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PANIMULA

Kadalasan, ang pamamahala sa ating emosyon ay tila tulad

ng paglalaro ng tug-of-war o pakikipaghilahan laban sa ating

mga sarili. Sinusubukan nating pagtagumpayan ang ating mga
emosyon upang panatilihin ang pamamahala sa mga ito, sa pag-
aakalang ito ang tamang gawin. Sa ilang mga mananampalataya,
ang Jeremias 17:9, na nagsasabing ang puso ng tao ay mandaraya
higit sa lahat, at lubos na masama, ay nangangahulugan na dapat
nating supilin ang ating mga emosyon dahil kaya tayong malinlang
ng mga ito. Dahil labis na naaapektuhan ng emosyon kung

paano natin nakikita at kung paano tayo tumutugon sa lahat ng
nangyayari sa paligid natin, mahalaga para sa ating mga Kristiyano
ang maunawaan kung ano ang sinasabi ng Bibliya tungkol sa

ating emosyon.

Una, dapat nating maunawaan na ang Lumikha ng lahat ng
bagay ang nagbigay sa atin ng emosyon nang tayo ay Kanyang
likhain. Nais ng Diyos na makipag-ugnayan sa atin sa personal
na pamamaraan. Nais Niyang maunawaan natin kung ano ang
ibig sabihin ng kasiyahan, kapayapaan, pagmamahal, at ang iba
pang kanais-nais na emosyon. Nais din ng Diyos na maunawaan
natin ang lalim ng Kanyang pagmamahal sa atin. Sa mga paksang
ating tatalakayin, mapag-aaralan natin kung ano ang nangyari sa
perpektong disenyo ng Diyos at kung paano nito naaapektuhan
ang ating espirituwal at emosyonal na kalagayan. Sa buong
Bibliya, makikita natin na hindi itinago ng Diyos ang Kanyang
emosyon. Mula sa habag hanggang sa galit, nagpakita ang Diyos
ng iba't-ibang emosyon.

Nang mamatay siJesus sa krus para sa atin, hindi lamang Niya
binigyan ng katiyakan ang ating kaligtasan, na darating ang araw
na makakasama natin ang Diyos sa langit. Ang kamatayan at
muling pagkabuhay ni Cristo ay nagbigay sa atin ng kakayahang
magtagumpay dito sa lupa. Nangangahulugan ito ng tagumpay sa
mga emosyong kadalasan ay nilalabanan natin. Makikita natin sa
babasahing ito ang ilan sa mga emosyong kinakaharap natin. Ang
iba ay karaniwan nating kinakaharap at ang iba naman ay dulot



ng mga krisis na personal o pangkalahatan. Sa pamamagitan ng
katotohanan ng salita ng Diyos, maaari nating matutunan ang
pagsasapamuhay ng tagumpay na mayroon tayo kay Cristo sa
lahat ng bahagi ng buhay natin, kabilang na ang ating emosyon.

Para sa Victory Group Leader

Para sa ilang tao sa inyong Victory group, ang pagtalakay sa
mga paksa sa babasahing ito ay maaaring humantong sa

mga pag-uusap sa labas ng Victory group meeting, o kaya
naman ay professional counseling o pakikipag-usap sa isang
counselor na lisensyado ng pamahalaan, o iba pang ministry o
pagtulong. Narito ang ilang mga tips, 0 mga maaaring gawin sa
ganitong sitwasyon:

* Humingi ng karunungan mula sa Banal na Espiritu
at maingat na talakayin ang bawat paksa nang may
pagtitiwalang ipapakita sa iyo ng Diyos kung paano ka
makakapagministeryo sa mga nasa Victory group. Magplano
ng maaga at maging handa kung paano man pamumunuan
ng Banal na Espiritu ang inyong talakayan.

¢ Makinig nang walang panghuhusga o anumang paunang
kaisipan. Huwag ipagsawalang bahala ang mga ibinabahagi at
ikinukwento ng mga tao. Iwasan ang mga salitang gaya ng:
kailangan mo lang manampalataya, magdasal ka lang, at mas
malala pa nga ‘yung nangyari sa ibang tao. Maging maingat
sa mga paksang ito at alalahaning ang mga tao ay may iba't
ibang pinagdaraanan at may kani-kaniyang maling kaisipan at
mga nararamdamang hinanakit tungkol sa mga paksang ito.

* Sabihin ang katotohanan nang may pagmamahal. Hingin sa
Diyos ang pang-unawa at karunungan nang may pagtitiwala
na babaguhin Niya tayo. Tandaan ang proseso ng pagbabago:
katotohanan, pagsisisi, at pananampalataya. Lahat tayo
ay nasa proseso ng pagpapabanal, at ang pagkakaroon ng
magandang espirituwal na kalagayan ay isang paglalakbay.
Ang hinahangad natin ay patuloy na paglago at hindi pagiging
perpekto. Bagama't hindi natin alam ang lahat ng kasagutan,



hindi natin hinahangad ang agad-agad na resulta at tayo ay
dapat na sama-samang naglalakbay sa pagdidisipulo.

* Humingi ng tulong mula sa ibang mga lider ng Victory group
at sa mga pastor, kung kinakailangan. Igalang at pangalagaan
ang pagka-pribado ng mga tao sa iyong grupo, at maging
maingat sa pagbabahagi ng mga pribadong impormasyon.

Sama-sama tayong magministeryo at magbahagi ng katotohanan
ng salita ng Diyos nang may pagmamahal at awa.



1 AngDiyos ang Gumawa ng Emosyon

| WARM-UP

* Ano ang unang bagay na naisip mo pagkagising mo kaninang
umaga? Ano ang naramdaman mo dahil dito?

* Ano angilang bagay na nagbibigay sa iyo ng pananabik? Ano
ang ilang bagay na nagbibigay sa iyo ng pagkailang?

* Isipin ang isang kantang pinakinggan mo kamakailan lamang.
Anong bahagi ng kanta ang pinakanangusap sa iyo?

WORD 'PANGINOON, sa labis kong paghihirap ako’y tumatawag
sa inyo. ?Dinggin n'yo po ang aking pagsusumamo.
SALMO 130:1-2

Pagdating sa ating emosyon, nakikita natin ang dalawang
magkabilaang dulo sa kultura natin ngayon: ang paniniwala na
ang mga emosyon ang pinakamahalaga sa lahat at ang paniniwala
na ang emosyon ay walang halaga. Ang mga taong nasa unang
grupo ay naniniwala na ang pinakamataas na kabutihan sa buhay
ay ang pagkakaroon ng mabuting pakiramdam tungkol sa kanilang
sarili at ang pinakamahalagang bagay sa isang tao ay ang kanyang
emosyon. Ang mga taong nasa ikalawang grupo ay naniniwala na
ang emosyon ay hindi dapat pagkatiwalaan at ang pamamahala sa
emosyon ang pinakamataas na pagpapahalaga ng tao.

Ang magkabilaang dulong ito ay sumasalamin din sa kasalukuyan
nating kultura sa iglesya. Mayroong mga Kristiyano na laging
naghahangad ng maka-tindig balahibo at emosyonal na worship
experience o karanasan habang sumasamba sa Diyos, habang

ang iba naman ay naniniwala na ang emosyon ay walang lugar

sa buhay Kristiyano. Tiyak na marami ang nasa gitna. Subalit ang
pagiging laganap ng dalawang pananaw na nasa magkabilang dulo
ay isang malaking hamon sa ating pagdidisipulo. Ano ang sinasabi
ng Bibliya tungkol dito?



Ang isang survey o pagsusuri sa Bibliya ay magpapakita ng
napakaraming pagpapahayag ng emosyon sa buong Kasulatan.
Ang aklat ng Mga Salmo na lamang ay nagbibigay ng nakakagulat
na paglalarawan ng iba't ibang emosyon ng tao. Sa katunayan, ang
mga dalubhasa ay nagsasabi na walang emosyong nararanasan
ang mga tao na hindi naipahayag sa anumang paraan sa Mga
Salmo. Mahalaga ang mga emosyon sa simpleng kadahilanan na
ang mga ito ay malaking bahagi ng ating pagkatao, bilang mga
nilalang na nilikha sa wangis o imahe ng Diyos. Sa araling ito,
titingnan natin ang tatlong katotohanang ayon sa Bibliya tungkol
sa ating mga emosyon.

1 | Ang mga emosyon ay mula sa Diyos.

Nang makita ni Jesus ang napakaraming tao, naawa siya sa
kanila, dahil napakarami ng kanilang mga problema pero wala
man lang tumutulong sa kanila. Para silang mga tupang walang
pastol. MATEO 9:36

Ito ang isa sa mga pinakamahalagang katotohanang mula sa
Bibliya na dapat nating malaman tungkol sa emosyon—sila
ay mula sa Diyos Mismo. Walang sinumang makakabasa

ng kuwento ng paglikha ang hindi makakaramdam ng
pagkamangha, pagkadakila, kasiyahan, pagmamahal, at
paghanga (Genesis 1). Maging ang mga anghel na nakakita
sa buong paglikha ay sama-samang umawit at sumigaw nang
may kasiyahan (Job 38:5-7).

llang kabanata matapos ang kuwento ng paglikha, ang mga
tao ay nagrebelde laban sa Diyos at ang pagkawasak na
nangyari dahil dito ay nagbigay ng labis na kalungkutan sa
Kanyang puso (Genesis 6:6). Kung titingnan naman natin ang
Bagong Tipan, makikita natin si Jesus na naaawa (Mateo 9:36)
at nagagalit (Marcos 3:4-5). Umiyak pa nga Siya sa burol ng
Kanyang kaibigan (Juan 11:35).
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Bilang mga tao na nilalang sa imahe ng Diyos, mayroon
tayong kakayahang maramdaman ang ating mga emosyon.
Ito ay nagmula sa Kanya. Itinuturo sa atin ng Bibliya na ang
mga emosyon ay may mahalagang ginagampanan sa ating
ugnayan sa Diyos at sa ibang tao. Ano ang nararamdaman
mo dahil sa mga katotohanang ito?

2 | Hindi lahat ng emosyon ay masama.

#Umiyak si Jesus. **Kaya sinabi ng mga Judio, “Tingnan ninyo
kung gaano niya kamahal si Lazarus.” JUAN 11:35-36

Ang isa sa mga nakakagulat na bahagi sa Bibliya ay ang
pag-iyak ni Jesus. Kamangha-mangha ito para sa maraming
tao dahil si Jesus ay perpekto at muli nga Niyang bubuhayin
si Lazarus makaraan lamang ang ilang minuto. Paano
nagawang umiyak ng isang perpektong tao? At bakit Niya
kailangan pang umiyak gayong bubuhayin din naman Niya
si Lazarus?

Ang pag-iyak niJesus ay nagpakita ng dalawang katotohanan
tungkol sa emosyon: maging ang Diyos Anak ay nakaranas
ng hindi magandang emosyon; at sa ibang pagkakataon, ang
mga hindi magagandang emosyon tulad ng galit, pagluluksa,
o kalungkutan at mga luhang kasama nito ay ang tamang
emosyon na dapat na maramdaman.

Natural lamang na mailang tayo sa mga negatibong emosyon.
Kapag hindi maganda ang nararamdaman natin, agad nating
naiisip na dahil ito sa kawalan natin ng pananampalatayang
baligtarin ang ating nararamdaman. Naging biktima tayo ng
kasinungalingan na ang mga Kristiyano ay dapat na laging
masaya. Subalit ang Bibliya ay puno ng naghihinagpis at
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nagdadalamhating mga Kristiyano na pinupunit ang kanilang
mga damit at nauupo sa abo kapag bumagsak na ang
kanilang mundo. Ang mga negatibong emosyon ay ganap

na naaayon sa Bibliya at sila ay nararapat lamang na tugon
kapag tayo ay nakakaranas ng mga trahedya. Magbahagi

ng isa pang pahayag sa Bibliya na nagpapakita ng mga
negatibong emosyon. Ano sa palagay mo ang matututunan
natin sa mga halimbawang ito?

Ang mga emosyon ay nagpapakita ng mga bagay na
pinakamahalaga para sa atin.

»Umiyak si Jesus. *Kaya sinabi ng mga Judio, “Tingnan ninyo
kung gaano niya kamahal si Lazarus.” JUAN 11:35-36

Nang umiyak siJesus sa libingan ni Lazarus, sinabi ng mga
Judiong nakakita ng nangyari na ito ay dahil sa pagmamahal
Niya kay Lazarus. Paano nila nalaman?

Ang mga emosyon ay may isang mahalagang ginagampanan:
ipinapakita nila kung ano at sino ang minamahal natin. Ang
mga luha niJesus ay patunay na talaga ngang mahal Niya si
Lazarus. Kung hindi, hindi Siya iiyak. At ito ay totoo sa lahat
sa atin. Ang mga taong labis nating minamahal lamang ang
makapagpapalabas ng pinakamalalakas na emosyon mula
sa atin.
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Paano ito naging totoo sa ating espirituwal na pamumuhay?
Kung ang emosyon natin ay hindi natitinag sa tuwing
sinasamba natin sa Diyos, masasabi ba natin na tunay natin
Siyang minamahal?

Para sa Victory group leader: Para sa ibang miyembro ng iyong
Victory group, ang pagtalakay sa mga paksang ito ay maaaring
magdulot ng karagdagang pag-uusap, propesyonal na counseling, o
iba pang ministry. Basahin ang panimula ng babasahing ito para sa
karagdagang impormasyon.

APPLICATION

Balikan ang mga pagkakataon kung kailan naramdaman mo
na nangusap sa iyo ang Diyos. Ano ang pakiramdam mo
noong nangyayari ito? Paano nakikibahagi ang Diyos sa ating
mga emosyon?

Alin sa mga emosyon ng Diyos ang pinakatumatawag ng
iyong atensyon sa tuwing binabasa mo ang Bibliya? Bakit?

Paano nakakatulong ang mga emosyong ipinahayag sa Bibliya
upang makapamuhay ka bilang anak ng Diyos? Paano ito
makakatulong sa pakikipag-ugnayan mo sa mga tao na hindi
pa alam ang tungkol sa Kanya?

Our EmotionalWell-Being Ang Diyos ang Gumawa ng Emosyon 5



PRAYER

* Pasalamatan ang Diyos para sa Kanyang kakayahang
makipag-ugnayan sa atin maging sa pamamagitan
ng emosyon.

* Hilingin sa Diyos na tulungan kang maging mas
katulad Niya habang patuloy kang namumuhay nang
may pananampalataya.

* Hingin sa Diyos ang karunungan upang malaman mo
ang pinakamabuting paraan kung paano maipapahayag
ang Kanyang mga katangian sa mga tao sa paligid mo.
Ipanalangin na makilala Siya sa personal na pamamaraan ng
mga taong hindi pa naririnig ang tungkol sa Kanya.
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Ang Nakaraan, Kasalukuyan, at
Hinaharap ng Emosyon

| WARM-UP

Kung makikita ang isang larawan mo na kinuha sampu o
dalawampung taon na ang nakaraan at isang larawang
kinuha kamakailan lamang, ano ang pagkakaibang makikita
ng mga tao? Ano ang mararamdaman mo tungkol sa mga
larawang ito?

Noong bata ka, ano ang pinakapinananabikan mo
(halimbawa: Pasko, kaarawan, eskwelahan, o kaya ay sports
0 mga laro)? Ano ang nararamdaman mo ilang linggo o araw
bago ang kaganapang ito?

Balikan ang isang paghamong kinaharap mo kamakailan
lamang na nahirapan kang pagtagumpayan. Ano
ang nangyari?

WORD Mga minamahal, mga anak na tayo ng Diyos. Ngunit

hindi pa naihahayag kung magiging ano tayo sa
hinaharap. Alam natin na sa pagbabalik ni Cristo, tayo
ay magiging katulad niya dahil makikita natin kung sino
talaga siya. 1JUAN 3:2

Ang mga emosyon ay kakaiba. Lahat tayo ay mayroon nito, subalit
karamihan sa atin ay hindi ito kayang kilalanin. Nakikilala natin ang
ilang mga pangunahing emosyon gaya ng kagalakan, kalungkutan,
galit, o takot. Subalit ang ilang maliliit na emosyon, ang mga nasa
pagitan, ang pakiramdam ng kabigatan o kawalan ay hindi natin
naisasalin sa salita. Hindi natin kayang ilarawan sa pamamagitan
ng salita ang mga nararamdaman natin. At nasa pagkilala pa
lamang tayo ng emosyon.



Mas mahirap ang unawain ang mga emosyon. Paano natin
mauunawaan ang mga emosyon na hindi naman natin nakikilala?
Ang pagkakaroon ng nararamdaman ay ibang-iba sa pag-unawa
dito. Ang ilan sa nararamdaman natin ay malakas at positibo gaya
ng pag-ibig, labis na kasiyahan, at kasabikan. Ang iba, gaya ng
depresyon, poot, o labis na kalungkutan, ay maaaring magdulot
ng ikasasama natin.

Subalit ang pinakamahirap sa lahat ay hindi ang pagkilala o
pag-unawa sa emosyon, kundi ang pamamahala sa mga ito. Ano
ang maka-Diyos at matuwid na paraan ng pamamahala sa ating
mga emosyon? Hindi ba natin sila dapat na itago na lamang at
mamuhay na lamang tayo na parang walang nangyari? Dapat ba
nating putulin ang ugnayan natin dito gaya ng ginagawa natin sa
masasamang espiritu? O dapat ba natin itong hayaan at hintayin
na lamang na lumobo at sumabog habang tayo ay nanghihina?

Obligasyon nating unawain ang ating mga emosyon dahil sa
dalawang pangunahing kadahilanan. Una, dahil ang emosyon
ay naaayon sa Bibliya; at pangalawa, dahil ang emosyon ay labis
na personal na nagtutulak sa atin upang gawin o hindi gawin
ang anumang bagay. Nangangahulugang ang mga emosyon ay
tuwirang nakakaapekto sa ating pagsunod sa Panginoong Jesu-
Cristo. Dahil dito, kailangan na mayroon tayong pagkaunawa sa
ating mga emosyon na matatag at naaayon sa Bibliya. Ano ang
sinasabi ng Bibliya tungkol dito?

Pinakamainam na simulan ang pagkilala sa mga emosyon sa mga
pangunahing kuwento sa Bibliya: ang tao bago ang pagkakasala,
ang makasalanang kalagayan, ang tinubos na kalagayan, at ang
kalagayan sa hinaharap.
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1 | Bago ang Pagkakasala

26Pagkatapos, sinabi ng Diyos, “Likhain natin ang tao ayon sa
ating wangis. Sila ang mamamahala sa lahat ng uri ng hayop:
mga lumalangoy, lumilipad, lumalakad at gumagapang.” ?’Kaya
nilikha ng Diyos ang tao, lalaki at babae ayon sa wangis niya.
GENESIS 1:26-27

Bago sila magkasala, perpekto ang emosyonal na kalagayan
nina Adan at Eva. Nakakapaglakad sila sa hardin kasama
ang Diyos nang walang takot. Nakakasama nila ang mga
hayop nang walang pangamba. Wala rin silang kasuotan
subalit hindi sila nakadama ng kahihiyan. Ang kalungkutan,
takot, kahihiyan, at iba pang negatibong emosyon na
nararamdaman natin ay hindi nila naramdaman.

Sila ay nabuhay nang may ganap na shalom (kapayapaan

at kabuuan). Ganap silang nagkakaisa. Nakikita nila nang
wasto ang katotohanan at realidad. Tama din ang kanilang
emosyonal na pagtugon sa katotohanan at realidad. Ang
kanilang mga kagustuhan ay nauudyok ng mga wasto nilang
emosyon. Ano sa palagay mo ang ganitong pakiramdam?

2 | Ang Makasalanang Kalagayan

8Pagdating ng hapon, narinig nila na lumalakad ang
PANGINOONG Diyos sa halamanan. Kaya nagtago Sila sa mga
puno doon. °Pero tinawag ng PANGINOONG Diyos ang lalaki,
“Nasaan ka?” "°Sumagot ang lalaki, “Narinig ko po kayo sa
halamanan, kaya nagtago ako. Natatakot po ako dahil hubad
ako.” GENESIS 3:8-10
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Ang perpektong emosyonal na kalagayan ng tao ay hindi
tumagal. Dumating si Satanas at tinukso niya sina Adan at
Eva. Ang rebelyon ay nagbunga ng pagkawasak ng shalom

0 ganap na kapayapaan at kabuuan. Naputol ang ugnayan
ng tao sa Diyos. Ganito din ang nangyari sa ugnayan ng

tao sa iba pang tao, sa kalikasan, at sa pagkakaunawa

niya sa kanyang sarili. Ang dating ganap na pagkakaisa ng
mga maka-Diyos na ugnayan at ang mga emosyon na dala
nito ay nawasak. Kay Adan, namana natin ang basag na
pagkakaunawa sa sarili sa simula pa lamang ng ating buhay.

Isipin na nahulog mo ang isang babasaging baso sa sahig.
Ang iba't ibang bahagi nito ay may iba't ibang laki at hugis.
Walang dalawang piraso nito ang magiging magkatulad.
Ganito ang naging larawan ng buhay natin. Dahil sa orihinal
na kasalanang namana natin, lahat tayo ay ipinanganak sa
ganitong kalagayan. Subalit iba-iba ang ating pagkawasak.
Ang iba sa atin ay mas nawasak pagdating sa galit, ang iba ay
sa kalungkutan, at ang iba ay sa pagkamanhid ng emosyon.
Ito ang dahilan kung bakit iba-iba ang ating nagiging
emosyon sa mga bagay-bagay. Lahat tayo ay naghahangad
na maging ganap o buo pagdating sa ating emosyon. Sa
palagay mo, ano ang maaaring mangyari kung maiintindihan
nating lahat na lahat tayo ay nawasak, sa iba't ibang bahagi
nga lamang?
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3 | Ang Tinubos na Kalagayan

“Dumarating ang magnanakaw para lang magnakaw, pumatay
at mangwasak. Ngunit dumating ako upang magkaroon ang
mga tao ng buhay na ganap.” JUAN 10:10

Ang pagdating niJesus sa mundo ay may isang ganap

na layunin: ang mabigyan tayo ng buhay. Ang buhay na

ito ay hindi lamang pangkaraniwang buhay. Ito ay ang
pagpapanumbalik ng ganap na buhay na nasira nang
magkasala ang tao sa Eden at sisibol hanggang sa walang
hanggan. Sa madaling salita, si Jesus ay naparito upang
isaayos ang buhay na namana natin mula kay Adan. Naparito
Siya upang ayusin ang naging masalimuot at magulo nating
buhay, isipan, kagustuhan, at emosyon. Mayroong salita na
tumutukoy sa lahat ng ito: kaligtasan.

Ang kaligtasan ay nangangahulugang ang lahat ng bahagi
ng ating pagkatao ay ibinabalik sa dati: ang ating isipan ay
binabago (Mga Taga-Roma 12:2); ang ating kagustuhan ay
itinutugma sa kagustuhan ng Diyos (Marcos 3:35); ang ating
emosyon ay muling binubuo, isinasaayos, at itinutugma

sa dati nitong kalagayan (1 Juan 2:15-17; Mga Taga-Efeso
5:1-2). Ang Banal na Espiritu ngayon ang naglilinang ng mga
bagong emosyon (Mga Taga-Galacia 5:22), na bumabago ng
buhay natin habang patuloy Siyang kumikilos sa ating buhay.
Subalit hindi pa tapos ang Kanyang ginagawa. Hanggang

sa kasalukuyan, tayo ay nahihirapan pa din sa ating mga
emosyon. Paano mo mararanasan ang kaligtasan ng Diyos,
at paano mo nararanasan ang patuloy na pagkilos ng Diyos
sa iyong araw-araw na pamumuhay?
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4 | Ang Kalagayan sa Hinaharap

Mga minamahal, mga anak na tayo ng Diyos. Ngunit hindi pa
naihahayag kung magiging ano tayo sa hinaharap. Alam natin
na sa pagbabalik ni Cristo, tayo ay magiging katulad niya dahil
makikita natin kung sino talaga siya. 1 JUAN 3:2

Ito ang nagtatakda ng lahat. Dahil tayo ay nasa proseso

pa ng pagbabago, hindi natin maisasaayos ang ating mga
emosyon kahit pa pilitin natin itong gawin. Nahihirapan tayo
dahil nabubuhay pa tayo sa katawang ito na nawasak ng
kasalanan. Totoong tayo ay iniligtas na, subalit hindi pa natin
nakikita ang ganap na kaligtasang ito dahil naririto pa tayo sa
lupa. Makikita natin ito sa pagbalik natin sa ating tahanan kay
Jesus. Ganito din ang mangyayari sa ating emosyon. Tinubos
na nijesus ang ating emosyon ngunit matatamasa natin ang
ganap na pagsibol nito pagdating natin sa langit.

Kapag nagkaroon na tayo ng kaluwalhatian upang

maging katulad ni Cristo, ang ating isipan, kagustuhan,

at emosyon ay magkakaroon ng ganap na pagkakaisa.
Ang pag-ibig ay magiging ganap, ang kaligayahan ay hindi
magkakaroon ng hangganan, ang kapayapaan ay hindi
matatapos. Sa kalangitan, ang lahat ng ating mga emosyon
ay mamumukakad. Magmamahal tayo sa paraang hindi pa
natin naranasan. Mawawala ang mga madidilim na sulok
ng galit, sama ng loob, inggit, o pagkamuhi. Lahat tayo ay
magkakaroon ng perpektong emosyonal na kalagayan. Sa
ilalim ng pag-asang ito sa hinaharap dahil kay Cristo, sa
palagay mo, paano tayo dapat mamuhay sa kasalukuyan?
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Para sa Victory group leader: Para sa ibang miyembro ng iyong
Victory group, ang pagtalakay sa mga paksang ito ay maaaring
magdulot ng karagdagang pag-uusap, propesyonal na counseling, o
iba pang ministry. Basahin ang panimula ng babasahing ito para sa
karagdagang impormasyon.

APPLICATION

* Paano binago ng ginawa ni Cristo sa krus ang pagkakaunawa
mo sa ating mga emosyon? Ano ang mga bagong emosyon
na naranasan mo sa iyong pamumuhay sa piling Niya?

* Isipin ang isang karanasan kamakailan lamang kung saan
nahirapan kang unawain ang iyong emosyon. Sa palagay mo,
bakit ka nahirapan? May mga emosyon ba na kailangan mong
isuko sa Diyos?

* Bakit dapat na magbago ang ating pag-iisip araw-araw?
Ano ang ilang mga kaisipan at habit, 0 mga uugaliin mong
gawin, ang maaari mong simulan ngayon upang maisaayos at
maitugma ang iyong isipan sa kalugod-lugod at perpektong
kagustuhan ng Diyos?
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PRAYER

* Pasalamatan ang Diyos sa pagpapadala sa Kanyang Anak na
si Jesus upang tubusin tayo, kabilang na ang ating emosyon.
Hingin sa Diyos ang kapatawaran sa mga panahong hindi
ka nagtiwala sa ginagawa Niyang pagpapanumbalik na
nagdadala ng kagalingan sa lahat ng bahagi ng iyong buhay.

* Hingin sa Diyos na isaayos ang iyong emosyon upang ito
ay maging tugma sa Kanyang kagustuhan habang patuloy
mo Siyang nakikilala. Ipanalangin na ang lahat ng naiisip
at ginagawa mo ay magbibigay sa Kanya ng karangalan at
magpapakita ng Kanyang kalooban.

* Isipin ang isang kapamilya o kaibigan na nahihirapang
unawain ang kanyang mga emosyon. Hilingin sa Diyos
na hipuin Niya ang puso ng taong ito sa personal na
paraan at bigyan ka ng kakayahang maipahayag ang
Kanyang pagmamanhal.
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3 Higit sa Takot at Pangamba

| WARM-UP

¢ Magbahagi ng isang pangyayari kung saan nawala ka at
namalayan mo na lamang na ikaw ay nasa isang lugar na
hindi pamilyar sa iyo. Ano ang naramdaman mo?

* Kung ang sasakyan mo ay nasira sa kalagitnaan ngisang
kalsada kung saan maraming dumadaang sasakyan, paano ka
tutugon sa sitwasyon?

* Noong estudyante ka, ano ang nararamdaman mo sa gabi
bago ang isang mahalagang pagsusulit?

WORD *Kaya bumangon si Jesus at pinatigil ang hangin at
mga alon. Sinabi niya, “Tigil! Kumalma kayo!” Tumigil
nga ang hangin at kumalma ang dagat. “°Tinanong niya
ang mga tagasunod niya, “Bakit kayo natatakot? Wala
pa ba kayong pananampalataya sa akin?” “'Takot na
takot sila at nag-usap-usap, “Sino kaya ang taong ito na
kahit ang hangin at ang dagat ay sumusunod sa kanya?”
MARCOS 4:39-41

Ang mundo ay puno ng kawalan ng katiyakan at mga bagay na
nagbabago. Tulad ng mga disipulong niyuyugyog ng bagyo, maaari
tayong mamangha at mapuno ng pananampalataya sa isang
saglit matapos masaksihan ang isang himala niJesus, ngunit
makalipas ang ilang sandali lamang ay mapuno naman ng takot

0 pagkabahala.



Ang mga mahihirap na sitwasyon ay maaaring magdulot sa atin
ng pagkabalisa at pag-aalala. Bilang mga tao, gusto natin ang
katatagan, mga bagay na madaling mahulaan, at pagkakaroon ng
kontrol. Gayunpaman, ang mga pagsubok at paghihirap ay bahagi
ng buhay, at ang mga ito ay lumilikha ng kawalan ng katatagan at
kawalan ng seguridad. Nangangahulugan ba ito na tayo ay palagi
na lamang mababalisa at matatakot sa kung ano ang darating?
Paano natin haharapin ang pagkabalisa at takot? Narito ang ilang
panuntunan mula sa Bibliya na maaari nating sundin.

1 | Ipagkatiwala ang iyong alalahanin sa Diyos.

®Kaya magpasakop kayo sa kapangyarihan ng Diyos, dahil
darating ang araw na pararangalan niya kayo. ’lpagkativala
n'yo sa kanya ang lahat ng kabalisahan n’yo, dahil
nagmamalasakit siya sa inyo. 1 PEDRO 5:6-7

*Huwag kayong mag-alala sa anumang bagay. Sa halip, ilapit
sa Diyos ang lahat ng pangangailangan n'yo sa pamamagitan
ng panalangin na may pasasalamat. ’Kapag ginawa n’yo ito,
bibigyan kayo ng Diyos ng kapayapaan na siyang mag-iingat
sa puso ninyo at pag-iisip dahil kayo’y nakay Cristo Jesus. At
ang kapayapaang ito ay hindi kayang unawain ng tao. MGA
TAGA-FILIPOS 4:6-7

Ang pagkabalisa ay isang tugon sa mahihirap na sitwasyong
kinakaharap ng mga tao. Minsan ito ay isang sitwasyong
tunay na nagaganap, ngunit sa ibang pagkakataon ito

ay naiisip lamang, tulad ng takot na ang naiisip nating
pinakamalalang sitwasyon ay magiging isang katotohanan.
Sa tuwing nakakaranas tayo ng takot, inaanyayahan

tayo ng Diyos na ibigay sa Kanya ang ating pagkabahala.
Nangangahulugan ito ng paglapit sa Kanya at pagsuko ng
anumang nagiging sanhi ng ating pagkatakot. Ang pagbibigay
na ito ay maaari ring mangahulugan ng pagpapadala, o kaya
ay pagtapon. Sa kasong ito, dapat nating ibigay ang ating
pagkabahala sa Kanya, dahil ayaw ng Diyos na panghawakan
natin ang ating mga takot.
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Gumawa ang Diyos ng daan upang magawa nating makipag-
usap sa Kanya, at nagmamalasakit Siya sa atin. Kapag
ipinagkatiwala natin ang ating mga alalahanin sa Kanya,
magagawa nating tukuyin, kilalanin, at pangalanan ang

ating mga takot sa pamamagitan ng pananalangin. Kapag
mas tiyak nating matutukoy ang ating mga takot, mas
mararanasan natin ang Kanyang presensya sa gitna ng ating
mga balisang pag-iisip. At habang dinadala natin sa Kanya
ang lahat ng ating mga alalahanin, ipinangako Niya na ang
Kanyang kapayapaan ang mag-iingat sa ating mga puso at
isipan kay Jesu-Cristo. Ano ang maaaring pumipigil sa atin na
ipagkatiwala ang ating mga alalahanin sa Diyos?

2 | Ipagtapat ang iyong kasalanan at mga pagdududa.

... Sapagkat kasalanan ang anumang bagay na ginagawa
natin na hindi ayon sa ating paniniwala. MGA TAGA-ROMA 14:23

Kaya nga, ipagtapat ninyo sa isa't isa ang mga kasalanan n’yo
at ipanalangin ang isa't isa para gumaling kayo. Malaki ang
nagagawa ng panalangin ng taong matuwid. SANTIAGO 5:16

Bagama't hindi lahat ng negatibong emosyon tulad ng takot,
pag-aalinlangan, at galit ay kasalanan, may mga pagkakataong
ang ugat ng mga ito ay kasalanan tulad ng pagdududa sa
pag-ibig ng Diyos o sa Kanyang kakayahang ipagkaloob ang
ating pangangailangan. Sinasabi sa atin ng Bibliya na kapag
tayo ay nagkasala, dapat natin itong ipagtapat sa iba pang
mga mananampalataya, hindi para mahatulan o papanagutin,
kundi para matulungan at maipanalangin. Nagdudulot ito ng
paggaling ng ating mga kaluluwa, na nagiging dahilan upang
muli nating maranasan ang kapayapaan ng Diyos. Kapag
ipinagtapat natin ang ating kasalanan sa iba, nabibigyan din
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tayo ng pagkakataong bitawan ang ating mga pasanin, at
tumanggap ng pagmamahal at suporta mula sa komunidad
ng iglesya. Ano sa palagay mo ang mangyayari kung hindi
tayo aamin at magsisi sa ating pagdududa at pangamba?

3 Ipahayag ang iyong pananampalataya at pagtitiwala
sa Diyos.

PANGINOON, kayo ang aking matibay na batong kanlungan at
pananggalang. Kayo ang aking Tagapagligtas na nag-iingat sa
akin. SALMO 18:2

Sinasabi niya, “Tumigil kayo at kilalanin ninyo na ako ang Diyos.
SALMO 46:10

Matapos ipagkatiwala ang ating mga alalahanin at
pagkabalisa sa Diyos, mabuting kilalanin at pagtuunan ng
pansin kung sino Siya sa buhay natin at sa mundo. Siya
ang Makapangyarihang Diyos na lumikha ng lahat sa utos
ng Kanyang tinig. Kapag ang sitwasyong kinakaharap natin
ay humihila sa atin sa hukay ng takot at pag-aalinlangan,
mas lalo pang dapat nating kilalanin na ang Diyos ay may
kapangyarihang nangingibabaw sa lahat ng bagay. Siya ang
namamahala. Bagama't hindi natin nakikita ang kalutasan
ng ating sitwasyon ayon sa nais nating panahon at mga
pamamaraan, maaari tayong magtiwala sa katangian ng
Diyos, sa Kanyang mga pamamaraan, at sa perpektong
panahon na itinakda Niya. Anong mga talata mula sa Banal
na Kasulatan ang humihikayat sa iyo na magtiwala sa Diyos
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sa mga mahihirap na panahon? Aling mga katangian ng Diyos
ang nagbibigay sa iyong isipan ng kapayapaan?

Para sa Victory group leader: Para sa ibang miyembro ng iyong
Victory group, ang pagtalakay sa mga paksang ito ay maaaring
magdulot ng karagdagang pag-uusap, propesyonal na counseling, o
iba pang ministry. Basahin ang panimula ng babasahing ito para sa
karagdagang impormasyon.

APPLICATION

* Ano angilan sa mga alalahanin na kailangan mong
isuko sa Diyos ngayong linggo? Paano mo ito magagawa
nang paulit-ulit?

* Balikan ang mga panahong napagtagumpayan mo ang
mga mahihirap na sitwasyon. Pag-isipan kung paano ka
tinulungan at ginabayan ng Diyos noon. Ibahagi ang ilan sa
mga aral sa buhay na natutunan mo dahil sa mga hinarap
mong kahirapan.

* Anong mga talata sa Banal na Kasulatan ang
pinanghahawakan mo para mapalakas ang iyong loob?
Balikan ang ilan sa mga pangako sa iyo ng Diyos mula sa
Bibliya na pinagnilay-nilayan mo. Kanino mo ito maibabahagi
sa darating na linggo?
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PRAYER

* Pasalamatan ang Diyos sa paanyaya Niya na ipagkatiwala ang
iyong mga alalahanin sa Kanya. Magsisi sa mga pagkakataong
nagtiwala ka sa iyong sarili, sa isang bagay, o sa ibang tao at
hindi sa Kanya.

* Kilalanin na si Jesus ang Hari ng mga hari at Panginoon
ng mga panginoon. Siya ang may kapangyarihan sa lahat,
kabilang na ang sitwasyon sa buhay mo at kung ano ang nasa
hinaharap para sa iyo. Ipagkatiwala mo sa Kanya ang iyong
mga alalahanin ngayon.

* Ipanalangin na ipaalala sa iyo ng Banal na Espiritu ang salita
ng Diyos na nagpapalakas, nanghihikayat, at nagbibigay
ginhawa. Ipanalangin na ikaw ay makapag-bigay ng lakas ng
loob at maging tagapagsalita ng Diyos sa iba sa linggong ito.
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4 Walang Nag-uugat na Sama ng Loob

| WARM-UP

* Masasabi mo ba na magaling kang makitungo sa ibang tao?
Bakit oo o bakit hindi?

* Kung kailangan mong pumunta ngayon sa isang lugar na
maraming tao, paano ka maghahanda para rito at ano ang
gagawin mo? Bakit?

* Ano angisang bagay na pinakanakakainis para sa iyo
sa kasalukuyan?

WORD /ngatan n'yo na walang sinuman sa inyo ang tatalikod
sa biyaya ng Diyos. At huwag ninyong hayaang umiral
ang samaan ng loob sa inyo at marami ang madamay.
MGA HEBREO 12:15

(Basahin din ang MGA TAGA-EFESO 4:26, 31-32.)

Ang buhay natin ay itinalaga ng Diyos upang sumalamin sa
Kanyang kalooban at katangian. Siya ay Diyos na nakikipag-
ugnayan. Nais Niyang makipag-ugnayan sa atin at nais din

Niya na palagi tayong makikipag-ugnayan sa Kanya. Dahil

dito, sa kaibuturan ng mga puso natin ay may pagnanais at
pangangailangan na magkaroon ng mga makabuluhang ugnayan
sa iba. Ngunit kadalasan, nakikita natin na may puwang sa pagitan
ng kagustuhan nating magkaroon ng lumalagong mga ugnayan at
ng katotohanan na tayo ay nasa isang mundong nawasak. Sa halip
na maranasan natin ang buhay at kasiyahan, maraming beses na
ang nararanasan natin ay sama ng loob, hindi pagkakaunawaan,
kawalan ng pagtanggap, at hinanakit. Sa pamumuhay natin sa
isang mundong nawasak, araw-araw nating kinakaharap ang
inklinasyon na hayaang tumubo ang sama ng loob sa ating

mga puso.



Paano natin mababantayan ang ating mga sarili upang hindi
magkaroon ng ugat ang sama ng loob sa ating mga buhay, na
makakatulong upang magkaroon tayo ng mga makabuluhan at
malagong ugnayan na nais ng Diyos para sa atin?

1 Kailangan nating makita araw-araw ang biyaya at
kapatawaran ng Diyos.

Ingatan n’yo na walang sinuman sa inyo ang tatalikod sa
biyaya ng Diyos . . . MGA HEBREO 12:15

Sa halip, maging mabait kayo at maawain sa isa't isa.
At magpatawad kayo sa isa’t isa gaya ng pagpapatawad
ng Diyos sa inyo dahil kay Cristo. MGA TAGA-EFESO 4:32

Ang araw-araw na pagninilay-nilay at pag-unawa sa biyaya
at pagmamahal ng Diyos para sa atin ay nakakatulong
upang makita natin na ang pagmamahal ng Diyos ay walang
kondisyon, anuman ang mga nagawa nating pagkakamali o
kabiguan. Kapag nakikita at nararanasan natin ang ganitong
uri ng pagmamahal araw-araw, makikita rin natin ang paglago
ng ating mga ugnayan sa iba. Kapag ang puso natin ay puno
ng kabaitan at habag ng Diyos sa atin, walang lugar para sa
sama ng loob sa ating mga puso. Sa halip na sama ng loob,
ang magkakaroon ng ugat sa ating mga puso ay kabaitan

at habag din tungo sa iba. Paano mo natanggap ang biyaya
ng Diyos sa buhay mo? Nahihirapan ka bang tanggapin ang
kapatawaran ng Diyos para sa iyo? Bakit?
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Hayaan mong tulungan ka ng Diyos na ipakita at
tanggalin ang anumang sama ng loob sa puso mo.

Ingatan n'yo na walang sinuman sa inyo ang tatalikod sa biyaya
ng Diyos. At huwag ninyong hayaang umiral ang samaan ng
loob sa inyo at marami ang madamay. MGA HEBREO 12:15

Alisin n'yo ang anumang samaan ng loob, galit, pag-aaway,
pambubulyaw, paninira sa kapwa, pati na ang lahat ng uri ng
masasamang hangarin. MGA TAGA-EFESO 4:31

Sa mga pagkakataong nakakaramdam tayo ng hindi
pagpapatawad, hinanakit, at galit sa ibang tao, ito ay
maaaring indikasyon na nagsisimula nang magkaroon ng ugat
ang sama ng loob sa ating mga puso. Kung mas maaga natin
itong makikita, mas maiiwasan din natin ang mga posibleng
pinsala na dulot nito sa atin at sa iba. Hindi imposibleng
matunton at malaman ang mga ganitong bagay. Maaari
tayong humingi ng tulong sa Diyos at sa ating epirituwal na
komunidad upang makita ang mga ito. Kapag nakita na natin
sila, ang Diyos ang tutulong sa atin na harapin ang mga ito
bago pa man nila panghawakan ang ating mga puso. Kaya
ng Diyos na tulungan tayong pamahalaan ang ating mga
emosyon upang hindi natin mahayaan ang ating emosyon
na pamahalaan tayo. Ano ang kadalasang nagiging dahilan
upang magalit ka sa ibang tao. Sa palagay mo, bakit ito
nangyayari at ano ang natutunan mo tungkol dito?

Our EmotionalWell-Being Walang Nag-uugat na Sama ng Loob 23



Matutong magpatawad ng iba sa ilalim ng
pagpapatawad ng Diyos sa atin.

Sa halip, maging mabait kayo at maawain sa isa't isa. At
magpatawad kayo sa isa't isa gaya ng pagpapatawad ng
Diyos sa inyo dahil kay Cristo. MGA TAGA-EFESO 4:32

Kung titingin lamang tayo sa ating mga sarili at sa angkin
nating abilidad na matutunang patawarin ang mga taong
nagkasala, nanakit, o gumawa ng pagkakamali sa atin,
maaaring maging halos imposible na mapatawad natin sila.
Ang magbibigay sa atin ng kakayahang matutunan kung
paano magpatawad at gumawa ng hakbang tungo sa
pakikipagksundo sa mga tao sa ating paligid ay walang iba
kundi ang kapatawaran na natanggap natin mula sa Diyos.
Kung tutuusin, ang maibibigay lamang natin ay kung ano
ang mayroon tayo. Maaari tayong magpatawad ng iba, hindi
dahil gusto nating ibigay sa kanila ang sarili nating awa at
biyaya, kundi dahil tayo mismo ay nakatanggap ng habag
at kapatawaran mula sa Diyos. Kung aasa tayo sa tulong ng
Diyos upang matutunan nating magpatawad, maiintindihan
natin na hindi tayo iba o mas nakakataas sa mga taong
pinapatawad natin. Kung wala kang mahanap na dahilan
para magpatawad at ipagpatuloy ang iyong ugnayan sa iba,
tumingin ka sa krus ni Cristo kung saan Siya nagsakripisyo at
lubos na nagbigay ng kapatawaran sa ating mga kasalanan,
at dito mo hanapin ang dahilan. Sino ang mga natutunan
mong patawarin dahil naintindihan mo ang kapatawarang
natanggap mo mula sa Diyos?
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Para sa Victory group leader: Para sa ibang miyembro ng iyong
Victory group, ang pagtalakay sa mga paksang ito ay maaaring
magdulot ng karagdagang pag-uusap, propesyonal na counseling, o
iba pang ministry. Basahin ang panimula ng babasahing ito para sa
karagdagang impormasyon.

APPLICATION

* Ano ang mga nakita mong bakas ng sama ng loob sa buhay
mo? Saan ka maaaring humingi ng tulong o kaya ay sino ang
maaari mong lapitan upang tulungan kang pag-isipan ang
mga bagay na ito?

* May tao ba sa buhay mo na nahihirapan kang patawarin?
Ano ang maaari mong simulang gawin ngayong linggo
para matulungan kang pag-isipan at unawain ang biyaya at
kapatawaran ng Diyos sa buhay mo?

* Balikan ang mga pagkakataon sa iyong buhay kung saan
nakita mo ang labis na kabaitan at habag ng Diyos sa iyo.
Paano ito makakatulong sa iyo tungo sa pakikipagkasundo
mo sa iba?
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PRAYER

* Tanggapin ang kapatawaran ng Diyos ngayon sa
pamamagitan ng panalangin at pasalamatan Siya sa Kanyang
biyaya at awa sa buhay mo.

* Hilingin ang tulong ng Diyos upang maunawaan at matunton
mo ang anumang bakas ng sama ng loob sa puso mo.
Isuko ito sa Diyos sa pamamagitan ng panalangin. Hingin
sa Diyos ang kalakasan upang mapatawad mo ang mga
taong nakasakit at nagkasala sa iyo. Humingi rin sa Diyos ng
kalakasan upang magawa mong humingi ng tawad sa mga
taong ikaw naman ang nagkasala.

* Manalangin na ang iyong pakikipag-ugnayan sa iyong pamilya
at mga kaibigan, mga kasama sa trabaho, at mga kaklase ay
maging puno ng biyaya, kabaitan, habag, at pagmamahal.
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5 Pagharap sa mga Kabiguan

| WARM-UP
* Ano angisang bagay na nais mong ganap na pamahalaan?

* Mayroon bang isang pagkakataon sa buhay mo kung
saan ang mga naganap ay hindi ayon sa plano mo?
Ano ang naramdaman mo?

* lkaw ba ang tipo ng tao na laging may plano at maingat
na sumusunod dito? Balikan ang isang pangyayari na
makakapagpaliwanag nito.

WORD 'Pupurihin ko ang PANGINOON sa lahat ng oras. Ang
aking bibig ay hindi titigil sa pagpupuri sa kanya.
’lpagmamalaki ko ang gawa ng PANGINOON, maririnig
ito ng mga api at sila’y magagalak. *Halikayo! Ipahayag
natin ang kadakilaan ng PANGINOON, at itaas natin ang
kanyang pangalan. sALMO 34:1-3

Dahil tayo ay nakatira sa makasalanang mundo, lahat tayo ay
kailangang araw-araw na humarap sa katotohanan na hindi natin
kontrolado ang karamihan sa mga bagay sa ating buhay. Hindi
lahat ay nangyayari ayon sa ating plano at kadalasan, ang mga
bagay na nangyayari ay hindi natin inaasahan. Dahil dito, lahat
tayo ay humaharap sa mga kabiguan sa buhay, at kung hindi
tayo magiging maingat sa pagharap sa mga bagay na ito, maaari
tayong makaranas ng mas matinding hinanakit at kalungkutan.
Gayunpaman, hindi lamang kabiguan ang tanging realidad natin.
Bahagi ng ating paglalakbay sa buhay ang biyaya at katapatan ng
Diyos. Ang katotohanan ay palaging nandyan ang biyaya ng Diyos
at Siya ay tapat na nagbibigay sa atin ng lakas upang harapin
ang mga kabiguan na dumarating sa atin. Narito ang dalawang
panuntunan na makakatulong sa atin upang harapin ang mga
kabiguan sa buhay at hindi hayaang madaig tayo ng mga ito.



1 | Dakilain ang Diyos at hindi ang iyong mga kabiguan.

"Pupurihin ko ang PANGINOON sa lahat ng oras. Ang aking
bibig ay hindi titigil sa pagpupuri sa kanya. ?lpagmamalaki
ko ang gawa ng PANGINOON, maririnig ito ng mga api at sila’y
magagalak. *Halikayo! lpahayag natin ang kadakilaan ng
PANGINOON, at itaas natin ang kanyang pangalan. SALMO 34:1-3

Sa tuwing tayo ay haharap sa pagkabigo, mayroon tayong
kakayahang piliin kung paano tayo tutugon dito. Pinili ni
David na magbigay papuri sa Diyos. Inihayag ni David na kahit
ano pa man ang kabiguang maramdaman niya sa kanyang
puso, papuri sa Diyos ang mga lalabas sa kanyang bibig.

Pinili niyang purihin ang Diyos hindi lamang sa mga oras na
maganda ang nangyayari. Nagbigay siya ng papuri sa Diyos
sa lahat ng pagkakataon. Dinakila ni David ang Diyos at hindi
ang kanyang mga problema.

Kailangan nating pagtuunan ng pansin kung sino ang
mayroon tayo—si Cristo—kaysa ang mga bagay sa buhay
na wala tayo. Mahalagang simulan nating alalahanin ang
katapatan ng Diyos sa buhay natin at simulang isuko sa
Kanya ang ating kinabukasan. Mabuting dakilain ang Siyang
namamahala sa halip na tumingin sa mga bagay na hindi
natin kayang pamahalaan. Kapag tayo ay mas nagtuon ng
pansin sa mga bagay na hindi natin kayang pamahalaan at
pilitin na ayusin ang lahat ng bagay ayon sa ating kakayahan,
tayo ay paulit-ulit na mabibigo. Subalit, ang matutunang
tanggapin na hindi natin kayang pamahalaan ang lahat ng
bagay at harapin anuman ang mangyari sa buhay nang
may pagtitiwala at pagsuko sa Diyos ay makakatulong
upang magkaroon tayo ng tamang tugon sa kabiguan. Ano
kaya ang nangyari kung mas pinili ni David na tingnan ang
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kanyang problema sa halip na tumingin sa Diyos? Paano ka
natututong gawin din ang ginawa ni David?

2 Hindi mo kailangang harapin ang iyong mga
kabiguan nang mag-isa.

Halikayo! Ipahayag natin ang kadakilaan ng PANGINOON, at itaas
natin ang kanyang pangalan. SALMO 34:3

Sa salmong ito, inanyayahan ni David ang mga tac na makiisa
sa kanya sa pagbibigay papuri sa Diyos. Ang mga kabiguan ay
mas mahirap harapin kung hinaharap natin ang mga ito nang
mag-isa. Kailangan natin ng komunidad upang matulungan
tayong alalahanin kung ano ang mayroon tayo kay Cristo,
mapaalalahanan tayo na ang Diyos ang namamahala,
maituro tayo pabalik sa katapatan ng Diyos, at matulungan
tayong magpasalamat sa mga bagay na mayroon tayo. Sa
loob ng isang komunidad, makakahanap tayo ng mga tao na
makakasama natin at makikibahagi sa ating mga kabiguan sa
wasto at maayos na pamamaraan. Matutulungan nila tayong
harapin ang buhay sa biyaya ng Diyos. Ang isang komunidad
ng iglesya ay magandang lugar upang makapagsimula.
Magbahagi ng kwento tungkol sa mga taong tumulong sa

iyo upang mapag-isipan mo ang iyong mga kabiguan at
makabalik ka kay Jesus.
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Para sa Victory group leader: Para sa ibang miyembro ng iyong
Victory group, ang pagtalakay sa mga paksang ito ay maaaring
magdulot ng karagdagang pag-uusap, propesyonal na counseling, o
iba pang ministry. Basahin ang panimula ng babasahing ito para sa
karagdagang impormasyon.

APPLICATION

* Ano ang mga bagong pagpapala na iyong natanggap na
maaari mong ipagpasalamat? Anong mga pangyayari sa
buhay mo ang hindi naganap ngunit sa pagbabalik-tanaw mo
ngayon, nagpapasalamat ka sa mga nangyari. Isulat ang mga
ito at magpasalamat sa Diyos.

* Ano ang mga bagay na pilit mong pinamamahalaan sa
buhay mo? Simulang isuko ang mga ito sa Diyos. Sa iyong
palagay, paano dapat magbago ang tugon at pagtingin mo sa
kasalukuyan mong sitwasyon? Maglaan ng oras upang pag-
isipan ito ngayong linggo.

* Mag isip ngisang kapamilya o kaibigan na dumaranas ng
kabiguan. Paano mo siya matutulungan sa linggong ito at
paano Mo siya mapapaalalahanan tungkol sa Diyos?
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PRAYER

* Pasalamatan ang Diyos sa mga pagpapalang natanggap mo
ngayong linggo.

* Ipanalangin ang kagalingan at bagong kalakasan upang
ipagkatiwala sa Diyos ang mga kabiguan na iyong naranasan
sa buhay.

* Ipanalangin ang kalakasang hanapin ang mga taong
mapagkakatiwalaan mo upang tulungan kang intindihin
ang iyong mga kabiguan. Hingin din ang lakas ng loob at
karunungan upang makatulong ka sa mga nakakaranas din
ng kabiguan.
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6 Pagtatagumpay Laban sa Kalungkutan
at Pag-iisa

| WARM-UP

* Ano ang meryenda o pagkaing gusto mong kainin tuwing
malungkot ka? Sa tingin mo, bakit mo ito hinahanap-hanap?

* Anu-ano ang mga kantang pinakikinggan mo tuwing
nag-iisa ka?

* Ano ang kwento o katagang nakatulong sa iyo upang
malampasan ang mga pagsubok ng buhay?

WORD Dinggin n'yo po ako at inyong kahabagan, dahil ako’y
nag-iisa at naghihirap. sALMoO 25:16

(Basahin din ang sALMO 25; 68:5-6.)

Lahat tayo ay minsan nang nakaranas ng kalungkutan sa buhay
natin, ito man ay kalungkutang dala ng kawalan, bagay na hindi
nangyari sa ating buhay, o kaya ay kagustuhang umiyak dahil sa
isang sitwasyong pinagdadaanan natin. Tuwing tayo'y nalulungkot,
maaaring maramdaman din natin ang kagustuhang mapag-isa,
na nauuwi sa pagdadalamhati. Sa mga panahong mahirap dalhin
ang kalungkutan at pag-iisa, tandaan nating hindi ito imposibleng
mapagtagumpayan. Ito ang mabuting balita: dahil sa biyaya ng
Diyos, may magagawa tayo sa ating nararamdaman. Ano ang
maaari nating gawin para mapagtagumpayan ang kalungkutan

at pag-iisa?



1 | Tumawag sa Panginoon dahil malapit Siya sa atin.

"“Panginoon, kayo'y malapit sa mga taong may takot sa inyo,
at pinapaalala n'yo sa kanila ang inyong kasunduan. . . .
"“Dinggin n'yo po ako at inyong kahabagan, dahil ako’y
nag-iisa at naghihirap. sALMO 25:14, 16

Ang Diyos na tumatahan sa kanyang banal na templo ang
nangangalaga sa mga ulila at tagapagtanggol ng mga biyuda.
SALMO 68:5

Noong naghihirap at nag-iisa ang manunulat ng salmo,
lumapit siya sa Diyos dahil alam niyang laging nariyan

ang Diyos para sa kanya. Ang mga panahon ng pag-iisa ay
maaaring maging panahong inilaan upang makapiling ang
Diyos, makapiling Siya lamang, at alalahanin na tanging Siya
lamang ang makakasagot sa ating mga hinahangad. Maaari
tayong humiling ng kaginhawahan sa mga panahon ng
pagdadalamhati at kalungkutan. Lagi Siyang nariyan bilang
Kaibigan at Ama para sa Kanyang mga mamamayan, lalo

na para sa mga nag-iisa. Dahil sa karanasan nating maging
mapag-isa at dahil nakatagpo natin ang Diyos, nauunawaan
natin na walang ibang makakapagbigay sa atin ng kasiyahan
maliban sa Kanya. Sa mga panahon ng kalungkutan, paano
naging malapit sa iyo ang Diyos, paano ka Niya nakita, at
paano ka Niya ginawan ng kabutihan?
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2 | Hingin sa Diyos ang kaligtasan.

"Lalong dumarami ang bigat sa aking kalooban. Hanguin n’yo
ako sa aking mga kalungkutan. #°lligtas n’yo ako, Panginoon!
At ingatan ang aking buhay! sALMO 25:17, 20

Ang Diyos na tumatahan sa kanyang banal na templo ang
nangangalaga sa mga ulila at tagapagtanggol ng mga biyuda.
SALMO 68:5

Tapat ang Diyos sa pagtulong sa mga taong hindi kayang
tulungan ang kanilang mga sarili. Maaari tayong humingi ng
tulong sa Diyos para mapagtagumpayan ang kahinaan at
kawalan ng pag-asa dahil ipinangako Niyang ililigtas Niya ang
lahat ng lalapit sa Kanya. May daan para mapagtagumpayan
ang kalungkutan: ang Diyos. Nalalaman Niya, nakikita Niya

at naiintindihan Niya ang nararamdaman natin. Siya lamang
ang makapagliligtas sa atin laban sa bangin ng kagipitan. Sa
palagay mo, bakit mahalaga para sa manunulat ng salmo na
lumapit sa Diyos para sa kanyang kaligtasan?
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3 | Ibahagi ang iyong buhay sa komunidad ng iglesya.

Ibinibigay niya sa isang pamilya ang sinumang nag-iisa sa
buhay. SALMO 68:6

Kahit na binigyan tayo ng Diyos ng pribilehiyong lumapit

sa Kanya, nagpapadala rin Siya ng mga tao upang maging
pamilya ng mga nalulungkot at nag-iisa. Kailangan nating
makipag-ugnayan at ibahagi ang ating buhay sa isang
komunidad. Pinadala ng Diyos ang iglesya para magsilbing
espirituwal na pamilya, lalo na ng mga ulila at walang
pamilya (Mga Taga-Efeso 2:19). Ginagamit ng Diyos ang
mga tao para tulungan tayo. Sa pamamagitan ng ibang tao
nadarama natin ang ginhawang galing sa Diyos sa tuwing
naiintindihan nila ang pinagdaraanan natin at kung kapiling
natin sila sa mga oras ng kalungkutan at pangangailangan.
Napagtatagumpayan natin ang kalungkutan dahil sa Kanyang
presensya. Paano maaapektuhan ng sinasabi sa Mga Taga-
Efeso 2:19 ang pananaw at pakikipag-ugnayan natin sa iba
pang bahagi ng iglesya?

Para sa Victory group leader: Para sa ibang miyembro ng iyong
Victory group, ang pagtalakay sa mga paksang ito ay maaaring
magdulot ng karagdagang pag-uusap, propesyonal na counseling, o
iba pang ministry. Basahin ang panimula ng babasahing ito para sa
karagdagang impormasyon.
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APPLICATION

* Sa anu-anong mga bagay mo hinanap ang kaligayahan?
Bakit hindi nito lubusang napupunan ang pangangailangan
mo? Maglaan ka ng panahon ngayong linggo para pagnilay-
nilayan ang katotohanang malapit sa iyo ang Diyos at Siya ay
nagbibigay ng kaginhawahan.

* Simula ngayon, ano ang maaari mong umpisahan o itigil
upang lubos mong matanggap ang kaginhawahang hatid
ng Diyos? Sa alin pang bahagi ng buhay mo kailangang mas
maranasan ang kaginhawahan, kapayapaan, at kaligayahang
galing sa Diyos?

* Alin ang mas mahirap para sa iyo: ang lumapit nang diretso
sa Diyos 0 ang lumapit sa kapatiran sa iglesya? Ano ang isang
bagay na handa kang ibahin upang lumago ka sa bahaging ito
(halimbawa: maglaan ng panahon para mapag-isa sa piling ng
Diyos, makipag-usap sa mga taong nais mong maging bahagi
ng buhay mo)?

PRAYER

* Pasalamatan ang Diyos para sa Kanyang presensya at
kaginhawahang hatid sa buhay mo. Ipanalangin na tulungan
ka Niyang makita na ang kalungkutan at pag-iisa ay hindi
pangunahing bahagi ng buhay natin.

* Ipanalangin na bigyan ka ng Diyos ng tagumpay sa mga
bahagi ng buhay mo kung saan nakakarananas ka ng
labis kalungkutan.

* Ipanalangin ang iyong mga kapamilya at kaibigan na
nangangailangan din ng kaginhawahan at kapayapaang mula
sa Diyos.
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] Kapahingahan sa Diyos

| WARM-UP

* Ano ang pinakamahaba mong pagpupuyat? Paano mo
ilalarawan ang pangyayaring ito?

* Ano ang madalas mong ginagawa sa mga araw na wala
kang trabaho?

* Nakasali ka na ba sa isang long-distance sporting event o isang
palaro na kinasasangkutan ng mahabang distansiya? Kung
00, ano ang masasabi mo tungkol dito? Kung hindi pa, gusto
mo bang sumali sa ganitong palaro sa hinaharap? Bakit oo o
bakit hindi?

WORD #“Lumapit kayo sa akin, kayong lahat na nahihirapan
at nabibigatan sa inyong pasanin, at bibigyan ko kayo
ng kapahingahan. #°Sundin ninyo ang mga utos ko at
matuto kayo sa akin, dahil mabait ako at mababang-
loob. Makakapagpahinga kayo, *°dahil madaling
sundin ang aking mga utos, at magaan ang aking mga
ipinapagawa.” MATEO 11:28-30

Ang buhay ay parang isang paglalakbay. May mga burol, bundok
at mga lambak. May mga matataas na bahagi, subalit mayroon
ding mga mababang bahagi. Ang mga mababang bahagi ay parang
tuyo at pinabayaang lugar—mabigat na pasanin, nakakapagod,
nakakaubos. Maaari natin itong maramdaman sa trabaho, sa
bahay, o kaya ay dahil sa napakahabang listahan ng mga gawain
na kailangan nating tapusin. Biyaya ang trabaho, subalit minsan,
para itong parusa. Kapag parusa na ang tingin natin sa trabaho,
maaaring nararanasan na natin ang sintomas ng emosyonal

at pisikal na kapaguran. Maaaring ito ang dahilan kung bakit
inaanyayahan tayo ni Jesus na magpahinga. Ngayon, titingnan
natin kung ano ang sinasabi sa Bibliya tungkol sa pag-iwas at
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pagtatagumpay laban sa labis na kapaguran. Narito ang apat na
panuntunang maaari nating sundin tungkol sa pagpapahinga.

Kilalanin natin na ang tunay na pahinga ay
matatagpuan lamang sa Diyos.

2“Lumapit kayo sa akin, kayong lahat na nahihirapan

at nabibigatan sa inyong pasanin, at bibigyan ko kayo

ng kapahingahan. #Sundin ninyo ang mga utos ko at
matuto kayo sa akin, dahil mabait ako at mababang-loob.
Makakapagpahinga kayo . .. MATEO 11:28-29

Ang tunay na kapahingahan para sa ating kaluluwa ay
matatagpuan lamang sa Diyos. Maaari nating subukang
magbakasyon, magsaya kasama ang ating mga kaibigan,

at manood ng TV nang buong araw, subalit ramdam pa rin
natin ang pagod matapos gawin ang mga ito. Nakakalibang
at nakakaaliw ang mga gawaing ito, ngunit pagkatapos
natin silang gawin, ramdam natin ang pangambang dala ng
pagbalik sa normal na buhay.

Sa kabilang banda, inaanyayahan tayo ni Jesus na lumapit

sa Kanya at ibigay ang mga pasaning bumabagabag sa

ating mga puso. Tuwing sumusuko tayo sa Kanya at
pinahihintulutan natin Siyang buhatin ang mga pasanin natin,
kinikilala natin Siya bilang Panginoon, at Siyang namamahala
at may kapangyarihan sa lahat ng nilikha, kabilang na tayo.
Saan mo hinanap ang kapahingahan mo noon, at paano mo
naunawaang sa Diyos lamang ito matatagpuan?
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Suriin mo ang iyong pamumuhay at siyasatin mo
ang kalagayan ng iyong puso.

Walang kabuluhan ang paggising nang maaga at pagtulog
nang gabing-gabi na sa pagtatrabaho upang may makain, dahil
ang Panginoon ang nagbibigay ng mga pangangailangan ng
kanyang mga minamahal, kahit sila’y natutulog. SALMO 127:2

Marami ang lubhang napapagod dahil sa maling pamumuhay
at kakulangan ng tamang pahinga. Kailangan nating siyasatin
kung labis-labis na o hindi na maganda para sa ating
kalusugan ang ating pagtatrabaho. Maaari ngang natatapos
natin ang ating mga gawain, pero ano ang kapalit? Hindi
tamang isipin lamang natin ang mga kailangang gawin, kundi
dapat din nating bantayan ang masasamang epekto sa atin
ng ating paraan ng pamumuhay at pagtatrabaho. Depende
kung gaano tayo kapagod, maaari rin nitong maapektuhan
ang ating mga relasyon.

Sa mga araw ng pahinga, nakakapagpahinga ba ang mga

katawan natin? O ginagamit ba natin ang oras na ito para
sa ibang mga tungkulin, pamamasyal, o paggawa ng ilang
gawaing umuubos ng ating pisikal at emosyonal na lakas?
Kapag tayo ay tunay na nakakapagpahinga sa mga gawain
natin, maaari nating siyasatin ang ating puso at pagnilay-
nilayan ang mga tanong na ito:

* Ano ang pangunahing layunin mo sa buhay? Ito ba ay
galing sa Diyos 0 sa mundo?

* Ano o sino ang itinuturing kong pinakamahalaga sa buhay
ko? Ano ang ginagawa ko para pangalagaan ito?
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* Anong mga bagay na mukhang importante ngunit hindi
naman talaga mahalaga ang pinaglaanan ko ng malaking
bahagi ng aking buhay?

3 | Maglaan ng panahon para mapag-isa at manahimik.

“Alalahanin ninyo ang Araw ng Pamamahinga, at gawin ninyo
itong natatanging araw para Sa akin.” EXODUS 20:8

Matapos likhain ng Diyos ang mundo at ang sangkatauhan,
nagpahinga Siya upang pagmasdan ito at nasiyahan Siya.
Tulad nito, kailangan din nating maglaan ng sagradong
panahon upang makapiling ang lumikha sa atin. Naaabala
tayo at nabibigatan sa maraming bagay sa mundong ito.
Dahil dito, kailangan nating lumayo sa mga ito upang
makapiling ang Diyos.

Tuwing nakakapiling natin ang Diyos at nakakapaglaan tayo
ng panahon para sa Kanya, tinatanggap Niya tayo at ang mga
pasanin ng puso natin. Maaari nating sabihin sa Kanya ang
detalye ng mga nasa puso natin, at kahit mag-isa tayo, maaari
natin Siyang makausap. Matapos natin Siyang kausapin,
maaari rin tayong manahimik ng ilang minuto upang
pakinggan ang Kanyang tinig. Sa palagay mo, bakit madalang
sa mga panahong ito ang pag-iisa at ang pagkakaroon ng
Araw ng Pamamahinga? Bakit mahalaga ang mga ito?
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Makipag-usap sa mga taong makatutulong sa iyong
pag-iwas sa labis na kapaguran.

Mas mabuti ang may kasama kaysa mag-isa, mas marami
silang magagawa. °Kapag nadapa ang isa sa kanila maitatayo
siya ng kanyang kasama. Kaya nakakaawa ang taong nag-iisa
at nadapa, dahil walang tutulong sa kanyd. MANGANGARAL 4:9-10

Mabuti sa kaluluwa ang pag-iisa pero hindi ang paglayo.
Hindi natin dapat tahakin ang landas ng buhay nang mag-
isa. Nais ng Diyos na makipag-ugnayan tayo sa iba—sa mga
taong maaari tayong samahan at tulungang bumangon kapag
tayo ay nadapa. Mapapagtagumpayan natin ang kapaguran
sa pamamagitan ng pagmamahal, pakikipagkaibigan, at
suporta ng mga pamilya at kaibigan natin. Sila ang mga taong
hindi tayo huhusgahan. Sa halip, papalakasin nila ang loob
natin. Sila ang mga taong itutuwid tayo dahil sa pagmamahal
nila sa atin. Sila ang mga taong ipapanalangin tayo, tatawa
kasama natin, at luluha kasama natin. Sila ang mga taong
laging nariyan para sa atin, kahit sa mga madidilim na sandali
ng buhay. Sino ang mga taong matatakbuhan mo kapag tila
nakakapagod na ang buhay?

Para sa Victory group leader: Para sa ibang miyembro ng iyong
Victory group, ang pagtalakay sa mga paksang ito ay maaaring
magdulot ng karagdagang pag-uusap, propesyonal na counseling, o
iba pang ministry. Basahin ang panimula ng babasahing ito para sa
karagdagang impormasyon.
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APPLICATION

* Ano ang ibig sabihin para sa iyo ng pagpapahinga sa Diyos?
Ano ang mga kailangan mong baguhin para maiwasan ang
labis na kapaguran sa linggong ito?

* Paano mo isasama ang disiplina ng pag-iisa at katahimikan
kasama ang Diyos sa iyong pamumuhay? Paano mo
mahahanap nang paulit-ulit ang ginhawa sa Diyos?

* Paano mo matutulungan ang isang taong nakakaranas
ng kapaguran?

PRAYER

* Pasalamatan ang Diyos sa kanyang katapatan at
kapangyarihan sa buhay mo. Magsisi sa mga maling kaugalian
sa pagtatrabaho at paglilibang na nagiging balakid sa
paglalaan mo ng panahon sa Dlyos. Magsisi sa paghahanap
mo ng kapahingahan sa mga ibinibigay ng mundo.

* |Isuko sa Diyos ang iyong mga pasanin sa buhay. Ipanalangin
na tanggalin Niya ang bigat na iyong dinadala.

* Ipanalangin na palaguin ng Diyos ng mga mabubuting
ugnayan sa buhay mo. Ipanalangin na maibahagi mo sa iba
ang pagmamahal at lakas ng loob na ibinibigay ng Diyos.
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8

| WARM

Paglinang sa Buhay na may
Magandang Emosyonal na Kalagayan

-UP

* Sa palagay mo, bakit naiiba ang mapalibutan ng kalikasan sa

loob

ngisang araw kaysa sa isang araw sa lungsod? Ano ang

ilan sa mga benepisyo ng pagpunta sa mga lugar na puno
ng kalikasan?

* Ano ang mga hobby o libangan na gustong-gusto mong gawin
nang mag-isa? Ano naman ang gusto mong gawin kasama
ang ibang tao?

* Isipin ang isang mahalagang bagay na inalagaan mo
(halimbawa: alagang hayop, isang relasyon, isang negosyo).
Ano ang kinailangan mong gawin para palalimin o
palaguin ito?

WORD

*‘Marami siyang itinuro sa kanila sa pamamagitan ng
mga talinghaga o paghahalintulad. Sinabi niya, “"May
isang magsasakang naghasik ng binhi. “Sa kanyang
paghahasik, may mga binhing nahulog sa tabi ng daan.
Dumating ang mga ibon at tinuka ang mga binhing iyon.
*May mga binhi namang nahulog sa mabatong lugar,
kung saan walang gaanong lupa. Mabilis na tumubo
ang binhi dahil mababaw ang lupa. SNgunit natuyo rin
ito nang masikatan ng araw, at dahil hindi malalim ang
ugat, namatay ito. ’"May mga binhi namang nahulog sa
lupang may matitinik na damo. Lumago ang mga damo
at natakpan ang mga tumubong binhi. $Ang iba nama'’y
nahulog sa mabuting lupa, lumago at namunga. Ang
iba’y napakarami ng bunga, ang iba’y marami-rami,

at ang iba nama'y katamtaman lang. °Kayong mga
nakikinig, dapat ninyo itong pag-isipan!” MATEO 13:3-9



Hindi aksidente na noong magsalita si Jesus tungkol sa
kapangyarihan ng salita sa buhay ng isang mananampalataya,
gumamit Siya ng mga imaheng pang-agrikultura upang bigyang
diin ang Kanyang mga punto. Sa talinghaga ng magsasaka, ang
mga binhi ay nahulog sa magandang lupa, lumago, at namunga
nang dumating ang takdang panahon.

Ang larawang ito ng pagsasaka ay napakahalaga. Upang lumago
ang mga halaman at manatiling malusog, kailangan nating
bunutin ang mga damo. Subalit ang pagbunot sa mga damo ay
hindi sapat; may isa pang proseso na tinatawag na paglinang ng
lupa. Ang paglinang ng lupa ay nangangailangan ng isang maayos
na sistema ng patubig, pagputol ng mga sanga-sanga ng mga
halaman sa tamang panahon at lugar, at paggamit ng mga pataba
sa lupa upang mapalago ang mga halaman. Totoo rin ito sa
Kristiyanong pamumuhay at pagdidisipulo.

Madalas ay naiisip natin na ang Kristiyanong pamumuhay ay
tungkol lamang sa kamatayan ng ating makasalanang pagkatao
(Mga Taga-Roma 8:13). Subalit ito ay kalahati lamang ng kuwento.
Ang kalahati ay ang paglinang ng mga biyayang natanggap

natin. Dapat tayong lumayo sa kasalanan, subalit dapat din
nating sikaping mamuhay nang matuwid, banal, may matibay na
pananampalataya, mapagmahal, mapagtiis, at mabait sa kapwa (1
Timoteo 6:11). Sa madaling salita, ang paraan upang magkaroon
ng lumalagong buhay Kristiyano ay ang pagbunot ng ugat ng mga
makasalanang emosyon at ang paglinang ng mga maka-Diyos na
emosyon na magtutulak sa atin upang mas mahalin ang Diyos at
paglingkuran ang ating kapwa.

Ano ang mga bagay na maaari mong gawin upang linangin ang
emosyonal na bahagi ng iyong buhay?
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1 | Basahin ang iyong Bibliya at manalangin araw-araw.

Huwag ninyong tularan ang mga pag-uugali ng mga tao
sa mundong ito. Hayaan ninyong baguhin kayo ng Diyos
sa pamamagitan ng pagbabago ng inyong mga isip, para
malaman ninyo ang kalooban ng Diyos—kung ano ang
mabuti, ganap, at kalugod-lugod sa kanyang paningin.
MGA TAGA-ROMA 12:2

Ang paglinang ng maayos at maka-Diyos na emosyonal na
bahagi ng buhay ay hindi lamang basta-basta nangyayari.

Ito ay bunga ng masigasig na pagsusumikap, paglalaan ng
oras, at biyaya. At dahil naaapektuhan ng ating mga emosyon
ang ating isipan, ang una nating dapat gawin ay baguhin ang
ating isipan sa pamamagitan ng pagbabasa ng Kasulatan

at pananalangin.

Ang ibang tao ay maaaring panghinaan ng loob kapag nakita
nila na ang unang mungkahi ay tungkol sa pagbabasa ng
Bibliya at pananalangin. Ginawa na namin ito dati; bakit pa
rin ito pag-uusapan ngayon?

Simple lamang ang dahilan: Ang inilalagay mo sa iyong isipan
ay makakaapekto sa iyong mga emosyon at mga hinahangad.
Kung nais mong magkaroon ng maayos na emosyon, dapat
mong punuin ang iyong isipan ng mga bagay na mabubuti

at puno ng pag-asa. Wala nang mas makakagawa nito
maliban sa regular na pagbabasa ng salita ng Diyos na may
kakayahang bumago ng buhay at ng puso. Kung sasabayan
natin ito ng regular na taos-pusong pananalangin sa

Diyos, ang kapayapaan ng Diyos ang siyang mag-iingat sa
puso at pag-iisip natin (Mga Taga-Filipos 4:7). Hindi nito
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papapasukin sa puso natin ang mga makasalanang kaisipan
at mapanirang emosyon. Paano ka ginabayan ng salita ng
Diyos at ng pananalangin upang magkaroon ka ng maayos at
lumalagong buhay?

2 | Lumabas.

'Ipinapakita ng kalangitan ang kadakilaan ng Diyos, ang gawa
ng kanyang kamay. Araw at gabi, ang kalangitan ay parang
nagsasabi tungkol sa kanyang kapangyarihan. SALMO 19:1-2

Maaaring para sa ibang tao, ang mungkahing ito ay kakaiba.
Paano naging espirituwal ang paglabas upang maglakad o
kaya ay magduyan habang pinagmamasdan ang kalangitan sa
gabi? Ayon sa Salmo 19, ang kalikasan ay may ipinapangaral
tungkol sa kaluwalhatian ng Diyos. Sa tuwing tayo ay
lumalabas, ipinapaalala natin sa ating katawan at kaluluwa

na ang mundo at kwento na kinabibilangan natin ay mas
malaki pa sa apat na sulok ng ating tahanan. Nagdadala ito
ng kapayapaan at kaginhawaan sa ating nangangambang
mga puso.

Kapag tayo ay mananatili lamang sa lugar kung saan hindi
nakikita ang lawak at kaluwalhatian ng Diyos, malamang ay
iba ang magiging pananaw natin sa ating sitwasyon. Subalit
ipinapakita ng liwanag, ng kalikasan, at ng lahat ng nilikha
kung sino Siya at kung ano ang ginagawa Niya sa mundo
sa kasalukuyan. Ano ang ilan sa mga nagiging pagsubok na
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hinaharap mo kapag lumalabas ka? Paano nakakatulong sa
iyo ang paglabas sa iyong tahanan?

3 | Umawit ng pagsamba.

“Sa pagtitipon n'yo, umawit kayo ng mga salmo, himno, at ng
iba pang mga awiting espiritwal. Buong puso kayong umawit at
magpuri sa Panginoon. °Lagi kayong magpasalamat sa Diyos
Ama sa lahat ng bagay bilang mananampalataya ng ating
Panginoong Jesu-Cristo. MGA TAGA-EFESO 5:19-20

Maaaring iniisip ng ilan sa atin na ang pag-awit ay isang
magandang bahagi lamang ng worship service 0 pagsamba
tuwing Linggo. Ngunit gusto man natin o hindi na umawit,
ang pag-awit ay isang malaking bahagi ng ating karanasan
bilang Kristiyano.

Umaawit tayo hindi lamang dahil kailangang tumugon ng
ating puso sa katotohanan ng salita ng Diyos kundi dahil
ang pag-awit ay ginagawa upang ibaling ang ating emosyon
tungo sa Diyos. Umaawit tayo dahil umaawit din ang

Diyos (Salmo 105:43; Zefanias 3:17), dahil karapat-dapat
tumanggap ng papuri ang Diyos (Salmo 48:1), dahil inutusan
tayo ng Diyos na umawit (Salmo 30:4; 33:1-3), at dahil aawit
tayo nang walang hanggan (Pahayag 5:9-14). Alam ng mga
sumasamba nang may pag-awit kung ano ang nagaganap
na emosyonal na pagpapahayag sa tuwing binibigkas nila
ang likiro ng mga kanta. Dahil nararanasan nila, alam nila na
sa presensya ng Diyos, ang buhay ay puno ng kasiyahan at
may ligayang walang hanggan (Salmo 16:11). Isipin ang isa
sa mga unang awit na natutunan mo bilang isang bagong
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mananampalataya. Kapag naririnig o inaawit mo ito ngayon,
ano ang mga emosyong nararamdaman mo? Bakit?

4 Manatiling naka-ugnay sa iyong komunidad
ng iglesya.

#Magpakatatag tayo sa pag-asa natin at huwag tayong mag-
alinlangan, dahil tapat ang Diyos na nangako sa atin. 2*At
sikapin nating mahikayat ang isa't isa sa pagmamahalan at
sa paggawa ng kabutihan. #Huwag nating pababayaan ang
mga pagtitipon natin gaya ng nakaugalian na ng ilan. Sa
halip, palakasin natin ang loob ng bawat isa, lalo na ngayong
nalalapit na ang huling araw. HEBREO 10:23-25

Ang paglinang ng isang maayos na emosyonal na kalagayan
ay hindi nagaganap sa loob ngisang bula; nagaganap ito sa
loob ng isang komunidad. Kapansin-pansin ito hindi lamang
sa larangan ng sikolohiya at sosyolohiya kundi lalo na sa
larangan ng teolohiya. Ipinapakita ito ng Bagong Tipan sa
pamamagitan ng paulit-ulit na paggamit ng mga katagang
bawat isa 0 isa't isa na mababasa sa mga epistles o liham.
Wala kahit na isang utos na ginamitan ng mga katagang ito
ang maaaring masunod nang mag-isa lamang; ang lahat ng
mga ito ay nangangailangan ng isang komunidad.
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Paano ka nagkaroon ng ugnayan sa isang komunidad ng
iglesya? Ano ang isang bagay na ginawa mo upang mapanatili
ang ugnayan mo sa komunidad na ito?

5 | Mamuhay para sa layunin ng Diyos.

2Pagkatapos, sinabi ng Diyos, “Likhain natin ang tao ayon sa
ating wangis. Sila ang mamamahala sa lahat ng uri ng hayop:
mga lumalangoy, lumilipad, lumalakad at gumagapang.” 2’ Kaya
nilikha ng Diyos ang tao, lalaki at babae ayon sa wangis niya.
GENESIS 1:26-27

Ang sangkatauhan ay ginawa sa wangis o imahe ng Diyos.
Nangangahulugan ito ng dalawang bagay. Una, dapat na
maipahayag ng ating pagkatao ang imahe ng Diyos. Sa
orihinal na nilikha ng Diyos, ang mga katangian natin ay
sumasalamin sa Kanya. Ang likas nating pagkatao ay ibinigay
ng Diyos bilang bahagi ng pagpapahayag kung sino Siya.
Kapag kinikilala natin ito, pinararangalan natin ang Diyos na
lumikha sa atin.

Pangalawa, inatasan tayong ipahayag sa mundo kung sino
ang Diyos. Ito ang ating layunin. Sa pamamagitan ng mga
tungkulin at responsibilidad na ibinigay sa atin ng Diyos,
tinawag tayo upang maging mga imahe Niya sa buong
mundo. Ang plano ay ang punuin ang mundo ng Kanyang
kaluwalhatian sa pamamagitan ng pagpapahayag ng Kanyang
imahe. Ginawa Niya tayo upang maglingkod bilang Kanyang
mga salamin. Nangangahulugan ito na ipinapakita natin kung
sino Siya habang tinutupad natin ang Kanyang misyon.
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Sa madaling salita, ang layunin ng ating pagkatao ay ang
parangalan ang Diyos at ipakilala Siya sa mundo. At kung
hindi natin isinasakatuparan ang layunin ng Diyos para

sa ating mga buhay, hindi rin matatahimik ang ating mga
kaluluwa. Sa palagay mo, paano binabago ng pamumuhay
nang may dakilang layunin ang pananaw natin sa ating sarili,
sa ating mga sitwasyon, at sa ating mga emosyon? Paano
nakatulong sa paglago ng iyong personal na buhay ang
layunin at dedikasyon mo sa Kanyang misyon?

Para sa Victory group leader: Para sa ibang miyembro ng iyong
Victory group, ang pagtalakay sa mga paksang ito ay maaaring
magdulot ng karagdagang pag-uusap, propesyonal na counseling, o
iba pang ministry. Basahin ang panimula ng babasahing ito para sa
karagdagang impormasyon.

APPLICATION

Sa palagay mo, paano mo nasusuri ang personal mong
emosyonal na kalagayan? Ano ang isang bagay na natutunan
mo ngayon, at ano ang handa kang baguhin simula

ngayong linggo?

Ano ang isang bagay na hininto mong gawin, subalit
nakikita mo ngayon na kailangan mong gawin ulit? Ano ang
kahalagahan ng pagsasagawa nito?

Ano ang ibig sabihin para sa iyo ng pamumuhay sa layunin
ng Diyos? Sino sa komunidad mo ang maaari mong simulang
makaugnayan at mailapit kay Cristo?
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PRAYER

* Pasalamatan ang Diyos sa Kanyang pagmamahal, habag, at
biyaya na ibinibigay Niya sa atin at nagbibigay sa atin ng daan
upang makapiling Siya. Ipanalangin na magawa mong linangin
ang emosyonal na bahagi ng iyong buhay habang patuloy na
lumalago ang ugnayan mo sa Diyos araw-araw.

* Hingin sa Diyos ang kalakasan at ang Kanyang kakayahan
upang maisapamuhay mo ang mga ito. Isuko sa Kanya ang
iyong kasalukuyang sitwasyon at emosyon, at hilingin na
hubugin ka Niya ayon sa Kanyang kagustuhan.

* Ipanalanging mamumuhay ka sa mundo para sa layunin ng
Diyos, dala ang Kanyang imahe at sumasalamin sa kung sino
Siya. Ipanalangin na mas marami pang tao ang makakakilala
sa Diyos sa pamamagitan ng iyong buhay at halimbawa.
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*Huwag kayong mag-alala sa anumang bagay. Sa halip, ilapit
sa Diyos ang lahat ng pangangailangan n’yo sa pamamagitan
ng panalangin na may pasasalamat. ’Kapag ginawa n’yo ito,
bibigyan kayo ng Diyos ng kapayapaan na siyang mag-iingat
sa puso ninyo at pag-iisip dahil kayo'y nakay Cristo Jesus.

At ang kapayapaang ito ay hindi kayang unawain ng tao.
MGA TAGA-FILIPOS 4:6-7

Nilikha tayo ng Diyos nang may emosyon dahil nais Niyang
makipag-ugnayan sa atin nang personal. Nais Niyang
maunawaan natin ang kasiyahan, kapayapaan, pagmamahal,
at iba pang mga kanais-nais na emosyon. Nais Niyang
maunawaan natin ang lalim ng Kanyang pagmamahal sa atin.

Ang Our Emotional Well-Being ay tumatalakay sa ilang
emosyon Na nararanasan natin, ang iba ay mas karaniwan at
ang iba naman ay bunga ng isang personal o pangkalahatang
krisis. Sa pamamagitan ng katotohanan ng salita ng Diyos,
matututunan natin hindi lamang kung bakit tayo may
emosyon, kundi kung paano natin maisasapamuhay ang
tagumpay na mayroon tayo kay Cristo sa lahat ng bahagi ng
ating buhay, kabilang na ang ating emosyon.

MGA PAKSA

* Ang Diyos ang Gumawa ng Emosyon

* Ang Nakaraan, Kasalukuyan, at Hinaharap ng Emosyon

 Higit sa Takot at Pangamba

* Walang Nag-uugat na Sama ng Loob

» Pagharap sa mga Kabiguan

« Pagtatagumpay Laban sa Kalungkutan at Pag-iisa

* Kapahingahan sa Diyos

» Paglinang sa Buhay na may Magandang Emosyonal na Kalagayan



