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INTRODUCERE.                                  
REDESCOPERIREA                   

ODIHNEI BIBLICE ÎNTR-O 
EPOCĂ A EPUIZĂRII 

 

„Ocupat”. De câte ori a fost acesta răs-
punsul tău la întrebarea, „Ce mai faci?” 
Sunt convins că mai des decât ți-ai dori. 

Hai să fim sinceri – într-o epocă a pro-
ductivității constante, a distragerilor din me-
diul digital și a listelor nesfârșite de lucruri și 
sarcini de făcut, ideea de odihnă autentică 
poate părea străină, chiar ceva iresponsabil. 
Chiar și în timp ce scriu aceste lucruri, îmi 
aduc aminte de sarcinile nefinalizate de ieri și 
de numeroasele îndatoriri ale zilei ce îmi stă 
înainte. Majoritatea oamenilor simt că există 
întotdeauna ceva de făcut pentru că, pentru 
adulții responsabili, probabil că și există. 



ODIHNĂ FĂRĂ VINOVĂȚIE 

8 

Această realitate ne poate face să credem că 
odihna este o folosire greșită a timpului sau 
chiar o irosire a acestuia. Mulți credincioși se 
luptă cu sentimentul de vinovăție în ce pri-
vește odihna, ca și cum fiecare moment ar 
trebui să fie contabilizat prin muncă. 

Dar dacă am privi odihna ca fiind ceva ce 
ne ajută să facem tot ceea ce Dumnezeu cere 
de la noi? Înțeleptul Charles Spurgeon a 
spus cândva că „timpul alocat odihnei nu 
este irosit. El este ca o economisire, când îți 
strângi putere proaspătă”. Altfel spus, po-
trivit lui Spurgeon, odihna ne oferă puterea 
necesară pentru a munci sârguincios și bine. 
Ea ne ajută să căutăm lucrurile pe care le iu-
bim și să devenim acei oameni care aspirăm 
să fim, în timp ce facem lucrurile pe care 
Dumnezeu ne cheamă să le facem. Această 
perspectivă este vitală atunci când vrei să fii 
biruitor, credincios fiind, asupra culturii 
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aglomerate și mereu grăbite. 

Eu sunt de acord cu Spurgeon și am creat 
un fel de așa-zisă mantră legată de odihnă în 
familia noastră: noi facem lucrurile pe care 
trebuie să le facem ca să putem face ceea ce 
vrem și să facem acele lucruri cu bucurie. 
Eu consider odihna ca un lucru obligatoriu 
pentru că Dumnezeu ne spune că trebuie să 
ne odihnim. Interesant este că odihna este 
deopotrivă o poruncă și un dar. Fiind astfel, 
ar trebui să o căutăm cu bucurie. Iată de ce 
odihna te face mai productiv din punct de 
vedere biblic, anume că ea te aliniază la rit-
mul lui Dumnezeu. 

Dar înainte de a învăța să ne odihnim 
bine și cu bucurie, trebuie să privim la felul 
cum vorbește Biblia despre odihnă. S-ar pu-
tea să te surprindă să afli că odihna nu este 
un gând de ultim moment sau o concesie fă-
cută de Dumnezeu față de slăbiciunea 
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umană, concesie pe care El să o fi lăsat-o ul-
terior în Biblie. Mai degrabă odihna este o 
componentă bogată și necesară a vieții creș-
tine. Ea este întrețesută în ordinea creată și 
împlinită în lucrarea răscumpărătoare a lui 
Hristos. Conform Scripturii, odihna este 
deopotrivă un dar și o poruncă, o disciplină 
spirituală și o pregustare a nădejdii noastre 
veșnice. Când ignorăm acest lucru, vedem 
adesea semne de epuizare spirituală în pro-
priile noastre inimi. 

Dacă vrem să redescoperim odihna au-
tentică într-o epocă a epuizării, trebuie să 
începem de unde începe Dumnezeu – nu 
de la strategii omenești sau remedii la modă 
în societate, ci de la Cuvântul Său. Scrip-
tura pune bazele pentru a înțelege de ce 
odihna contează și cum este întrețesută în 
însăși fibra creației. Trebuie să ne uităm la 
versetele biblice despre odihnă și să vedem 
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ce spune Biblia despre ea pentru a ne găsi 
drumul înapoi spre pace.  
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PARTEA ÎNTÂI.                                 
CE ESTE ODIHNA BIBLICĂ? 

 

„Da, numai în Dumnezeu mi se încrede 
sufletul; de la El îmi vine ajutorul. Da, 
El este Stânca și Ajutorul meu, Turnul 
meu de scăpare; nicidecum nu mă voi 
clătina” (Ps. 62:1-2). 
 

„Sufletul care se încrede în Hristos va 
găsi odihnă în El”, a spus Richard Sibbes. 

Ce îți vine în minte când auzi cuvântul 
„odihnă”? Pentru unii, asta îi duce cu gân-
dul la a dormi până târziu, la un sfârșit de 
săptămână liber de muncă sau la timpul pe-
trecut departe de copii. Pentru alții, poate fi 
o vacanță lungă sau un moment liniștit într-
o zi aglomerată, cu o carte bună sau cu emi-
siunea preferată. Totuși, s-ar putea să te sur-
prindă că conceptul biblic de odihnă este 
mult mai profund și mai complex decât 
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simpla pauză sau relaxarea. 

De-a lungul istoriei, teologii și creștinii s-
au confruntat cu acest termen deoarece 
odihna are sensuri diferite în Scriptură, în 
funcție de context. În unele traduceri ale Bi-
bliei, termenul odihnă apare de peste 300 de 
ori, dar surprinde mai multe nuanțe care 
îmbogățesc înțelegerea noastră. 

SENSUL MULTIPLU AL ODIHNEI                       
ÎN SCRIPTURĂ 

Odihna biblică include: 

• Odihna fizică, adică încetarea muncii 
fizice, asemenea încetării muncii în 
ziua de Sabat (Exod 20:8-11). 

• Odihna spirituală, adică pacea și sigu-
ranța care vin din încrederea în Dum-
nezeu (Ps. 62:1; Matei 11:28-30). 

• Odihna față de vrăjmași, adică elibe-
rarea de amenințări sau opresiuni 
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externe (Ps. 4:8; 2 Sam. 7:1). 
• Odihna escatologică, adică odihna și 

pacea supremă și finală în Împărăția 
veșnică a lui Dumnezeu (Evrei 4:9-
11; Apoc. 14:13). 

Astfel, odihna biblică nu este un concept 
unidimensional, ci o realitate bogată și stra-
tificată, care acoperă sfera fizică, spirituală 
și veșnică. 

O DEFINIȚIE PRACTICĂ                                       
A ODIHNEI BIBLICE 

Pentru a naviga prin bogăția odihnei, în-
găduie-mi să încerc să îi dau o definiție: 

Odihna este darul dat de Dumnezeu de 
a înceta din munca noastră obișnuită 
pentru a ne bucura de binecuvântările 
prezente ale lui Dumnezeu, în timp ce 
anticipăm cu bucurie odihna noastră 
veșnică asigurată prin Hristos. 

Această definiție evidențiază câteva 
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adevăruri esențiale: 

• Dar: odihna nu este ceva ce câștigăm, 
ci primim ca un beneficiu al harului 
lui Dumnezeu. 

• Încetarea muncii obișnuite: implică 
oprirea intențională a muncii noastre 
zilnice. 

• Bucuria în binecuvântările lui Dum-
nezeu: odihna adevărată nu este sim-
plă inactivitate, ci o folosire plină de 
bucurie a darurilor bune ale lui 
Dumnezeu. 

• Anticiparea veșnică: odihna noastră 
în această viață ne îndreaptă privirile 
spre odihna perfectă în veșnicie. 

Odihna ca dar și poruncă 

Odihna biblică este un concept profund 
și paradoxal: este atât un dar incredibil de 
milostiv dăruit nouă de mila infinită a lui 
Dumnezeu, cât și, în același timp, o poruncă 
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sacră, sfântă, care îi cheamă pe credincioși să 
se oprească și să găsească reînnoire. În loc să 
fie un lux opțional, odihna este o parte esen-
țială și intenționată a planului divin al lui 
Dumnezeu pentru poporul Său, evidenți-
ind importanța ei în împlinirea și bunăsta-
rea spirituală. Aceasta reflectă sensul biblic 
profund al odihnei și restaurării. 

Odihna ca dar ne aduce aminte că ea pro-
vine din caracterul lui Dumnezeu și din cre-
dincioșia Lui în legământ. El le dă odihnă 
celor obosiți (Matei 11:28). Odihna ca po-
runcă ne aduce aminte că ea este o datorie 
morală care reflectă încrederea noastră în 
Dumnezeu și ascultarea noastră de legea 
Lui (Exod 20:8-11). Înțelegerea acestei na-
turi duale ne ajută să vedem frumusețea 
odihnei de Sabat și prioritatea odihnei în Bi-
blie. 

Această natură duală semnifică faptul că 
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odihna se face atât prin credință, când este 
primită, cât și prin ascultare, când este prac-
ticată activ. Altfel spus, ea întruchipează un 
echilibru între a avea încredere și a respecta 
anumite principii sau porunci pentru a ex-
perimenta odihna cu adevărat. 

Odihna și întreaga noastră ființă 

Cu toții am auzit zicala, „Ești ce mă-
nânci”, și, în mare parte, zicala este adevă-
rată. Ceea ce mâncăm ne afectează întreaga 
ființă. Dar cum rămâne cu odihna? Are ea 
același efect? Biblia arată că odihna este ho-
listică, implicând întreaga noastră ființă, cu 
trup, minte și suflet. Trupul are nevoie de 
odihnă fizică pentru a-și recăpăta puterea, 
în timp ce mintea are nevoie de odihnă față 
de gânduri și griji anxioase. Recunoașterea 
acestui lucru este esențială pentru vindeca-
rea noastră de stresul cronic prin credință și 
pentru a învăța cum să ne liniștim mintea 
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pentru a ne putea ruga și odihni. 

Pe de altă parte, sufletul găsește odihnă 
apropiindu-se de Dumnezeu, unde este eli-
berat de vinovăție și efort. Când o parte este 
neglijată, celelalte suferă. De exemplu, neli-
niștea spirituală poate apărea adesea sub 
forma oboselii fizice sau a anxietății men-
tale, evidențiind interconectarea dintre per-
soanele noastre și nevoia de odihnă holis-
tică. 

Dar trebuie să învățăm să înțelegem co-
rect odihna și să o vedem ca dar autentic, 
deoarece odihna biblică este plină de bucu-
rie, închinare și revigorare spirituală. Ea este 
o bucurie activă în bunătatea lui Dumne-
zeu, nu doar inactivitate. Asta înseamnă că, 
atunci când stăm acasă o noapte, când luăm 
o zi liberă sau plecăm în vacanță, care sunt 
toate lucruri bune, ne odihnim doar fizic 
sau mental. Pentru a ne odihni pe deplin, 
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trebuie să urmărim nu doar odihna fizică și 
mentală, ci și odihna spirituală. Această cla-
ritate ne ajută să înțelegem diferența dintre 
lenevie și odihna biblică. 

Eu mă simt adesea neliniștit și neobosit 
când mă concentrez pe ideile mele despre 
odihnă sau când sunt influențat de sugesti-
ile lumii despre ceea ce îmi va împlini cu 
adevărat cele mai profunde nevoi. În aceste 
momente, mi se reamintește constant cât de 
drepte, corecte și bune sunt căile lui Dum-
nezeu pentru binele și creșterea mea.  

Această reamintire mă ajută să-mi reali-
niez gândurile și să găsesc pacea având încre-
dere în planul Său.  

Abia atunci experimentez odihna biblică 
adevărată și sunt mereu recunoscător pen-
tru asta. Când avem lupte în viață, este util 
să reflectăm asupra diferenței dintre odihnă 
și lenevie în Biblie. 
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ÎNTREBĂRI PENTRU DISCUȚII                            
ȘI REFLECȚIE 

1. În ce fel ai tendința să definești 
„odihna” în propria viață? Cum este defini-
ția ta prin comparație cu definiția biblică? 

2. Care sunt unele neînțelegeri răspân-
dite din societate despre odihnă, pe care le-
ai observat? 

3. Gândește-te la o perioadă în care ai ex-
perimentat odihna adevărată. Ce a făcut-o 
să fie diferită de relaxarea obișnuită?  
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PARTEA A DOUA.                             
DUMNEZEUL CARE SE 

ODIHNEȘTE ȘI ODIHNA      
ÎNRĂDĂCINATĂ ÎN CREAȚIE 

 

„În ziua a șaptea Dumnezeu Și-a sfârșit 
lucrarea, pe care o făcuse; și în ziua a 
șaptea S-a odihnit de toată lucrarea Lui 
pe care o făcuse” (Gen. 2:2). 

„Dumnezeu nu S-a odihnit pentru că 
era obosit, ci pentru că Și-a încheiat lu-
crarea, și a vrut să păzim un Sabat prin 
a-L imita” (Thomas Watson). 
 

În partea întâi, am văzut că odihna este 
multidimensională și centrală în planul lui 
Dumnezeu pentru poporul Său. Dar poves-
tea odihnei nu începe cu noi, ci cu Dumne-
zeu însuși. După ce a creat Universul prin 
cuvânt, Dumnezeu S-a odihnit. Acest act a 
fost mai mult decât o pauză sau o întreru-
pere a lucrului Său. Deoarece Dumnezeu 
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este atotputernic și nu obosește niciodată, 
odihna Lui trebuie să însemne ceva mai 
mult. El S-a odihnit pentru a afirma că lucra-
rea Sa de creație este completă și pentru a sta-
bili un model pentru cei care sunt purtători 
ai chipului Său. 

Înțelegerea a ceea ce înseamnă că Dumne-
zeu S-a odihnit este fundamentală pentru că 
ea modelează felul în care gândim cu privire 
la propriile noastre ritmuri de muncă și 
odihnă.  

Dacă Dumnezeu a vorbit prin odihna Sa, 
atunci trebuie să Îl ascultăm și să Îl urmăm. 
Dar, în primul rând, de ce S-a odihnit Dum-
nezeu? 

ODIHNA LUI DUMNEZEU                                
NU ESTE REVIGORARE 

Este ușor să presupui că Dumnezeu S-a 
odihnit pentru că era obosit, dar Scriptura 
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arată clar că nu așa au stat lucrurile. „Iată că 
nu dormitează, nici nu doarme Cel ce pă-
zește pe Israel” (Ps. 121:4). Dumnezeu nu 
obosește. Odihna Lui nu a fost recuperare, ci 
finalizare. 

Odihna lui Dumnezeu afirmă mai multe 
adevăruri: 

• Împlinirea: lucrarea Sa de creație 
s-a încheiat, iar tot ce El a făcut a 
fost „foarte bun” (Gen. 1:31). 

• Suveranitatea: prin odihnă, El a 
stabilit ritmul timpului în sine, 
manifestându-Și autoritatea asu-
pra întregii creații, inclusiv asupra 
muncii și a odihnei. 

• Binecuvântare: El a sfințit ziua a 
șaptea și a sfințit-o (Gen. 2:3), în-
vățându-ne că odihna nu este 
doar practică, ci și sacră. 
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ODIHNA CA MODEL PENTRU OM 

Întrucât suntem creați după chipul lui 
Dumnezeu (Gen. 1:27), odihna Lui este mo-
delul pentru a noastră. A trăi în armonie cu 
planul Său înseamnă să acceptăm un ritm al 
muncii și revigorării. Neglijarea odihnei nu 
este doar ceva neînțelept, ci o negare a ceea 
ce înseamnă să porți chipul lui Dumnezeu. 

Înainte ca păcatul să intre în lume, munca 
era bună, plină de scop și de bucurie. Dar 
chiar și în Paradis, odihna făcea parte din 
acest ritm. Dacă omul avea nevoie de odihnă 
în Eden, cu cât mai mult avem nevoie de ea 
acum, când munca este grea sub lovitura 
blestemului (Gen. 3:17-19)? 

Prin urmare, odihna nu este evadare, ci 
participare la planul lui Dumnezeu. El ne 
permite să celebrăm bunătatea Sa, să avem 
încredere în providența Lui și să ne amintim 
că noi suntem ființe create, nu Creatorul. 
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SEMNIFICAȚIA TEOLOGICĂ                            
A ODIHNEI 

După ce a instituit odihna în creație, 
Dumnezeu a confirmat-o cu îndurare în le-
gea Sa. Asemenea copiilor care își întreabă 
părinții, „De ce?”, atunci când li se dă o po-
runcă, și noi ne putem întreba și de ce Dum-
nezeu insistă asupra odihnei. Deși El nu ne 
datorează nicio explicație, Scriptura ne oferă 
frânturi asupra frumuseții și înțelepciunii 
planului Său. 

ODIHNA CA SEMN AL ÎNCREDERII 

Odihna este un act profund de încredere. 
Odihnindu-ne, noi mărturisim că Dumne-
zeu ține lumea împreună, nu noi.  

Valoarea și siguranța noastră nu vin din 
efortul nesfârșit, ci din providența Sa credin-
cioasă. Israelului i s-a adus aminte de acest lu-
cru în pustie, când mana nu putea fi strânsă 
în ziua de Sabat, pentru că Dumnezeu însuși 
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le împlinea nevoile (Exod 16:23-30). A te 
odihni înseamnă să spui ca psalmistul: „De-
geaba vă sculați de dimineață și vă culcați târ-
ziu, ca să mâncați o pâine câștigată cu durere; 
căci preaiubiților Lui El le dă pâine ca în 
somn” (Ps. 127:2). Când privim aceste con-
semnări, începem să înțelegem de ce Dumne-
zeu a creat Sabatul. 

Gândește-te în felul următor: ce-ar fi dacă 
ai decide să-ți lași căsuța de email nedeschisă o 
zi întreagă? Emailurile ar sta tot acolo, dar prin 
acel act ai spune: „Doamne, eu cred că Tu 
controlezi, nu eu”. Odihna ne aduce aminte 
că pacea și împlinirea nevoilor vin din mâna 
Lui, nu din productivitatea noastră. Acest lu-
cru implică adesea stabilirea unor limite la lo-
cul de muncă pentru odihna de Sabat. 

ODIHNA CA SEMN AL ÎNCHINĂRII 

Odihna funcționează și ca un semn al în-
chinării. Când ne punem timp deoparte, 
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afirmăm că zilele noastre Îi aparțin lui Dum-
nezeu. Odihna nu este doar recuperare, ci 
este și evlavie. În închinare, ne îndepărtăm 
de munca noastră pentru a ne bucura de bu-
nătatea lui Dumnezeu și pentru a-I da slavă. 
„Frumos este să Îl lăudăm pe Domnul, și să 
mărim Numele Tău, Preaînalte” (Ps. 92:1). 
Psalmul 92 este potrivit intitulat „O cântare 
pentru ziua Sabatului”. Aceasta este esența 
felului în care să practicăm astăzi odihna de 
Sabat. 

Ai observat vreodată că până și cea mai 
bună muncă a ta te lasă dorind mai mult? 
Odihna plină de închinare redirecționează 
acea dorință, umplând-o cu Dumnezeu în-
suși. Așa cum ni se aduce aminte în Romani 
14:8, „Căci dacă trăim, pentru Domnul 
trăim; și dacă murim, pentru Domnul mu-
rim. Deci, fie că trăim, fie că murim, noi sun-
tem ai Domnului”. 
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ODIHNA CA SEMN                                    
AL RĂSCUMPĂRĂRII 

Odihna ne îndreaptă privirile spre răs-
cumpărare. Odihna de Sabat a prevestit 
odihna mai mare pe care o găsim în lucrarea 
încheiată a lui Hristos pe cruce și în învierea 
Sa biruitoare. Evrei 4:9-10 ne învață că „ră-
mâne dar o odihnă ca cea de Sabat pentru 
poporul lui Dumnezeu. Fiindcă cine intră în 
odihna Lui, se odihnește și el de lucrările lui, 
cum S-a odihnit Dumnezeu de lucrările 
Sale”. De fiecare dată când ne odihnim în as-
cultare de porunca lui Dumnezeu, noi afir-
măm că Isus a asigurat odihna supremă pen-
tru sufletele noastre, pacea cu Dumnezeu și 
nădejdea vieții veșnice. Conștientizarea aces-
tui lucru ne ajută să găsim modalități prac-
tice de a păzi astăzi Sabatul ca zi sfântă. 

ODIHNA ȘI FRAGILITATEA NOASTRĂ 

Chiar și fragilitatea noastră ne învață acest 
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adevăr. Dumnezeu nu obosește, ci noi ne 
epuizăm repede fără somn și ritmurile de 
Sabat. Fiecare căscat și fiecare oftat de obo-
seală este o predică nouă care ne aduce 
aminte că noi nu suntem Dumnezeu. Psal-
mul 121:4 ne spune: „Iată că nu dormi-
tează, nici nu doarme Cel ce păzește pe Is-
rael”. A ne împotrivi odihnei înseamnă să 
trăim ca și cum am fi suverani, pe când a ac-
cepta odihna înseamnă să acceptăm depen-
dența noastră de El. Aceasta este o lecție 
fundamentală prin care să-i înveți pe copii 
tăi care este valoarea odihnei. 

Neglijarea odihnei are consecințe. Ea 
duce la epuizare, anxietate și uscăciune spiri-
tuală. În idolatrizarea productivității din so-
cietatea noastră, ispita este să trăim ca și cum 
odihna ar fi ceva opțional. Dar Scriptura ne 
avertizează de asta. Când ignorăm ritmurile 
date de Dumnezeu pentru muncă și odihnă, 
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ne destrămăm fizic, mental și spiritual. Fami-
liile trebuie adesea să planifice intențional ac-
tivități de Sabat pentru părinți și copii, pen-
tru a ocroti acest timp. 

Așadar, chemarea la odihnă nu este o su-
gestie, ci o necesitate. Este înțelepciunea iu-
bitoare a lui Dumnezeu pentru înflorirea 
noastră. 

ÎNTREBĂRI PENTRU DISCUȚII                              
ȘI REFLECȚIE 

1. De ce crezi că Dumnezeu a ales să Se 
odihnească după creație, dacă El nu obosește 
niciodată? 

2. Cum îți schimbă înțelegerea odihnei ca 
fiind înrădăcinată în creație viziunea ta asu-
pra Sabatului? 

3. Cum poți să-ți aliniezi practic progra-
mul săptămânal la ritmul de muncă și 
odihnă pe care Dumnezeu l-a instituit?  
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PARTEA A TREIA.                             
PORUNCA DE A NE ODIHNI 

 

„Adu-ți aminte de ziua de odihnă, ca s-
o sfințești” (Exod 20:8). 

„Sabatul este rânduit foarte înțelept din 
Cer spre binele nostru spiritual; el este o 
zi în care poporul lui Dumnezeu poate 
avea părtășie cu El într-un fel special și 
este potrivit pentru odihna veșnică” 
(Thomas Boston). 
 

Dacă Dumnezeu, care nu obosește nicio-
dată, a instituit un tipar pentru muncă și 
odihnă, cu cât mai mult au nevoie de el fiin-
țele create de El! Odihna lui Dumnezeu în 
creație nu arată doar spre suveranitatea Lui, 
ci slujește și ca model pentru poporul Lui. 
Ceea ce începe ca un exemplu divin se tran-
sformă rapid într-o poruncă divină. La Si-
nai, Dumnezeul care S-a odihnit în a șaptea 
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zi îi poruncește poporului Său în legământ 
să urmeze acest model – nu ca pe o povară, 
ci ca pe o binecuvântare care îi ancorează în 
prezența și providența Lui. 

ODIHNA CA DAR ȘI PORUNCĂ 

Încă de la creație, Dumnezeu a instituit 
un ritm al muncii și odihnei. În lege, El i-a 
dat acestui ritm o expresie formală. Porunca 
a Patra îi cheamă pe cei ce fac parte din po-
porul lui Dumnezeu să „își aducă aminte de 
ziua de odihnă, ca s-o sfințească”. Departe 
de a fi o povară legalistă, această zi de odihnă 
a fost un exercițiu plin de îndurare al provi-
denței Lui. Dumnezeu a chemat poporul 
Său să pună deoparte o zi din șapte pentru 
a înceta din munca obișnuită, pentru a se 
strânge împreună pentru închinare și pen-
tru a se bucura de El. Astfel, odihna de Sa-
bat nu a fost menită doar pentru revigorare 
trupească, ci să fie și un prilej de reorientare, 
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de aducere aminte că viața însăși se concen-
trează pe prezența și făgăduințele lui Dum-
nezeu. 

ÎNTEMEIATĂ ÎN CREAȚIE                                
ȘI RĂSCUMPĂRARE 

Porunca Sabatului ne arată că odihna nu 
este un obicei social, ci un plan divin. Ea 
este înrădăcinată în însăși lucrarea de crea-
ție: „Căci în șase zile a făcut Domnul ceru-
rile, pământul și marea..., iar în ziua a șaptea 
S-a odihnit” (Exod 20:11). Ea este legată și 
de răscumpărare: „Adu-ți aminte că și tu ai 
fost rob în țara Egiptului, și Domnul, 
Dumnezeul tău, te-a scos din ea cu mână 
tare și cu braț întins: de aceea ți-a poruncit 
Domnul, Dumnezeul tău, să ții ziua de 
odihnă” (Deut. 5:15). Aceste ancore ne 
aduc aminte că noi ne odihnim deoarece 
Dumnezeu S-a odihnit și că ne odihnim 
pentru că Dumnezeu ne răscumpără. 
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Aceasta este temelia motivului pentru care 
Dumnezeu a creat Sabatul. 

Imaginează-ți un fermier dedicat, care 
lucrează neobosit în fiecare zi, fără pauză. 
Inițial, acest efort neobosit aduce o recoltă 
sigură și constantă, permițându-i să se între-
țină pe sine și pe ceilalți. Totuși, în timp, 
efortul neîncetat începe să-și pună am-
prenta asupra a tot. Solul se epuizează de 
elemente nutritive, recoltele încep să slă-
bească, iar solul fertil își pierde vitalitatea. 
Acest declin treptat slujește ca o metaforă 
puternică pentru sufletele noastre: așa cum 
pământul nu poate suporta să fie cultivat 
continuu, fără odihnă, și noi devenim epu-
izați în lipsa perioadelor intenționale de 
odihnă în zilele de Sabat. În înțelepciunea 
Sa, Dumnezeu a stabilit un ritm divin, unul 
care implică oprirea și odihna, care slujește 
la restaurarea poporului Său. Acest ritm al 
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odihnei nu este o simplă sugestie, ci o parte 
vitală a susținerii vieții, sănătății și vitalității, 
reflectând planul Său perfect pentru binele 
și înnoirea noastră spirituală. Aceasta este 
adevărata semnificație biblică a odihnei și 
restaurării. 

ZIUA DOMNULUI ȘI NOUA CREAȚIE 

În Vechiul Testament, Sabatul era ținut în 
ziua a șaptea, dar după învierea lui Hristos, po-
porul lui Dumnezeu a început să se strângă 
împreună în prima zi a săptămânii, pe care o 
denumim ziua Domnului. Aceasta nu a fost o 
schimbare arbitrară, ci o celebrare evanghe-
lică. Învierea a marcat zorii noii creații, iar bi-
serica a recunoscut duminica drept împlinirea 
Sabatului, nu ca anularea acestuia. Puritanii o 
numeau „ziua negoțului sufletului”, o zi în 
care să vii la Hristos și să fii revigorat. A neglija 
acest ritm nu înseamnă doar să sări peste în-
chinare, ci și să înfometezi sufletul, lipsindu-l 
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de împrospătarea rânduită de Dumnezeu, iar 
asta poate duce la semne de epuizare spiritu-
ală. 

CE ÎNSEAMNĂ SĂ PĂZEȘTI                       
SFÂNTĂ ZIUA DE ODIHNĂ 

A-ți aduce aminte de ziua de odihnă în-
seamnă mai mult decât a te abține de la 
munca fizică. A face ceva sfânt înseamnă să 
pui acel lucru deoparte pentru Dumnezeu. 
În această zi, sarcinile obișnuite cedează lo-
cul unei devoțiuni speciale. Ziua Domnului 
este o zi pentru închinare, rugăciune, medi-
tare biblică, părtășie și acte de milostenie. 
Isaia 58:13-14 spune că, atunci când ne în-
depărtăm de propriile noastre preocupări și 
facem o desfătare din Sabat, Dumnezeu în-
suși devine bucuria noastră. Găsirea unor 
modalități practice de a sfinți Sabatul în zi-
lele noastre este esențială pentru umblarea 
noastră creștină. 
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Ce-ar fi dacă ai trata duminica nu ca pe o 
zi obișnuită de sfârșit de săptămână, ci ca pe 
o vacanță săptămânală petrecută în pre-
zența lui Dumnezeu însuși? În loc să te gân-
dești la ce nu poți face, gândește-te la ceea ce 
ai legitimitate să faci, anume să-ți lași jos po-
verile, să ieși din cursa nebună a muncii și 
să-ți găsești odihnă în suflet în prezența 
Mântuitorului tău. Așa începem, creștini fi-
ind, să depășim cultura activismului și a tu-
multului continuu. 

OBSTACOLE ȘI OPORTUNITĂȚI 

Sfințirea sau păzirea sfântă a zilei de 
odihnă nu este ceva lipsit de provocări. So-
cietatea noastră prețuiește agitația, tehnolo-
gia ne cere atenție, iar propriile noastre 
inimi se împotrivesc planului lui Dumne-
zeu. Dar aceste provocări fac ca ziua de 
odihnă să fie mai necesară, nu mai puțin ne-
cesară. Pentru a păzi această zi este nevoie de 
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intenționalitate: planificare din timp, priori-
tizarea închinării comune, precauție față de 
elementele de distragere și bucurie în lucră-
rile de milostenie. Aceasta poate implica sta-
bilirea unor limite cu privire la munca noas-
tră obișnuită pentru a face loc odihnei de Sa-
bat. Când facem asta, Sabatul devine nu o 
povară, ci o binecuvântare, antrenându-ne 
inimile pentru veșnicie. Aceasta este expre-
sia supremă a odihnei în Biblie. 

ÎNTREBĂRI PENTRU DISCUȚII                             
ȘI REFLECȚIE 

1. Cum sărbătorești personal Sabatul sau 
ziua Domnului? Ce provocări întâmpini? 

2. În ce modalități poți aprofunda înțele-
gerea Sabatului atât ca dar, cât și ca poruncă? 

3. Cum ar putea ziua Domnului să de-
vină o experiență mai plină de bucurie și 
mai plină de sens pentru tine și familia ta?  
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PARTEA A PATRA.                       
ODIHNA CA EXPRESIE           

A CREDINȚEI 
 

„În liniște și odihnă va fi mântuirea 
voastră, în seninătate și încredere va fi 
tăria voastră” (Isaia 30:15). 

„A avea încredere în Dumnezeu când 
nu-L putem vedea este însăși esența cre-
dinței; a te odihni în El în mijlocul fur-
tunii este triumful credinței” (Charles 
Spurgeon). 
 

Dacă este clar că ni se cere să ne odihnim, 
ce se petrece când nu ne simțim că am avea 
chef să ne odihnim? Sau ce se întâmplă când 
alte chestiuni presante ne cer atenția, fă-
când și mai dificilă împlinirea acestei po-
runci? Încrederea joacă un rol crucial aici, 
anume să ai încredere că a-ți pune deoparte 
timp pentru odihnă este esențial, chiar și 
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atunci când pare ceva incomod sau mai pu-
țin urgent decât alte sarcini. 

ODIHNINDU-NE ÎN SUVERANITATEA 
LUI DUMNEZEU 

Dacă ritmul ne aduce aminte că odihna 
ține de ordinea vieții, încrederea ne amin-
tește că odihna ține de postura inimii. 
Odihna nu constă doar din încetarea mun-
cii, ci este supunerea față de suveranitatea 
lui Dumnezeu. Ea recunoaște că lumea nu 
se sprijină pe umerii noștri, ci pe ai Lui. 
Când ne oprim, noi nu pierdem controlul, 
ci mărturisim că el nu a fost niciodată în 
mâinile noastre. 

LUPTA BIZUIRII PE SINE 

De ce ne împotrivii odihnei? Adesea, ca-
uza este că ne temem că, dacă ne oprim, to-
tul se va destrăma. Când Dumnezeu i-a fă-
găduit Israelului să le dea provizii zilnice de 
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hrană, unii au strâns în plus din necredință, 
și mana s-a stricat în mâinile lor (Exod 
16:20). Iar noi facem la fel când ne agățăm 
cu neliniște de munca noastră, ca și cum fă-
găduințele lui Dumnezeu ar fi insuficiente. 

Ai rămas vreodată treaz noaptea, cu min-
tea alergând neîncetat la „ce-ar fi dacă”? 
Dacă nu îmi voi putea plăti facturile? Dacă 
nu voi reuși la locul de muncă? Dacă nu pot 
ține totul sub control? În acele momente, 
lipsa somnului scoate la iveală lipsa noastră 
de încredere. Dar Psalmul 127:2 ne aduce 
aminte: „Preaiubiților Lui El le dă pâine ca 
în somn”. Odihna devine un act de cre-
dință, spunând: „Doamne, Tu ești treaz, 
deci eu nu trebuie să fiu”. 

ODIHNA CA EXPRESIE                               
A CREDINȚEI ACTIVE 

Încrederea transformă simpla odihnă 
într-o formă de închinare. Pentru poporul 
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Israel, păzirea Sabatului însemna ca ei să 
abandoneze munca la câmp și să nu stea de 
paza turmelor o zi întreagă, având încredere 
deplină că Dumnezeu le va împlini nevoile. 
Acest act nu a fost un semn al leneviei, ci 
mai degrabă era o demonstrare puternică a 
credinței în acțiune. În viețile noastre mo-
derne, odihna continuă să ne cheme să pu-
nem sarcinile neterminate și termenele li-
mită iminente în mâinile lui Dumnezeu. 
Noi alegem să ne odihnim nu pentru că 
toată munca noastră a fost încheiată, ci pen-
tru că recunoaștem că lucrarea Lui este su-
ficientă și completă, și astfel ne putem baza 
pe El să ne dea tot ce avem nevoie. 

LINIȘTEA SUFLETULUI 

Să analizăm mai profund ideea că odihna 
biblică nu este doar fizică, ci și spirituală. 
Isaia vorbește despre „seninătate și încre-
dere”, despre o inimă liniștită, ancorată în 
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grija lui Dumnezeu. Isus a fost model al 
acestui lucru pe Marea Galileii, dormind în 
corabie în timp ce furtuna răcnea în jur. În 
acea circumstanță, ucenicii au intrat în pa-
nică, dar Isus Se odihnea în mâna Tatălui 
Său. A te odihni înseamnă să ai încredere și 
să știi că nicio furtună, oricât de puternică, 
nu se află în afara controlului lui Dumnezeu. 

ODIHNA CA MĂRTURIE 

Când ne odihnim cu adevărat în Dum-
nezeu, acest lucru îi transmite lumii un me-
saj profund despre un fel diferit de a trăi, 
unul înrădăcinat în încredere și providența 
divină.  

Într-o societate care glorifică neîncetat să 
fii ocupat, să ai realizări și să fii activ con-
stant, actul ales al odihnei devine o mărturie 
puternică, demonstrând că identitatea noas-
tră fundamentală nu este definită de perfor-
manță, productivitate sau succes exterior, ci 
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de relația noastră cu Hristos.  

O viață caracterizată de o dependență de 
Dumnezeu plină de încredere și de odihnă 
transformă felul în care navigăm prin viața 
de zi cu zi și devine o mărturie liniștită, dar 
convingătoare, care proclamă profund că 
„Dumnezeul nostru este suficient”.  

Prin odihna noastră intențională, noi re-
flectăm suficiența și pacea pătrunzătoare a 
lui Dumnezeu, oferind nădejde și o amin-
tire tangibilă că adevărata împlinire și sigu-
ranță vin doar de la El. 

Când odihna este dificilă, gândește-te 
dacă nu cumva există o problemă mai pro-
fundă legată de neîncrederea că Dumnezeu 
este cine spune El că este.  

Poate că există ceva în esența agitației tale 
care spune: Nu pot avea încredere deplină 
în Dumnezeu. 
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ÎNTREBĂRI PENTRU DISCUȚII                            
ȘI REFLECȚIE 

1. Ce temeri sau anxietăți te ispitesc să nu 
te odihnești în grija lui Dumnezeu? 

2. Cum ar putea practica odihnei să de-
vină o modalitate de a-ți adânci credința? 

3. Cum ar putea ritmurile tale de odihnă 
să fie o mărturie pentru cei care încă nu-L 
cunosc pe Hristos?  
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PARTEA A CINCEA.                       
ODIHNA CA DESFĂTARE 
 

„Dacă îți vei opri piciorul în ziua Saba-
tului, ca să nu-ți faci gusturile tale în 
ziua Mea cea sfântă; dacă Sabatul va fi 
desfătarea ta, ca să Îl sfințești pe Dom-
nul, slăvindu-L, și dacă-l vei cinsti, ne-
urmând căile tale, neîndeletnicindu-te 
cu treburile tale și nededându-te la fle-
cării, atunci te vei putea desfăta în 
Domnul, și Eu te voi sui pe înălțimile 
țării, te voi face să te bucuri de moșteni-
rea tatălui tău Iacov; căci gura Domnu-
lui a vorbit” (Isaia 58:13-14). 

„Când Dumnezeu sfințește o zi, El nu 
face asta pentru împovărare, ci pentru 
împrospătare; nu pentru robie, ci pen-
tru binecuvântare” (Richard Sibbes). 
 

După ce am învățat să ne odihnim având 
încredere în Dumnezeu, descoperim acum 
bucuria care izvorăște din această încredere. 
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Odihna adevărată nu este doar absența 
muncii sau a grijii, ci este și prezența desfă-
tării în Dumnezeu. Sabatul nu a fost gândit 
niciodată ca o povară, ci ca o binecuvântare. 
În Isaia 58, Dumnezeu invită poporul Său 
să numească Sabatul o desfătare, amin-
tindu-ne că odihna este un dar menit să ne 
trezească simțămintele față de El. 

ODIHNA CA SĂRBĂTOARE 

Aproape toți cei pe care îi cunosc se bu-
cură de o sărbătoare bună. Chiar și cei mai 
introvertiți prieteni ai mei se bucură de ea, 
chiar dacă doar pentru puțin timp. Odihna 
este mai mult decât o simplă eliberare de 
muncă; ea este o celebrare profundă a bună-
tății și harului lui Dumnezeu. Sabatele și 
sărbătorile din Israel erau momente vi-
brante, pline de închinare, ospețe și părtășii 
bucuroase. Aceste ritmuri slujeau ca amin-
tiri puternice ale lucrărilor mărețe ale lui 
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Dumnezeu în creație și răscumpărare, culti-
vând un profund simțământ de recunoș-
tință și uimire. În mod asemănător, odihna 
noastră este concepută să ne reorienteze ini-
mile, cultivând recunoștința și o legătură 
mai profundă cu harul și suveranitatea lui 
Dumnezeu. 

Ai fost vreodată atât de prins în agitația 
muncii încât să uiți să te bucuri de binecu-
vântările care stăteau chiar în fața ta? Poate 
că ai muncit atât de mult să pregătești o 
masă în familie, încât abia de ai gustat din ea 
tu însuți. Odihna ne obligă să încetinim rit-
mul vieții și să savurăm – nu doar mâncarea, 
ci pe Cel care dăruiește orice lucru bun, 
adică pe Dumnezeu însuși. 

PREZENȚA LUI DUMNEZEU                              
CA DESFĂTARE A NOASTRĂ 

Esența desfătării de Sabat nu este doar 
odihna de muncă, ci cultivarea unei intimități 
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profunde cu Dumnezeu. A te odihni cu ade-
vărat în El înseamnă să găsești bucurie și îm-
plinire în prezența Lui, recunoscând că o as-
tfel de părtășie oferă o răcorire de moment și 
o satisfacție veșnică. David spune acest lucru 
când afirmă față de Dumnezeu: „Înaintea Fe-
ței Tale sunt bucurii nespuse, și desfătări veș-
nice în dreapta Ta” (Ps. 16:11).  

Când ne îndepărtăm intenționat de dis-
tragerile și cerințele vieții de zi cu zi, creăm 
spațiu pentru a ne apropia profund de 
Dumnezeu, gustând o scânteie din bucuria 
și plăcerea care, în final, ne vor aparține în 
veșnicie. 

UN DAR BUN PREZENT 

Aceasta este frumusețea odihnei aici și 
acum. Odihna la care suntem chemați în 
Scriptură este o previzualizare a Sabatului 
etern ce va să vină. Fiecare slujbă de închi-
nare de ziua Domnului, fiecare oră liniștită 
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petrecută în Scriptură și rugăciune, fiecare 
masă împreună în părtășie cu un alt creștin 
este o mică pregustare a Cerului. Noi ne 
odihnim nu doar de la muncă, ci și în bucu-
rie, experimentând parțial ceea ce într-o zi 
va fi al nostru pe deplin. 

Mie îmi place să merg pe plajă. Îmi place 
să pescuiesc, să înot, să mă relaxez și să mă-
nânc. Nu prea există lucruri care să-mi placă 
mai mult decât să petrec timp la plajă cu fa-
milia mea. Dar asta este cheia. Plaja nu ar fi 
la fel de plăcută dacă nu aș fi alături de oa-
menii pe care îi iubesc. Prezența lor tran-
sformă un loc care îmi place într-unul pe 
care îl iubesc.  

În mod asemănător, noi experimentăm 
prezența lui Dumnezeu în modalități pro-
funde când ne odihnim după planul Său, 
iar prezența Lui face ca odihna să fie o plă-
cere. 
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ÎNTREBĂRI PENTRU DISCUȚII                         
ȘI REFLECȚIE 

1. Vezi odihna ca pe o povară de îndurat 
sau ca pe o plăcere de îmbrățișat? 

2. Ce practici te ajută să experimentezi 
bucuria în prezența lui Dumnezeu în peri-
oadele de odihnă? 

3. Cum poți să vezi odihna de Sabat ca 
pe o sărbătoare, nu ca pe o restricție?  
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PARTEA A ȘASEA.                       
ODIHNA ȘI VOCAȚIA 

 

„Să lucrezi șase zile și să-ți faci lucrul 
tău. Dar ziua a șaptea este ziua de 
odihnă închinată Domnului, Dumne-
zeului tău” (Exod 20:9-10). 

„Fiecare ființă este slujitorul lui Dum-
nezeu și are de făcut lucrarea Lui, în care 
să-L preamărească pe Dumnezeu; unii 
într-o chemare, alții în alta” (Thomas 
Manton). 
 

Nouă ni se spune să ne odihnim, dar și să 
muncim. Bucuria și desfătarea odihnei în 
Dumnezeu nu ne îndepărtează de chemă-
rile noastre de a munci. Dimpotrivă, ea ne 
echipează pentru ele. În acest sens, munca și 
odihna nu sunt dușmani reciproci, ci parte-
neri. Dumnezeu le-a rânduit pe amândouă 
ca daruri bune: șase zile de muncă și o zi de 
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odihnă. Împreună, ele creează un ritm me-
nit să-L slăvească pe Dumnezeu și să ne pro-
tejeze inimile de idolatrie. Aceasta este 
esența odihnei în Biblie. 

DEMNITATEA MUNCII 

Încă de la început, așa cum este descris în 
Geneza 1:28, Dumnezeu i-a încredințat omu-
lui o muncă având sens și scop. Este impor-
tant să înțelegem că munca în sine nu este un 
blestem, ci mai degrabă păcatul aduce bleste-
mul și suferința. Munca a fost înainte de că-
dere ca un dar de la Dumnezeu. Când ne ur-
măm vocațiile cu integritate, recunoștință și o 
inimă sinceră, munca noastră se transformă 
într-un act de închinare și devoțiune, fie că lu-
crăm la birou, gestionăm responsabilitățile 
casnice sau slujim în biserică. Totuși, este 
esențial să recunoaștem că, fără odihnă adec-
vată de Sabat, munca noastră poate deveni 
distorsionată, ducând la tipare nesănătoase de 
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viață, precum idolatria, înclinația neîncetată 
spre muncă sau disperarea profundă. Aces-
tea sunt adesea semne clare ale epuizării spi-
rituale. care subminează însăși scopul și bu-
curia pe care munca trebuie să le aducă în 
viețile noastre. 

ODIHNA CA TOVARĂȘ AL VOCAȚIEI 

Odihna ne amintește că valoarea noastră 
nu vine din productivitatea noastră, ci din 
dragostea lui Dumnezeu. Ea ne menține 
smeriți, mărturisindu-ne limitele și înălțând 
suveranitatea Lui. Neglijarea odihnei duce 
adesea la epuizare, iar abuzul de odihnă 
duce la lenevie. Dar, când este bine primită, 
odihna ne revigorează pentru muncă, iar 
munca îi dă sens odihnei. Navigarea în acest 
echilibru ne ajută să înțelegem diferența 
dintre lenevie și odihna biblică. 

Cu toții am auzit melodii plăcute, indi-
ferent de genul muzical pe care fiecare îl 
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preferăm. Dar, indiferent de gusturile tale, 
putem fi de acord că muzica bună are ne-
voie de ritm și să sune melodios pentru a fi 
cu adevărat plăcută. Ce-ar fi dacă viața ta ar 
fi un cântec fără pauze? Muzica fără pauze 
se transformă rapid dintr-o melodie fru-
moasă într-o mulțime de zgomote ener-
vante. Tot așa, munca fără odihnă devine 
haos. Pauzele fac melodia să fie frumoasă, și 
de aceea odihna te face mai productiv din 
punct de vedere biblic. 

MUNCA ȘI ODIHNA CA ÎNCHINARE 

Deopotrivă munca și odihna Îl slăvesc 
pe Dumnezeu atunci când sunt ordonate 
corect. Munca Îl onorează prin sârguință, 
slujire și isprăvnicie.  

Odihna Îl onorează oprindu-se din 
muncă în ascultare, bucurându-se de bu-
nătatea Lui și anticipând odihna veșnică. 
Ele mărturisesc împreună despre o viață 
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trăită sub domnia lui Dumnezeu. Acesta 
este sensul biblic elementar al odihnei și 
restaurării. 

ÎNCREDINȚÂNDU-NE LUI DUMNEZEU 
CU MUNCA NOASTRĂ 

Munca excesivă scoate adesea la iveală o 
necredință adânc înrădăcinată în inimă. 
Altfel spus, noi tindem să trăim ca și cum 
fiecare rezultat și realizare ar depinde doar 
de eforturile și puterea noastră. În realitate, 
odihna nu este doar o pauză de la activitate, 
ci și un act profund de credință, pentru că 
ea declară public încrederea noastră în pu-
terea susținătoare a lui Dumnezeu și în bi-
necuvântarea Sa asupra eforturilor noastre. 
Alegând să ne odihnim, noi renunțăm de 
bunăvoie la falsa iluzie a autosuficienței și 
independenței, recunoscând în schimb că 
toate proviziile, tot succesul și toată stabili-
tatea provin finalmente din Dumnezeu. 
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Acest act de predare întărește dependența 
noastră de harul lui Dumnezeu și ne alini-
ază viețile la suveranitatea Sa divină. 

Am menționat mai devreme dragostea 
mea pentru timpul petrecut în familie pe 
plajă. Ce nu am spus este că, după o anu-
mită perioadă petrecută pe plajă, eu simt 
nevoia să mă întorc la muncă. Este ceva în 
acea senzație care îmi semnalează că m-am 
odihnit bine și că sunt pregătit să mă întorc 
la chemarea mea.  

Deși majoritatea oamenilor își iau anual 
vacanțe pentru a se odihni și a se revigora ca 
să se poată întoarce la muncă, este impor-
tant să păstrăm ritmuri zilnice, săptămânale 
și lunare de odihnă, pentru a rămâne pregă-
tiți pentru tot ce vrea Dumnezeu să facem 
în munca noastră.  

Aceasta este realitatea practică a felului 
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în care să practici Sabatul în vremurile noas-
tre. 

ÎNTREBĂRI PENTRU DISCUȚII                                     
ȘI REFLECȚIE 

1. Cum reflectă viziunea ta asupra mun-
cii chemarea și slava lui Dumnezeu? 

2. În ce modalități crește eficiența ta în 
muncă prin odihnă? 

3. În ce aspecte crezi că excesul de muncă 
din viața ta ar putea scoate la iveală o lipsă 
de încredere în providența lui Dumnezeu?  



 

 



 

63 

PARTEA A ȘAPTEA.                       
RITMURILE ODIHNEI 

 

„Învață-ne să ne numărăm bine zilele, 
ca să căpătăm o inimă înțeleaptă!” (Ps. 
90:12). 

„Sabatul este clema de aur care unește 
sfârșitul unei săptămâni de începutul al-
teia, pentru ca deopotrivă munca și 
odihna noastră să fie sfințite pentru 
Domnul” (Samuel Rutherford). 
 

Odihna nu este accidentală, ci intențio-
nală. Dumnezeu nu ne-a lăsat să ghicim 
când și cum să ne odihnim, ci ne-a dat rit-
muri care să ne modeleze zilele, săptămânile 
și anotimpurile. Practicând aceste ritmuri, 
noi nu doar că ne ferim de epuizare, ci și cul-
tivăm o viață care se bucură de prezența lui 
Dumnezeu și care onorează felul în care El 
a creat lumea. 
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ODIHNA ZILNICĂ:                                      
RĂMÂNÂND ÎN HRISTOS 

Fiecare zi ne oferă oportunități de a prac-
tica ritmuri de odihnă mărunte, dar semni-
ficative. Rugăciunea de dimineață și citirea 
Scripturii ne aduc aminte că nu începem 
ziua în propria noastră putere. Pauzele 
scurte de pe parcursul zilei, când ne înde-
părtăm de ecrane, când ne revigorăm în mij-
locul creației sau să ne rugăm în pauza de 
prânz, slujesc toate la recalibrarea inimii 
noastre față de Dumnezeu. 

Iar serile sunt invitații la odihnă. Somnul 
este în sine un act de încredere, pentru că re-
cunoaștem grija veghetoare a lui Dumnezeu 
cât timp noi suntem cei mai vulnerabili. 
Gândește-te la felul cum Isus însuși S-a re-
tras din mulțime pentru a Se ruga și a fi re-
vigorat (Marcu 1:35). Odihna noastră zil-
nică imită exemplul Lui. 
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Familiile ar trebui și ele să ia parte la prac-
ticile zilnice de închinare în familie. Indife-
rent dacă sunteți doi sau doisprezece, un 
timp scurt de lectură a Scripturii, însoțit de 
o scurtă explicație, cântare și rugăciune, este 
esențial pentru familii, pe măsură ce ele își 
dezvoltă ritmuri sănătoase de odihnă biblică. 

ODIHNA SĂPTĂMÂNALĂ:                            
ZIUA DOMNULUI 

În centrul ritmului lui Dumnezeu pen-
tru poporul Său se află ziua Domnului. De 
la creație până la învierea lui Hristos, mode-
lul săptămânal de șase zile de muncă și o zi 
de odihnă a fost întrețesut în fibra vieții. 

Închinarea de duminică dimineața nu 
este doar o datorie, ci apogeul odihnei creș-
tine. Adunarea împreună cu biserica ne 
aduce aminte că nu suntem susținuți de 
propriile eforturi, ci de lucrarea încheiată a 
lui Hristos. Când cântăm, ne rugăm și stăm 
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sub ploaia Cuvântului, noi gustăm ceva din 
odihna noastră veșnică în Cer, când vom fi 
cu Hristos. Aceasta este o reamintire săptă-
mânală că identitatea noastră nu este în ceea 
ce producem, ci în cine suntem. 

Practic vorbind, pregătirea pentru dumi-
nică poate fi și un act de odihnă. Punerea de-
oparte a serii de sâmbătă pentru a ne liniști 
inimile, limitarea distragerilor și pregătirea 
pentru închinare ne îngăduie să facem pasul 
în ziua Domnului cu bucurie. Familiile se pot 
ruga împreună pentru slujba ce urmează, pot 
discuta textul predicii sau pur și simplu se pot 
culca devreme, iar acestea sunt gesturi mici 
care aduc roade mari în închinare. 

ODIHNA LUNARĂ:                                            
ÎNNOIRE ȘI REFLECȚIE 

Dincolo de practicile zilnice și săptămâ-
nale, este înțelept să iei în considerare rit-
murile lunare de odihnă. Acestea pot arăta 
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diferit pentru fiecare familie, dar ele includ 
adesea reflecție intențională, timp îndelung 
de rugăciune sau tradiții speciale de familie. 

De exemplu, unele familii pun deoparte 
o sâmbătă pe lună pentru un post tehnolo-
gic, oprind dispozitivele electronice pentru 
a se bucura de citirea Scripturii, de părtășie 
sau de timpul petrecut în natură. Altele pot 
rezerva o seară mai lungă de închinare în fa-
milie pentru a cânta imnuri, pentru a se 
ruga și a împărtăși mărturii despre credinci-
oșia lui Dumnezeu. Aceste practici ne ajută 
să încetinim ritmul vieții și să ne aducem 
aminte de imaginea de ansamblu a lucrării 
lui Dumnezeu în viețile noastre. 

Gândește-te la acest lucru ca la un fel de 
întreținere spirituală. Așa cum o mașină 
merge mai bine când se fac schimburi regu-
late de ulei și lucrări de întreținere de rutină, 
la fel înflorește și sufletul atunci când facem 
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pauze intenționale pentru odihnă și reflec-
ție. 

Fiecare dintre aceste ritmuri – zilnice, 
săptămânale și lunare – slujește unui scop 
mai mare. Ele ne pregătesc să revenim la 
chemările noastre vocaționale cu o putere și 
o perspectivă înnoite. Prin respectarea aces-
tor tipare, noi ne aliniem viețile la înțelep-
ciunea lui Dumnezeu, împotrivindu-ne 
presiunii constante din partea lumii de a fi 
mereu ocupați și de a produce constant 
ceva. În schimb, trăim ca aceia care au încre-
dere în Dumnezeul care nici nu doarme, 
nici nu dormitează. 

Poate că simți deja apăsarea stării constant 
agitate. Chiar și atunci când încercăm să echi-
librăm munca cu odihna, noi nu reușim să 
facem asta. Programele noastre se umplu, ini-
mile noastre devin apăsate, iar conștiința ne 
condamnă că nu facem niciodată suficient. 
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Tot ce am văzut până acum ne amintește că 
munca și odihna trebuie să fie împreună sub 
suveranitatea lui Dumnezeu, și totuși cine 
dintre noi a păzit cu adevărat acel ritm per-
fect? Eu nu! 

Iată de ce Evanghelia strălucește atât de 
puternic: în Hristos găsim odihna pe care 
sufletele noastre au dorit-o mereu. Ceea ce 
Dumnezeu a gândit în creație și a poruncit 
în lege se împlinește în Isus Hristos. El nu 
oferă o alinare parțială, ci o odihnă com-
pletă și durabilă. 

NATURA ODIHNEI EVANGHELIEI 

Odihna pe care Isus o oferă nu este doar 
o reîmprospătare fizică, ci și o pace pro-
fundă, spirituală. Ea tratează neliniștea vi-
novăției, aducând iertare. Ea vindecă zdro-
birea păcatului prin împăcarea noastră cu 
Dumnezeu. Ea ne susține în încercări, cu 
bucurie și perseverență. 
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Pavel ne amintește în acest sens că, „fi-
indcă suntem socotiți neprihăniți, prin cre-
dință, avem pace cu Dumnezeu, prin Dom-
nul nostru Isus Hristos” (Rom. 5:1). 
Odihna nu vine din listele de sarcini înche-
iate, ci din lucrarea finalizată a lui Hristos. 
Credincioșii se odihnesc când au încredere 
că ascultarea Sa desăvârșită și moartea Lui 
jertfitoare sunt suficiente pentru ei. 

Ai avut vreodată o noapte în care ai stat 
epuizat în pat, dar mintea ta a refuzat să se 
oprească din alergat? Poate că ai rememorat 
greșelile zilei, te-ai îngrijorat de sarcinile de 
mâine sau ai purtat povara vinovăției. 
Odihna fizică era disponibilă, dar cea adec-
vată ți-a scăpat. 

Aceasta este o imagine a vieții fără Hris-
tos. Trupul poate să se oprească, dar sufle-
tul să nu se odihnească niciodată. Abia 
când venim la El găsim alinarea de a lăsa 
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toate poverile – rușinea noastră, efortul, te-
merile noastre – la picioarele Lui. Jugul 
Lui este ușor, pentru că El a purtat deja po-
vara pe care noi nu am putut să o purtăm. 

UNIREA CU HRISTOS:                                     
CENTRUL ODIHNEI 

În centrul odihnei biblice se află unirea 
noastră cu Hristos. În El, noi suntem înfiați 
în familia lui Dumnezeu, pecetluiți cu Du-
hul Său și eliberați de condamnare. Valoa-
rea noastră nu mai este legată de perfor-
manță, ci ancorată în dragostea neschimbă-
toare a lui Dumnezeu. 

Această perspectivă schimbă fundamen-
tal înțelegerea noastră despre muncă și des-
pre odihnă deopotrivă. Noi nu ne odihnim 
pentru că am făcut în sfârșit suficient sau 
pentru că am atins anumite standarde; 
odihna noastră este înrădăcinată în adevărul 
că Hristos a făcut tot ce este necesar pentru 
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mântuirea noastră. Pe măsură ce Duhul Lui 
ne înnoiește continuu din interior, odihna 
nu dă naștere leneviei sau nepăsării, ci ne hră-
nește cu putere și vitalitate pentru a trăi o vi-
ață dedicată sfințeniei. Sfințirea autentică și 
creșterea spirituală izvorăsc dintr-o inimă 
care se odihnește cu încredere în lucrarea în-
cheiată a lui Hristos, nu din eforturi anxi-
oase de a câștiga favoarea lui Dumnezeu sau 
de a obține neprihănirea prin propriile 
noastre eforturi. 

ÎNTREBĂRI PENTRU DISCUȚII                                    
ȘI REFLECȚIE 

1. Ce înseamnă pentru tine personal să 
„vii la Isus” pentru a te odihni? 

2. Cum schimbă unirea cu Hristos rit-
murile tale zilnice de muncă și odihnă? 

3. Cum te susține făgăduința jugului 
ușor al lui Hristos când viața pare grea?  
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PARTEA A OPTA.                       
ODIHNA VEȘNICĂ 

 

„Rămâne dar o odihnă ca cea de Sabat 
pentru poporul lui Dumnezeu” (Evrei 
4:9). 

„Cerul este un loc al odihnei desăvârșite... 
Sfinții vor avea acolo odihnă de păcat, o 
pace binecuvântată și un calm în conști-
ință; nu va fi nimic care să-i tulbure, să-i 
chinuiască sau să-i întristeze. Cei răi vor fi 
munciți de atunci, iar cei evlavioși vor 
merge în odihna lor” (Thomas Watson). 
 

Odihna pe care noi o experimentăm 
acum în Hristos este reală, dar ea încă nu 
este completă. Trupurile noastre încă obo-
sesc, mințile noastre încă se luptă cu anxie-
tăți, iar sufletele noastre încă luptă împo-
triva păcatului. Dar Evanghelia ne asigură 
că va veni o odihnă mai mare, una fără sfâr-
șit. Ceea ce Hristos a obținut pentru noi va 
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fi pe deplin împlinit într-o zi, când Îl vom 
vedea față în față. 

FĂGĂDUINȚA ODIHNEI VEȘNICE 

Evrei 4 ne îndreaptă spre o odihnă care 
depășește orice Sabat pământesc. Cartea 
Apocalipsa ne oferă frânturi din acest Sabat 
veșnic: „El va șterge orice lacrimă din ochii 
lor. Și moartea nu va mai fi. Nu va mai fi 
nici tânguire, nici țipăt, nici durere” (Apoc. 
21:4). În acel loc nu vor mai fi nopți neliniș-
tite, nici conștiințe vinovate, nici poveri de 
purtat, ci doar o părtășie neîntreruptă cu 
Dumnezeu, bucurie deplină și pace veșnică. 

Ai luat vreodată o vacanță care îți promi-
tea odihnă, dar te-a lăsat la întoarcere mai 
obosit decât anterior? Raiul este opusul 
acestui lucru. El va fi odihna perfectă, fără 
dezamăgire, fără dezumflare, fără să ai ne-
voie de „o altă pauză”. El va fi împlinirea fi-
nală a fiecărei dorințe a sufletului. 
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CERUL – SABATUL SUPREM 

Această odihnă veșnică nu va fi inactivi-
tate sau plictiseală, ci închinare și bucurie în 
prezența lui Dumnezeu. Cartea Apocalipsa 
ne spune că sfinții vor domni împreună cu 
Hristos (Apoc. 5:10). Odihna noastră va fi 
plină de activitate sfântă, de slujire, laudă și 
bucurie, fără epuizare, frustrare sau păcat. 
Ritmul odihnei săptămânale de aici, de pe 
Pământ, este doar o prevestire a Sabatului 
nesfârșit în care vom intra într-o zi. 

TRĂIND ÎN LUMINA ETERNITĂȚII 

Nădejdea odihnei veșnice ne oferă o 
sursă profundă de putere și mângâiere pen-
tru viața de zi cu zi. Ea slujește ca ancoră 
fermă în vremuri de încercări și necazuri, 
oferindu-ne un simțământ de stabilitate și 
reasigurare. Această nădejde ne modelează 
perspectiva asupra suferinței, ajutându-ne 
să îndurăm cu răbdare și credință, știind că 
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durerea noastră este temporară în marea 
schemă a eternității. De asemenea, ea ne 
umple momentele prezente cu bucurie și 
pace, pentru că avem încredere într-un vii-
tor în care toate lucrurile vor fi corectate. 
Înțelegerea faptului că luptele și greutățile 
acestei existențe pământești sunt trecătoare 
transformă felul în care tratăm viața și pro-
vocările ei. Ea ne încurajează să nu ne agă-
țăm de avuțiile, ambițiile și grijile acestei 
lumi, recunoscând natura lor temporară, și 
să ne concentrăm pe ceea ce este veșnic, 
adică pe valori și adevăruri care nu vor dis-
părea niciodată. Această perspectivă nu 
doar că ne susține în vremuri dificile, ci ne 
și călăuzește să trăim cu scop și nădejde, an-
corați în făgăduința vieții veșnice. 

Așa cum ne amintește Pavel, „întristările 
noastre ușoare de o clipă lucrează pentru 
noi tot mai mult o greutate veșnică de slavă” 
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(2 Cor. 4:17). A te odihni în veșnicie în-
seamnă să trăiești acum cu ochii ațintiți pe 
Hristos, având încredere că această lume nu 
este casa noastră finală. 

ÎNTREBĂRI PENTRU DISCUȚII                              
ȘI REFLECȚIE 

1. Cum te susține făgăduința odihnei 
veșnice în luptele tale prezente? 

2. În ce feluri poate odihna Sabatului de 
acum să-ți pregătească inima pentru Cer? 

3. Ce practici zilnice te ajută să trăiești cu 
o perspectivă eternă?  
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ÎNCHEIERE.                       
ODIHNĂ FĂRĂ VINOVĂȚIE 

 

„Întoarce-te, suflete, la odihna ta, căci 
Domnul ți-a făcut bine” (Ps. 116:7). 
 

O CĂLĂTORIE ÎN ODIHNĂ 

Pe măsură ce încheiem acest ghid de stu-
diu, să reflectăm asupra căii pe care am par-
curs-o împreună. Odihna nu este un gând de 
ultim moment în planul lui Dumnezeu, ci o 
temă centrală întrețesută în creație, răscum-
părare și veșnicie. Dumnezeu însuși S-a odih-
nit după lucrarea Sa creatoare (Gen. 2:2-3), 
stabilind un model pentru întreaga omenire. 
El i-a poruncit poporului Său să onoreze 
odihna de Sabat, amintindu-le copiilor Lui 
că nu mai sunt robi, ci copii iubiți, născuți 
de mâna Sa (Deut. 5:12-15). În cele din 
urmă, toată odihna își găsește împlinirea în 
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Isus Hristos, care îi invită pe cei obosiți să 
vină la El pentru a căpăta pace (Matei 11:28-
30). Am văzut din multe versete biblice des-
pre odihnă că aceasta este inima Lui față de 
noi. 

Am văzut că odihna afectează fiecare 
parte a vieții. Ea ne modelează trupurile, 
mintea, vocațiile și închinarea. Ea ne prote-
jează de idolatrie și de semnele epuizării spi-
rituale. Ea ne învață să avem încredere în 
Dumnezeu în loc să ne agățăm de autosufi-
ciență. Și ea ne pregătește pentru Sabatul 
veșnic, când vom locui împreună cu Hris-
tos pe veci (Evrei 4:9-10). Aceasta este sen-
sul biblic de bază al odihnei și restaurării. 

Aceasta este istoria și sensul odihnei. Dar 
ea nu este doar o doctrină pentru minte, ci 
și un balsam pentru suflet. Dumnezeu ne 
oferă odihnă în mijlocul presiunilor mun-
cii, a haosului vieții de familie, a singurătății 
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durerii, a oboselii slujirii și a poverii păcatu-
lui. Odihna este răspunsul Lui la toate aces-
tea. Asta spune Biblia despre odihnă pentru 
inimile noastre obosite. 

Odihna adevărată este și relațională. Ea 
nu se găsește în programe sau vacanțe, ci în 
părtășia cu Dumnezeu prin Hristos. Păca-
tul ne fură odihna separându-ne de El, pe 
când Evanghelia restabilește odihna împă-
cându-ne cu El. Aceasta este singura cale 
prin care creștinii pot birui în fața agitației 
permanente cultivată în societate. 

Și cum ar fi dacă creștinii ar fi cunoscuți 
nu doar pentru munca sârguincioasă, ci și 
pentru odihnă sfântă? Cum ar fi dacă casele 
noastre ar reflecta pacea, iar bisericile noas-
tre ar modela ritmuri de închinare care să 
mărturisească despre adevărul suprem că 
Hristos este suficient? Lumea este epuizată 
și agitată. Ce mărturie ar fi dacă biserica ar 
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întruchipa odihna adevărată în Biblie, 
odihna care se găsește doar în Hristos! 

Prin urmare, vei munci sârguincios ca să 
te odihnești bine?  
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