, 2. Mida ta motleb sidametunnistusse pdletatud
tulemérgi all?

Paulus hoiatas Timoteost inimeste eest, kes Opetavad usklikele
vooristavaid Opetusi. Nad teevad seda sellepdrast, et nad ,,on pdleta-
nud tulemargi oma siidametunnistusse” (2.s). Nii nagu tuli voib kor-
vetada nérvildpmeid ja muuta teatud osad kehas tundetuks, nii saab
kdrvetada ka studametunnistust: (a) korduva vastuhakuga digetele po-
himotetele, kuni kaob hea-kurja vahel vahetegemistaju, (b) Umbritse-
vate mdjudega, mis panevad inimese vaatama millelegi, mis on halb,
kas labi sGrmede vOi isegi hasti.

Mis asjad, mis sind kord vaevasid, ei vaeva sind enam? Juhul,
kui lugu on selline, kas voib siis olla, et toimimas on sidametun-
nistuse pdletamisprotsess? Plitia astuda sammuke tagasi ja vaadata
teraselt asju, mida sa teed, kuid mis ei vaeva su sidametunnistust,
ehkki peaks vaevama. 37



Kolmapaev, 26. jaanuar
Kibedalt nutta

Uks stititunde eredaim naide esineb Mt 26:75. Mis muutis Peet-
ruse suitunde nii suureks? Kas sul on sellist kogemust olnud? Kui
jah, siis mida sa sellest dppisid, mis aitaks sul sarnast viga valtida?

Kahel korral véljendas Peetrus oma kavatsust olla tugev ja mitte
iialgi salata oma Opetajat. Teine Kinnitus jargenes sellele, kui Issanad
oli ette kuulutanud, et Peetrus salgab Teda kolm korda veel samal 606l.
Monned tunnid hiljem tundsid kaks naist Peetruses ara Jeesuse jarel-
kéija, ja molemal korral salgas Peetrus seda. Siis tundis salkkond
ulempreestri hoovkonna sulaseid ta ara, ning Peetrus hiiiatas ,,ei ole!”
(Jh 18:25). Mérkad, et ndpuganéitajad (naised, sulased), olid inime-
sed, keda tollase arusaama kohaselt loeti uhiskonna alamasse kihti. See
ilmselt suurendas hiljem Peetruse hébi ja std.

Oluline on siiski see, et Peetruse nutt viis ta kahetsuseni, suidame
muudatuseni ja tdelise pdGrdumiseni, hoolimata sellest, kui valulik oli
protsess ise. Vahel on lugu nii: meil on vaja ndha ennast niisugusena
nagu me tegelikult oleme, ndha, mis on tegelikult meie stidames ning
milliseks reetlikkuseks oleme voimelised — ja siis langeda murtuna
Peetruse kombel Issanda ette.

»Pisarad silmi pimestamas, suundub ta [Peetrus] Ketsemani aia
poole ja viskub seal maha sinna, kus ta ndgi oma Padstjat maas lama-
mas slis, kui verine higi tungis tohutu meeleheite t6ttu labi Ta keha-
pooride valja. Peetrus meenutab hingepiinaga, et tema magas siis, kui
Jeesus neil hirmutavatel tundidel palvetas. Tema uhke stida murdub,
patukahetsuspisarad niisutavad murumatast, millele alles &sja pudene-
sid Jumala armsa poja verehigi piisad. Ta lahkub sellest aiast p6or-
dunud mehena. Nuld on ta valmis kaasa tundma kiusatuile. Ta on
alandlik ja suudab kaasa elada ndrgale ja eksivale inimesele.” — El-
len G. White, Tunnistused kogudusele, 3. kd, 1k 416.

Apostlite tegude raamatu esimene pool annab kaheldamatu tunnis-
tuse Peetruse muutumisest. Tema jutlustamine ja juhtroll ning imeteod
olid ebatavalised ja viisid Paastja juurde paljusid. Tema tegevus suu-
nas ka koguduse kui Kristuse ihu asutamiseni. Tema surm, millest Jee-
sus ette radkis Jh 21:18 oli tema jaoks nagu auavaldus, sest ta suri
sarnasel viisil nagu tema Opetaja.

Mismoodi on sinu langemised ja luhtumised muutnud sind tund-
likumaks kaasinimeste langemiste ja luhtumiste suhtes? Kuidas
éaad sa Oppida teenima, oma valule vaatamata, teisi nende valu-

es?
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Neljapéev, 27. jaanuar
Taielik andestamine

,.Nlii ei ole niiid enam mingit hukkamdistu neile, kes on Kristu-
ses Jeesuses, ... kes me ei kai oma loomuse, vaid Vaimu jargi” (Rm
8:1, 4). Mida see salm meile tdotab? Kuidas saame muuta selle
tdotuse enda kohta kéaivaks?

Jumala andeksandmine on nii kérge, nii sitigav ja nii lai, et voi-
matu on seda téielikult mdista. Isegi parimat sorti inimlikku andestust
ei saa vorrelda Jumala omaga. Tema on nii téiuslik ja meie oleme nii
vigased; ja ometi vOime me kdik labi hoolitsuse, mil Jumal pakkus
ennast Jeesuses, omada téielikku ja 16plikku andekssaamist sel hetkel,
kui me taies usus klammerdume nende tGotuste kilge ja allutame en-
nast Issandale.

Loe alljargnevat kolme salmi. Kuidas heidavad need valgust
sellele, mis aitab sul mdista Jumala andestust?

*Ps 103:12

*Js1:18

*Mi 7:19

Jumal kasutab tuttavat tegelikkust mdistukdnena selleks, et meil
oleks kergem mdista keeruliste moistete motet. Taipame ju kull, et lumi
ja vill on heaks naiteks millestki, mis on valge; merestigavus on tiks
stigavamaid paiku, mida suudame ette kujutada; ja miski ei saa olla
geograafilises mottes uksteisest kaugemal kui ida laanest.

Elstowi kloostri klaasvitraaz-aken kujutab 18iku Bunyani Palve-
randuri teekonnast. Keskne kuju — kristlane — on paigutatud risti ja-
lamile, pdlvili. Tema rank stiikoorem veereb ta Glgadelt, tuues sdna-
tut kergendust ta hingele. Kristlane Gtleb: ,,Ma ei nde seda enam ku-
nagi.” Koorem on lainud. Selle valu, torge, drevus ja habi kaovad iga-
veseks. Meie ebatdiuslikkuse tottu, isekuse tottu ja puudulike suhete
tottu on meil véaga raske mdista Jumala taiuslikku ja taielikku andes-
tust. Saame seda lihtsalt usu kaudu vastu vétta ja palvetada: ,,Issand,
tunnistan alandlikult Sinule oma patud tles ning v6tan vastu Sinu an-
destuse ja puhastamise. Aamen.”

Kuidas v6ime olla kindlad, et meie patud on andestatud juhul,
kui me ei tunne, et need on andestatud? Milline p6hjus on meil meie
tunnetest hoolimata uskuda, et meile on andestatud?
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Reede, 28. jaanuar

Edasiseks uurimiseks: ,,Kui patt vditleb inimese stidames tilemvoi-
mu pérast, kui st ndib réhuvat hinge ja koorem stidametunnistust, kui
uskmatus varjutab maistust, siis kes saab lasta valguskiire sisse? Kelle arm
on kiillaldane pattu alla suruma ning kes annab kallihinnalise andestuse ja
patukustutuse kdikidele meie pattudele, kes torjub valja pimeduse ning teeb
meid lootusrikkaiks ja rddmsaiks Jumalas? — Jeesus, patteandestav
P&astja. Tema on ikka veel meie eestkostja taevaduedes; ja neil, kelle elu
on varjul koos Kristusega Jumalas, tuleb tdusta ja sarada, sest Issanda
aulisus on tdusnud nende kohale.” — Ellen G. White, Bible Training
School, Mai 1915.

,»Juhul, kui sa oled haavanud oma s6pra voi naabrit, tuleb sul oma
ebadiglus lles tunnistada ja tema kohuseks on tahta sulle andeks anda.
Siis tuleb sul otsida andestust Jumalalt, kuna vend, kellele sa haava
16id, on Jumala oma, ja teda vigastades oled sa teinud pattu tema Looja
vastu.” — Ellen G. White, The Faith I live By, Ik 128.

Kusimused aruteluks:

1. Proua Mao, kommunistliku Hiina endise juhi Mao Tse-Tungi
naine, elas pideva hirmu ja stitunde kées kdikide nende paljude hal-
bade asjade tottu, mida ta oli teinud. Ta oli siumepiinade tottu juba
uletanud normaalsuse piiri nii, et iga terav heli, iga ootamatu haal tdi
ta ihule kilmavérinad voi viis raevu. Asi l1aks nii hulluks, et ta ndu-
dis, et tema ihukaitsja hoiaks tema mdadriga piiratud duest eemal lin-
nud, et ta ei peaks kuulma nende laulu. Aarmuslik juhtum, eks ole, aga
mida réégib see meile stilitunde vdimust havitada meie elu?

2. Millist ndu annaksid kellelegi, kes heitleb siilitundega minevi-
kus tehtud pattude pérast, kes véidab, et on Kristuse vastu votnud, kuid
ei saa siiski lahti suutundest? Kuidas sa teda aitaksid?

3. Neljapaevases osas andis Piibel meile rea kujundeid, mis kir-
jeldasid Jumala andestust. Las hingamispéevakooli klassi liikmed esi-
tavad omapoolt moned kdnekujundid, mis kirjeldavad andestuse stiga-
vust, mille leiavad Jeesuses need, kes Tema vastu votavad.

4. Kas saab suu eksisteerida maailmas, kus ei eksisteeri Jumalat?
Arutlege.

5. Nii nagu sel nadalal ndgime, vbib Jumal kasutada stutunnet
selleks, et tuua meid usuni ja meeleparandusele. Kas suul on veel
mingeid ,,kasusid”? Juhul kui jah, siis mis v0iksid need olla?
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6. Oppetukk: 29. jaanuar — 4. veebruar
Motelda sellest, mis on hea

Hingamispéeva parastiéuna

Selle nédala dppeaine: Mk 7:21-23; Lk 6:45; Ap 14:2; 15:24; Gl
3:1; Ps 19:14; Kl 3:1-17.

Meelespeetav kirjakoht: ,,Viimaks veel, vennad, mis iganes on
tbene, mis auvéaarne, mis dige, mis puhas, mis armastusvéaarne, mis
ulendav, ja kui miski on vooruslik ja kui miski on kiidetav, seda ar-
vestage!” (Fl 4:8).

Tanapdeval on tiheks kdige kasutatavamaks vaimse tervise taas-
tamise vormiks kognitiivne [=tunnetuslik] kaitumisteraapia (CBT); see
pdhineb eeldusel, et enamik psiihholoogilisi probleeme on paranda-
tavad siis, kui tehakse kindlaks ekslik ja hairunud ettekujutus ning
muudetakse see dra. Depressioonis inimesed kalduvad tdlgendama fakte
negatiivselt; drevad inimesed kalduvad vaatama tulevikku kartusega;
madala enesehinnanguga inimesed suurendavad teiste edu ja vahenda-
vad enda oma. Seepérast treenib CBT inimesi selles suunas, et nad
teeksid kindlaks oma ebaterved motlemisharjumused ja vahetaksid
need paremate vastu, mis soodustavad soovimisvaarsemat kaitumist ja
kdrvaldavad soovimatud. Piibel Gpetab meile seost motete ja tegude
vahel (Lk 6:45). Hea m&temall on tervislik, kuid veelgi enam — see
edendab ausust, terviklikkust: ,,Eks eksi ju need, kes kavatsevad kur-
ja. Aga heldus ja tdde on nendega, kes kavatsevad head” (Op 14:22).

Kéesoleval nédalal vaatleme mdningaid piibellikke tédesid, mis
vOivad aidata meil kontrollida oma vaimset tervist sellega, et lubame
Kristusel kanda hoolt meie mdtete eest.

Selle nadala dppetiikki Gppides valmistud hingamispaevaks, 5.
veebruariks. a1



PUhapéaev, 30. jaanuar
Motted: kaitumise juur

Loe Mk 7:21-23 ja Lk 6:45. Mida raagivad need salmid meile
meie tegevuse, meie tegude, meie snade ja samuti ka meie mo-
tete kontrollimise tahtsusest?

Inimestel, kes kannatavad impulsi-kontrolli héire all, ei dnnestu
vastupanu osutada impulsile — dkilisele sisemisele vo6i vélisele ajele
— varastada, kedagi riinnata v6i dnneméangu mangida. Vaimse tervise
arstid teavad, et sellistele impulssidele eelnevad sageli konkreetsed
motted (vOi motteahelad), mis suunavad soovimatu kaitumiseni. Jare-
likult tuleb patsiente dpetada kindlaks tegema neid ,,paéstikule-vaju-
tavaid” motteid, kdhku neid hajutama ja hdivama meeli millegi muu-
ga. Sel moel saavad nad oma motted kontrolli alla ning véldivad te-
gusid, mida v&&rad motted sageli esile kutsuvad.

Toepoolest, patustele tegudele eelnevad sageli kindlad mdtted. (see
ongi ju kiusatus?) Iga kristlase kohustus on dppida Jumala abiga kind-
laks tegema selle protsessi esimesi samme, sest vadrmdtete juurde
jadmine viib peaaegu et méodapadsmatult patustamiseni.

Millise alternatiivi pakub Paulus ebakdlbelisest kditumisest
raakides? Rm 8:5-8.

Paulus nditab, et mdtteviis ja kditumine on otseselt seotud. Vaimuga
taidetud mdtteviis pludleb headele tegudele, patu vdimuses olev mot-
teviis toob esile patused teod. Ei ole piisav, kui muudame kaitumist
sobilikkuse péarast vOi et maailmale diget ndgu ndidata. Stida (mdtte-
viis) vajab muutmist, muidu néitavad viljad 16pptulemusena ikkagi
stidame tdelist olemust.

,»Me vajame puhaste motete Gilistava véae ning kurjade motete laos-
tava moju pidevat tajumist. Taitkem oma motted plihade asjadega. Olgu
need puhtad ja tdesed; sest ainus turvalisus iga inimlapse jaoks on dige
mdtlemine.” — Ellen G. White, The Signs of the Times, 23. august 1905.

Oleta, et sul on vaja teiste jaoks sbnadesse panna mdtted, mida
sa oled viimase 24 tunni jooksul méelnud? Mida sa utleksid? Kui
piinlik sul oleks? Mida kdneleb su vastus sulle teha tuleva muutu-
se vajalikkusest? 42



Esmaspaéev, 31. jaanuar
Motted on ahastuse allikas

Millised asjad sind tdeliselt hirmutavad? Mil moel saad hirmust
hoolimata dppida usaldama Issandat? Ldppude I16puks, eks ole ju
Issanda vagi suurem kui tkskoik mis, mis sind ahvardab?

Palju kannatusi tuleneb métlemisest. Psiihholoog Philip Zimbardo
Kirjutab oma raamatus Psychology and Life ihe noore naise juhtumist,
kes toodi haiglasse selleparast, et ta oli kohutatud méttest surra. Pealt-
néha polnud temaga midagi hullu lahti, kuid ta jaeti siiski 66seks haig-
lasse jalgimiseks. Mdned tunnid hiljem ta suri. Jargnenud uurimised
naitasid, et aastaid tagasi oli Uks selgeltnégija kuulutanud talle ette, et
ta sureb oma 23ndal slinnipdeval. See naine suri oma paanika ohvri-
na paev enne kahekimne kolmeseks saamist. Pole kiisimustki, inime-
sed vdivad kohutavalt kannatada oma negatiivsete motete parast; siit
siis vajadus kosutava motlemise jarele (homne 6ppetlkk).

Sama tahtis on meelde tuletada sedagi, et me vdime ebasoodsalt
mojutada ka teiste motlemist siis, kui valjendame oma negatiivsust
teistele. SGnad on vaga vdimas vahend kas heaks voi kurjaks. Meie
sOnad kas ehitavad Ules voi kisuvad maha. SGnades, mida raagime, on
elu ja surm. Kui hoolikad peame kill olema motete ja arvamustega,
mis meie suust valja tulevad.

Loe Ap 14:2; 15:24 ja Gl 3:1. Mida need salmid raagivad meile
vOimust mojutada inimesi negatiivselt?

»Juhul, kui su siida pole kerge ja rédmus, hoidu radkimast oma
tunnetest. Ara heida varju teiste elule. Jahe ja paikesepaistest puutu-
matu religioon ei tdmba kunagi inimesi Kristusele lahemale. See ju-
hib neid Temast hoopis eemale, otse vorku, mille Saatan on laotanud
eksinute putdmiseks.” — Ellen G. White, Suure Arsti jalgedes, Ik 488.

M@tle neile kordadele, mil kellegi ,,paljad” sénad tirisid sind
suuresti alla. Kuidas saad sa olla kindel, et sina ei tee sellist asja
ise kunagi kellelegi teisele?
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Teisipéev, 1. veebruar
Kosutav mdtlemine

,»Viimaks veel, vennad, mis iganes on tdene, mis auvaarne,
mis Gige, mis puhas, mis armastusvaarne, mis tlendav, ja kui miski
on vooruslik ja kui miski on kiidetav, seda arvestage!”” Vaata ka 2Pt
3:1, 2.

Uks suurim vaimulik 8nnistus, mis meie jaoks saadaval on, on Piibli
sOnu meenutada, korrata, (iha motelda, nende tle motiskleda, ja see on
kindel viis viljeleda seda, mida Peetrus nimetab ,,selgeks mdistuseks”
(2Pt 3:1). Paljud inimesed on saanud hindamatud dnnistused sellest, et
on votnud ette 6ppida pahe Piibli salme. Seistes vastakuti mure, kahtlu-
se, hirmu, meeleheite vdi kiusatusega on nad korranud neid salme oma
motteis ning saanud Piiha Vaimu vée kaudu kergendust ja rahu.

Nii paljude peibutavate voistlejate (teler, arvuti jne) téttu on usk-
like kéesolev pdlvkond kiusatud likkama Piiblit kaugemale. Niisiis on
vaja teha ptihendunud otsus: lugeda ja métiskleda iga paev Sona (le.
Jumala SBna on ainus tdeline kants, mida omame mittevaimulike mee-
lelahutuste metsiku vaimse riinnaku vastu, mis maailmast tuleb.

Vaata veelkord 2Pt 3:1,2. Kirjuta ritta asjad, mida pead tde-
liseks, puhtaks, armsaks ja motlemist vaarivaks. Mida see nime-
kiri sisaldab? Mis on neil asjadel Ghist? VVota oma nimekiri klassi
kaasa ja jaga hingamispaeval teistega.

Palve on teine moodus, kuidas hoida meel murest eemal. Ajal, mil
rddgime Jumalaga, j4&b vdhe maad iharate v6i muudmoodi isekate
motete jaoks. Palveharjumuse omandamine on kindel kaitse patuste
mdtete vastu ja jarelikult patuste tegude vastu.

Piibel on selgesdnaline: Jumal hoolib végagi meie motetest, sest
meie motted mdjutavad meie sdnu, meie tegevust ja kogu meie kaekai-
ku. Jumal soovib, et meil oleksid head mdtted, kuna head métted, ,,sel-
ge motlemine”, on meile nii flusiliselt kui ka vaimselt hea. Hea s6-
num on see, et motisklevana Piiblit lugedes, palvetades ning Vaimust
inspireeritud meiepoolseid valikuid tehes saame hoida oma meeled ja
motteviisi asjadel, mis tlendavad meid ja teisi.
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Kolmapaeyv, 2. veebruar
Meie stiidame mdtted

Loe 1Kn 8:39, Ps 19:15; 1Aj 28:9 ja 1Sm 16:7. Millise olulise
motte tdstavad need salmid esile? Veel tdhtsam — kuidas peaks see
tdde mojutama meid ja meie motlemisviisi? Kas selline tosiasi teeb
sind narviliseks ja hirmutab sind v6i annab sulle lootust? Analtlsi
oma vastust.

»Sest sina Uksi tunned kdigi inimlaste stidameid” (1Kn 8:39). Piib-
lis kasutatakse sbna ,,stida” sageli mdtete ja tunnete pesapaigana (vaata
Mt 9:4). Ainult Jumalal on juurdepads meie sisimasse mottemaailma,
meie teliste kavatsusteni ja meie salajasimatesse igatsustesse. Mitte
miski, kasvdi labilipsav mote, ei ja& Loojale varjatuks.

See on hea, et Jumal tunneb meie hinge. Siis, kui inimesed on lii-
ga arad, et kuuldavale tuua teadlikke palvesdnu, teab Jumal nende
vajadust. Inimene suudab néha ainult véaljandgemist ja kditumist, ja siis
kujutleda, mida keegi teine métleb; Jumal teab mdtteid sel moel, kui-
das kaasinimene iialgi ei suuda.

Samuti saavad ka saatan ja tema inglid ainult tdhelepanekuid teha,
kuulata ja vaagida, mis [inimese] sees kaib. ,,Saatan ei saa lugeda meie
motteid, kuid ta saab ndha meie tegutsemist, kuulda meie sénu; ja oma
kauaaegsete inimkonna kohta hangitud teadmiste pdhjal saab ta vormida
oma kiusatused sellisteks, et need kaivad meie iseloomu ndrkade kil-
gede pihta.” — Ellen G. White, The Review and Herald, 19. mai 1891.

Tehes oma igapéevaseid otsustusi (isiklikke voi to6ga seotuid) voi
mdeldes teistele inimestele, peatu hetkeks ja saada vaikne palve Jumala
poole. Tunne rddmu, et on olemas selline lahedane vestlus, mis toimub
Uksnes sinu ja su Jumala vahel. Mitte keegi teine universumis ei ole kaa-
satud sellesse kontakti. Lubades Kristuse oma motteprotsessi, kindlustad
sa enda Kiusatuste vastu ja vaimulike 6nnistuse poolt. Selline protsess aitab
sul kahtlemata luua veel lahedasema suhte oma Issandaga.

Kuidas aitab tdnase paeva 0ppetund sul paremini mdista pii-
bellikku manitsust mitte mdista teiste tle kohut? Kui palju kordi
on sinu motiive hinnanud valesti need, kes ei tunne su stidant? Miks
on siis oluline omakorda mitte mdista kohut teiste tle?
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Neljapéaev, 3. veebruar
Kristuse rahu meie siidames

Loe KI 3:1-17. Millised on konkreetsed sammud, mille astumisele
meid Ules kutsutakse selle nimel, et elaksime Kristuse-sarnast elu
nagu oleme téotanud?

See 16ik esitab meile motteviisi ja meelsuse kolbelise ning eba-
kolbelise kditumise. Samuti osutab see Ainsale, kes saab meis hea esile
tuua sellega, et valitseb meie motteid — Jeesusele Kristusele: ,, Teie
stidameis valitsegu Kristuse rahu” (K1 3:15). Markate véljendusi nagu
,otsige seda, mis on dlal”, ,,mdtelge sellele”, ,,rGivastuge siis, ,,0le
selle olgu Kristuse armastus”, ,,Kristuse sdna elagu teie seas”, ,,Kris-
tuse rahu valitsegu”. Need valjendavad, et pattu valtida ja voorust
saada on valiku ja ettevalmistuse, mitte improvisatsiooni kiisimus. Pattu
saab voita ainult nii, kui hadlestame stidame ja meeled sellele, mis on
ulal. Kristus on vooruse ja headuse allikas. Kristus on ainus, kes suu-
dab tuua meie meeltesse — kui meie seda lubame —tdelise rahu.

Meie motteviis kui meie olemuse stidamik on vaja anda Jeesuse
hoole alla. See on iseloomu arengu seisukohalt méarav ja seda ei saa
jatta olukordadest s6ltuvaks. Patused kalduvused ja rikutud keskkond
toimivad mdttepuhtuse vastu. Ometi ei jata Issand meid omapead; Tema
sirutab oma abi ja kaitse kdigile neile, kes seda tahavad. ,,Kui meie
motted pusivad Jumalas, juhib neid jumalik armastus ja vagi.” Niisiis
tuleb meil ,,elada sBnadest, mis lahtuvad Kristuse huulilt.” — Ellen G.
White, Mind, Character, and Personality, 2. kd, Ik 669.

Kéib vaimulik s6da, inimest kiusatakse ja ta voib leida, et tal on
vaga raske hajutada vaenulikke motteid. Sellistel hetkedel voib olla
abi korvale tdombumisest selliselt, et inimene muudab kohta vdi tege-
vust vOi otsib heade kaaslaste seltsi. Nii voib saada vdimalikuks muu-
tus, mis hdlbustab palvetamist ja usukinnitust.

MGte on inimese vaga seletamatu protsess. Me tdepoolest ei
vOi Kindlalt vaita mis see mdte tldse on ja kuidas tapselt toimib.
Enamikel juhtudel, oma sidametunnistuse sisimates soppides, tee-
me me valiku sellegi suhtes, mida me hakkame mdtlema. Mdte voib
hoobilt muutuda. Me vdime lihtsalt langetada valiku seda muuta.
(Mdnel juhul voib aga vaimuhaigus mdjutada isiku suutlikkust
muuta oma meelt, ja sel juhul oleks &armiselt kasulik asjatundlik
ravi [juhul, kui on saadaval].) Mida Gtled oma mdtete kohta? Mida
sa teed jargmisel korral, kui tuleb vale mote?
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Reede, 4. veebruar

Edasiseks uurimiseks: ,,Palju hinnalisem kui Oofiri kuld, on dige
motte joud. Meil tuleb kdrgelt hinnata oma motete diget kontrollimist...
Iga riive mote méarib hinge, ndrgestab kblblustaju ja kaldub kustuta-
ma Pihalt Vaimult saadud muljeid. See &hmastab vaimulikku ndgemist
nii, et inimene ei suuda ndha Jumalat. Issand vdib andestada ja andestab
kahetsevale patusele; kuid ehkki andeks saanud, on inimhing saanud
kriimu. Need, kes soovivad vaimulike tddede selget tajumist, peavad
véltima igasugust ebapuhtust kdnes ja mottes... Meil tuleb kasutada
kdiki vahendeid, mida Jumal on meie k&sutusse andnud selleks, et
valitseda ja harida oma motteid. Meil tuleb oma métted tuua kooskdl-
la Kristuse méotteviisiga. Tema téed plhitsevad meid — meie ihu, hin-
ge ja vaimu — ja me oleme suutelised tdusma kiusatustest kdrgemale.”
— Ellen G. White, The Signs of Times, 23. august 1905.

Kusimused aruteluks:

1. Vaadake klassis l&bi teisipdeval tehtud nimekiri ja vorrelge teiste
omadega. Mida saad Oppida teiste tlestahendustest?

2. Mis on I18igu ,,vGtame vangi Kristuse sénakuulmisse kdik mot-
ted” mote? 2Kr 10:5. Kuidas saame Oppida seda tegema?

3. Kuidas toimivad internet, teleprogrammid, menukirjandus, 16-
bustused jne sinu mottemaailmale? Kui palju sinu métlemisest ja te-
gemisest voib olla mdjustatud nende allikate poolt? Miks veame en-
nast ninapidi siis, kui usume, et see, mida me loeme v6i vaatame, ei
mdjuta meie matlemist?

4. Mil moel paljastavad meie teod, kasvdi alateadlikult, meie
motteid? Kuidas néitab kehakeel, mis on meie sees?

5. Millist ndu annaksid kellelegi, kes maadleb impulsiivse kaitu-
misega? Milliseid tdotusi saad talle Piiblist ette tuua? Miks on samu-
ti tahtis, et hoiame sellise inimese silme ees koiki tdotusi andestusest
ja Jumala omaks olemisest? Kuidas saad sa hoida teda alla andmast
— laskumast tdielikku meeleheitsesse, uskumisse, et kuna ta pole saa-
vutanud vditu, mida tahab, on tema suhe Jumalaga kuidagi puudulik?
Kuidas saad sa aidata tal dppida mitte kunagi lahti laskma tdotustest
andestusele, olenemata sellest, kui vadrituna ta ennast tunneb?

6. Kui hoolikalt valid sa oma s6nu, mis lihtsalt kajastavad sinu
motteid? Kuidas saad olla kindel, et sinu sdnad teevad alati head ja
mitte kurja? 47



7. Oppetukk: 5.-11. veebruar

Lootus meeleheite ajal

Hingamispéeva parastiéuna

Selle nadala dppeaine: Ps 42, 31:10, 39:2-7, 32:1-5, 1Jh 1:9,
Mi 7:1-7, llm 21:2-4.

Meelespeetav salm: ,,Issand on ligi neile, kes on murtud suda-
melt, ja paastab need, kellel on rusutud vaim.” (Ps 34:18)

Depressiooni vGi &armist julgusetust kuni hetkeni, mil inimene
muutub vBimetuks, on kogetud alates pattulangemise algusest. Palju-
del Piibli tegelastel olid simptomid, mida tdnapédeval arvatavasti diag-
noositaks depressioonina.

Depressiooni stiimptom on lootusetus ja Piibli sdnum lootusest an-
nab meile vdga palju vorreldes selle vahesega, mida maailmal on meile
pakkuda. Kdik inimesed on aegajalt silmitsi julgusetusega ja seda eri-
nevatel pdhjustel. Pole ime, et Jumala S6na on tdidetud tdotustega, mis
vOivad anda meile koigile Gkskbik mis olukorras pdhjuse loota pare-
mat tulevikku, kui mitte selles maailmas, siis kindlasti jargmises.

Kui depressioon on stigav, on oluline saada professionaalset abi.
Issand tootab inimeste kaudu, et anda abi neile, kes vajavad erilist
hoolt. Hoolimata sinu suhtest Jumalaga otsiksid sa flusilise haiguse
korral abi arstilt. Sama kehtib ka tdsise kliinilise depressiooni kaes
vaevlemise kohta, mille sagedane pohjustaja on geneetiline soodumus
ja aju keemilise tasakaalu héire. Seega vajavad ka kristlased vahel
professionaalide abi.

Selle nadala dppetikki 6ppides valmistud hingamispaevaks, 12.

veebruariks.
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Puhapaev, 6. veebruar
Rusutud vaim

Loe Ps 42. Kas leiad siin kirjeldatu ja enda elu vahel seoseid?
Missugust lootust meile pakutakse?

Taavet koges tdsiseid meeleolumuutusi, paljudel juhtudel oli see
tingitud ebadiglasest tagakiusamisest (néiteks Saul ja lisraeli vastased).
Lisaks sellele p6hjustas Jumala ké&skudest tleastumine temas stigava
stdtunde (Ps 51:4) ja stii on sageli depressiooniga seotud.

Kui keegi tajub ennast negatiivselt (,,Ma olen rumal.”), vaatab maa-
ilma pessimistlikult (,,Elu on alati ebadiglane.”) ja peab tulevikku loo-
tusetuks (,,Ma ei muutu kunagi paremaks.“), on depressioonirisk véga
kdrge. Sellist suhtumist nimetatakse ,,katastroofiliseks métlemiseks®.

Kristlastel on valikkuvdimalus elu teisiti tlgendada, viisil, mis
kaasab vorrandisse ka Jumala plaani ja sénumid.

Mdtle sellistele valikutele:

1. Kuidas ennast vaadata. Sind loodi Jumala néo jérgi, et sa loo-
du dle valitseksid (1Ms 1:26, 27). Jumala tunnusjooned, kuigi rikutud,
on siiski sinus olemas. Jeesus Kristus paéstis oma ohvrisurmaga sind
igavesest surmast ja tagas sulle eesdiguse — olla valitud rahvas, ku-
ninglik preesterkond, piiha rahvas (1Pt 2:9). Jumala silmis on sinul
I6putu vaartus.

2. Maailm. Vastab tdele, et maailm on mada ja tais kurjust. Sa-
mas on siin palju Giget, ullast ja imetlusvaarset (FI 4:8), millele toe-
tuda. Veelgi enam, kristlased voivad kurjuse olemasolu mdista ilma
meeleheiteta, kuna nad teavad selle péritolu ja 18plikku saatust.

3. Tulevik. Jumala lastele on valmis pandud imeline tulevik! Pii-
bel on tdis paastekindluse tdotusi (Ps 37:39).

Kurbus ei ole patt. Mdtle sellele, kui sageli Jeesus kurbust tun-
dis. Me ei pea end oma kurbuse voi depressiooni parast suiiidi tund-
ma. Teatud puhkudel on meil pdhjust kurvastada. Kuidas saad ka-
sutada ulaltoodud piibellikke tddesid, et need aitaksid sul toime
tulla véitlustega, mis sinu elus praegu aset leiavad?
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Esmaspaev, 7. veebruar
Julgusetuse tagajéarjed

»Nagu paasuke voi rastas, ndnda ma haalitsesin, kudrutasin
otsekui tuvi. Mu silmad vasisid kdrgusesse vaadates: Issand, ma
olen réhutud, astu mulle appi!* (Js 38:14)

See kirjeldus ei jata kahtlust, et Hiskija tundis suurt valu kui ta nii
hiddis. Emotsionaalse pinge véljendamine on kultuuriti erinev. Tea-
tud Umbruses kannatavad inimesed vaikselt, véltides néhtavat voi ilmset
kaeblemist. Teised (nagu Hiskija) oigavad ja h&élitsevad oma mures.
Siin on isiksuslikud erinevused: mdni inimene on surmaga silmitsi
seistes rahulik, teine mitte.

Depressioonistiimptomeid esineb tavaliselt inimestel, kes pdevad
pikka aega mingit haigust voi kel on surmatdbi. Hiskija oli haige ja
see haigus andis teada lahenevast surmast. Ja seepérast tundis ta mee-
leheidet, nagu kirjeldatud Js 38. Depressiooni sumptomid on nii va-
lusad, et paljud Uritavad selle jubeda kogemuse tGttu enesetappu. Enam
kui 10% Kliinilise depressiooniga patsientidest tapab end. On selge,
et kliiniline depressioon on tdsine haigus ja seda peab nii ka ravima.

Missuguseid simptomeid on véljendatud nendes salmides?

Ps 31:10

Ps77.4

Ps 102:4,5

1Kn 19:4

Depressioon pdhjustab erinevaid valuaistinguid: a) suigav kurbu-
setunne (mure), b)motivatsioonipuudus, soovimatus teha ka midagi
meeldivat, ¢) isumuutused ja kas kaalulangus voi -tdus, d) stigav héi-
ritus, liiga véhene vdi liigne magamine, €) madala enesehinnangu
omamine, f) suutmatus arutleda ja méletada, g) surma- ja enesetapu-
motted. Mdni inimene kogeb Uhte vdi kahte sumptomit, teised koge-
vad mitut ja kannatavad nende kdes kuid, enne kui haigushoog I6peb.
Madlemal juhul on depressiooni koorem hiiglaslik ja seda peab kergen-
dama meditsiinilise ja vaimuliku vahelesekkumisega.

Ajuti kannatame kdik Ghel voi teisel p6hjusel kurbuse ja jul-
gusetuse kaes. Mis sind rusub ja miks? Meenuta Jumala juhtimist
oma elus. Kas leiad Issanda juhtimisest julgustust ja lootust? Miks
on oluline oma mélestused elus hoida?
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Teisipéaev, 8. veebruar
Vabanemine depressioonist

Loe Ps 39:2-7: Mis juhtus, kui Taavet jai vaikseks? Ja mis oli
tema raakimise tulemus?

Nii nagu enamuse emotsionaalsete hairete puhul on ka depressioo-
nis vajalik radkida oma vaevustest. Ainuuksi see vdib algatada terve-
nemise. Innukas ja siiras palve Issanda poole on turvaline viis vaba-
neda pingest ja psiihholoogilisest valust. Sageli on vaja enamat, kuid
see on hea algus.

Peamine toimetulemisestrateegia depressiooni korral tdhendab réé-
kimist sGbraga (vO0i terapeudiga), kes teab, kuidas kuulaja, ja veelgi
parem, kuidas aidata vajadusel kasutada intensiivsemaid vahendeid.
Oma tunnete ja motete sdnastamisel on tervistav toime. Koguduse ko-
gukond saab pakkuda julgusetute aitamiseks vaga head 6hkkonda, aga
sageli on sellest Uksi véhe, eriti kui vajatakse professionaalset abi.
Siiski on oluline, et igaliks, kes ldheb labi rasketest aegadest ja kes
tunneb julgusetust voi isegi depressiooni, saaks raékida kellegagi, keda
ta usaldab. Mdnikord vdib pelk radkimine aidata parema enesetunde
tekkimisele kaasa.

Loe Ps 55:17. Missugune tootus siin on? Miks peaks see meie
jaoks tahenduslik olema?

Noustaja vastuvdtt ei pruugi toimuda enne jargmist nadalat, aga
nagu Taavet, kes dppis, kuidas iga kell GkskGik mis néddalapaeval abi
saada, saame ka meie poorduda igal ajal Issanda poole. Taavet tea-
dis, et Issand kuuleb tema h&élt ja see andis palju julgust.

Isegi ilmalikud psuhholoogid soovitavad palve véesse uskuvatel
klientidel palvetada. lgatiks meist vOib kogeda, kuidas palve muudab
meie enesetunde paremaks, ka siis, kui me ei kannata kliinilise dep-
ressiooni kaes. Pole oluline, kes me oleme v6i kui stigav on meie jul-
gusetus, suhe Jumalaga toob meile lootust, julgustust ja tervenemist.

Ellen White kirjeldas kord palvet kui ,,oma siidame avamist
Jumalale kui oma sdbrale*. (Tunnistused kogudusele, vol 4, 1k 533).
Kui palve ei lahenda alati meie probleeme, kuidas aitab see siiski
meil probleemidega toime tulla?
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Kolmapaev, 9. veebruar
Vajadus andestuse jarele

Kuidas Taavet oma piinas leevendust leidis? Ps 32:1-5, vaata
ka 1Jh 1:9. Kuidas saame enda jaoks sama leida?

Shu, mida pdhjustab Glestunnistamata patt, voib pohjustada &ar-
mist valu. Taaveti kasutatud véljendid on selge vihje tugevale sisemi-
sele valule. Ps 32 ja teised 16igud Psalmidest nditavad Taaveti emot-
sionaalse kannatuse tdsidust.

Kui me kohtume depressiooni kdes vaevlejatega, peame olema
aarmiselt hoolikad, et me ei suldistaks neid pattude mittetunnistami-
ses. Me ei peaks tegema ka lihtsakoelist jareldust, et nad on delad
inimesed ja just seepdrast nad ongi hadas. On kahetsusvéaarne, et pal-
jud inimesed on vBimelised hoolima ja mdistma kannatusi, mida pdh-
justab kehaline haigus voi tbeline kliiniline depressioon, ent on huk-
kamdistvad inimeste suhtes, kelle valed teod on nende peale toonud
mentaalse vOi emotsionaalse keerise.

Edgar Allan Poe ragib oma loos ,, Tell-Tale Heart” mehest, kes tap-
pis inimese ja peitis ohvri keha selle ruumi pdrandalaudade alla, kus ta
morva oli toime pannud. Ta lootis koos surnuga ara peita ka oma stiti, aga
temas kasvas tugev kahetsuse tunne. Uhel péeval kuulis ta oma ohvri si-
dametukseid, heli muutus aina valjemaks ja valjemaks. Hiljem sai selgeks,
et slidamel66gid ei kblanud mitte hauast, vaid tema enda slidamest.

Samas on inimesi, kes on kill tunnistanud oma patud, kuid kanna-
tavad siiski stiutunde all. Nad tunnevad sageli, et nad pole andestust
vadrt ja nad kaeblevad kannatuste parast, mille osaks nad oma patu
tottu on langenud, kuigi nad on need ules tunnistanud ja usus Jumalalt
andestuse saanud. Ka see vdib olla emotsionaalse pinge allikas. Sel-
lisel juhul on oluline keskenduda Jumala tdotustele tervenemisest ja
vastuvotmisest, ka kdige hullemate pattude jarel. Me ei saa minevik-
ku olematuks teha, aga me saame Jumala armus otsida vdimalusi, kui-
das oma mineviku vigadest 6ppida ja kuidas voimalikult palju oma
valetegude tagajargi heastada. Kdik, mis me saame teha, on alistuda
Jumalale ja otsida Tema armu, halastust ja tervistamist.

Paljud, kes on tunnistanud oma patud, vaevlevad siiski stititun-
de kaes. Miks on oluline, et me teadvustaksime oma patte, votak-
sime nende eest vastutuse ja dpiksime edasi minema ning jatma
minevikku halva, mida me oleme teinud?
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Neljapéaev, 10. veebruar
Lootus kannatustes

Missugune oli prohveti lahendus Umbritsevate sotsiaalsete ja
inimestevaheliste probleemide vastu? Mi 7:1-7.

Miika kirjeldab esimese kuue salmiga oma aja ebamoraalsuse, eba-
eetilisuse ja agressiivsete tegude assortiid. Igasugune réhumine, austuse
ja teisega arvestamise puudumine, korruptsioon ja pettus — kdik need on
alates patu algusest olemas olnud. Me ndeme seda Iga péev. V0ta tdnane
ajaleht ja sa leiad seoseid toonase lisraeli hddaga. Sotsioloogiline kaos
muutub eriti valusaks siis, kui see tuleb meie lahedale, meie koju — kui
see puudutab naabrit, spra, abikaasat, last, vanemat (Mi 7:5, 6).

Vaegsuhted pohjustavad stressi ja neid seostatakse depressiooni-
ga. Miika Utleb selgelt (s 7), et kriisiajal on ellujgd@mise otsustav maa-
raja lootus.

Et me elaksime oma elu vaimselt tervena, on lootus olemuslikult
téhtis. Lootus peab olemas olema ka uskmatu jaoks — noor, kes otsib
t00d, peab olema lootusrikas, et ta leiab t60; eksinud reisija loodab,
et ta leiab Ules Gige tee; investorid, kes on kaotanud raha, loodavad
paremaid aegu. Lootusetu elu viib motte kaotamise ja surmani.

Kui Itaalia filosoof ja poeet Dante Alighieri (1265-1321) pudis
kirjeldada oma ,,Jumalikus komoddias* pdrgut, pani ta selle sissepaasu
kohale rippuma sildi: ,,K8ik lootus jétke, astudes siit uksest sisse!*
Karmim voimalik karistus on jatta keegi ilma lootuseta.

Piiblis kirjeldatud lootus on midagi enamat kui positiivse ootami-
ne. See hélmab taiuslikku lahendust ja paéstet, mis on meil Jeesuses
Kristuses. Seitsmenda pédeva adventistide ajalooline ,,6nnis lootus*
peab muutuma meie elu keskmotteks. Me loodame Jeesuse naasmise-
le ja see aitab meil saavutada perspektiiv paljude ebameeldivate as-
jade suhtes, mis meid Umbritsevad, see lootus annab meile kindluse
vaadata igaviku poole.

Loe neid tdotusi. Missugune lootus on neis meie jaoks? Js
65:17, 2Pt 3:13, 1Im 21:2-4. Miks on see teatud mottes ainuke
lootus Ukskdik kelle jaoks?

Usundgemus uuest loodust vBib kinnitada kannatavat hinge. Sama-
moodi nagu naine mdtleb sinnitamise ajal oma peagi ilma saabuvale
lapsele ja kui laps on stindinud, ,.ei tuleta ta enam oma vaeva meel-
de* (Jh 16:21). Nii saab murtud hing Jumala armus lootuse ndgemu-
sest hoolivast Jumalast, kes on t6otanud luua uue maailma ilma kdige
selleta, mis meile siin maailmas nii palju kurbust pdhjustab.

53



Reede, 11. veebruar

Edasiseks uurimiseks: Loe ja motle Mt 26:36-43. Jeesus kanna-
tas kurbuse kaes ,,“surmani* (s 38). Motle Jeesuse agooniale, Tal ei
olnud sotsiaalset tuge, jungrid olid Ta reetnud, nais, et Jumal on en-
nast Temast eraldanud ja Teda koormas inimkonna sitikoorem. Tema
kannatused ulatuvad kaugelt tle selle, mida tkski surelik on kogenud.

»Jeesus oli radkinud jungritega palju ja vaga tosiselt, kuid
Ketsemanile liginedes muutus Ta imelikult vaikseks. Ta oli selles aias
sageli motisklenud ja palvetanud, kuid iialgi varem polnud Ta tulnud
siia nii valuliku stidamega. Kogu oma maise elu oli Ta kéndinud Ju-
mala ligioleku valguses. Porkunud kokku saatanlike joudude kontrolli
all olevate inimestega, oli Ta alati vdinud 6elda: «See, kes mind on
lékitanud, on minuga; Ta ei ole mind tksi jatnud, sest ma teen ikka,
mis on Tema meelt mddda» (Joh.8,29). Kuid niud néis, et Ta oli la-
hutatud Jumala jduduandva ligioleku valgusest. Ta oli arvatud (leas-
tujate hulka. Ta pidi kandma langenud inimsoo Ulekohtu sulid. Meie
kdigi Ulekohus lasus Tema Olgadel, kes oli patuta. Patt néis Talle nii
kohutav ja stili raskus niivord suur, et Teda kiusas kartus saada igave-
seks lahutatud Isa armastusest. Tundes, kui kohutav on Jumala viha patu
vastu, hliliatas Ta: ,,Minu hing on véaga kurb surmani!“* (Ellen G. White
Ajastute igatsus, Ik 685)

Kusimused aruteluks:

1. Missugust osa saab sinu kohalik kogudus edendada nende ai-
tamisel, kes kannatavad mingil pdhjusel depressiooni v6i emotsionaal-
se pinge kaes? Kui piiratud teie ressursid ka on, mida saate abivaja-
jate jaoks veel enam dra teha, kui te praegu juba teete?

2. Kuidas saate aidata kedagi, kes palvetab, kes kdib nbustaja
juures, kes armastab Issandat ja usaldab teda, kuid siiski tunneb koi-
kehBlmavat kurbust, isegi mdistmata, miks? Kuidas saad aidata tal mitte
loobuda usust, vaid klammerduda lootuse ja téotuste kiilge, mis So-
nas on antud?

3. Uks suurimaid vigu, mida inimene saab teha, on uskumine, et
kuna ta tunneb end nii rusutuna, nii meeleheitel, nii lootusetuna, tdhen-
dab see, et Jumal on ta maha jatnud. Miks see ei vasta téele? Missu-
guse Piibli tegelase (naiteks Eelija, Jeremija vanglas, Ristija Johan-
nes vanglas, Jeesus Keetsemanis) saaksid talle eeskujuks tuua, néita-
maks, et kurbus ja julgusetus ei tdhenda, nagu oleks Jumal ta htljanud?
Kuidas saad aidata tal aru saada, et tunded ei ole hea baromeeter usu
kohta? 54



8. Oppetukk: 12.-18. veebruar
Vastupidavus

Hingamispéeva parastiéuna

Selle nadala dppeaine: li 19:25; Jk 5:10, 11; Ru 1; Es 2; 2Kr
11:23-28; Fl 4:11-13.

Meelespeetav tekst: ,,Jumal on meie varjupaik ja tugevus, meie
abimees kitsikuses ja kergesti leitav. Selleparast me ei karda, kui maa
liiguks asemelt ja méaed kdiguksid merede pdhjas. Mollaku ja vahuta-
gu tema veed, varisegu méed tema tlevusest! Sela.” (Ps 46:2—4)

Vastupidavus on protsess, mille kdigus me seisame silmitsi eba-
onne, trauma, tragdddia, dhvarduste voi &armise pinge ning mingi siind-
muse meenutamisega nii, et me ei ole sellega enam negatiivselt seo-
tud. See kontseptsioon on saanud kasvavat tdhelepanu, kuna maistli-
kul maaral vastupidavuse omamine on kasulik eluraskustega toimetu-
lekul. Kes meist ei oleks elus (ihel vdi teisel moel kogenud stressi?
Kisimus on, kuidas me saame omada vastupidavust, et kdige toimu-
vaga toime tulla ja selle kdigus emotsionaalselt mitte kokku variseda.

1960ndatel kirjutasid Victor ja Mildred Goertzel raamatu ,,Cradles
of Eminence* (M&juvdimu héllid), kus nad tdid esile biograafilise
anallusi enam kui 700 inimese elust, kel oli lapsepdlves vaga palju
ebadnne (katkine kodu, majanduslikud raskused, futsiline ja/voi fiisio-
loogiline puue jne) ja kes vaatamata sellele olid saavutanud edu. Kor-
dustriikk anti valja 2004. aastal.

Ka Piibel raéagib meile inimestest, kes kogesid ebadnne, kuid kes
Jumala armus tulid sellest 1&bi ja said oma probleemidest véitu. Hoo-
limata rasketest oludest ja isegi nende iseloomuvigadest sai Jumal neid
siiski kasutada, kuna neil oli vastupidavust minna edasi — ka halba-
des tingimustes.

Selle nadala dppetlkki 6ppides valmistud hingamispéevaks, 19.
veebruariks. 55



PUhapéev, 13. veebruar
liobi kannatlikkus

Loe Jk 5:10, 11. Mis on liobis sellist, mis muudab ta meile
eeskujuks? Vt ka li 1-3.

Naine, kes tegi tosisest Kkriisist valjatulemiseks labi ndustamiste
seeria, radkis oma sOpradele mottest, mille ndustaja talle andis ja mis
oli voti tema edukale paranemisele. ,,Mind aitas enim ndustaja kindel
kordamine, et minu valus kogemus 16peb,“ Utles ta. ,,Praegu paistab
see aeg pime ja I6ppematu,” Gtles ndustaja, ,,aga see ei kesta enam
kaua.” See mote aitas mul vastu pidada.” Teisisdnu, ndustaja hoidis
naise lootuse elavana.

Kuidas me saame kannatlikkuses kasvada? George Goodmani juur-
de tuli kord noormees, kes vajas eestpalvet. Ta véljendas oma soovi
otseselt: ,,Mister Goodman, ma soovin, et te minu eest palvetaksite,
et mul oleks kannatlikkust.“

Vana mees vastas: ,,Jah, ma palvetan sinu eest, et sulle tuleks kat-
sumusi.*

,O0, ei, sir,* vastas noor mees, ,,ma soovin kannatlikkust.*

»Ma madistan,” tles Goodman, ja ma palvetan, et sulle tuleks kat-
sumusi.” Piiblidpetaja avas Piibli Rm 5:3 koha pealt ja luges selle
hammastunud noormehele ette: ,,Aga mitte ainult sellest, vaid me Kiit-
leme ka viletsusest, teades, et viletsus toob kannatlikkuse.*

liobi lugu annab meile parima eeskuju vastupidavusest. liob oli
oma varasemas elus mdistnud, et Jumal on halastaja ja 6iglane. Ta ei
mdistnud oma kannatuste pdhjusi; ta ei leidnud toetust oma naiselt, tema
vara ja lapsed hévitati ja siis rindas tema keha kohutav haigus. Ja kdige
selle keskel ei kaotanud ta siiski oma usku Jumalasse, ta pani vastu
kuni tragdodia 16puni.

Loe li 19:25. Missuguse lootuse kiilge liob klammerdus? Kui-
das saame meie paremini dppida klammerduma selle lootuse Kul-
ge oma ebadnnes?

Mdtle aegadele, mil sa kogesid midagi kohutavat. Missugune
lootus sind vee peal hoidis? Missugused sulle 6eldud sdnad sind ai-
tasid? Missugused s6nad ei olnud nii abistavad, vdi missugused olid
isegi kahjulikud? Mida sa sellest kogemusest dppisid, mis aitaks sul
aidata kedagi, kes on praegu suures viletsuses?
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Esmaspaev, 14. veebruar
Joosep vangistuses

Loe 1Ms 37:19-28 ja 1Ms 39:12-20 ja pilia asetada ennast Joo-
sepi kohale. Mdtle, kui julgusetu ta pidi olema. Métle vihale ja kibes-
tumisele, mis oleks vdinud teda téiesti digustatult halvata. Kuigi Pii-
bel ei radgi meile Uksikasjalikult tema emotsioonidest, ei ole sellise
reetmise ja draandmise valu raske ette kujutada.

Joosep p6ordus noil raskeil hetkil Jumala poole ja 16puks poor-
dus kdik heaks. Kui vennad olid ta maha matnud, koges Joosep tege-
likult po6rdumist ja lahedasemat suhet Jumalaga. ,, Ta teadis, mida Is-
sand oli isale tdotanud ja kuidas need tdotused olid taitunud — Juma-
la inglid olid rasketel hetkedel tulnud isa 6petama, trodstima ja kaits-
ma. Joosep oli dppinud tundma Jumala armastust, mis pidi avalduma
ka tGotatud Lunastaja tulekus. K&ik need hinnalised 6petused tulid nudid
elavalt meelde ja Joosep uskus, et tema isade Jumal oli ka tema Ju-
mal. Sel teekonnal tegi ta otsuse piihendada end téielikult Issandale ning
ta palvetas, et lisraeli Hoidja oleks temaga pagendusemaal.” (Ellen G.
White Patriarhid ja prohvetid, 1k 213, 214)

Kui ta alusetute stitidistuste pérast vangi pandi, avas see kogemus
tee vaarao kohtusse, et viia taide missioon paljude hingede paéstmiseks.

Mida saame jargmistest salmidest teada selle kohta, kuidas
halvad olukorrad vdivad p66rduda heaks?

Rm 5:3-5

2Kr 1:3,4

2Kr 1:8,9

2Tm 1:11, 12

Jumal ei soovi, et me asjatult kannataksime. Keskkond, mille Jee-
sus meile taevas on valmistanud, on vaba pisaratest ja valust (lIm
21:4). Aga selle tdotuse taitumist oodates ndib, et teatud dppetundide
omandamiseks on vaja kogeda valu. Iseloomu arendamine, empaatia,
alandlikkus, jungerlus, hea ja kurja mdistmine — need on dppetunnid,
mida vdime Oppida. Kuigi meil on raske mdelda kannatamise heale
poolele, eriti katsumuse ajal, saame paluda Jumalalt vajaminevat joudu,
et raskustest valja tulla.

Kas sa oled kunagi kogenud midagi kohutavat, mille 16puks
saad millegi hea osaliseks? Kuidas saab see aidata sul 6ppida Is-
sandat usaldama tiksk®dik missuguses ebadnnes, isegi kui sulle tun-
dub, et selle kogemuse I6puks ei tule mitte midagi head?
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Teisipédev, 15. veebruar
Noomi
Missugust ebadnne koges Noomi? Rt 1.

Oma riigist lahkumine ja mujal sisseseadmine on alati hirmudra-
tav, eriti kui lahkumine on sunnitud ellujadmise vajadusest. Juuda nal-
jahada sundis Elimelekit, Noomit ja nende kahte poega emigreeruma
Moabimaale, pdllumajanduslikku piirkonda, kus nad said toitu kasva-
tada. Moabiidid olid ebajumalakummardajad (Km 10:6), kelle tege-
vused vastandusid juutide uskumustega. Ainutksi see pidi uustulnuka-
tes tekitama markimisvaarset stressi. Moni aeg pérast seda, kui nad olid
ennast sisse seadnud, Noomi abikaasa suri. Ema ja pojad olid nud
vooral maal, nende positsioon Ghiskonnas oli langenud lese ja orbu-
de tasemele, nad olid kaitsetud ja armutuse objektid. Naomi pojad
Mahlon ja Kilion abiellusid kohalike naistega. See oleks v6inud pe-
rekonda I6hestada, vdhemalt alguses — nende usuliste erinevuste tottu.
Kuigi seadus otseselt ei keelanud juutide ja moabiitide segaabielusid,
oli satestatud, et moabiidid ega nende jarglased ei saanud Issanda
koguduse liikmeks enne, kui moddas oli 10 pdlvkonda (5Ms 23:3).

Hiljem surid ka Mahlon ja Kilion (kelle nimed t&hendasid haigus
ja raiskamine). On raske ette kujutada veel traagilisemat olukorda kui
see, milles Noomi elus — tema lahiperekonnast ei olnud enam kedagi
alles ja&nud ja kaugemad sugulased olid kaugel Petlemmas.

Mis sai Noomi elus podrdepunktiks? Kuidas parandas Jumal
Noomi elu ebadnne? Rt 1:16-18; 4:13-17.

Koige stigavamal meeleheiteajal oli Jumala toetuse Ulesnditajaks
Noomi minia Rutt. Noomi pidi olema markimisvaérne naine: tema kaks
miniat, eriti Rutt, olid tema innustusel v6tnud vastu lisraeli Jumala ja
viimane langetas ka kindla otsuse hoolitseda oma &mma eest maal, mis
oli ajalooliselt tema vaenlaste maa.

2.—4. Peatikk sisaldab ilusat dnnestumiste jada, mis I6ppes dnne-
liku perekorraldusega. Noomi jattis sonulseletamatud kannatused sel-
jataha ja oli tunnistajaks Ruti ning Boasi abielule ning oma esimese
lapselapse Obedi sunnile. Obed oli Jesse isa, Jesse oli Taaveti isa.

Kuivord I6plikult me peame usaldama Jumalat ja alistuma
kdiges Temale, ka siis, kui vajame ka inimlikku abi. Millal sa vii-
mati toeliselt kellegi abi vajasid? Mida sa sellest kogemusest 6p-
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Kolmapaev, 16. veebruar
Estri pingelised paevad

Missuguste kannatuste, pingete ja katsumustega Ester silmit-
si seisis?
Est2:6,7
Est 2:10
Est 2:21, 22
Est 4:4-17
Est 7:3, 4, 8:3

Ester oli oma varasest elust peale olnud orb. Kuna tema vanim
ndbu Mordekai oli ta lapsendanud, oli vanematate lapse h&dbimargi
kandmine kindlasti raske. Sellest hoolimata kasvas Estrist tasakaalu-
kas, kindlameelde ja vBimekas noor naine.

Pérast kuningannaks saamist ei avalikustanud ta enda rahvust ega
perekondlikku tausta. See oli eriti raske valjakutse. Teda Umbritses
toit, luksus ja dukonnaelu. Ester pidi kuidagi toime tulema oma juutli-
ku identiteedi ja usu séilitamisega. Risk, et keegi mérkab tema juutlik-
ku identiteeti, oli reaalne ja selle varjamise tagajérjed olid ebaselged.

Ester oli see, kes pidi kuningale viima sénumi, et tema ametnikud
plaanivad teda tappa. See ei olnud kerge tlesanne, kuna ebadnnestu-
mise korral oleks Estrit ja tema n6bu sttdistatud kuulujuttude levita-
mises ja kes oleks v@inud aimata sellise stitidistuse tagajargi!

Aga suurim Glesanne, mis Estril lasus, oli olla ainuke kanal oma
rahva péaéastmiseks. Mordekai palus vahendada juutide palvet kuninga
eest, mida ta ei saanud teha ilma, et oleks riskinud oma eluga. Kui ta
kahtles, avaldas nGbu veelgi enam survet: ,,Sest kui sa sel ajal tdesti
vaikid, tuleb juutidele abi ja padste mujalt, aga sina ja su isa pere
hukkute! Ja kes teab, kas sa mitte ei olegi just selle asja parast padse-
nud kuninglikku seisusesse?” (Est 4:14) Réaékige veel pingest!

LApuks tuli ta kuninga ette, teades, et selline kéitumine vaib 16p-
peda tdendoliselt surmaga. Lopuks l&ks kdiki siiski hasti, vaatamata
sellele, kui ohtlikes olukordades see noor naine ajuti oli.

Igatiks meist, nagu ka Ester, on stindinud olukordadesse, mil-
le eest me ise ei vastuta. Missugune on sinu taust? Missugused
olukorrad, head vdi halvad, on sinule edasi antud? Kuidas saad
Oppida hindama enam head, mis sulle on antud, ja véitma kurja?
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Neljapéev, 17. veebruar
Rahulolu saladus

Paulus slndis ja kasvas ules Tarsoses, tema perekond oli
Benjamini suguharust. Ta paris oma Rooma kodakondsuse isa kaudu,
kes oli Rooma impeeriumi kodanik. Temast sai variser, vagade grupi
liige, kes pidas kinni seadusest (Toora) ja suulisest parimusest
(Mishnah). Sellise taustaga inimene kindlasti nautis oma sotsiaalse ja
religioosse staatuse privileege.

Aga kui Paulus vastas Jeesuse kutsele, muutus kdik. Tagakiusajast
sai radikaalse tagakiusamise objekt, tagakiusajaks tema enda rahvas
ja 16puks ka roomlased. Ta kannatas kolm aastakiimmet ja ta hukati
péarast kinnivotmist Roomas.

Loe 2Rm 11:23-28, kus on kirjas, missuguseid katsumusi Pau-
lus pidi kogema. Siis loe Fl 4:11-13. Kuidas hindab Paulus ise pé-
rast selliseid kannatusi oma elu? Missuguseid dppetunde saame siit
enda jaoks raskete olukordadega toimetulemiseks?

Rahulolu on 6nne ja pstihholoogilise heaolu oluline koostisosa. Ra-
hulolu tuleb nendele, kes ndevad asju positiivses valguses, kes vaata-
vad minevikku leppimisega ja tulevikku lootusega. Huvitav on, et ,,k0i-
ge* omamine ei taga rahulolu ega 6nne. Mdne jaoks pole iial kiillalt,
ukskoik kui palju neil on. Teistel on vahe ja nad on siiski rahul. Mil-
les seisneb sinu arvates erinevus?

Uks tanapaeva intelligentsi maaratlusi on véime kohaneda uute olu-
kordadega. See vdib olla seotud uue elukohaga, uute inimestega, uute
sotsiomajanduslike tingimustega toimetulemisega. Pauluse v&ime rahul
olla ei tulene tema pérandist, ta Utleb selgesonaliselt: ,,Olen Gppinud
olema rahul sellega, mis mul on.” (FI 4:11) See ei ole omadus, mis Uhel
on ja teisel mitte. Kohanemine ja rahulolu kesk erinevaid olusid kuju-
nevad valja Oppimise teel, need tulevad aja ja tegevuse tulemusena.

14. salm aitab mdista Pauluse vastupidamisv@imet. Ta ei olnud mitte
ainult rahul vahese v0i paljuga. Ta tegi kdike Jeesuses Kristuses.

Kui rahulolev oled sina? Kui sageli sa kdid ringi nurisedes ja
tajudes ennast olukordade ohvrina? Mil viisil saad dppida olema
rahul igas olukorras? 60



Reede, 18. veebruar

Edasiseks uurimiseks: ,,Pimeduse joud koonduvad hinge timber
ja torjuvad Jeesuse korvale, nii et ajuti me saame vaid oodata kurbu-
ses ja hdmmastuses, millal see pilv méddub. Need hood on teinekord
kohutavad. Naib, et lootus h&vib ja meeleheide vétab maad. Neil hin-
gematvatel tundidel peame dppima usaldama, sdltuma ainult lunastu-
sest ja kbiges oma abitus vaartusetuses andma end ristiloodud ja tles-
tdusnud Paastja katte. Nii toimides me ei hdvi — mitte kunagi! Kui meie
rajale paistab valgus, ei ole raske olla tugev armu tugevuses. Aga
kannatlik ootamine lootuses, kui pilved katavad maad ja timberringi
on pime, nduab usku ja alistumist, mis annab meid Jumala tahte alla.
Me muutume Kiiresti julgusetuks ja hiiiame slidamest, et see katsumus
meilt &ra vdetaks, kuid me peaksime paluma kannatlikkust vastu pida-
da, jaarmu, et voita. (Ellen G. White, God’s Amazing Grace, lk 114)

Kisimused aruteluks:

1. M®dni inimene tuleb vélja raskustest, mis havitab kellegi teise.
Milles sinu meelest see erinevus seisneb?

2. Sluvi katsumuste ja tragdodiate teemasse — mis siis, kui neil
ei ole mingit 6nnelikku 16ppu? Mida peaksime neist arvama? Kuidas
viia need kosskdlla oma usuga ja Jumala tdotustega?

3. Mida soovib Ellen G. White meile reedese osa kolmanda lau-
sega Oelda? Millele ta suunab meie lootuse? Miks, 18puks, on evangee-
lium meie ainuke lootus, vaatamata meie praegustele tragdddiatele?

4. Kuidas saaksid praktiliselt kohandada Peetruse nduannet 1Pt
4:12, 13? Uks asi on olla vastupidav ja ustav katsumustes, aga kuidas
teha seda, mida Utleb Peetrus? Kuidas on see voimalik?

5. Oleta, et sa oled seotud kellegagi, kes on véaga kohutavas olu-
korras, kust inimlikult ei nai valjapaasu olevat. Kui sul oleks selle
inimesega vaid viis minutit, mida sa talle lootuse andmiseks utleksid?
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9. Oppetukk: 19.-25. veebruar
Enesehinnang

Hingamispéeva parastiéuna

Selle naddala dppeaine: Ps. 100:3, Ap 17:24-28, Rm 12:3, Mt
22:39, 2Sm 9, Lk 15, Ef 4:23-32.

Meelespeetav salm: ,, Teie aga olete “valitud sugu, kuninglik prees-
terkond, piiha rahvas, omandrahvas, et te kuulutaksite tema kiidetavust”,
kes teid on kutsunud pimedusest oma imelisse valgusse.” (1Pt 2:9)

Véhene enesehinnang on tanapéeva katk. Sageli toob see ndusta-
jate vOi pastorite juurde inimesi, kes vaevlevad madala enesehinnan-
guga seotud ravimite Uletarbimise, depressiooni voi s6omishéirete
kées.

Ehk on peapdhjus, miks tdnapdeva inimesed selle probleemi kiitisis
on, kinni meedias, mis kujutab kuulsusi sageli tileelusuurustena, jattes
teistele tunde, et nad on vorreldes oma ikoonidega ebaadekvaatsed.

Piiblis esitatud enesehinnangu méttel on teistsugune perspektiiv.
Traditsiooniline psiihholoogia n&eb enesehinnangut arenguna, mille
inimene teeb 1abi enda tadiendamisel ja iseloomu pohjal, seda iseenda
jalgimise ja teiste kaasabi teel. Piibel pakub veel vahemalt kahte 1&-
henemist: missugused on inimesed oma algse loomu poolest (1Ms 1:26,
27) ja kuidas Jumal iga inimest n&eb ja mida talle pakub (Jh 3:16).
Kui me lisame need komponendid, vdib enesehinnanguga seotu véaga
palju muutuda.

Selle nadala dppetlkki 6ppides valmistud hingamispéevaks, 26.
veebruariks.
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PUhapéev, 20. veebruar
Paritolu

On olemas kaks arusaamist inimese péritolu kohta, mélemad va-
listavad teineteist. Uhe kohaselt on inimene juhuslikkuse tulemus, kos-
milise dnnetuse produkt, kelle eksistents ei olnud planeeritud. Me tek-
kisime ja hakkasime olema juhuslikult. Kuigi see arusaamine on vii-
mastel sajanditel inimeste seas alati olemas olnud — eriti populaarseks
muutus see pérast Charles Darwini valeteooriat —, on mte inimese
olemasolust ja tekkest juhuse tahtel eksitanud miljoneid. Selle tulemu-
sena on paljud hakanud uskuma, et elul ei ole kérgemat eesmarki voi
kui tal ongi mingi eesmark, siis inimene peab selle ise seadma ja saa-
vutama. Tuhat aastat uskus enamus inimesi, et nad parinevad Jumalast
vOi jumalatest; tdnapéeval arvavad paljud, et me parineme ahvidest.

Kontrastina sellele on Piibli dpetus.

Loe 1Ms 1:26, 27; Ps 8:5, 100:3 ja Ap 17:24-28. Kui radikaal-
selt erinev on neis salmides esitatu arusaamast, mis on ara toodud
ulal? Kuidas peaks kéik need vaated mdjutama meie enesevaari-
kust voi enesehinnangut?

Jumal mitte ainult ei loonud meid eesmargiparaselt, Ta 16i meid
ka oma néo jargi. Ta 16i ka teised imelised elusloomad ja -taimed, kuid
need ei kanna oma ilus ja taiuslikkuses oma Meistri kuju, nagu inime-
sed. Veelgi enam — inimene on asetatud valitsema kdige Ule.

Vastukaaluna ateistlikule usule, et inimese bioloogias ega psiihho-
loogias ei ole Gleloomulikku eesmaérki, Gpetab Piibel, et Jumal otsus-
tas ,,oma n&gu“ jagada inimperekonnaga. llmselgelt on palju sellest
néost rikutud ja patuste pdlvkondade kestel kadunud, kuid igas inime-
ses on see jalg siiski alles ja selle kadunud kuju saab taastada Pliha
Vaimu muutva t60ga neis, kes on alistunud Kristusele.

Jumal 16i meid - ja lunastas meid. Ellen White Utles, et kristus
oleks surnud ka Ghe inimese parast. Mida Utleb see meie sisse
pandud vaartuse kohta, hoolimata sellest, mida maailm v6ib meist
arvata? Miks on nii oluline hoida silme ees seda vaartust, mis meil
Jumala silmis on? 63



Esmaspaev, 21. veebruar
Enese tajumine

See, mida ma endas néen, on enesehinnangu (ks oluline osa. Sa-
geli on see pilt siiski ebatdielik ja vigane. See vdib inimeste ja ka
iseenda hindamisel viia eksitusse.

Piibli Uks tdsisemaid hoiatusi on, et me ei maistaks teiste tle kohut:
»Milles sa teise ule kohut mdistad, selles mdistad sa stiudi iseenese.*
(Rm 2:1, vaata ka Lk 6:41, 42) Moonutamine on uletldine ja inime-
sed eksivad teiste Ule kohut mdistes. Sama kaib ka iseenda kohta. Kui
keegi hindab ennast voimekuse, véalimuse, iseloomu, vdimu jm alusel,
vOib ta vaga palju eksida. Alati on keegi targem, parema valimusega
ja andekam; samas on ka alati neid inimesi, kes vaatavad sind ja tun-
nevad ennnast madalamana.

Loe palvemeeles ja hoolikalt Mt 22:39. Mis on selles salmis
sellist, mis kéib selle kohta, kuidas me peaksime ennast tajuma?

Siin salmis on vihjatud, et igatiks peaks iseennast moistlikus ko-
guses armastama (kuigi see ei ole salmi kese). Me peaksime tundma
tervislikku uhkust 6nnestunud asjade pérast, saavutatud eesmarkide tle
ja heade omaduste voi iseloomujoonte Ule, mis kellelgi on. On teatud
suhtumine, millega inimene peaks ennast kaitsma ja enda eest hoolt
kandma. Probleem tekib siis, kui inimene ei anna au Jumalale, kdige
meis oleva hea Loojale.

Kuidas peaksime senidpitu valgel mdistma Rm 12:3?

Vdga madala enesehinnangu ja uhkuse vahel valitseb soovitud kesk-
ala. Ja Paulus hoiatab meid uhkuse eest. Rm 12:4-8 selgitab ta, et Kris-
tuse ihu vajab iga lilkkme panust, vastavalt neile armust antud individuaal-
setele talentidele. Oma talendi aratundmises, nende kasutamises Kris-
tuse koguduse jaoks ja tdnamises nende eest Jumalat pole midagi halba.

Koosta motteline nimekiri isikuomadustest, iseloomujoontest
ja vdimetest, mis Jumal on sulle andnud. Kuidas saad neid kasuta-
da ja samal ajal jadda alandlikuks? Kuidas aitab igapéevane vaa-
tamine ristile hoida meid meie kohal?
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Teisipaev, 22. veebruar
Mida teised ndevad

Paljudes Uhiskondades maaratletakse inimese véartus ara tema
talentide, annete, valimuse ja muu sellise pdhjal. Me vaatame vaélisil-
met (1Sm 16:7) ja Idppude 16puks on see ju ka kdik, mida me naha
saame. Seega kujuneb meie arusaamine iseendast valja selle pohjal,
kuidas teised reageerivad oma arusaamisele meist. Kui kdik Utlevad
sulle, et sa oled ilus, siis pead sa ennast ka ise tGendoliselt ilusaks.

Aga igatihes meis on nii palju rohkem, kui silma ette jaab. Inime-
sed, kes kannatavad madala enesehinnangu kaes, peavad motlema isi-
kuomadustele ja iseloomustajatele, mis on téeliselt vaartuslikud, mis
ei pruugi kattuda maailma silmis véértuslikuga, kuna sageli ei ole
maailmalikud véé&rtused vaartuslikud Jumala jaoks.

Mida sinu Uhiskond ja kultuur rohkem vaartustab? Kui oluli-
sed on need asjad sinu arvates Jumala silmis?

Vdib olla ka erandeid, aga suurem osa thiskondasid véartustab
enam vélist, vaadeldavat. Teisele kohale kipuvad jadma teised oma-
dused, nagu ausus, lahkus, karskus véi kindel plihendumine oma p&hi-
motetele ja ideaalidele.

Kuidas mdjutab inimese enesehinnangut soo-, klassi-, rahvu-
sepbhine eelarvamus? Missugune peaks olema kristlase eesmark
eelarvamuste ja diskrimineerimise vallas? Gl 3:28.

Eelarvamused mdjuvad enesehinnangule ja toimetulemisele havi-
tavalt. Kristlastena peaksime olema keskendunud teiste julgustamise-
le ja Glestdstmisele, hoolimata nende taustast.

2Sm 9 on lugu Mefibosetist, kellest oleks vGinud saada Taaveti
kattemaksuobjekt. Pole ime, et ta kartis, langes ndoli maha ja nimetas
ennast ,,surnud koeraks®. Ta oli vigane. Pole kahtlustki, et perekonna
vara taastamine, teenijate ennistamine ja talle osaks saanud au tdstsid
Mefiboseti enesehinnangut vaga palju. Mdju, mis inimestel on teiste
enesehinnangu tle, on &&rmiselt suur. Me ei teadvusta seda véga pal-
ju, ent me saame kujundada oma sGnade, tegude ja isegi oma pilguga
teiste inimeste arusaamist iseendast.

Kui hoolikas vdi hooletu oled sina mdju suhtes, mis sul teiste
enesehinnangu Ule on? M6tle oma lahisuhetele. Kuidas saad aida-
ta neid ules tOsta, mitte maha kiskuda?
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Kolmapaéev, 23. veebruar
Mida Jumal néeb

Loe Lk 15. Mida peaks see peatikk radkima meile meie vaar-
tuse kohta Jumala silmis? Kuidas peaks see mdjutama meie ene-
sehinnangut? Mida saame nendest tdhendamissonadest teada sel-
le kohta, mida Jumal meist métleb? Miks on nii oluline seda teada
ja alatasa meelde tuletada?

Kui keegi tunneb kiusatust tunda ennast madalama, kadununa voi
véljatdugatuna, peaks ta meelde tuletama, et selle olukorraga kaasneb
midagi muud — Jumala ja Tema inglite eriline ja intensiivne hool.
Karjane hoolis enam kadunud lambast kui jarelejadnud tiheksakiimne
Uheksast. Naine jattis koik teised miindid sinnapaika ja otsis hoolikalt,
kuni ta leidis kadunud mindi. Naib, et isa ptihendab rohkem téhele-
panu kadunud poja pdhjendamatutele ndudmistele kui oma esmastin-
dinule. Karjane, naine ja isa — kdik nad néitavad tles erilist hoolt kdige
vahem eduka tegelase suhtes.

Kui kaotatu leitakse, on taevas ja maa peal suur r66m. Vaata, kui
voimsalt ilmutavad need lood meile Jumala armastust, mida Ta vaa-
tamata meie vigadele igalihe suhtes nditab.

See pdhimate voib esile tulla teiste aitamises. Kui sa suudad teistega
vesteldes pakkuda neile turvalist, konfidentsiaalset ja aktsepteerivat kesk-
konda, teeb juba see Uksi palju head. Inimesed, eriti haiget saanud inime-
sed, vajavad teadmist, et keegi hoolib neist, eriti nende valus.

Kristlasel on selge eelis igauhe ees, kes ei usu voi ei vota Issan-
dat vastu. Jumal on 24 tundi paevas ja 7 paeva nadalas kuuldeulatu-
ses, et kuulata depressioonis, pinges, Uksikut ja drevat hinge. See suhe
Jumalaga peaks olema piisav pdhjus, et me tunneksime end erilisena
ja paéseksime madalast enesehinnangust.

Muidugi on suurim néide meie vaartusest Jumala silmis rist. See
peaks enam kui miski muu naitama meile, kui vaartuslikud me Tema
Jjaoks oleme hoolimata meie norkustest ja vigadest. Rist raagib meile,
et pole oluline, mida teised meist métlevad, mida thiskond meist ar-
vab, me oleme I6pmata véartuslikud universumi Loojale. Ja pidades
silmas seda, kui kdikuvad, médduvad ja ebakindlad on Ghiskonna vaar-
tused, kui palju peaksime siis keskenduma teiste ja Gihiskonna kui ter-
viku arvamusele meist?

Kuidas saame aidata teistel votta Lk 15. ptk oma elu aluseks?
Kuidas saame aidata teistel mdista, et Jeesus raagib neile isikli-



Neljapéev, 24. veebruar
Uus mina

Loe Ef 4:23, 24. Mida mdtleb Paulus, 6eldes, et peaksime riie-
tuma uue inimesega? Mis on see uus inimene?

Inimestele meeldib proovida uusi valimusi: muuta soengut, osta uusi
rdivaid, lasta pingutada oma néonahka ja istutada juurde juukseid. Aga
need muutused ei avalda moju sisemusele. Inimese olemus jaab samaks.

Paulus réagib uuest inimesest, mis on seotud mitte valimuse, vaid
suhtumise ja vaimse loomusega. Ta Utleb, et me oleme ,,loodud Juma-
la poolt elama tde diguses ja vagaduses” (s 24).

Leia suhtumised ja kaitumisjooned, mis kaasnevad uue inime-
sega. Ef 4:25-32.

Pauluse kirja uus inimene kannab vilja (ustavus, Ghtsus, ausus, usi-
nus, terviklik kone, lahkus, andestav meelsus). Pane ka tahele, et kbik
need uue inimesega seotud iseloomujooned on seotud hea iseloomu ja
inimestevaheliste suhetega, ja need vdib otseselt siduda enesehinnangu
alaste klsimustega. Ef 4. ptk mainitud vaenulik kaitumine, nagu valeta-
mine, viha ja kibestumine, jatavad inimesele alles vaid véhenenud ene-
sevaérikuse. Vastandina tdstab abivajajatele jagamine ja lahkuse ning
kaastunde Ulesnditamine enesehinnangut, need viivad inimese keskendu-
mise iseendalt dra ja seega annavad tunde, et ta on midagi saavutanud.

Kristlik kogukond vajab inimesi, kes on huvitatud teiste tlesehi-
tamisest, mitte nende hdvitamisest. Meie enesetaju vdib julmade so6-
nade ja kriitikaga, liihikese ajaga, kergesti rikkuda. ,,Igale perele, igale
kristlasele on antud kohustus mitte osa votta pahelistest juttudest. Kui
me oleme nende seltskonnas, kes radgivad rumalusi, on meie lesan-
ne voimalusel muuta vestluse teemat. Jumala armu labi peaksime t-
lema sdnu, mis viiksid meid teisele teemale.” (Ellen G. White, Kris-
tuse tdhendamissdnad, 1k 337)

Miks on nii, et kellegi aitamine parandab sinu enesehinnangut?
Tee nimekiri vaikestest tegudest, mida saaksid teha oma naabri,
partneri voi pereliikme heaks. Tee neid ja sa vdid Ullatuda oma
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Reede, 25. veebruar

Edasiseks uurimiseks: ,,Kui Jumal hoolib varblasest... kui palju
hoolib Ta siis neist, kelle eest Kristus valas oma verd? Uks hing on
vaart enam kui terve maailm. Jeesus oleks Kolgata agoonia labinud ka
iihe hinge péarast, et teda paista ja oma kuningriiki viia. Arge kartke,
sest te olete enam vaart kui palju varblasi.” (Ellen G. White, The
Review and Herald, 3. mai 1892)

»Me kaotame palju ja rikkalikke dnnistusi, kuna me ei otsi Juma-
lat alandliku siidamega. Kui me tuleme Tema juurde siira siidamega,
paludes, et Ta ilmutaks meile meie vead, nditab Ta meile tdest pilti
meist, mis peegeldub Tema Sdnast. Kui me oleme endid ndinud nii,
nagu Jumal meid ndeb, siis drge unustage seda, missugused inimesed
me oleme. Uurigem kriitiliselt oma iseloomujooni, mida me kaitseme,
ja otsigem armu, mis muudaks need Jumala S6nas esitatu sarnaseks.*
(Ellen G. White, The Lake Union Herald, 3. november 1909)

Need kaks 16iku annavad meile lisateavet selle kohta, kuidas séi-
litada tasakaal alavaarsuse ja edevuse vahel. Loe Rm 12:2, 3 nende
I6ikude valguses, et mdista tasakaalustatud enesekontseptsiooni.

Kusimused aruteluks:

1. Kahekiimnes sajand oli ks vagivaldsemaid sajandeid ajaloos,
selliseid massimdrvu pole varem nahtud. Kuidas on Darwini teooria,
mis Utleb, et kogu elu on juhusliku muutumise ja loodusliku valiku tu-
lemus, sellise arusaamise eest osaliselt vastutav, et inimelu ei peetud
enam puihaks? Teisisdnu, kui inimesed on lihtsalt edasiarenenud ahvid,
juhuse tulemus, mis vaartust on siis individuaalsel elul?

2. Teisipaeval vaatasime, kuidas teiste peegeldus meist mdjutab
meie enesevadrikust. Kuigi me tahame inimestele kinnitada, et nad on
vadrt, ja aidata neil tajuda nende vaartuslikkust, peame olema hooli-
kad, et me ei toidaks tema ego ega upitaks neid ules viisil, mis voib
neile kahjulikuks osutuda. Kuidas saame siin diget tasakaalu hoida:
kinnitada kedagi nii, et me teisalt neid ei kahjustaks?

3. Sudvi veelgi kiisimusse, mida Kristuse rist dpetab meile meie
individuaalse vaartuse kohta. Mdtle sellele, mis ristil juhtus, kes sel-
lel oli ja mida Tema surm tédhendab. Kuidas peaks rist aitama meil
omada paremat arusaamist sellest, mida me isiklikult tegelikult vaart
oleme? 68



10. Oppetukk: 26. veebruar — 4. marts

Armukadedus

Hingamispéeva parastiéuna

Selle nddala dppeaine: Js 14:12-14; Jk 3:16, 17; 2Ms. 20:17,;
1Ms 37; 1 Sm 18; Mt 12:14.

Meelespeetav salm: ,,Raev vdib olla julm ja viha otsekui upu-
tus, aga kes suudaks seista armukadeduse ees?* (Op 27:4)

Uks laastavamaid emotsioone on armukadedus. See on vanimaid
patuvorme (Js 14:14) ja see ei kahjusta mitte ainult meie suhteid teis-
te inimestega (2Kr 12:20), vaid ka meie fuisilist tervist (Op 14:30).

Armukadedus kipub olema isiklik, see suunatakse inimese vastu,
keda tajutakse rivaali vOi dhvardavana. Selle tulemusena p6hjustab
armukadedus sageli végivalda, kas psiihholoogilist (sdnaline kuritar-
vitamine, tagaradkimine, kriitika) voi fudsilist. Kes poleks mingil elu-
hetkel kogenud dnnetust, mida see tunne endaga kaasa toob?

Selles Oppetikis vaatleme olukordi ja inimesi, kui armukadedu-
sel lasti oma kaitumist mdjutada: Saatan, Joosepi vennad, kuningas
Saul ja Uue Testamendi aja tlempreestrid. Tagajarjed olid alati havi-
tavad. On huvitav, et kdik need armukadedad indiviidid juba nautisid
kdrget positsiooni ja privileege. Ja siiski langesid nad I6ksu vihata
kedagi teist selle parast, kes nad olid vdi mis neil oli.

Issand hoiatab meid, et me ei astuks sellele halvale teele, ja innustab
oma lapsi armastama oma ligimest nii, et me rédmustaksime temaga tema
talentide, dnnestumiste ja vara ule, nagu need oleksid meie endi omad.

Selle nadala dppetiikki dppides valmistud hingamispaevaks, 5.

martsiks
69



Puhapaev, 27. veebruar
Kurja juur
Mis pdhjusel Saatan taevast valja heideti? Js 14:12-14. Mida

Utleb see vabaduse kohta, et isegi nii taiuslikus keskkonnas nagu
taevas sai tekkida selline kohutav olukord?

Jumala véimsaim loomist6, Lutsifer, oli véljaspool kolmainsust taeva
kdrgeimal positsioonil. Tema au, ilu ja tarkus oli teistest (le, kuid temas
kasvas siiski patt (Hs 28:12—15). Eneseiilistus ja armukadedus Kristuse
suhtes rikkusid ideaalse paiga ja kdigi loodolevuste 6nne.

,»Ma teen ennast Koigekdrgema sarnaseks* (Js 14:14) oli mdte, mis
paastis valla erimeelsused, massu, vagivalla ja valu taevaelanikes ning
hiljem kogu inimperekonnas. Saatan oli Jeesuse suhtes armukade. Ta soo-
vis, et inimese loomist oleks temaga arutatud ja kuna seda ei tehtud, téitis
teda kadedus, armukadedus ja vihkamine. Ta soovis saada Jumala korval
taevas suurima au osaliseks.” (Ellen G. White, Early Writings, Ik 145)

Kontrastina vaatame Jeesusele. Patt sai alguse armukadeduses ja
isekuses ja see llkati tagasi Jeesuse tahtlikkuses alanduda inimkonna
madalaimale tasandile, saada tapetud nagu kurjategija, et iga inimene
vOiks paaseda patust pdhjustatud 16plikust havingust (2Ts 1:9).

Loe Jk 3:16, 17. Missugune vastuolu siin leidub? Mida peaks
see meile Utlema armukadeduse havituslikkuse ja deemonlikkuse
kohta?

Meie patune loomus on selline, et esimene pahategu muudab jarg-
mise hdlpsamaks. Kui me astume valele teele tdugatuna armukadedu-
sest ja isekatest soovidest, on tagajarjeks patuassortii: ,,kérsitust ja iga-
suguseid halbu tegusid“ (s 16), nagu Jakoobus seda kirjeldab. Imeli-
seks uudiseks on see, et on olemas ka teine vdimalus, ,,puhas, siis rahu-
meelne, leebe, kuulekas, tulvil halastust ja haid vilju, erapooletu, teesk-
luseta” (s 17). See vBimalus on armastus.

Lutsifer ei vaadanud sellele, mis tal oli, ta otsustas selle ase-
mel keskenduda sellele, mida Kristus omas. Kui sageli kipume toi-
mima samamoodi? Kui armekade ja kade oled nende suhtes, kel
on enam kui sinul? Kuidas sellest ohtlikust tundest v8itu saada?
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Esmaspaev, 28. veebruar
Joosepi vennad

Nii sageli kerkib armukadedus ja kadedus esile neis, kellega me
oleme véaga ldhedased, mis muudab potentsiaalsed tosised kahjustused
veelgi laastavamaks. Tdepoolest, véga suur hulk agressiooni (fudsi-
list vGi pstihholoogilist) leiab aset pereringis, ja selle juureks on pe-
relilkmete vaheline armukadedus ning kadedus.

Loe 1Ms 37. Missugune on selle loo taust? Mis viis kriminaal-
se teoni? Millist rolli mangis selles armukadedus?

On raske uskuda, et need vennad vdisid olla nii julmad. Kas nad
ei moelnud siis sellele, mida nende teod isale p&hjustavad? Nende
armukadedus muutus nii jouliseks, et see varjutas nende kaine mois-
tuse, aga ka moraalsuse. Missugune mojukas Oppetund peaks siin ole-
ma meie igatihe jaoks selle emotsiooni ohtlikkusest. Pole ime, et sel-
le tunde eest hoiatamiseks on pihendatud terve késk (vt 2Ms 20:17).

Lisaks sellele valule, mille nad pbhjustasid oma isale ja neile
endile, kartsid vennad, mida Joosep nendega parast isa Jaakobi sur-
ma ette vOiks votta (1Ms 50:15). )

Ent Joosepi suhtumine ei saanud olla tllam, ta Gtles: ,,Arge kartke!
Kas mina olen Jumala asemik?“ (s 19) Joosep oli mdistnud, et tema
kohus oli haiget tegijatele andestada ja usaldada Jumala armu ja Giglust.

Joosepi elu on vorreldud Jeesuse Kristuse eluga. Vendade armu-
kadedus sundis neid Joosepit orjaks miiuma; mdned preestrid ja va-
nemad olid Jeesusele armukadedad ja see armukadedus sutitas nende
tegusid Jeesuse vastu. Joosep muddi paganatele; Jeesus miudi Tema
vaenlastele. Joosep langes valestiidistuse ohvriks ja ta saadeti tema
vooruse tottu vanglasse; Jeesust stiudistati valetunnistuse pdhjal ja Ta
hiljati Tema Giguse pérast. Joosep oli oma vendade suhtes heasoov-
lik ja Gilis; ka Jeesus andestas oma vaenlastele. Joosepi vastu suuna-
tud kurjad teod viisid heani; sama juhtus Jeesusega, ka Tema vastu
suunatud kurjus poorati heaks.

Missugust valu ja kannatusi on toonud armukadedus ja kade-
dus — kas sinu enda voi kellegi teise oma — sinu ellu? Mida sa neist
kogemustest dppisid? Kui sageli oled tundnud armukadedust asjade
suhtes, mis praegu ndivad tihised ja mottetud?

71



Teisipéev, 1. marts
Sauli armukadedus Taaveti suhtes: | osa

Klassikaline armukadeduse juhus tuleb ilmsiks Sauli ja Taaveti
loos. Saul oli kuningas, rahva valitseja. Tal oli kdik olemas ja siiski
tuli méngu armukadedus ja néis, et see muutis temas koik.

Kas armukadedus tdi esile selle, mis Saulis juba enne olemas oli?
Missugune oli Sauli suhtumine Taavetisse alguses? 1Sm 18:1-5.

Sauli teod néitavad, et ta oli Taaveti suhtes positiivselt meelesta-
tud, ta andis Taavetile sdjavaes kdrge koha. Arvestades ka tema poja
suhtumist Taavetisse, oli selge, et Taavetil oli 6ukonna soosing.

Mis muutis Sauli suhtumist? 1Sm 18:6-9. Miks on Sauli suhtu-
mine inimestele nii omane?

Ulejaanud 1Sm 18. ptk naitab, kui laastavaks Sauli armukadedus
Taaveti suhtes muutus. See viis ta igasuguse Geluse ja kavalate plaa-
nide teostamiseni ja tkski nendest ei toiminud. Taavetis said jarjest
ilmsemaks need jooned, mida ta kartis!

Armukadedus toob endaga kaasa terve rea negatiivseid tundeid:
madal enesehinnang, vihkamine, kahtlused, hirm, st ja viha. Saul
kartis Taavetit, nagu mitmel korral selles peatikis mainitud. Ta vdis
karta oma kuningliku positsiooni kaotamist ja seda, et Taavetist saab
lisraeli kangelane. Aga tema hirmu peapdhjus oli see, et ,,Issand oli
temaga, olles aga Saulist lahkunud* (1Sm 18:12).

Olla Jumalast maha jaetud annab hirmuks hea p&hjuse. Aga Sauli
hirmu raskendas asjaolu, et Issand oli Taavetiga. Saul ei suutnud sel-
les olukorras kohandada Gamalieli lihtsat loogikat: ,,Kui see ndu voi
tegu on inimestest, siis see laheb tiihja, aga kui see on Jumalast, ei
suuda teie seda hévitada.” (Ap 5:38, 39) Kui Issand dnnistab inimesi,
ei ole motet tunda armukadedust voi oodata nende inimeste havingut.
Jumal Gnnistab neid ka edaspidi.

Kuigi Sauli suhtumine oli vale, miks on siiski suhteliselt lihtne
seda mdista? Missugune on meie suhtumine kellegi suhtes, kes
ahvardab meie positsiooni? Kas sa allutad koik Jumalale voi hak-
kad valja td6tama vastupanustrateegiat?
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Kolmapaev, 2. marts
Sauli armukadedus Taaveti suhtes: Il osa

Loe 1Sm 19. Millisel rajal ndeme siin Sauli minemas? Missu-
gune 6ppetund on siin meie jaoks?

Saul tegutses alguses varjatult ja peenekoeliselt, otsides vdima-
lusi Taaveti kdrvaldamiseks. Kui see el toiminud, tuli ta oma morvar-
like plaanidega avalikkuse ette. Arvatavasti ei osanud ta ka ise algul
arvata, et ta nii kaugele ldheb. Kui aga patule on véravad valla, ei adu
keegi meist, kui kaugele patutee meid viib.

Taaveti tapmine muutus Sauli Kinnisideeks. Sauli negatiivsed tun-
ded, mis esmalt tekkisid naiste tantsust Taaveti auks, kasvasid varsti
punktini, kus Saul plaanis Taaveti tappa. Ainuiksi 18. ja 19. peatikis
leiame kaheksa tapmiskatset, millele Saul oli volituse andnud v6i mida
ta ise kavatses teostada.

Ulejaanud lugu on véga kurb, kuna asjalood muutusid Sauli jaoks
hullemaks. Tema viha ja armukadedus kasvas, muutudes Taaveti suh-
tes irratsionaalselt kahtlustavaks, omades kinnisideed Taavet tappa ning
ta kartes umbritsevaid viliste. Tuues ettekddndeks Taaveti soosimise,
tappis Saul Noobi preestrilinnas 85 preestrit ja palju mehi, naisi, vai-
kelapsi ja karjaloomi (1Sm 22:17-19). Vaata, kuhu ta oli valja joudnud!

Kartes kohutavalt vilistide riinnakuid, palus ta Jumalalt abi, mida teha.
Ent Saul oli Jumalast liiga kaugele l&inud, pdorates mitmel korral dra ju-
malikust nduandest, mistottu el saanud ta vastust. Seega valis ta pidada
ndia vahendusel ndu kurjade vaimudega — tegevus, mille ta ise oli kunagi
keelanud. Ta kummardas isegi polvili maha kurja vaimu ees, mis kehas-
tas kadunud Saamueli (1Sm 28:14). See oli tema I6pu algus, kuna jarg-
misel paeval kaotas ta ise ja ka tema pojad oma elu vilistidele (1Sm 31),
nagu kuri vaim oli ennustanud, ilmselgelt deemonliku kuulutus jargi.

Saul lasi oma armukadedusel juurduda, minnes téieliku &ratagane-
mise ja havingu teed. Veelgi hullem on see, et tema patt ei toonud héda
mitte ainult temale, vaid kogu perele. Patt on piisavalt halb, et rikkuda
meid indiviididena. Harva piirdub valu ja hdving tksikinimesega. Ena-
musel juhtudest mdjutavad meie valed teod negatiivselt ka teisi.

Motle olukordadele, mida siiani oleme késitlenud. Igal Uksik-
juhtumil oli armukadedusel ja selle tagajargedel kaugeleulatuv
mdju, tdendoliselt oli see selle negatiivse tunde kandjale esmalt
ootamatu. Kui oluline on see, et me sureksime Jumala armus ise-
endale hetkel, mil see inetu emotsioon meie siidames tduseb.
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Neljapéev, 3. marts
Armukadedus Jeesuse suhtes

»Ta ju teadis, et nad olid Jeesuse kadeduse péarast tema katte
andnud.* (Mt 27:18). Vaata Ule Mt esimesed 11 peatiikki, kesken-
dudes eriti Jeesuse tegudele. Siis loe Mt 12:14. Mis oli Jeesuses
sellist, mis pdhjustas juhtide sellise reaktsiooni? Mida need teod
nende sudame kohta Utlesid? Md&eldes oma vastusele, stivene k-
simusse, kuidas oleksid sina nende asemel reageerinud.

Ulempreestrid ja vanemad olid seaduse tapse taitmise ja jalgimi-
se suhtes véga teadlikud. Aga nende analtiis usuelu kohta oli nii mik-
roskoopiline, et nad olid silmist kaotanud usu motte. Jeesus vaatles
vagadust varske pilguga ning lisraeli rahvas (kaasa arvatud usujuhid)
kuulsid head sdnumit péaéstest. Selle asemel et Jeesust nende ennast-
havitavale kaitumisele tdhelepanu juhtimise eest tdnada, otsisid nad
voimalusi Tema hukkamiseks.

Sageli lasevad inimesed oma armukadedusel pimestada ilmselge.
Jeesus tegi ju imesid, tervistas, ajas valja kurje vaime — on raske ette
kujutada, et Ta vdiks olla midagi muud kui Jumalast. Tema antud tGen-
did olid enam kui veenvad (vt Mt 11:4, 5).

Ehk olid tavainimesed oma isiklikku vajadust adudes Jeesusele enam
avatud kui paljud usujuhid, kes kartsid, et Jeesus muudab nende status
quo’d, ohustades seega nende positsiooni. Jeesuse Gpetus oli nende omast
nii moneski mottes erinev ja Tema sdnum meeldivam, nii et neil oli kil-
lalt phjust Tema mdjuvalja kartmiseks. Nende kahjuks huvitas neid enam
nende endi vOimu ja mdju sailitamine kui Tde tundmine ja jargimine.

See, et neid ajendas armukadedus, ei ole mingi saladus. Mt 27:18
kohaselt teadis ka Rooma valitseja Pilatus nende motiive — need olid
saanud nii ilmseks. Kurb on see, et juhid olid nii pimestatud oma ar-
mukadedusest, et nad arvasid endid kaitsvat oma usku mingi sissetun-
gija eest, kes inimesi sellest eemale viib. Kui nad oleksid alandlikku-
ses ja usus Issandale alistunud, selle asemel et lasta oma armukade-
dusel saada vditu mdistuspérasest motlemisest, oleksid nad valtinud
traagilist teed, mis viis nad kindlasti igavesse havingusse. Kui me
opiksime nende vigadest, toimiksime oma tanapéevases elus paremi-
ni, millised iganes meie eluolukorrad ka on.
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Reede, 4. marts

Edasiseks uurimiseks: ,,Saatan oli kord austatud ingel taevas,
Kristuse korval. Tema ndoilme oli tasane ja valjendas dnne, nagu tema
kaasinglitelgi. Tema laup hiilgas, néidates korget intelligentsi. Tema
keha oli tdiuslik; tema kehahoiak Gllas ja majesteetlik. Aga kui Jumal
utles oma Pojale: ,, Tehkem inimene oma ndo jargi,” oli Saatan Jeesu-
sele armukade. Ta soovis, et inimese loomist oleks temaga arutatud ja
kuna seda ei tehtud, téitis teda kadedus, armukadedus ja vihkamine. Ta
soovis saada Jumala kdrval suurima au osaliseks.” (Ellen G. White,
Early Writings, Ik 145)

»Sauli iseloomu tiheks suureks puuduseks oli kiitusearmastus. See
ihalus mdjutas stigavalt tema matteid ja tegusid; ta igatses aina, et teda
kiidetaks ja Ulistataks. /—/ Sauli auahnus ndudis, et inimesed asetak-
sid tema esikohale ja kuuldes natd sellist Glistuslaulu, tekkis kunin-
gal veendumus, et Taavet vdidab rahva stidame ja hakkab tema ase-
mel valitsema. Saul laskis kadedusel siidant mirgitada.” (Ellen G.
White, Patriarhid ja prohvetid, Ik 650)

Kusimused aruteluks:

1. Kui palju eest oled sa oma elus tanulik? Miks on nii oluline
keskenduda neile, mitte oma probleemidele?

2. Kas armukadedus saab kunagi hea olla, motiiv enese paranda-
miseks? P6hjenda oma vastust.

3. Mdtle monele Piibli tegelasele, kes selle nadala 6ppetiki raa-
mes oli armukade: taeva peaingel, lisraeli kuningas, lisraeli Glem-
preestrid. Need kdik olid vaga korged positsioonid, neil oli vaga palju.
Ja siiski lasid nad armukadedusel vdidutseda. Mida (tleb see meile
selle kohta, miks armukadedus on sisemine probleem, stidame prob-
leem, vastandina sellele, mis tuleb vélistingimustest? Miks on keegi,
kellele on selle maailma poolt pakutud nii palju, nakatatud armukade-
duse inetust pisikust.

4. Ellen White kirjutas ,,Patriarhides ja prohvetites* (tsitaat ree-
deses osas), et Sauli iseloomu heks suureks puuduseks oli tema ar-
mastus kiituse suhtes. Ainult tks ,,véike* viga ja vaata, mis juhtus. Mida
peaksime siit 6ppima selle kohta, et me oleme ohus, kui me ei plta
oma vigadest vditu saada, nii et need saavad vOitu meie ule? Missu-
gune Piibli tdotus annab sulle lootust ja julgustust, et vOit nende viga-
de tle on saavutatav? 75



11. dppetikk: 5.-11. marts

Vabadus soltuvustest

Hingamispéaeva parastlduna

Selle nadala 8ppeaine: Op 23:29-35; 1Kr 7:2-5; Mt 25:15-30;
Mk 10:17-27; 1Pt. 3:3, 4.

Meelespeetav salm: ,,Kui niiud Poeg teid vabastab, siis olete
tdepoolest vabad.” (Jh 8:36)

Viimastel aastatel on paljud inimesed poliitilise tlirannia ning seo-
tuse haardest end vabaks murdnud. Aga on olemas veel teistsugune
seotus, mis voib olla sama hull véi hullem kui poliitiline — seotus, mis
tuleneb s6ltuvusest. Alkohol, tubakas ja teised ained on orjastanud
miljoneid. Enamgi veel, esile on kerkimas mittekeemilised s6ltuvused:
seks, pornograafia, mangurlus (voi riskantsed investeeringud) ja raha/
asjade kokkuajamine.

Kdik s6ltuvused orjastavad (inimene tunneb end vaga ebamuga-
valt, kuni ta on saanud oma doosi vdi teinud oma teo) ja tekitavad
teatud méaéral tolerantsust (jargmisel korral on efekti saavutamiseks
vaja pisut enam). Seega on s6ltuvusse sattunud inimesel véaga keeruli-
ne teda haaranud tsiklist véalja murda. Sel pdhjusel vajavad 10ksujaa-
nud inimesed oma pere, koguduse ja sdprade tuge. Nad v@ivad vaja-
da ka professionaalset abi ja kdige enam Jumala vée t66d oma elus,
et see annaks neile vabaduse, mis on Issandas Kristuses tdotatud.

Selle nadala dppetiikki 6ppides valmistud hingamispéevaks, 12.

martsiks.
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PUhapéaev, 6. marts
Alkohoolsed tooted

\in, 6lu ja teised alkohoolsed joogid on lahutamatult seotud I&&ne-
maailma stindmustega, tahistamiste, piihade ja oluliste drikokkulepetega.
On olemas alkoholi néiliselt puhas ja ilus ndgu. Teatud oludes ei ole see
ainult sotsiaalselt vastuvdetav, vaid ka ,,vajalik. Kahjuks on alkoholil ka
teine kiilg, mida alkoholimiijad ei soovi, et nende ostjad néeksid.

Loe Op 23:29-35. Mida utlevad need salmid alkoholi kahjuli-
ke mdjude kohta? Kuidas oled sina kogenud selle mirgi havitavat
maoju?

Ilusa veini kujund hammustavast maost ja murgitavast réastikust on
jouline. Alkoholi keemiline koostis ei ole inimkehale mitte toit, vaid
toksiline aine. See imendub meie maos ja viiakse siis vereringega ajju,
kopsudesse, neerudesse ja siidamesse vaid paari minuti jooksul. Eriti
suure 166gi saab maks, mis tootleb seda ainet tunde. Kui alkoholi
manustatakse krooniliselt ja pikaajaliselt, manduvad organid ja inimene
kannatab (he vOi mitme haiguse kaes.

Kahjuks valjuvad alkoholi mdjud kasutaja piirest. Alkohol pdhjustab
kohutavaid sotsiaalseid probleeme. Pooled auto- ja td6Gnnetustest on seo-
tud alkoholiga. Paljud kuriteod sooritatakse alkoholijoobes. Ja kodus j&é-
vad abikaasa ning lapsed alkoholisdltlase kuritarvitamise ohvreiks.

Alkohol mdjutab nagu iga teine psiihhoaktiivne aine meie vdime-
kust langetada Oigeid moraalseid valikuid; selle m6ju all libisevad
inimesed kergemini siigavamale ja suigavamale pattu.

Need, kes on ukskdik mis aine s6ltuvuses, peavad oma problee-
mi teadvustama ja tunnistama, et nad vajavad véljastpoolt tulevat abi
—see h6lmab eneses Jumala armu, perekonna voi hooliva koguduse tuge
ning (vBimalusel) asjatundjate poolt maaratud ravi.

Seitsmenda péeva adventistidena oleme véga tugevalt alkoholi
joomise vastu. llma, et me mdistaksime kohut vdi mdistaksime
hukka neid kes alkoholi tarvitavad, kuidas saame aidata neid, kes
vaevlevad selle probleemi kutsis, mis Jumala silmis ei pruugi olla
hullem kui teised sotsiaalselt vastuvfetavamad probleemid?
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Esmaspaeyv, 7. marts
Seksisdltuvus

Mida Utleb Piibel seksi kui naudingu- ja abielusuhete tugev-
damise allika kohta? Op 5:18, 19; 1Kr 7:2-5.

Seks on ks paljudest nauditavatest andidest, mille Jumal on mehele

Ja naisele andnud. Jumal ei andnud seda mitte ainult soo jatkamiseks, vaid

a 0nne, laheduse ja tihtsuse allikaks — aga ainult abielusuhtes ihe mehe
ja uhe naise vahele (1Ms 1:27, 28; 1Kr 7:2). Kui me eemaldame Jumala
pandud raamid ja eesmargi, muutub see and patuks — patuks, millel on
sageli laastavad tag?(ajérjed (vt 1Kr 6:18, 19). Jumal (ks teab selle kaose
ulatust, millesse seksuaalne amoraalsus on inimkonna viinud.

Seks on vdga tugev tung ja seega kuritarvitatakse seda vaga sage-
li. See vdib vaga holpsalt muutuda kinnismdtteks, mida on véaga raske
kontrollida. Veelgi hullem, mida enam sellele alistuda, seda enam seksi
inimene vajab, et saavutada rahuldatuse tase.

Prostitutsioon ja abielurikkumine on tavapérane tee seksuaalse
amoraalsuse ja sdltuvuseni (vt Op 5:3-14; 9:13-18). Lisaks sellele on
tanapéeval kattesaadavad teised seksisOltuvuse vormid, nagu Porno-
graafia ja kiberseks. Internetipornograafia on pdhjustanud enneolematu
probleemi, kuna paari hiireklikiga voib see tuua meie koju ja tookoh-
ta koige ilgemad ja alandavamad teod. Selle praktiseerimine tekitab
vaga toendoliselt soltuvust, vastupandamatut soovi ning pdhjustab abi-
elu ning peresidemete I6hkumist. On vdimatu kokku arvutada kahju,
mida naiteks abielurikkumine on maailmale toonud.

Seksuaalse amoraalsusega on lihtne alustada ja need, kes ei ole
sellesse langenud, teevad hasti sellest eemale hoides. Kui oluline on
seksuaalsele kiusatusele valjaspool puhi abielusidemeid vastu astuda;
iga inimene peaks kaituma Joosepi eeskuju kohaselt (vt 1Ms 39:7-12).

Jumal on valmis tdielikult andestama, ta annab vabaduse igaiihe-
le, kes on seksisdltuvuse 16ksus. Oluline on Temale alistuda (Jk 4:7).
Aga s6ltuvuse mehhanism on nii keerukas, et vaja vdib minna ka pro-
fessionaalide abi. Tugiriihmad, mis peavad Jumalat abi algallikaks ja
kaasavad probleemi lahendamiseks spetsialistide oskusi, vOivad osu-
tuda véaga kasulikuks, kui selleks on voimalus.

Kuidas saad sina aidata kedagi, kes on selles patus suidi, aga
otsib Jumala andestust ja tervenemist?

Kujuta ette, et sul on selles valdkonnas probleem. Kuidas sa
tead, et kogu lootus ei ole kadunud, kuni sa ei ole kaotanud ise
lootust? Jeesus andestab — ja tervistab.
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Teisipaev, 8. marts
Mangurlus

Kuigi Piiblis ei ole otseselt mangurlusest ega selle keelamisest
juttu, on raske Jeesust vOi Paulust Las Vegase mangulaudade taga ette

ujutada, kas pole?

Samas hoiatab Paulus meid rahaarmastuse eest, 6eldes, et see on
kdige kurja juur ja pdhjus, miks inimesed on usu hiljanud (1Tm 6:10).
Mone jaoks muutub rikkuseihaluses méngurlus ptuniseks, mida Saa-
tan kasutab nende hdvitamiseks.

Loe Mt 25:15-30. Kuidas saaksime siinset dpetust kohandada
mangurluse probleemi olukorras, eriti kui suurem osa inimesi, kes
mangib, kaotab?

Mangimine on kaotajatele. See t60stus Gilmitseb tanu sellele, et
kaotatakse enam raha kui vdidetakse. Missugused on naiteks vBima-
lused loterii vitmiseks? Sansid on llekaalukalt sinu vastu. Tden&o-
lisem on, et sind tabab valk, kui see, et sa vdidad loterii.

Ainutiksi loogika peaks meid hoiatama, et me ei paneks oma raha
La aega man(?imise peale (mangLutbbstus saab eksisteerida ainult siis,

ui inimesed kaotavad rohkem kui vdidavad). Siiski inimesed mangi-
vad, esmalt nalgaviluks, ent hiljem mingi vastupandamatu sunni ajel.

Miks? Naib, et péhjuseks on enesehinnang. Paljud saavad voitmi-
sest unistamisest rahulduse. Kui nad ka ei vdida, on nad védga lootus-
rikkad jargmise korra suhtes. Seega méangivad nad (iha uuesti ja uues-
ti. Kui kogu raha on kulutatud, laenavad nad juurde, valetavad ja voi-
vad jargmise ,,annuse* parast varastada.

Me vdime ju mdelda, et meie koguduses sellist sdltuvust ei ole,
aga Ellen White kirjutas sellest omal ajal sellepérast, et see oli prob-
leemiks juba toona. Pole pdhjust uskuda, et tdnapaeval $kui méangurlus
on uldlevinud) on meie koguduse liikmed sellest probleemist vabad,
eriti kui internetimangud toovad kasiino otse meie koju.

Mangurlusest taastumine nbuab mitmeid vastumeetmeid: esiteks
peab tunnistama oma t@sist probleemi. Siis peab sellest pahest tiks kord
Ja I6plikult loobuma, seejérel (voimalusel) leidma pelgupaiga toetus-
grupis, et valtida tagasilangust. Ole valvas ja hoia eemale Igasugus-
test stiimulitest, mis vOivad sind méngima ahvatleda. Peab valtima ka
seda, et paranenud enesehinnang kokku ei kukuks. Igasuguse kiusatu-
sega vOitlemisel on kdige olulisem pidev suhtlemine Jumalaga ja Tema
paranemistootuste kiilge klammerdumine.

Mida utleksid tuttavale, kes sulle ttleb: ,,Mangurlus on mind
endasse haaranud ja ma ei suuda Iopetada.““? Millistele Piibli tdo-
tustele saaksid tema tahelepanu juhtida? Vt 1Kr 10:13 ja 1Pt 4:1,
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Kolmapaéev, 9. marts
Rahaarmastus

,»,Pettus ja valekdne hoia minust eemal, vaesust ega rikkust ara
mulle anna, toida mind aga vajaliku leivaga, et ma kullastudes ei
hakkaks salgama ega Utleks: “Kes on Issand?”” voi et ma vaeseks
jaades ei hakkaks varastama ega patustaks oma Jumala nime
vastu.” (Op 30:8, 9)

Piibel ei piiritle rahahulka, mida keegi peaks omama, aga see
hoiatab meid vale suhtumise eest rahasse ja varandusse — see hoiatab
meid saamahimu ja ahnuse eest. Vale arusaamine vGib tekitada kinnis-
motte, vastupandamatu soovi ja sdltuvuse raha teha (kuigi see on au-
salt teenitud) voi viia varanduse kokkukuhjamiseni. Need tegevused
vOivad votta nii palju aega ja energiat, et muutuvad ebajumalateks.

Infotehnoloogia on muutnud elu kergemaks, kuid samal ajal ka riskant-
semaks ja altimaks s6ltuvustele. Naiteks saavad aktsiaturu erainvestorid
nidd interneti vahendusel oma tehinguid sooritada. On inimesi, kes vee-
davad arvuti dares lugematul hulgal tunde, kdik raha teenimise eesmargil;
see ei ole sama mis olla hea majapidaja ja targalt raha investeerida.

Loe Mk 10:17-27. Vt ka 1Tm 6:10 ja Lk 12:15. Missuguse
hoiatuse peaksime neist salmidest leidma?

Véljendid kurvastas ja lahkus réhutuna (Mk 10:22) annavad
mdista, et tema armastus rikkuse vastu oli suurem kui Issanda vastu.
Raha v0i asjade kogumine ei ole iseenesest hea ega halb. Kdik sdltub
sellest, kus on stida (Mt 6:21). See muutub ohtlikuks, kui raha voi asjad
saavad takistuseks meie esimese eesmaérgi poole piddlemisel: otsida
Jumala riiki ja Tema Gigust (s 33).

Teel Liverpoolist Ameerikasse pdrkus laev Chanunga kokku vaikese
Hamburgi alusega. Poole tunni pérast uppus kahesaja reisijaga laev.
Chanunga paastepaadid lasti alla, et paasta uppunud laeva reisijad, aga
péaasteti ainult kolmkimmend neli inimest. Miks nii vahe? Peaaegu koik
olid sidunud oma randme timber oma kullast ja hobedast rihmad. Nad
keeldusid kaotamast oma varandust ning kaotasid elu (ja ka varanduse).

Kellele ei meeldiks raha? Kusimus, mille peaksid endale esi-
tama, on: ,,Kas ma kontrollin enda rahahimu vai kas see kontrol-
lib mind?* 80



Neljapéev, 10. marts
Isiklik maine

Loe 1Pt 3:3, 4. Kui erinev on siin 6eldu sellest, mida tihiskond
meile dpetab?

Uhiskonnas réhutatakse viga inimese valist vaartust. See on nor-
kus, mis on inimest saatnud kogu ajaloo valtel. Meie paevil réhutatakse
ilu ja hoolitsetust — see on kasvanud proportsioonidest valja. Ulemaa-
ilmne kosmeetikatdostus tksi on suurem kui pool maailma toidujae-
mudgiturust. Lisaks kosmeetikale kulutavad inimesed I8putult raha keha
eest hoolitsemisele, iluoperatsioonidele, juuste istutamisele, plastili-
sele kirurgiale, erilistele dieetidele ja nii edasi — kdike seda oma va-
limuse parandamiseks.

See tugev soov saada veel ilusamaks on muutunud sdltuvuseks. On
inimesi, kes on sdltuvuses treeningust, neid, kes sdévad iga korraga
veidi vahem, kuni oma elu ohtuseadmiseni. Mdne kinnisideeks on juuk-
sed vOi ilus nahk, kulutades raha véljatootatud kallitele ja 16ppematu-
tele protseduuridele.

Kuidas tdlgendad sina selles kontekstis Mt 6:19-21? Kuidas
kehtib siin sama pohimote?

Keha eest hoolitsemises, puhtuses ja kenas vélimuses ei ole mi-
dagi valesti. Pidev keskendumine vaid elu sellele poolele vdib tdm-
mata meie stidame nende asjade juurde, kuni need muutuvad meie eba-
jumalateks. Jeesus raakis, et me peaksime koguma vara taevasse, mit-
te maa peale, kus asjad ei pusi ja vbivad meie tdhelepanu Jumala ku-
ningriigilt eemale viia. TGepoolest, valimuse juures on ks asi kindel:
varem Vvoi hiljem votab aeg ja elu tdsidus selle kbik &ra.

Nii nagu materiaalsed vahendid, on ka meie keha meile usalda-
tud, aga meil on oht muuta see ebajumalaks, kui meie piihendumine
sellele valjub proportsioonidest. Alati pole kerge eristada, millal ole-
me selle piiri Uletanud, seega peaksime kdik ettevaatlikud olema.

Missuguse sonumi anname kirikus noortele valimuse kohta?
Mida me réhutame? Mil varjatud viisil véime saata valesid signaa-
le? Ra&kige sellest oma hingamispaevakooliklassis.
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Reede, 11. marts

Edasiseks uurimiseks: ,, Teod ja sdnad toovad selgelt esile sel-
le, mis on suidames. Kui slidant taidab edevus ja uhkus, enese- ja riie-
tearmastus, vesteldakse moest, riietest ja valimusest ja mitte Kristu-
sest ega taevasest kuningriigist. Kui siidames on kadedus, ilmneb see
ka sdnades ja tegudes. Need, kes méddavad end teiste jargi, teevad
seda, mida teised teevad ega sea endale kérgemaid eesmérke, vaban-
dades end teiste vigade ja valede tegudega, toidavad vaid valiskesta,
neist saavad vaimulikud kaabused, kes kiidavad oma ebapiihade tun-
netega Saatanat. Moni keskendub sellele, mida ta peab s66ma ja joo-
ma ja kuidas riietuma. Need motted tulevad stidame kiillusest, justkui
oleks ajutised asjad meie elu peaeesmark, kdrgeim siht. Need inime-
sed unustavad Kristuse sdnad: ,,Ent otsige esiti Jumala riiki ja Tema
Oigust, siis seda kdike antakse teile pealegi!* (Ellen G. White,
Testimonies for the Church, vol. 1, 1k 500)

Kisimused aruteluks:

1. Arutage neljapdevase osa lopukisimuse tle.

2. Miks on nii oluline, et me ei mdistaks hukka neid, kes vaevle-
vad mingi soltuvuse k&es? Muidugi on kerge kohut mdista, aga miks
me peaksime selle suhtes hoolikad olema?

3. On soltuvusi, mis on sotsiaalselt heaks kiidetud, nii et need on
veelgi petlikumad. Kui palju on neid, kes lahevad ravile, kuna nad
sOltuvad rikkusest voi voimust? Kuidas saame dppida sotsiaalsetel
vaartustel nendes kiisimustes ennast mitte mojutada lasta?

4. Kuitahes tugev on sdltuvuse haare sinu voi kellegi sinu tuttava
elus, kas on midagi, millest Issand ei saa meid vabastada? Miks me
ei peaks iial alistuma sdltuvusele, nagu meil oleks voimatu sellest
vabaneda? Mis on voti, et me laseksime Kristusel oma elus to6tada,
nii et me saaksime selle vdidu? Vt Lk 9:23.

5. Missuguseid programme on sinu kohalikus koguduses, mis ai-
taksid soltuvuste kées vaevlejaid? Mida saab sinu kogudus teha abi-
vajajate aitamiseks? Mil viisil on need programmid v6imas vahend
inimesteni joudmiseks?

6. Loe 1Pt 4:1, 2. Missugune on Issanda sdnum meile seoses pa-
tustest sOltuvustest tlesaamisega?
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12. Oppetukk: 12.-18. méarts

Loodus kui terviseallikas

Hingamispéeva parastiéuna

Selle naddala 6ppeaine: 1Ms 1:27-2:25; 1Ms 3; Jr 10:12, 13; Ps.
19:1-7; Mt 6:25-34; Ps 104.

Meelespeetav kirjakoht: , Taevad jutustavad Jumala au ja tae-
valaotus kuulutab tema katet6od. Paev peab paevale konet ja 66 kuu-
lutab 66le Jumala tarkust.” (Ps 19:2, 3)

Jumal 16i Aadama ja Eeva oma né&o jargi. Mis voiks olla veel
taiuslikum parand? Seejérel pani Ta nad elama Eedeni aeda. Mis voiks
olla veel taiuslikum keskkond? Nii parand kui keskkond olid jumali-
kus tasakaalus, et séilitada ideaalne vaimne ja fudsiline tervis.

Patt rikkus koik — ja juba teiseks pdlvkonnaks oli armukadedus,
vihkamine ja végivald hukutanud maailma. Ka looduslik keskkond pidi
kannatama patu tagajargede kdes ning kui patt muutus talumatuks, muutis
veeuputus maa ilme igaveseks.

Siiski on looduses palju head ja ilusat. Loodus annab ikka veel
meie baasvajaduste rahuldamiseks ressursse. Loodus pakub ka r6dmu,
onne ja heaolu, et me saaksime osaliseltki kompenseerida patust poh-
justatud héda.

Kuigi loodus on mdnikord végivaldne ja surmav, voib see olla
vaimse ja fldsilise tervise allikas. See v6ib olla ka vahendiks, mille
kaudu me igapéevaselt Loojaga lahedasemaks saame, kdige hea alli-
kas: ,,1ga hea and ja iga taiuslik kink tuleb Glalt, valguste Isalt, kelle
juures ei ole muutust ega varjutuste varju.” (Jk 1:17)

Selle nadala dppetiikki 6ppides valmistud hingamispéevaks, 19.
martsiks. 83



PUhapéev, 13. marts
Taiuslik keskkond

Tanapéeva patust margitatud ja rikutud maailmas elades vdime
ainult ette kujutada, missugune oli meie esivanemate elu Eedeni aias.
Polnud pattu, kannatusi ega surma — midagi, mis oleks toonud neile valu
ja kurbust, mida meie vaga hasti tunneme. Teatud mdttes oleme me selle
reaalsusega harjunud, see on nii tavaline, et me unustame, et see kdik
on sissetungija, elu, mida ei olnud algses loomises, mida ei pidanud
kunagi olemagi ja mis Uhel paeval igaveseks kaob.

Loe 1Ms 1:27-2:25. Missuguse pildi maalib see I6ik Eedeni
elust ja keskkonnast? Kui erinev on see meile tuntud maailmast?

Vastloodud paar asetati Eedeni aeda, mille Jumal ise oli valmis-
tanud (1Ms 2:8). Kuigi Piibli aruanne on luhike, métle meie maailma
looduskesisuse taustal luksuslikkusele, mis pidi olema seal, esimeses
aias. Nende tajud olid avatud vaatepiltidele, maitsetele, tunnetele ja
I6hnadele, mis pakkusid meie esivanametele kindlasti suurt rahuldust
ja heaolu. See oli tbesti paradiis.

Pole kahtlust, et see keskkond oli vastloodud inimeste jaoks pa-
rim. Nende flusilised, emotsionaalsed ja mentaalsed vajadused olid
igati taidetud. Vaimsed tunded nagu ebakindlus, &revus ja muretsemi-
ne olid taiesti tundmata, kuna miski ei péhjustanud neid.

,L0o0ja valis meie esivanematele keskkonna, mis oli nende tervist
ja onne silmas pidades parim. Ta ei pannud neid kunstlike ehete ja
luksuste keskele, millega paljud end ténapédeval imbritsevad. /—/
Jumala valmistatud aias, mis oli Tema lastele koduks, tervitasid igal
nurgal ilusad pddsad ja drnad lilled. Oli igasuguseid puid, millest
paljud kandsid I6hnavat ja maitsvat vilja. Nende okstel kiitsid linnud
oma lauluga Jumalat. Puude varjus tundsid maa loodolevused ilma kar-
tuseta elust rodmu.” (Ellen G. White, The Ministry of Healing, Ik 261)

PU0a ette kujutada, missugune Eeden vdis olla. Motle vaate-
piltidele, I6hnadele, maitsetele, kdigele, mis on meeltega tajutav.
Mida peaks see meile Utlema meie fuusilise keha kohta, kuidas see
on hea ning loodud meile nautimiseks?
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Esmaspéaev, 14. marts
Patt ja loodus

Me leiame loodusest ilu ja imet, kuid tdnapéeval on see justkui
kaheteraline mok. Uhelt poolt ndeme me selle ilu ja volu, kuid tei-
sest kuljest on naljah&dad, maavarinad, epideemiad ja haigused. Mi-
dagi on lainud vaga valesti.

Loe 1Ms 3, langemise lugu. Missugused kohesed muutused patu
tagajarjena inimeses ja looduses toimusid?

Patuga kaasnesid hetkega inimelu fulsilised ja vaimulikud taga-
jarjed. Ka loodus kannatas patu tulemusena. Patt laastas loodut vahe-
malt kolmel viisil:

1. Maa neeti (1Ms 3:17). Kui Aadam ja Eeva Eedeni aiast lahku-
sid, pidid nad kohe ndgema vaeva maa harimisega. Maa hakkas andma
soovimatuid ogasid ja takjaid. lImselt takistasid ka kahjurid tervet kas-
vuprotsessi. Parast veeuputust muutusid asjaolud veel hullemaks.

2. Inimesed muutusid markimisvaarselt. Kurnatus ja valu olid
nlddseks reaalsus. Mehe ja naise suhe oli muutunud. See peatiikk naib
viitavat, et esialgse plaani jérgi ei oleks Eeva pidanud kannatama
stnnitusvalusid. Aadama suhtumine maasse oli muutunud ja t66 oli
niud raskem kui kunagi varem. Me ei tea, kuidas iseenese saabuva
surma teadvustamine esimesele paarile mdjus, aga see pidi muutma
nende vaadet elule taielikult.

3. Patt mdjutas inimeste ja loomade kaitumist. Vihkamine, armu-
kadedus, isekus, ulbus jne p&hjustasid agressiivsust ligimeste ja loo-
made suhtes. Inimesed vdisid kahjustada keskkonda (vdib-olla toi-
mus midagi sarnast, mille tunnistajaks oleme tanapdeval). Loomad
hakkasid Uksteist toidu ja vdimu pérast tapma. Nagu Kirjeldatud 1Ms
3-6, kasvas rikutus ja vagivald nii palju, et Jumal kahetses, et Ta oli
kdik loonud (1Ms 6:5-7).

Kdikide muutuste tegelikku ulatust ei ole meile teada antud, aga
me vdime oletada neid pdhjapanevaid muudatusi. Siiski kaitses Jumal
inimeste hiivanguks oma I6putus halastuses vaga palju algset loodust.

Vaata end Umbritseva looduse imesid. Missuguseid jalgi nded
algsest loodust? Millise lootuse sa sellest leiad, mis viitab parema
maailma tdotustele? 85



Teisipédev, 15. marts
Jumala annid looduses

Loodusmaailm annab v6imsa tunnistuse Jumala olemasolust ja ka
Tema vaest. Kahjuks on nii, nagu Paulus hoiatas, et inimesed (pole
kahtlust, et Saatana eestvedamisel) on elava Jumala juurest dra lainud
ja kummardavad selle asemel loodust, mitte Loojat (vt Rm 1:19-25).

Loe Jr 10:12, 13. Missuguse pildi saame siit Jumala loovast
vaest ja Tema igip0lisest seotusest loodusega? Mida saame Jumala
loomistdo varal dppida Tema iseloomu kohta?

Nagu me kdik teame, pdordub loodus mdnikord meie vastu, tekita-
des inimestes dudust maavarinate, vulkaanipursete ja tleujutuste ning
muu taolise ndol. Miks need tragdddiad juhtuvad ja millal ning kus? Naib,
et neile kiisimustele praegu vastust ei ole. Me teame aga seda, et liobi
raamatu esimesed peatiikid ilmutavad Jumala ja Saatana vahelist suurt
vOitlust ja Saatan saab kasutada kurjade eesmarkide nimel loodusjdu-
de. Vaatamata hadadele ndeme siiski looduses Jumala headust.

Loe Ps 19:1-6 ja sOnasta selle 16igu peamdte enda sdnadega
umber.

Loodus on juba traditsiooniliselt seitsmenda pdeva adventistide
teine Jumala raamat. Looduse jalgimine ja uurimine, kui seda tehakse
alandlikult ja avatuna Puha Vaimu mdjule, siivendab meie usku ja usal-
dust Jumalasse. See annab lisaarusaamist Jumala armastusest oma
loodolevuste suhtes. Loodus on vaimse ja vaimuliku lohutuse allikas.
Maonikord, kui kéik muu kaob, tunnistab looduse ilu Jumalast — ja see
vOib olla suureks lohutuseks ja lootuseks.

Kui sa tunnistad kellelegi Jumala headusest (eriti looduse va-
ral) ja inimene toob esile tsunaamide, maavarisemiste, naljahada-
de esinemise, mida sa vastaksid? Mida Utleb looduskatastroofide
olemasolu meile selle piiratuse kohta, mida loodus meile Jumala
kohta Opetada saab? 86



Kolmapéeyv, 16. marts
Osasaamine Jumalaga looduses

,»Ja roivastuse parast, mis te muretsete? Pange tahele lilli val-
jal, kuidas nad kasvavad: ei nae nad vaeva ega ketra.” (Mt 6:28)

Uks kogu elu ateist olnud noormees po6rdus oma varastes kahe-
kiimnendates. Vahetult pérast uuestistindi elas ta mitu kuud maal ja
jalutas sageli metsas, imetledes Jumalat, kes oli loonud sellise ilu.
Muidugi oli ta looduse ilu pannud téhele ka varem, aga alles niitid suutis
ta ndha Jumala iseloomu, kes oli selle kdik loonud. Ta (tles, et see oli,
nagu ,,oleks minu silmad esimest korda elus avatud*! Just sel ajal 6ppis
see uus Kristlane tundma toeliselt Issandat.

Loe MT 6:25-34. Mida utleb Jeesus siin selle kohta, et me
saame loodusest dppida?

Pole kahtlust, et me saame loodusest omandada palju vaartuslikke
vaimulikke Gppetunde. Aga loodus saab meie vaimulikule arengule ka
teistmoodi kaasa aidata. Lk 5:16 Utleb, et Jeesus laks tiihja paika ja pal-
vetas. Ellen White kirjutab, et Jeesus tegi seda sageli. Ka meie vajame
aegajalt kdigest eemale minemist ja olemist vaid Issanda ja looduse selt-
sis. llu, lohutus, rahu ja hairimatus, mille inimene looduses leiab, kone-
leb meie stidame ja meeltega viisil nagu ei miski muu. Ei pruugi tulla mingit
uut ilmutust voi uut tdde; ei pruugi tekkida uusi arusaamu doktriinide voi
tekstide kohta. Selle asemel saab tekkida sonulseletamatu tunnustus Tema
armastusest ja vaest, kes koik selle 16i. Me indiviididena kogeme Issan-
dat erinevalt, kuid pole kahtlust, et hendus Jumalaga looduses voib tuua
tervenemise ja rahu meie kehale ning hingele.

»lgauks, kes on Jumala juhendamise all, vajab vaikset tundi oma
stidame, looduse ja Jumalaga. Nendes ilmneb meile elu, mis ei ole koos-
kdlas maailma, selle tavade ja tegudega; ja me peame isiklikult saama
kogemuse, kuidas tunda &ra Jumala tahet. Me peame individuaalselt
kuulama Teda, kui Ta meie stidamele raagib. Kui koik teised haéled on
sunnitud vaikima ja me ootame vaikuses Tema ees, eristab meie hinge
vaikus Jumala h&ale.” (Ellen G. White, The Ministry of Healing, Ik 58)

Millal sa viimati Issandaga looduse kaudu suhtlesid? Kui voi-
malik, tee omalt poolt kdik, et see saaks toimuda. Sa void ullatu-
da, kui positiivse tduke see sinu vaimulikule elule annab.
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Neljapéev, 17. marts
Psalm 104

19. sajandil véitis populaarne uskumus nimega deism, et Jumal on
loonud maailma, ent jatnud selle tksi. Teisisdnu, Jumal on olemas, kuid
Ta ei taha sekkuda.

See vaade ei kattu Piibliga. Jumal ei pannud seda maailma paika
nagu tuulelippu ega lainud siis ara, moeldes tulgu mis tuleb. Piibli ko-
haselt on Ta Uksikasjaliselt seotud kdige siin toimuvaga. Mis see rist siis
on kui mitte Jumala intiimne ja otsene sekkumine inimeste asjadesse!

Loe palvemeelselt Ps 104. Mida Utleb see meile Jumala rollist
loomises ja looduses?

Ehk on Psalm 104 juures kdige kdnekam see, et selle sdnust en-
dist 6hkub entusiasmi ja pdnevust. Psalmist r6dmustab Issanda loova
ja alalhoidva vae Ule. Sa vdid peaagu kuulda teda héiskamas neid sonu
ulistuses ja imetluses. Ta nédeb Jumala kohalolekut looduse igapéeva-
ses elutstklis.

Jumal, kellest siin psalmis radgitakse, ei ole deistide jumal. Ta on
Jumal, kes on siin toimuvasse kaasatud. Pole kahtlust, et mil iganes
psalmist vaevles mures, leidis ta lohutust ja lootust Issanda vées.
Muidugi ei lahenda meie muresid lindude vaatlemine nende pesas voi
I6vi uurimine, kui ta on jahil, ent ta néeb looduses asju, mis raagivad
Jumala headusest ja vaest ja see annab talle lootust.

Loodus on ka ihu, meelte ja vaimu tervenemise allikas. Paljudel
juhtudel vbivad varske 6hk, tervislik toit, vesi ja paikesepaiste teha
meie fllsilise ja mentaalse tervisega imet. Loodus on v@imas vahend
nii tervise kui tervistamise vallas.

On arste, kes utlevad inimestele, et nad laheksid t60 ja stressi
juurest eemale, votaksid puhkust ja I6dvestuksid looduslikus keskkon-
nas. Uurimused néitavad, kui kasulik vdib loodus ja looduslik kesk-
kond olla meie tervisele fudsiliselt ja vaimselt. Jumal pani meie esi-
vanemad elama aeda, mitte linnavaljakule. Miski meis laulab paremini
kaasa liiliapOllul kui asfaldiga kaetud parkimisplatsil.

Loodus on Uiks Jumala kingitusi. Me peaksime tegema omalt
poolt kdik, et seda kasutada. Mil viisil saad sina kasu sellest, mil-
le Jumal meile looduses on andnud?
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Reede, 18. marts

Edasiseks uurimiseks: ,,Meie esivanemate kodu pidi olema ees-
kujuks uutele kodudele, mida rajasid nende téiskasvanuks saanud lap-
sed. Jumala kéega kaunistatud kodu ei olnud mingi uhke palee. Inimeste
uhkus nduab suurejoonelisi ja kulukaid ehitisi, et uhkeldada iseenda
katetooga. Jumal andis Aadamale koduks aia. Selle kodu kuppelkatuseks
oli sinine taevas ning pdrandaks rohuvaiba ja kaunite lilledega kaetud
maa. Volvid moodustusid lopsakalehelistest puuvéradest ning suurepé-
rasteks seinakaunistusteks olid suure Meisterkunstniku katet6od. Piha
abielupaari kodukeskkond oli dppetunniks kdigi ajastute jaoks: toeline
Onn ei seisne toretsemises ega luksuses, vaid Jumalaga suhtlemises. Kui
inimesed hindaksid vahem kunstlikkust ja ptudleksid suurema lihtsuse
poole, siis valjenduks nende elus palju paremini see eesmark, milleks
Jumal inimese 16i.“ (Ellen G. White, Patriarhid ja prohvetid, lk 49)

,»Pidev Uhendus elu saladuslikkusega ja looduse imelisusega, aga
ka 6rnus, mis tuleb esile Jumala imelise loodusega tegeledes, muudab
meeled teravamaks ja peenemaks ning arendab meie iseloomu.” (El-
len G. White, The Adventist Home, 1k 143)

Kusimused aruteluks:

1. Kuidas saame olla kindlad, et me ei leta piiri ega hakka loodu-
se imetlemise asemel seda ulistama? Miks ei ole seda sageli kerge
eristada? Loodu on kull imeline, aga me peame alati meeles pidama,
et see ei saa meid paasta. Vaid Jumal, kes I6i looduse, saab seda teha.
Miks on alati oluline seda meeles pidada?

2. Mida peaksid seitsmenda péeva adventistid utlema keskkon-
nakusimustes? Mis on meie dpetuses sellist (kui Gldse on), mis voiks
selles olulises kisimuses olla abiks vdi vajalik? Kuidas peaksime
vastama jargmisele mottele: ,,Jah, ma tean, et Issand tuleb varsti ja kogu
maa hdvitatakse ja luuakse siis uuesti, nii et kas keskkond on siis toesti
uldse tahtis?“

3. Mil viisil peaksid tanapéeva uskumatud arengud teaduses ja
looduses aitama meil kasvatada armastust ja hindamist Jumala vaes-
se? Motle kdigele sellele, mida me tdna looduse kohta teame ja mille
kohta meie esivanematel polnud aimugi. Millised on meie ajastu eeli-
sed, et oskaksime paremini Issanda loomisjdudu imetleda?
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13. Oppetukk: 19.-25. méarts
Koosto0 Jeesusega

Hingamispéeva parastléuna

Selle naddala Gppeaine: Mk 1:21-35; Lk 4:31-42; Mt 6:14, 15;
25:34-46; 26:36-44; Ps 31:24.

Meelespeetav salm: ,,Jd4ge minusse, ja mina jaén teisse. Nii nagu
oks ei suuda kanda vilja omaette, kui ta ei ja& viinapuu kilge, ndnda
ka teie, kui te ei j&& minu kulge.” (Jh 15:4)

Viimaste aastate uurimused on ilmsiks toonud religioossuse, usu,
vaimulikkuse, palve, andeksandmise, lootuse ja koguduses osalemise
positiivse moju tervisele, kaasa arvatud vaimsele tervisele. Mitmed
tunnustatud teadusartiklid on tddenud seost religioose usu ja positiiv-
se mentaalse ja emotsionaalse heaolu vahel. Ullatus-llatus!

See ei ole siiski mingi maagia; usufaktor kehtib ainult nende pu-
hul, kes on ennast stigavalt oma usulistele tdekspidamistele piihenda-
nud. Psiihhiaater Montagu Barker, kes on religiooni ja mentaalse ter-
vise seotuse uurijaid, Utleb, et religioon on potentsiaalne kaitse vaim-
sete haiguste vastu, aga ainult siis, kui usklik on ennast oma toekspi-
damistele pihendanud. Kui mitte, v@ib religioon olla sui allikas ja
pohjustada emotsionaalseid, vaimseid ning kaitumuslikke héireid.

Sel n&dalal vaatame oma parimat eeskuju, Jeesust, et dppida, kui-
das me saaksime olla usus tugevad. Tema elu uurides ja Temaga |&-
hedalt suheldes vBime ehitada tiles oma vaimuliku kasvu, mis iseene-
sest tipneb parema vaimse tervisega.

Palve ja piibliuurimine, tlistamine ja andestamine, teiste teenimine
ja lootus ning usaldus Jumalasse on tee vaimuliku arengu ja vaimse
tervise juurde. Kui Jeesus on meie eeskuju, ei saa me eksida.

Selle nadala dppetikki 6ppides valmistud hingamispaevaks, 26.
martsiks. 90



PUhapéev, 20. marts
Palvetav Issand
Loe Mk 1:21-35 ja Lk 4:31-42. Mida saame siit 6ppida Jee-

suse palvekommete kohta? Mida peaksime 6ppima enda palveva-
jaduste kohta?

Jeesus laks hingamispéeval Kapernaumas siinagoogi, Opetas seal
Puhakirja imestunud inimriihmale, kes oli tunnistajaks sellele, kuidas
Jeesus tervistas oma vdega deemonitest vaevatud mehe. Pérast juma-
lateenistust 1&aks Jeesus oma jlingritega Peetruse ja Andrease koju ja
seal tervistas Ta Peetruse amma. Péikeseloojangul kogunesid paljud
(,,terve linn* Mk 1:33) Jeesuse Uimber ja tdid Tema juurde haigeid ning
kurjast vaimust vaevatuid. .

»Kapernauma linn ei olnud kunagi varem sellist pédeva nainud. Ohk
oli taidetud voiduhluete ja paédstehdigetega. Jeesus ei I6petanud oma
to6d enne, kui viimane kannataja oli vabastatud. Rahvas lahkus alles
hilisohtul ja Siimona majale langes vaikus.” (Ellen G. White, Lift Him
Up, Ik 86)

See pidi Jeesuse jaoks olema vasitav paev. Kuid Ta ei maganud
jargmisel hommikul kaua. Ta vajas osadust oma Isaga, seega arkas Ta
enne koitu ja laks tksildasse paika ja palvetas seal. Jeesus, Jumala
Poeg, kes oli Isaga olnud enne maailma rajamist (Jh 17:5), kes oli
loonud terve universumi (Jh 1:3), tundis siiski vajadust palveks? See
on mérkimisvéarne.

Meie kipume parast pingelist paeva palve ja Ghenduse Jumalaga
edasi likkama. Aga just neil pstihholoogilise kurnatuse hetkedel va-
jame palvepalsamit ja aega Jumala SGnaga kdige enam. Jeesus teadis
seda ja oli pidevas lahedases henduses oma Isaga. Kui see oli vaja-
lik Jeesusele, kui palju enam siis on see vajalik meile?

Palve on heaolu ja vaimse tervise oluline faktor. Kuigi me ei mdis-
ta palvest ja selle toimimisest palju, on meid kutsutud palvetama (Lk
18:1; 21:36; Rm 12:12). Kes poleks tundnud palveosadusest Issandaga
ja Sona lugemisest tulenevat positiivset moju, mida need tegevused meie
vaimule ja meelele avaldavad? Me ei pea mdistma koiki palve saladu-
si, et teada, kui oluline see lahedase suhte omamiseks Jumalaga on.

Missugune on sinu palveelu? Kui palju aega veedad sa Juma-
la SOnaga? Kuidas saad muuta oma puhitsuselu motterikkamaks
ja elumuutvamaks? Kuigi on oluline, et me veedaksime aega pal-
ves ja SOna lugemises, ei ole aeg siiski ainus element. Mida me veel
vajame? o1



Esmaspaeyv, 21. marts
Jumalateenistus ja kogudus

Jeesus kais hingamispéeviti regulaarselt sunagoogis (Lk 4:16).
Tema eeskuju peaks kdnelema meile osaduse olulisusest. Uksiku krist-
lase, kehast eraldi oleva osa, kontseptsioon ei ole piibellik. Et Piib-
lis on selle kohta mdned néited, ei tbesta, et see on Jumala plaan. Kogu
Puhakirjas ndeme Jumala plaani inimestest kui kogukonnast, grupist,
kes tootab koos vastastikku (ksteise ja koguduse hilve silmas pidades.

Loe 1Kr 12:12-31 ja Ef 4:15, 16. Mida raagivad need salmid
meile meie rollist ja kohast koguduse ringis?

On huvitav, et viimaste aastate mainekad uurimused nditavad, et
need, kes osalevad regulaarselt koguduse teenistustel (vorreldes nen-
dega, kes ei osale),

kannatavad vahem tbendoliselt ainete tarvitamise kaes,

on seksuaalselt enam vastutustundlikud,

on véahem kaasatud riskik&itumisse,

praktiseerivad tdendolisemalt ari ja td0ga seotud eetilisi tdeks-
pidamisi,

naudivad rikkalikumalt sotsiaalseid suhteid ja grupi toetust,

on tdendolisemalt kdrgema enesehinnanguga ja personaalselt
mdjusamad,

tulevad tdené&oliselt paremini toime kaotustega (lahedase surm,
onnetused, terviseprobleemid jne),

omavad toendoliselt posititvseid tundeid (armastus, andestami-
ne, rahulolu jne)

kannavad tdendoliselt vahem negatiivseid tundeid (stt, hirm,
vaenulikkus, viha jne).

Kogudusse kuulumine voib tuua vaga palju dnnistusi. Selline kesk-
kond vdib olla teraapiline nii kehale kui vaimule. T0si, aegajalt tekib
probleeme ka selles kogukonnas ja méni lahkub vihas ja kibestumises,
ent sagedamini juhtub see, et need, kes oma probleemide kallal t66ta-
vad, leiavad kogudusest toetust ja kaasamdtlemist ning julgustust, mida
nad kuskilt mujalt ei ole saanud. Motle sellele, missugune oleks ko-
gudus, kui me votaksime siidamesse Pauluse sonu: ,,Kandke Uksteise
koormaid, ndnda te taidate Kristuse seadust.” (Gl 6:2)

Missugune on sinu suhe kohaliku kogudusega? Kas sa oled
andja voi votja? Miks oled sa ajuti votja? Kui me kbik laheksime
kogudusse mottega anda, missugune meie kogudus siis oleks?
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Teisipaev, 22. marts
Andestus

,.1sa, anna neile andeks, sest nad ei tea, mida nad teevad!” (Lk
23:34) Loe Mt 6:14, 15. Missuguse vdimsa sdnumi Jeesus meile siin
annab? Mida Ta Utleb sellist, mis on meie jaoks igavikulise tahen-
dusega?

Jeesus Opetas oma jlngreid palvetama: ,,Ja anna meile andeks
meie vOlad, nagu meiegi andeks anname oma volglastele!” (s 12) See-
jarel Ta utles (s 14, 15), et kui me ei soovi andestada, ei andesta Ju-
mal ka meile.

See mote on kohutav. Me koik oleme ju patused ja seega vajame
kdik jumalikku andestust. Kui me tahame ise andeks saada, peame
Oppima andestama!

Andestamine on nii oluline, kuna see on suhete parandamise heade
suhete sdilitamise alus. Issand teab, kui valus on patukoorem ja kuidas
me peaksime sellest andestuse kaudu vabanema — andestuse kaudu, mida
me saame Jumalalt, ja andestuse kaudu, mida me teistele anname.

Andestamise kogemus aitab meid — mitte ainult neid, kes andeks
saavad, vaid ka neid, kes andestust osutavad. Armu ja halastuse tun-
ne, mida on kogenud need, kes andeks annavad, toob neid lahemale
Jumalale ja aitab kaasa iseloomu ehitamisele.

Hiljuti lahutatud paaride seas labi viidud uurimus nditas erinevust
nende vahel, kes soovivad ja kes ei soovi andestada. Mark Rye lowa
ulikoolist kaasas 199 lahutatud inimest kogukonna (ksikute seast ja
koguduse lahutatute grupist. Polnud Gllatus, et uurijad leidsid, et need,
kes osutasid oma endisele abikaasale andestust, nautisid hiljem kor-
gemat vaimse tervise taset. Vorreldes nendega, kes ei tahtnud andes-
tada, kogesid andestavad inimesed rohkem rahulolu ja religioosset
rahuldust, nende viha- ja depressioonitase oli madalam.

See ei ole Uks eraldiseisev uurimus. Viimase aastakiimne uurimu-
sed on selgesdnalised. Andestus vahendab depressiooni ja arevust, tos-
tab enesehinnangut ja emotsionaalset rahulolu tervikuna. Andestus on hea
paljuks, kuid enda sees viha hoidmine on ohtlik nii ihule kui vaimule.

Kas see on ootamatu? Kes meie seast poleks kogenud meile hai-

et teinud inimestele andestuse pakkumisest tulenevat tervenemist ja
eevendust? )

Kuidas saame praktiseerida Pauluse nduannet: ,,Uksteist ta-
ludes ja Uksteisele andestades, kui kellelgi on teise vastu kaebust.
Nii nagu Issand teile on andeks andnud, ndnda tehke teiegi!* (KI
3:13)? Missuguseid valikuid peaksid tegema, et andestada nelile,
kes on sulle haiget teinud? 93



Kolmapéeyv, 23. marts
Teenimine

Seitsmenda péeva adventistide kogudusel on maailmani jéudmi-
seks traditsiooniliselt kaks haru: 6petamine/jutlustamine ja tervenda-
mine/aitamine. Need esindavad kahte peamist Jeesuse teenistuse Ules-
annet (vt Mt 9:35 ja Ap 10:38). Paljud inimesed tle maailma teavad
adventiste nende tervise- ja humanitaartdo pohjal.

Paljudes kohtades on need kaks vdimsat haru muutunud véga ins-
titutsioonikeskseks. Selle tulemusena ei saa koguduse tavaliikmed sel-
les teenimises osaleda. Mdned annavad finantsilist abi, teised jatavad
t00 professionaalidele ja on neid, kes vaatavad kahjuks kdike tikskdik-
selt pealt. Paljud ei ole otseselt seotud Gilesandega minna ja teha head
janad jadvad seepadrast ilma suurtest dnnistustest. Miks? Kuna abiva-
jajate aitamisel saab inimene suuri isiklikke dnnistusi. Abivajajale
jagamine vOi haige inimese aitamine v0i teise probleemide tahelepa-
nelik kuulamine toob Gnnistused sellele, kes teenib. Meie sees on mi-
dagi, mis ei ole kuue tuhande aasta patuajaloo jooksul veel téielikult
katki lainud, miski, mis tekitab meis hea tunde, isegi tervikliku tunde,
kui me teisi teenime.

Loe Mt 25:34-46. Mida Jeesus meile siin Utleb? Mida see ta-
hendab Ef 2:8, 9 valgel?

Me ei teeni tegudega paéastet dra. Kui see nii oleks, ei padseks kee-
gi. Ainus paastevahend on Jumala arm, mis on meile ilmutatud Jeesuse
ohvris. Samas aga toob see, kui me Jumala isiklikult vastu vétame, meis
esile head teod ja need teod ilmutavad meie elu koos Jumalaga. Head
teod, mida me teeme, peaksid olema otsene tagajarg sellest, et meil juba
on péaste Jeesuses, Tema teo tulemusena. Teod on loomulik tulemus
sellest, et me oleme paastetud, mitte vahend padsemiseks. Kui oluline
on, et me seda olulist eristust alati meeles peaksime.

Need, kes annavad end tanust Jumalale teiste teenistusse, saavad suur-
te emotsionaalsete ja vaimulike dnnistuste osaliseks. Paljud inimesed, kes
vaevlevad emotsionaalsete probleemidega, tunnevad end palju paremini
pelgalt sellest, kui nad suunavad oma mdtted endilt teistele.

Kas sa oled 6nnetu, rahulolematu? Tden&oliselt tuleb see sel-
lest, et sa oled liiga enesekeskne. Aita teisi ja vaata, mis juhtub.
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Neljapéaev, 24. marts
Lootus ja usaldus Jumalas
,»Olge kindlad, ja saagu tugevaks siidamed teil koigil, kes

ootate Issandat!* (Ps 31:25) Mis pdhjusel me peaksime oma loo-
tuse panema Issandale?

Uurimused néitavad, et lootus on vaimse tervise oluline faktor.
Pantvangide lootusrikas suhtumine on oluline nende ellujd&dmiseks.
Lootus on suur motivaator ja mentaalse ning fulsilise vastupidamise
allikas. Enamus depressiooniravist to6tab hasti patsientide peal, kes
on veendunud, et nende meeleolu vdib abi saamisel markimisvéarselt
paraneda. Tdepoolest, depressioon ja &revus mdjutavad enim neid,
kelle vaade elule on pessimistlik, katastroofiline ja lootusetu. Lootus-
rikas suhtumine voib muuta véga palju terves meie vaimses olemises.

Aga oma katsumustest labisaamise lootusest on midagi veel pa-
remat. Usuline lootus né&eb 16ppu ette ja keskendub igavikulisele. See
toob meie ette tdelise ja tded ja tdotused, mida see maailm siin ja ise-
eneses ei suuda iial pakkuda. Selle lootuse leiame Loojas Jumalas, kes
uksi saab anda meile midagi, mida maailma ei suuda pakkuda.

Loe Mt 26:36-44. Mida saame Jeesuse siinsest eeskujust op-
pida Jumala usaldamise kohta, ka kohutavatel aegadel?

See 16ik jutustab meile Paastja julgusetust olukorrast. Hoolikalt va-
litud sbnadega kirjeldatakse Jeesuse valusaid emotsioone: mure, dretu
kurbus (stigav depressioon). Jeesuse suda oli murtud, sébrad olid Ta
maha jatnud — Jeesus ei langenud lihtsalt oma pdlvedele, vaid n&oli
maha ja palus Isalt leevendust. Kui seda ei tulnud, palus Ta uuesti. Ja
veel. Pane tahele, et iga kord kui Ta oma palve esitas, palus Ta, et
vOiks sundida Jumala tahe. L&puks pani Jeesus kogu oma usalduse
Isale. Vaatamata sellele, mis vdis juhtuda, otsis Ta Isa lahedust. See
oli Tema tee ja see peaks olema ka meie tee.

Uks asi on usaldada Issandat headel aegadel. Aga kuidas 6p-
pida Teda usaldama halbadel aegadel? Kuidas me dpime usaldama,
kui meie palvetele ei vastata, nagu me sooviksime?
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Reede, 25. marts

Edasiseks uurimiseks: ,,Me peame kuulatama Tema héélt. Kui
kdik muud h&aled on vaikinud ja me ootame vaikselt Tema ees, muu-
dab hinge vaikimine Jumala haéle selgemalt kuuldavaks. Ta palub
meid: «Vaikige ja teadke, et mina olen Jumal!» (Ps.46,11). Ainult sel-
line on dige puhkus. See on mdjuv ettevalmistus kdigile, kes teevad
Jumala t66d. Keset Kiirustavat ranvamurdu, elu askeldavat pinget ja
melu Umbritseb inimest, kes selliselt jdudu taastab, helgus ja rahu.
Selline elu on meeldivaks 16hnaks. Selles ilmneb jumalik végi, mis
puudutab inimsudant.” (Ellen G. White, Ajastute igatsus, Ik 363)

,»1ga valguskiir, mis me teistele suuname, peegeldub tagasi meie enda
stidamelt. lga kaastundlik s6na, mille me oleme lausunud kurvale, iga
tegu, mille oleme teinud réhutu leevendamiseks ja iga and, mille oleme
ligimese vajaduse rahuldamiseks andnud vdi teinud, pidades silmas
Jumala au, tuleb dnnistusena andjani tagasi. Need, kes nii td6tavad, kuu-
letuvad taeva seadusele ja saavad Jumala heakskiidu osalisteks. Heate-
gemisest saadud rahuldus paneb sérama meie tunded ning ergutab meie
narve, mis kiirendab vereringet ning parandab vaimset ja fuusilist ter-
vist.” (Ellen G. White, Testimonies for the Church, vol. 4, Ik 56)

Kusimused aruteluks:

1. Kuidas on palve ja piibliuurimine mdjutanud sinu elu koos
Jumalaga? Kus sa oleksid vaimulikult praegu, kui sa ei oleks neid te-
gevusi teinud? Kirjuta tunnistus sellest, mida palvetamine ja Piibli
uurimine sinu jaoks tahendab ja miks on need nii olulised sinu usuelus?

2. Missugune on sinu kogemus kohaliku kogudusega? Kuidas saad
seda kogemust parandada? Kuidas saad todtada kohalikus koguduses,
et muuda see kohaks, kuhu inimesed tahavad tulla, kus koik on tere-
tulnud, kus inimesed saavad 6ppida lunastuse kohta ja tde kohta, mis
meil praeguse aja maailmale on? Missugustes valdkondades on sinu
kogudus tugev ja missugustes valdkondades peaksite arenema?

3. Missugune on olnud sinu kogemus andestamise ja andeks saa-
misega? Mida oled dppinud sellist, mis aitaks abivajajatel mdista,
kuidas andestada?

4. Kui keegi tuleks sinu juurde ja Gtleks: ,,Jah, ma usun Jumalas-
se, Jeesusesse, lunastusse, kuid ma ei tea, kuidas usus elada. Ma liht-
salt ei tea, kuidas Jumalat usaldada,” siis missugust praktilist ndu sa
talle annaksid? 9%



