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Cari fratelli e sorelle,

saluti gioiosi a ciascuna di voi. Siamo contenti di inviarvi il pacchetto di risorse per la Giornata di prevenzione degli abusi (enditnow) 2018, scritto dalla Dr. Katia G. Reinert, direttore associato del Dipartimento dei Ministeri della Salute della Conferenza Generale. Il suo sermone, “PAROLE CHE FERISCONO: Il trauma dell’abuso emotivo,” e il suo seminario, “ABUSO EMOTIVO: Cosa possiamo fare,” ci mostra il potere delle parole che possono curare o ferire gli altri. Le ferite emotive dell’abuso psicologico possono non essere visibili, ma hanno un effetto di lunga durata.

Tu o un tuo caro potreste stare vivendo una situazione emotivamente abusiva, o forse sei tu l’abusatore. Sai come riconoscere l’abuso emotivo? Conosci le caratteristiche tipiche di un abusatore? Sai come fissare dei limiti per fermare l’abuso? Sai cosa non fare per aiutare qualcuno che viene abusato? Sei disposto/a ad arrenderti a Dio e permetterGli di rinnovare il tuo cuore e la tua mente affinché tu possa guarire dall’abuso o dall’essere un abusatore? Troverai le risposte in questo pacchetto di risorse.

Quando hai bisogno d’aiuto, quando hai bisogno della grazia, quando hai bisogno di amorevolezza, quando hai bisogno di parole di tenerezza e lealtà, puoi confidare in Gesù. E’ in grado di prendersi cura di te in qualsiasi situazione. 
· Come un Vero Marito, Gesù dice, “Infatti io so i pensieri che medito per voi”, dice il SIGNORE: “pensieri di pace e non di male, per darvi un avvenire e una speranza.” (Geremia 29:11).
· In qualità di Vero Innamorato delle nostre anime, Gesù dice, “ti ho chiamato per nome; tu sei Mio!” (Isaia 43:1). 

Possa il messaggio di questo materiale portare speranza e guarigione mentre portiamo persone a Gesù tramite amore, grazia, misericordia e compassione. 
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PAROLE CHE FERISCONO: Il Trauma dell’Abuso Emotivo 
di Katia G. Reinert

Testo biblico

Il testo per questa mattina è preso da Efesi 4:29. Vi invito ad aprire le vostre Bibbie e meditare su queste parole.

Nessuna parola cattiva esca più dalla vostra bocca; ma piuttosto, parole buone che possano servire per la necessaria edificazione, giovando a quelli che ascoltano. 
Efesi 4:29
INTRODUZIONE

In questo sabato della Giornata di Prevenzione degli Abusi (enditnow), la Chiesa Avventista si riunisce a livello globale per aumentare la consapevolezza su abusi e violenze in tutte le loro forme. Alziamo la nostra voce per portare alla luce forme di abuso che disumanizzano le donne, gli uomini, i ragazzi, le ragazze, e gli anziani vulnerabili. Perchè lo sforzo di questa Giornata (enditnow) di Sabato è così importante?
1° Motivo
Il primo motivo per parlare apertamente contro la violenza in tutte le sue forme è perchè molti figli di Dio, a livello globale, muoiono o soffrono a causa delle conseguenze negative sulla loro salute e sul loro benessere derivanti da violenza e abuso. 
Le Autorità Sanitarie[footnoteRef:1] ci dicono che 1,3 milioni di persone in tutto il mondo muoiono ogni anno a seguito di violenza in tutte le sue forme: collettiva (come nel caso di bande o guerra), contro se stessi (come nel caso di suicidio), interpersonale (come nel caso di violenza domestica). Tali morti sono il 2,5% della mortalità globale ogni anno. Solo nei primi 15 anni del 21° secolo, circa 6 milioni di persone sono state uccise nel mondo a causa di azioni di violenza interpersonale. [1:  WHO Report “Global Status report on violence prevention” 2014. 
www.who.int/violence_injury_prevention/violence/status_report/2014/report/report/en/] 

Ma ogni giorno, oltre alla morte, molte sono le vittime di violenza non fatale. Queste sono sopravvissute a violenza come: abuso fisico, sessuale, e psicologico, o abbandono. La violenza interpersonale non fatale è più comune dell’omicidio e ha conseguenze durature e serie sulla salute e la vita sociale. Le ferite di tale violenza si sentono in profondità, e le conseguenze possono essere devastanti e di lunga durata. 
2° Motivo
Un secondo motivo per parlare apertamente contro la violenza in tutte le sue forme è perchè siamo le mani e i piedi di Dio in questo mondo e rappresentiamo il Suo amore e il Suo potere curativo. 
            Gesù stesso ci chiama a trattarci con amore e rispetto quando dice, “Io vi do un nuovo comandamento: che vi amiate gli uni gli altri. Come io vi ho amati, anche voi amatevi gli uni gli altri. Da questo conosceranno tutti che siete miei discepoli, se avete amore gli uni per gli altri”. (Giovanni 13:34-35).
Ci chiama anche ad essere agenti di guarigione e di supporto gli uni agli altri: “Infine, siate tutti concordi, compassionevoli, pieni di amore fraterno, misericordiosi e umili” (1 Pietro 3:8). 
Quindi, è nostro dovere raggiungere i sopravvissuti all’abuso con compassione, e fare quello che possiamo per prevenire l’abuso e la violenza in tutte le sue forme. 

LA VIOLENZA COLPISCE TUTTI
Sebbene la violenza colpisca tutti, donne, bambini, e persone anziane, tutti sembrano sopportare il peso dell’abuso fisico, sessuale, e psicologico non fatale.[footnoteRef:2] [2:  Ibid.] 

· Un adulto su quattro riferisce di essere stato abusato da bambino.
· Una donna su cinque riferisce di essere stata abusata sessualmente da bambina.
· Una donna su tre è stata vittima di violenza fisica o sessuale da parte di un partner in un certo momento della sua vita.
· Un anziano su diciassette riferisce di abuso nel mese trascorso.
· Le donne riportano percentuali più alte di esposizione allo stupro per tutta la vita, violenza fisica, e stalking da parte degli uomini. 
Sebbene i danni dell’abuso fisico e sessuale siano reali, una forma di abuso di cui si parla meno — e spesso si minimizza — è l’abuso psicologico. Qualcuno potrebbe dire, “Ma lui o lei non mi picchia mai. Il suo comportamento è veramente abusivo?” Ebbene… si, lo è! 
L’abuso psicologico è reale e lascia conseguenze durevoli. I segni dell’abuso fisico possono guarire, ma i segni dell’abuso emotivo non possono essere visti e ci vuole più tempo per guarire. L’abuso emotivo può distruggere la propria autostima e si trasforma in vergogna e bassa autostima.
Questo Sabato, Giornata enditnow, ci occuperemo di abuso psicologico/emotivo. La più comune forma di abuso emotivo è quella verbale.
La storia di Mary
Mary sapeva che aveva qualcosa da dire, ma doveva aumentare il suo coraggio per parlare a suo marito, John. Infine gli disse che stava pensando di ritornare a scuola per un’ulteriore istruzione.
"Perchè vorresti persino prenderlo in considerazione?" sbraitò John. "Sei stata bocciata agli ultimi corsi che hai seguito, quindi ovviamente non lo farai questa volta. Tu sei stupida. Non riuscirai mai a seguire il programma, e non sprecheremo i nostri soldi su questa cosa."
Nessun pugno era stato dato in questa conversazione, ma erano state inferte delle ferite. Quello non era solo uno scambio informale: era il classico esempio di abuso emotivo nella coppia. La cosa triste è che le mogli come Mary possono non avere idea di trovarsi in una relazione abusiva, per non parlare di cosa fare al riguardo.
Domande su cui riflettere:
· Se questa fossi tu, riconosceresti l’abuso emotivo? 
· Come risponderesti se ti stessero abusando psicologicamente? 
· La Bibbia e lo Spirito di Profezia che cosa dicono?
Mentre riflettiamo su queste domande dobbiamo chiarire che sebbene le donne tendono a sperimentare una più alta percentuale di abusi sessuali e psicologici degli uomini, ricerche condotte negli Stati Uniti suggeriscono che in caso di abuso emotivo, la percentuale è simile per entrambi i sessi. 

AGGRESSIVITA’ PSICOLOGICA 
In un recente sondaggio[footnoteRef:3] condotto negli USA, 8079 uomini e 9970 donne hanno risposto a domande sull’abuso negli ultimi dodici mesi ed anche la loro esposizione all’abuso durante la loro vita. Circa una metà (oltre il 48%) di ciascun sesso ha riferito di avere sperimentato aggressioni psicologiche tramite forme di aggressività verbale o di controllo coercitivo nella loro vita.  [3: CDC National Intimate Partner and Sexual Violence Survey 2010 Summary Report. Retrieved March 2, 2018. https://www.cdc.gov/violenceprevention/pdf/nisvs_report2010-a.pdf. Nel 2010 il National Intimate Partner and Sexual Violence Survey ha condotto uno studio in tutti i 50 stati degli Stati Uniti, 18.049 persone (9970 donne e 8079 uomini) hanno risposto a varie domande sulla loro esposizione per abuso e abuso negli ultimi 12 mesi. In questo studio, il 48,4% delle donne e il 48,8% degli uomini (quasi la metà) hanno riportato di avere sperimentato delle aggressioni psicologiche (aggressività verbale o controllo coercitivo). La differenza di genere era nel tipo di abuso emotivo. Meno uomini (32% o 3 su 10) hanno riferito di aver avuto manifestato aggressività verbale da parte del loro partner rispetto alle donne (40% o 4 su 10), ma le percentuali di controllo coercitivo erano simili (42,5% nei maschi e 41,1% nelle femmine - circa 4 su 10 ).] 

Le differenze si manifestano sotto forma di abuso emotivo. Più donne che uomini sperimentano un'aggressione verbale da parte del loro partner, ma per entrambi i sessi 4 persone su 10 hanno riferito di aver sperimentato il controllo coercitivo da parte del loro compagno. La verità è che uomini e donne perpetrano alti tassi di abuso emotivo o verbale nei confronti del proprio partner. 
Lo studio ha anche rivelato le forme di abuso emotivo. La forma è come appare a casa. Le forme più comunemente segnalate di aggressività verbale per entrambi i sessi sono parole come: brutto, grasso, pazzo, o stupido, ed essere umiliato, insultato o ridicolizzato. Il più comune tipo di aggressione psicologica utilizzato sia per gli uomini che per le donne è un controllo coercitivo con la richiesta di sapere dove si trova in ogni momento. Le differenze si manifestano con le donne che sono più spesso costrette a riferire la loro ubicazione al loro compagno. Gli uomini sono più spesso insultati. Riferiscono anche che la loro compagna si arrabbia in modo tale da sembrare pericolosa.

LA PREVALENZA DELL'ABUSO EMOTIVO TRA GLI AVVENTISTI 
Che dire degli avventisti? Questi comportamenti suonano familiari? Si vedono a casa vostra o tra gli amici?
Anche se al momento non disponiamo di dati sull'abuso emotivo di un partner tra un vasto campione di avventisti adulti, la Dr. Katia Reinert ha condotto un'analisi della prevalenza dell'abuso emotivo durante l'infanzia tra 10.283 adulti avventisti in Nord America che partecipavano allo studio sulla salute avventista-2.[footnoteRef:4] In questo studio, il 39% delle donne e il 35% dei maschi hanno riferito di aver subito un abuso emotivo da parte dei loro genitori (padre o madre) prima dei 18 anni. Essere stati esposti a questo abuso ha avuto un impatto negativo sulla loro salute fisica e mentale, indipendentemente dalla loro età, sesso, stato sociale e reddito e scelte di vita (come mangiare sano o fare esercizio fisico). Questa è una preoccupazione che solleva domande sulle pratiche genitoriali che possono essere dannose e di lunga durata. [4: Reinert, K. Campbell, J., Bandeen-Roche, K., Sharps, P., & Lee, J. (July 15, 2015), Gender and Race Variations of the Intersection between Religious Involvement, Early Trauma and Adult Health. Journal of Nursing Scholarship, 47(4), 318-327. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4969318/ The 10,283 participants included 6,946 women and 3,333 men. 
] 


Definizione di abuso emotivo [footnoteRef:5] [5: Fraser Health Authority dice che l'abuso emotivo si verifica quando "Una persona viene aggredita verbalmente, insultata, sgridata, minacciata o umiliata da qualcuno vicino a lei"." In Canada, l'Autorità per la salute di Vancouver definisce l'abuso emotivo come: "Qualsiasi trattamento che possa diminuire il senso di identità, dignità e autostima".] 

L'abuso emotivo e verbale può essere un trattamento che può diminuire l'identità, la dignità e l'autostima di qualcuno. In altre parole, l'abuso emotivo è un discorso e/o un comportamento che sta controllando, derogando, punendo o manipolando. Include insulti e tentativi di spaventarti, isolarti o controllarti. Spesso è anche un segnale che può avvenire l'abuso fisico. Negare l'amore, la comunicazione, il sostegno o il denaro sono metodi indiretti di controllo e mantenimento del potere. Il comportamento passivo - aggressivo è ostilità nascosta. L'aggressore passivo è "un lupo travestito da pecora". 
Il comportamento abusivo determina dove vai, con chi parli o cosa pensi. Una cosa è dire: “Se acquisti la sala da pranzo, non possiamo permetterci una vacanza,” altro è bloccare le carte di credito. Lo stalking, spiare, e invadere la tua persona, il tuo spazio o i tuoi oggetti è anche offensivo, perché ignora i confini personali.
A differenza dell'abuso fisico, l'abuso emotivo non ha sintomi visibili e spesso è difficile da rilevare. Potresti pensare che non ti stiano abusando solo per il fatto che non ti picchiano. Ma l'abuso emotivo e verbale può avere effetti a breve termine e a lungo termine che sono altrettanto gravi degli effetti dell'abuso fisico. Una persona emotivamente abusata spesso si sente invisibile e insignificante e può lasciare una cicatrice più duratura di un atto fisico. Un consulente familiare6 lo spiega in questo modo. “L'abuso fisico dice: ‘Tu non sei degno.’ L'abuso e l'abbandono emotivo dicono: "Non esisti nemmeno".



Come riconoscere l'abuso emotivo
Per riconoscere una relazione abusiva è importante distinguere tra abuso e normale conflitto. Il conflitto è normale in un matrimonio o in altre relazioni e non significa necessariamente abuso. Le persone devono avere le proprie opinioni ed essere libere di esprimerle. Ma il modo in cui si esprime la propria opinione è la chiave. Secondo un esperto, "Non è emotivamente abusivo rompere con un partner. Non è emotivamente abusivo discutere con il tuo partner. Non è emotivamente abusivo quando qualcuno reagisce a quello che hai fatto di male. Le persone reagiscono secondo le proprie percezioni, quindi le loro reazioni non definiscono il tuo comportamento. Non è neanche abuso emotivo parlare con sincera onestà. Forse l’affermazione manca di tatto, ma non è emotivamente abusiva. Anche in questo caso, solo perché qualcuno reagisce a quanto è stato detto con dolore non significa che uno è stato emotivamente abusato.”[footnoteRef:6] [6: https://www.psychologytoday.com/blog/traversing-the-inner-terrain/201609/when-is-it-emotional-abuse] 

	Nell'abuso emotivo c'è un dominio intenzionale, una dinamica di potere che viene scelta da una persona che sta usando quel comportamento per avere potere e tenere l'altro sotto controllo.
A volte, ci sono anche segni fisici. I denti possono essere serrati a causa della tensione; il cuore può iniziare a battere forte. Questo è il corpo che ti dice che qualcosa non va. Ogni volta che provi a fare una conversazione, come fanno le persone normali, per risolvere un problema o un conflitto, sembra che diventi un attacco diretto a te. Infine, il tuo comportamento può anche dare prova di abuso emotivo. Ti senti come se ti scusassi costantemente per il comportamento del tuo coniuge? Pensi di dover cambiare qualcosa di te per soddisfare le richieste del tuo coniuge? Scuse ingiustificate e autocommiserazione sono caratteristiche comuni di un coniuge emotivamente abusato. La vittima potrebbe pensare: "Ho bisogno di cambiare questo di me perché non è mai abbastanza buono, non è mai all'altezza… cosa posso fare per risolverlo?"
Se ti stai chiedendo se la tua relazione sia emotivamente abusiva, probabilmente lo è. Ecco un autotest per te da fare in questo momento. Pronto? 
Il tuo coniuge o qualcun altro nella tua vita:[footnoteRef:7] [7: https://www.womenshealth.gov/relationships-and-safety/other-types/emotional-and-verbal-abuse
] 

·  Vuole sapere cosa stai facendo in ogni momento e vuole che tu sia in costante contatto.
·  Richiede le password a cose come telefono, e-mail e social media.
·  E’ molto geloso, incluso accusarti costantemente di barare.
·  Ti impedisce o ti scoraggia di vedere amici o familiari.
·  Cerca di impedirti di andare al lavoro o a scuola.
·  Diventa arrabbiato in un modo che ti spaventa.
·  Controlla tutte le tue finanze o il modo in cui spendi i tuoi soldi.
·  Ti impedisce di vedere un medico.
·  Ti umilia di fronte agli altri.
·  Ti chiama con nomi offensivi (come "stupido", "disgustoso", "inutile", "puttana" o "grasso").
·  Minaccia di ferire te, le persone a cui tieni o gli animali domestici.
·  Minaccia di chiamare le autorità per denunciarti per illeciti.
·  Minaccia di farsi del male quando è arrabbiato con te.
·  Dice cose come "Se non posso averti, allora nessun altro” 
·  Decide le cose che dovresti decidere tu (tipo cosa indossare o mangiare).

Come risponderesti se venissi psicologicamente abusata/o?
È importante affrontare l'aggressore gentilmente ma con fermezza. Ecco cinque modi in cui i consulenti suggeriscono a un sopravvissuto dell'abuso emotivo di rispondere:
1. Studia le tattiche emotivamente abusive e impara ad essere assertivo.
Scopri con chi hai a che fare. È importante capire che l'intento dell'aggressore è di controllarti ed evitare conversazioni significative. L'abuso è usato come tattica per manipolare e avere potere su di te. Se ti concentri sui contenuti, cadrai nella trappola di cercare di rispondere razionalmente, negando accuse e spiegando te stesso. L'aggressore ha vinto a quel punto e ha deviato la responsabilità per l'abuso verbale.
2. Stabilisci confini sani.
Anche Cristo ha sentito il bisogno di porre dei limiti nella sua vita. Dovremmo fare lo stesso. Abbiamo la nostra individualità donataci da Dio, e con esso il diritto di gestire le cose che sono sul nostro "lato della barricata". Quindi, non dobbiamo aver paura di affrontare gli abusi o di stabilire dei limiti a quanto abuso tollereremo. Stabilisci i confini nella tua relazione. Mantieni il controllo della situazione e disegna il confine su te stesso piuttosto che sul tuo coniuge. Ad esempio, se il tuo coniuge si arrabbia mentre guida, digli: "Smettila di guidare così, altrimenti non viaggerò con te," piuttosto che, "Puoi rallentare quando guidi?" In alcuni casi, l'abuso verbale è meglio affrontato con affermazioni energiche come "Smettila", “Non parlarmi in questo modo,” “È umiliante,” “Non chiamarmi con nomi offensivi,” “Non alzare la voce contro di me,” “Non usare quel tono con me,” “Non rispondo agli ordini,” ecc. In questo modo stabilisci i confini di come vuoi essere trattata/o e riprendi il tuo potere. L'aggressore può rispondere con "Altrimenti?" Puoi dire "Non continuerò questa conversazione".
3.  Costruisci la tua autostima e il rispetto di te stessa/o.
                         L'abuso può lentamente sgretolare l'autostima. Di solito, in una relazione, sia 
             l'abusante che la vittima hanno provato vergogna durante l'infanzia e hanno già una        
 bassa autostima. Ricorda, non è colpa tua. La Bibbia contiene molte meravigliose  
 affermazioni di quanto sei preziosa/o. “Sì, io ti amo di un amore eterno; perciò ti  
 prolungo la mia bontà…” (Geremia 31:3). 
Cristo sarebbe venuto su questa terra a morire solo per te. Tu sei la pupilla dei suoi occhi. Parla. Parla con il tuo coniuge con rispetto, ma sii onesta/o e vulnerabile, piuttosto che tenere tutto dentro e coltivare amarezza e risentimento. Se il tuo coniuge rifiuta di tornare indietro e riconciliarsi dopo aver parlato, digli che deve rispettarti altrimenti dovrai mettere delle distanze tra voi due.
4. Cercare l'aiuto immediato di un consulente professionista. 
In caso di pericolo immediato, chiamare la polizia o il numero di crisi. Se non sei in pericolo immediato, contatta un amico fidato o un familiare, un terapista o un volontario di un centro per gli abusi o un numero diretto per la violenza domestica. Affrontare un abusatore, soprattutto in una relazione a lungo termine, può essere una sfida. Spesso richiede il supporto e la convalida di un gruppo, di un terapeuta o di un consulente per essere in grado di fronteggiare costantemente l’abuso. Senza di ciò, potresti dubitare della tua realtà, sentirti in colpa, e temere la perdita della relazione o la rappresaglia. Una volta che riprendi il tuo controllo e riacquisti la tua autostima, non permettere ad alcuno di abusare di te. Se l'abuso si interrompe, una relazione può migliorare, ma per un cambiamento reale e positivo, entrambi dovete essere disposti a rischiare il cambiamento. Prendete in considerazione la terapia e la consulenza individuale e possibilmente di coppia.
Attenzione: Preferibilmente non iniziare facendo counseling di coppia in questa fase. Può essere pericoloso per la vittima dire al consulente tutta la verità con l’abusatore presente. L'abuso non è colpa della vittima, ed è qualcosa che chi abusa deve affrontare da solo, prima di passare attraverso la terapia di coppia. Come può un coniuge discutere in sicurezza le cose in terapia e poi sopportare ciò che avverrebbe a casa, cioè svilimento, rimproveri e “percosse emotive” (che l’ha portatoi alla terapia, anche se non ci sono mai state botte)? Il lavoro sulla coppia, di qualsiasi tipo, non può aver luogo in modo sicuro ed efficace mentre gli abusi sono ancora in corso.
Se l'autore di abusi è disposto a riconoscere le sue necessità, c'è speranza di cambiamento. In caso contrario, potrebbe essere necessario chiedersi: con che cosa sono disposto/a a convivere e che cosa non sono più disposto/a ad accettare? Se quella persona non ha intenzione di cambiare, non è possibile apportare modifiche per lei e non è possibile farle desiderare di cambiare. Deve sceglierlo da solo/da sola. In questo caso i confini devono essere rinforzati. 

5.  Cerca conforto, guarigione e saggezza da Dio.
Lo Spirito Santo è il nostro Consolatore e ci guiderà in tutta saggezza e verità. Può riscaldare il nostro cuore con l'amore di Dio in modo curativo. Lui può insegnarci quali parole dire. Gesù ha subito ogni forma di abuso, incluso quello psicologico ed emotivo. La differenza è che ha preso su di sé tutti gli abusi e non si è protetto contro di essi, come facciamo noi normalmente. Il dolore che sentiva era molto più profondo del dolore che proviamo oggi, perché spesso noi cerchiamo di proteggerci dal dolore, Lui non l’ha fatto.
	Ellen G. White scrive ne La Speranza dell’Uomo:
Egli dice: "Conosco le tue lacrime; anche io ho pianto. Conosco i dolori che giacciono troppo in profondità per essere “sentiti” da qualsiasi orecchio umano. Non pensare di essere desolato e abbandonato. Anche se il tuo dolore non tocca nessuna corda sensibile di nessun cuore sulla terra, guarda a Me e vivi.”[footnoteRef:8] [8:  Ellen G. White, La Speranza dell’Uomo, p. 483 – versione inglese] 






PAROLE CHE PORTANO PACE o PAROLE CHE INFLIGGONO FERITE
La Bibbia ci informa che le nostre parole sono potenti. Possono edificare, portare pace e guarigione, oppure possono infliggere ferite che possono causare cicatrici profonde per tutta la vita. Ecco quattro traduzioni del nostro testo delle Scritture, Efesini 4:29, su cui riflettere attentamente.
Nuova Traduzione “Living”: “Non usare un linguaggio volgare od offensivo. Fa’ in modo che tutto ciò che dici sia buono e utile, affinché le tue parole siano un incoraggiamento per coloro che le ascoltano ".
Nuova Versione Internazionale: “Non lasciare che delle chiacchiere non salutari escano dalla tua bocca, ma solo ciò che è utile per edificare gli altri secondo i loro bisogni, affinché possa essere di beneficio a quelli che ascoltano.”
The Bible Message (La Bibbia del messaggio): “Stai attento a come parli. Non lasciare che nulla di volgare o sporco venga fuori dalla tua bocca. Di’ solo ciò che aiuta, ogni parola un regalo.”
New King James Version: “Non lasciare che parole corrotte escano dalla tua bocca, ma ciò che è bene per la necessaria edificazione, affinché possa impartire grazia agli ascoltatori ".

Il Potere delle Parole
Le nostre parole dovrebbero essere un dono per gli altri, dovrebbero portare pace, impartire grazia e sostenere altre persone. Dovrebbero essere pronunciate con rispetto, con un tono sincero, per edificare le persone, specialmente coloro che amiamo. 
La storia di Nabal e di sua moglie Abigail fornisce un netto contrasto tra parole che edificano e guariscono e parole che mancano di rispetto e feriscono gli altri. 
1 Samuele 25:2-38:2 A Maon c'era un uomo, che aveva i suoi beni a Carmel; era molto ricco, aveva tremila pecore e mille capre, e si trovava a Carmel per la tosatura delle sue pecore.
Quest'uomo si chiamava Nabal, e il nome di sua moglie era Abigail, donna di buon senso e di bell'aspetto; ma l'uomo si comportava con durezza e con malvagità; discendeva da Caleb.
(1 Samuele 25:2,3).
[Leggi l'intero brano della Bibbia e racconta la storia delle parole di Nabal a Davide così come la risposta di Abigail a Davide.]
La Bibbia descrive Nabal come sciocco, duro e cattivo nei suoi modi. Come molti che abusano di parole e le rimpiangono più tardi, Nabal è intossicato dall'alcool. 
Davide e i suoi uomini hanno assistito i lavoratori di Nabal, proteggendo le sue pecore durante la notte. Davide ritiene giustamente che meritano di essere inclusi nella festa della tosatura delle pecore con gli altri pastori. In risposta alla cortese richiesta di Davide, Nabal (il cui nome significa "folle") usa parole offensive verso Davide. “Chi è Davide e chi è il figlio di Jesse?” (v. 10). Questo è un insulto con lo scopo di far sentire qualcuno invisibile. Inoltre, Nabal afferma che Davide è insignificante quando allude in modo licenzioso al futuro re come a uno schiavo fuggiasco. Quando si scopre che Davide e 400 uomini arrabbiati stanno marciando verso Nabal, un servitore porta la notizia spaventosa ad Abigail. Riferisce che Nabal ha insultato Davide. A quanto pare, Nabal è verbalmente offensivo nei confronti dei suoi stessi servi perché il servo lo definisce un mascalzone e afferma che nessuno può parlargli. Non sembra affatto insolito che i servi interagiscano con questa donna di buon intendimento — la gentile e saggia Abigail. Il servo le riserva il rispetto del vero potere e dell'autorità della loro famiglia e degli affari e la supplica di fare qualcosa.
Abigail decide immediatamente come agire senza consultare suo marito. Forse vuole evitare una guerra verbale. È molto probabile che Nabal sia emotivamente offensivo non solo con i servi, ma anche con la moglie e gli altri in casa; sembrano essere abili nell'evitare il rischio di abusi prendendo decisioni e attuando azioni senza coinvolgerlo. Più tardi Abigail si assume la colpa e si scusa profusamente con Davide per la follia di suo marito, forse indicando che normalmente deve farlo per smussare i sentimenti scomposti della gente dopo i suoi aspri sfoghi.
Il potere delle parole di Abigail
Piena dello Spirito di Dio, Abigail incontra Davide con parole di gentilezza e "doni" di cibo. Il suo dono più prezioso non è il cibo, ma le sue sagge parole. Le sue parole portano pace, impartiscono grazia, incoraggiano, edificano l'ascoltatore e si adattano al bisogno. (v. 33). La penna ispirata lo conferma.
Ellen G. White scrive in Patriarchs and Prophets, p. 667:
Le parole di Abigail "potevano venire solo dalle labbra di chi aveva preso la saggezza dall'alto. La pietà di Abigail, come la fragranza di un fiore, traspirava del tutto inconsciamente dalla faccia, dalle parole e dall’azione. Lo Spirito del Figlio di Dio dimorava nella sua anima. Il suo discorso, condito con grazia e pieno di gentilezza e pace, aveva una influenza celeste. Gli impulsi migliori arrivarono a Davide, che tremò mentre pensava a quali avrebbero potuto essere le conseguenze della sua azione avventata… La passione di Davide svanì sotto il potere della sua influenza e del suo ragionamento. "Abigail calmò i sentimenti irritati dell'uomo, unto per diventare re", con parole di saggezza calma e ben diretta.[footnoteRef:9] [9:  Ellen G. White, Patriarchs and Prophets, p. 667. Retrieved online March 2, 2018 http://www.whiteestate.org/books/pp/pp65.html. ] 

Il potere delle parole gentili
Ellen G. White scrive in The Signs of the Times, Nov. 14, 1892:
In molte famiglie c'è una grande mancanza nell'esprimersi affetto l'uno l'altro. Mentre non c'è bisogno di sentimentalismo, c'è bisogno di esprimere amore e tenerezza in un modo casto, puro, dignitoso. Molti coltivano la durezza del cuore e con la parola e l'azione rivelano il lato satanico del carattere. L'affetto tenero dovrebbe essere sempre apprezzato tra marito e moglie, genitori e figli, fratelli e sorelle. Ogni parola frettolosa dovrebbe essere controllata, e non dovrebbe esserci nemmeno l'ombra della mancanza di amore reciproco. È dovere di tutti i membri della famiglia essere gradevoli, parlare gentilmente.[footnoteRef:10] [10: Ibid. The Signs of the Times, Nov. 14, 1892, AH 198.2 https://m.egwwritings.org/en/book/128.877#896] 

Il potere delle parole rispettose
Ellen G. White scrive in The Adventist Home, p. 106:
Né il marito né la moglie devono presentare una richiesta di sovranità. Il Signore ha stabilito il principio che deve guidare in questa materia. Il marito deve amare la moglie come Cristo ama la chiesa. E la moglie deve rispettare e amare suo marito. Entrambi devono coltivare lo spirito di bontà, essendo determinati a non affliggere o ferire l'altro... Non cercate di costringere a fare ciò che l’uno desidera dall’altro. Non potete farlo e conservare l'amore l'uno dell'altro. Le manifestazioni di affermazione della propria volontà distruggono la pace e la felicità della casa. Non lasciate che la vostra vita coniugale sia una contesa. Se lo farete, sarete entrambi infelici. Sii gentile nel parlare e gentile nell'azione, rinunciando ai tuoi desideri. Fai bene attenzione alle tue parole, perché hanno una potente influenza per il bene o per il male. Non lasciare entrare l'acredine.[footnoteRef:11] [11:  Ibid.Adventist Home, AH 106.4https://m.egwwritings.org/en/book/128.459] 

Questo è il nostro dovere. Avere una casa che è un piccolo Paradiso e dove Dio e gli angeli possono dimorare. Ma ecco la buona notizia! Anche quando la relazione non è salutare, ed esistono schemi emotivamente abusivi, c'è speranza!
Il potere delle parole che incoraggiano resa e unità
Ellen G. White scrive in Ministry of Healing, p. 362:
Uomini e donne possono raggiungere l'ideale di Dio per loro se prenderanno Cristo come loro aiuto. Ciò che la saggezza umana non può fare, la Sua grazia lo realizzerà per coloro che si donano a Lui con fiducia amorevole. La sua provvidenza può unire i cuori nei legami che sono di origine celeste. L'amore non sarà un semplice scambio di parole dolci e lusinghiere. Il telaio del cielo tesse con ordito e trama più fini, eppure più solidi di quanto possa essere tessuto dai telai della terra. Il risultato non è un tessuto, ma una trama che sopporterà usura, test e prova. Il cuore sarà legato al cuore coi legami d'oro di un amore che dura.
Il potere della Parola di Dio per te
           Se riconosci che sei in una relazione abusiva disfunzionale, ricorda di guardare a te stesso nel contesto della verità biblica. Potresti non essere ancora in grado di parlare con nessuno di ciò. Va bene. Non credere a ciò che dice il tuo abusatore di te, ma piuttosto concentrati su ciò che Dio dice di te: “… ti ho chiamato per nome; tu sei Mio! ” (Isaia 43:1). 
Ecco alcune belle verità bibliche per te:

Salmi 139:13,14 Sei tu che hai formato le mie reni, che mi hai intessuto nel seno di mia madre. Io ti celebrerò, perché sono stato fatto in modo stupendo. Meravigliose sono le tue opere, e l'anima mia lo sa molto bene.
Efesini 2:10 infatti siamo opera sua, essendo stati creati in Cristo Gesù per fare le opere buone che Dio ha precedentemente preparate affinché le pratichiamo.
Geremia 29:11 Infatti io so i pensieri che medito per voi, dice il SIGNORE: pensieri di pace e non di male, per darvi un avvenire e una speranza.
In qualsiasi situazione di abuso, ricorda che non è colpa tua.

APPELLO
Possa ognuno di noi, uomini e donne, giovani e vecchi, cercare la saggezza da Dio.
Possa ognuno fare come Abigail e come Davide, e permettere umilmente a Dio di insegnarci come relazionarci l'un l'altro nel modo che piace a Lui e in modi che riflettano il Suo 
carattere.
Ancora più importante, possano le parole delle nostre bocche e le azioni del nostro cuore onorarLo mentre condividiamo il suo amore gli uni con gli altri. Da questo il mondo saprà che siamo veri discepoli di Gesù Cristo.
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CONSIGLI DI ELLEN G. WHITE A COPPIE CHE VIVONO RELAZIONI DISFUNZIONALI

Adventist Home, p. 107:
Dia ciascuno amore piuttosto che esigerlo. Coltivate ciò che è più nobile di voi stessi e siate pronti a riconoscere le buone qualità l'uno nell'altro. La consapevolezza di essere apprezzati è un meraviglioso stimolo e soddisfazione. La simpatia e il rispetto incoraggiano la ricerca dell'eccellenza e l'amore stesso aumenta mentre stimola a scopi più nobili.

Adventist Home, pp. 111, 112:
L'amore non può esistere se non rivela azioni esteriori, come il fuoco non è mantenuto in vita se non è alimentato. Hai percepito che per te non era dignitoso manifestare la tenerezza con atti gentili e trovare un'opportunità per manifestare affetto al tuo coniuge con parole di tenerezza e gentile considerazione.
Sei mutevole nei tuoi sentimenti e sei molto influenzato dalle circostanze... Lascia le tue preoccupazioni, le perplessità e i problemi quando esci dal lavoro. Va’ in famiglia con un aspetto allegro, con simpatia, tenerezza e amore.
Ciò sarà meglio che spendere soldi in medicine o medici per tua moglie. Sarà salute per il corpo e forza per l'anima. Le vostre vite sono state molto miserabili... Tu credi che non sia dignitoso manifestare amore, parlare con gentilezza e affetto. Tu pensi che tutte queste parole tenere siano un segno di debolezza, e che non sono necessarie. Ma al loro posto arrivano invece parole che irritano, parole di discordia, conflitto e censura...
Non possiedi gli aspetti di uno spirito contento. Ti soffermi sui tuoi problemi; l’immaginazione di una povertà lontana nel futuro ti si legge in faccia; ti senti afflitto, angosciato, tormentato; il tuo cervello sembra in fiamme, ti senti depresso. Non accarezzi l'amore per Dio e la gratitudine del cuore per tutte le benedizioni che il tuo amorevole Padre celeste ti ha concesso. Vedi solo i disagi della vita. Sei chiuso tra pesanti nubi di densa oscurità. Satana esulta perché soffrirai miseramente quando invece hai a tua disposizione la pace e la felicità.
Senza tolleranza e amore reciproci nessun potere terreno può tenere legati te e il tuo coniuge nell'unità cristiana. La vostra relazione matrimoniale dovrebbe essere stretta e tenera, santa ed elevata, che infonde un potere spirituale nelle vostre vite, affinché possiate essere tutto l’uno per l'altro come richiede la parola di Dio. Quando raggiungi la condizione che il Signore desidera che tu raggiunga, troverai il paradiso qui in terra e Dio nella tua vita.
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