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Noi, un preot si un psiholog, reunim 1n cisnicia noas-
trd doud lumi diferite si doud domenii de studiu diferi-
te. Aceste doud domenii, nu doar diferite, ci aparent opu-
se, credinta si psihologia, vor conlucra pentru a va oferi un
tip de reflectie care va stimula o preschimbare durabili. Vom
aduce la suprafata strategii potrivite cu aspiratiile crestine si
meditatiile privind propria viata, cu intentia de a va oferi te-
melia necesard pentru a trai cit mai aproape de chemarea pe
care ne-a adresat-o Dumnezeu tuturor.

De aproape douizeci de ani colaborim pentru a face pro-
fesiile noastre si convearga in incercarea de a-i ajuta pe oa-
meni si faci schimbirile mult dorite in viati. Impreuni cu-
mulim treizeci de ani de experientd in consiliere familiald
si individuala. Sugestiile, observatiile si sfaturile pe care vi
le propunem au ca temei studiile si practica acumulate de-a
lungul acestor ani.

Am avut ocazia si impartisim munca noastra in cadrul
pelerinajelor, a emisiunii noastre siptiménale la 77 WABC
Radio din New York City, intitulati In direct cu sotii Loub,
in emisiuni televizate si radiofonice din Florida, orasul Jack-
sonville, dar i in Minte sindtoasd in corp sindtos, programul
in direct cu ascultitorii de la Ancient Faith Radio. Vi invi-
tim si ne vizitati si pe site-ul TheLouhs.com pentru a conti-
nua comunicarea inceputd pe aceasti cale.



INTRODUCERE

Si sd nu vd potriviti cu acest veac, ci sd v schimbati prin innoirea mintii,
ca sd deosebiti care este voia lui Dumnezen,
ce este bun si placut si desdvarsit.
(Romani 12, 2)

imti cumva ci mersul pe cale a incetinit sau a devenit

monoton? Ci nu mai reusesti s te bucuri de preschim-
barea continui a vietii tale si a credintei intr-un mod care sa
iti dea putere? Poate a fost o vreme ciAnd te trezeai in fiecare
dimineata patruns de sentimentul ¢i ai un rost in viata si ca
abia astepti sa inceapd o noua zi, iar acum, in zori, te uiti cu
inima grea la o listd de sarcini §i, oricAtd cafea ai bea, nu iti
poate da energia de care ai nevoie disperatd pentru ziua ca-
re te agteapta.

Din ciAnd in cAnd, fiecare dintre noi se confrunti cu
aceasta lupta launtrici si toti avem aspecte ale vietii care par
sa ne despartd de chemarea lui Hristos. Fie ci este vorba de-
spre lupta cu ginduri tulburi, de povara trecutului, de relatia
cu sotul tiu (sau cu sotia ta), ori pur si simplu de stridania de
a gestiona cumva haosul zilnic al vietii moderne, provocarile
in fata cirora ne gasim par uneori ca o temnita cu portile in-
chise de unde, captivi, nu mai reusim si ducem viata bogata
pe care ne-o promite credinta noastra.

Dar azi este o noud zi! Niciodatd nu e prea tirziu si ne in-
toarcem, si avem parte de un nou inceput si s ne recalibrim
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viata pentru a redescoperi ce-Si doreste Dumnezeu pentru
noi. Dupi cum spune citatul din Epistola citre Romani a
Sfantului Apostol Pavel, preschimbarea noastri are loc prin
innoirea mintii. lar faptul ci te-ai oprit asupra acestei cirti
este un semn cd vrei sd incepi aceasta schimbare a vietii tale,
fiindci in cartea de fata iti vom oferi opt directii prin care si
deblochezi aspecte care te impiedica si triiesti din plin sco-
pul pe care I-a rAinduit Dumnezeu pentru tine.

Cuvantul ,,innoire” are o mare fortd, inseamni ,,a face
si fie iarisi nou”. Inseamni revigorare. Inseamni si facem
schimbiri semnificative — nu doar niste schimbiri minore,
ci schimbiri profunde care, aga cum spune Sfantul Apostol
Pavel in Epz’stola a doua citre Corinteni (5, 17), ne vor aju-
ta si devenim o noua fiptura intru Hristos. Potrivit acestui
verset, ,,cele vechi au trecut, iatd toate s-au facut noi”,

Scopul pe care Dumnezeu I-a rinduit pentru fiecare

Noi, crestinii, credem ci Dumnezeu a rinduit un rost anu-
me pentru fiecare dintre noi, ¢ ne-a ficut cu un anumit scop,
cu o chemare citre EL Si totusi parci prea des ne luptim si in-
deplinim aceasti chemare, nu-iasa? Fie din cauza incapacitatii
noastre de a ierta, fie din dificultatea cu care facem fatd pier-
derilor suferite sau piedicilor intAmpinate, ori din frustrarea
pe care o resimtim ciAnd ne striduim sd aducem pacea si armo-
nia in cisniciile noastre si in relatia cu copiii nostri. Ne lup-
tim cu provociri ce ne distrag atentia si ne intrerup cind in-
cercim s ne ridicim la iniltimea chemirii pe care ne-a adre-
sat-o Hristos si sd ne gisim rostul pe care nil-a rinduit.

Dar ce se poate spune despre acest rost rainduit de Dum-
nezeu? Se vede cd mii de carti, de predici, podcasturi si mesa-
je pe Twitter, parinti ingrijorati, enoriasi implicati in actiuni
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de intrajutorare — toti ar avea multe de spus pe acest subiect,
insa este limpede ci totul se reduce la aceasti idee: rostul
nostru, al crestinilor, este s devenim tot mai mult asemenea
lui Hristos pentru a indeplini chemarea de fapturi dupa chi-
pul Lui (Facerea 1,27). Foarte simplu, nu-i asa? Dupd cum o
dovedeste multitudinea de discutii pe acest subiect, de fapt,
nu este chiar simplu. Dar poate am reusi si intelegem mai
bine daci ne-am intreba ce inseamna ci suntem ficuti dupa
chipul lui Dumnezeu. Ne punem problema prin ce ne deo-
sebim de animale, prin lucruri precum capacitatea noastra
de a rationa, de a gindi abstract, de a participa creativ la lu-
mea din jur sau prin liberul arbitru. Asadar, in masura in ca-
re vrem s ne aflim rostul in viatd, sarcina noastra de crestini
este si ne striduim ca alegerile si comportamentul nostru
s fie tot mai plicute lui Dumnezeu. De asemenca, este im-
portant s3 observim ci acesta este un proces. Nu ne-am nis-
cut desavarsiti, sa cunoastem intru totul planul lui Dumne-
zeu In ceea ce priveste viata noastra, ci suntem nascuti cu
potentialul de a deveni tot mai mult noi insine pe misuri ce
suntem tot mai mult dupi aseminarea lui Dumnezeu.

Din fericire, Dumnezeu nu Se agteaptd ca noi sa izbutim
acest lucru de la inceput. El stie ci incercarea de a ne gisi
telul vietii va fi plind de tentative si esecuri, de porniri si de
opriri, de pasi inainte si urmati de multi alti pasi inapoi. El
niciodatd nu ne-a promis ¢ ne asteaptd un drum usor, dupa
cum spune si Sfantul Apostol Matei: ,,Si strimti este poar-
ta si ingusta este calea care duce la viatd si putini sunt care o
afl’” (Matei 7, 14). Dar suntem incredintati ci risplata este
pe misura luptei, fiindcd descoperirea telului nostru nu nu-
mai ci ne va aduce tot mai aproape de Dumnezeu, ci ne va
permite si devenim mai buni cu fiecare zi ce trece si si avem
cea mai frumoasi viatd cu putint, viata in Hristos!
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In concluzie, scopul acestei cirti este si iti ofere cheia
capacititii de a-ti schimba viata si de a trii tot mai mult ca
un chip al lui Dumnezeu. Vom analiza impreuni piedicile
care ne stau in cale i care ne tin inchisi in inchisorile pe care
singuri (adesea firi si o constientizim) ni le-am creat; fieca-
re capitol ne va oferi un principiu ce ne va ajuta s ne triim
viata cu un tel. Capitolul 1 discuta despre cum ar trebui mai
intai si Il poftim pe Dumnezeu in viata noastri si si facem
din credinta noastra temelia pe care construim totul, ca El sa
fie mai presus de orice altceva. Apoi, Capitolul 2 va aborda
erori de gindire frecvente si cum putem invita si avem un
mod de a gindi riguros, iar Capitolul 3 ne ajuti si ne biruim
patimile. Capitolul 4 se referd la incercirile cu care ne lup-
tim si cum si le biruim. Capitolul 5 aratd de ce este impor-
tant si avem griji de noi ingine, Capitolele 6 si 7 ne ajuta sa
avem relatii mai strnse cu sotul sau sotia si cu copiii nostri.
In sfarsit, Capitolul 8 ne propune cum si ne purtim prin lu-
me eul nostru innoit, iar lumina noastri si striluceasci in
intuneric de dorul lui Hristos. In plus, fiecare capitol este ur-
mat de intrebari si rispunsuri despre cum si punem in apli-
care aceste principii si iti pot fi de folos daca utilizezi aceasta
carte la intlniri in grup.

Bazandu-ne pe o perspectivd dubld — cea a unui preot
(parintele Nick) si cea a unui psiholog (Roxanne) — por-
nim atit de la principiile crestine, cat i de la stiinta com-
portamentului uman pentru a analiza subiectul abordat.
Asadar, principiile pe care ni le asumam intra in doua cate-
gorii: luarea-aminte la sine Insugsi, ceea ce presupune si ne
intelegem pe noi ingine mai bine si s consolidim felul in ca-
re ne raportam la noi insine, si disciplina dubovniceascd, care
se concentreaza pe faptul ci trebuie si ne antrendm perma-
nent in lupta dintre trup si duh. Pornind de la aceste doua
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tipuri de principii, vom analiza instrumentele care ne ajuta
sd ne gestionim mai bine emotiile puternice, relatiile dificile
si circumstantele problematice pentru a ajunge si ducem o
viatd in care actionim, nu doar reactionim.

Luarea-aminte la noi insine. ,,Cum putem sa
comunicim cu El daci noi nu comunicim cu noi
insine?”

In ciuda bunelor noastre intentii, adesea reactionim im-
pulsiv in diverse situatii, fird si ne gindim, in loc si reactio-
nam constient, pe baza unei intentii. Asa se intAmpla cAnd
ajungem blocati emotional si spiritual in obiceiuri si atitu-
dini pagubitoare si cAnd ne lipsesc elementele necesare pen-
tru a ne desprinde de ele. De ciAnd depasim vérsta copilariei,
vietile noastre sunt ca niste cirti in care fiecare capitol pre-
zintd o provocare noud, iar intr-unele dintre ele recurgem la
mecanisme nesindtoase de a rezista, pentru a face fatd unor
momente dificile. Cu toate ca dificultitile pe care le infrun-
tim ne oferd sansa de a ne intari credinta, de a ne apropia
si mai mult de Hristos, de a trii asa cum o presupune chi-
pul Siu, adesea ne pomenim lipsiti de resursele emotionale
si duhovnicesti pentru a face aceste lucruri. Insi, daci ne do-
rim ca intr-adevir relatia noastrd cu Hristos si fie cea care ne
ghideaza pasii, trebuie sa invitim si ne consolidim relatia
pe care o avem cu noi insine.

Nu putem birui problemele liuntrice daci nu suntem
dispusi si le privim deschis in fatd, dupd cum nu putem si
le abordim firad a avea instrumentele necesare pentru a le
intelege si a le schimba, insi suntem convinsi ci este posibil
s intelegem de ce ducem luptele pe care le ducem si de ce
ne este greu si punem in practica convingerile noastre cele
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mai profunde. Un prim pas, foarte important, este si avem
o intelegere patrunzitoare a obiceiurilor noastre, a ideilor
noastre preconcepute si a punctelor noastre slabe; apoi pu-
tem Incepe si facem schimbiri i si dezvoltim strategii pen-
tru cresterea noastrd personald. In cele din urmi, vom trii
bucuria de a pune in practici obiceiurile si atitudinile ce co-
respund aspiratiilor si rugiciunilor noastre — chiar si in tu-
multul unor situatii dificile.

Firi luarea-aminte la noi ingine si fira reflectie riscim
adesea sa reducem credinta noastrd doar la niste cuvinte fru-
moase despre credingd, in loc si fie calea noastra in viata.
Pentru crestini, marea provocare nu este doar s spund ci Ii
urmeaza lui Hristos, ci §i s trdiascd zi de zi aceastd realitate
prin felul in care gindesc si actioneaza.

Este important de observat ¢ luarea-aminte la noi insine
nu inseamna o preocupare excesiva privind sinele, ci credem
cd reflectia este o parte a temeliei nevizute, dar necesare,
pentru o transformare vizibild. Desi poate ne este greu si lu-
cram la propriile lipsuri pentru ci ni se pare la inceput ciar fi
egoist sd o facem si ci am vrea si ii punem pe altii mai presus
de noi ingine, Sfintul Apostol Pavel ne reaminteste ci nu ar
trebui si ne purtim sarcinile doar unii altora, ci Dumnezeu
ne cheami si si ne purtim ,fiecare (...) sarcina sa” (Galateni
6, 5). Iar din Evanghelia Sfantului Apostol Marcu invitim
ci trebuie si ne iubim aproapele ca pe noi insine (Marcu 12,
31), subintelegindu-se ci nu putem si iubim si si purtim de
grija cu adevirat de altcineva daci nu facem acelasi lucru si
cu noi insine.
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Disciplina duhovniceasca. Lupta dintre trup si duh

Luarea-aminte la noi ingine nu este singurul mod de a
ne apropia de telul pe care ni l-a dat Dumnezeu. Trebuie sa
avem in minte si o disciplind duhovniceasci ce ridicd mari
dificultati, din cauza faptului ci aspiratiile duhului si porni-
rile trupului rareori sunt aceleasi! Sfantul Apostol Pavel ne
ajutd sd intelegem aceastd luptd in Epistola sa citre Romani,
unde descrie propria sa lupta liuntrici:

,Pentru ci ceea ce fac nu stiu; caci nu sivér§esc ceeace
voiesc, ci fac ceea ce urisc.

Tar daci fac ceea ce nu voiesc, recunosc ci Legea este
buna.

Dar acum nu eu fac acestea, ci pacatul care locuieste
in mine.

Fiindca stiu cd nu locuieste in mine, adica in trupul
meu, ce este bun. Cici a voi se afli in mine, dar a
face binele nu aflu;

Cici nu fac binele pe are il voiesc, ci raul pe care nu-1
voiesc, pe acela il savarsesc.

Tar daci fac ceea ce nu voiesc eu, nu eu fac aceasta, ci pa-
catul care locuieste in mine.” (Romani 7, 15-20)

Altfel spus, nu ne este usor si Il cinstim pe Dumnezeu
prin actiunile si prin reactiile noastre. Daci nu ni se pare ci
trupul are lucrarea lui §i ne ameninti ci va prelua controlul,
sd Incercim si ne rugim neincetat zece minute si vom ob-
serva cit de usor ni se imprastie mintea. S3 incercim si citim
din Biblie zilnic, §i atunci vom constata cit de usor apar alte
sarcini care incearc sd ii ia locul. Sau daci incercim si avem
ribdare cAnd suntem osteniti, ori si fim plini de dragoste
cand suntem furiosi, ori si Il cinstim pe Hristos cu reactiile
noastre dupi ce cineva ne taie calea in trafic! Adevarul este
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cd ne este greu s alegem bine i ¢i incd mai invitim cum sa
biruim ispitele trupului.

Pentru a ne imagina cum se poarta aceasta lupté, sa ne
inchipuim ¢ intr-un colg se afla duhul. El ar vrea si poata
trii clipa de clipd pentru Dumnezeu, sa aibd numai ginduri
duhovnicesti, si aducd roade duhovnicesti, si priveasca fi-
ecare imprejurare din perspectiva ciii spre mantuire. El ar
dori sd actioneze ca un martor pentru ceilalti si si caute me-
reu ce e bine, drept si virtuos. In clipele grele, s-ar bizui pe
puterea lui Dumnezeu si I s-ar increde, stiind ci toate con-
lucreazi pentru binele cel mai inalt. Iar firea noastra cizutd
std in coltul opus, cu slibiciuni ale trupului si ale intelectului
nostru ce vor alimenta mereu obiceiuri si atitudini care sunt
antagonice cu viata duhovniceasci. Trupul nostru aduce in
fata liberului arbitru toate ispitele lumii si isci emotii i im-
pulsuri puternice pe care uneori nu stim cum si le mai sta-
panim. Este incurajatd latura noastra nesupusa si rebela, care
ne indeparteazi de Dumnezeu. Stim ci aceasti laturi a pre-
luat controlul atunci cAnd ne pomenim ced4nd in fata man-
driei, a ambitiilor egoiste, a geloziei, a neribdarii i a fricii.
Este in firea trupului nostru si vrea sd trijasci doar de dragul
clipei, orice ar invoca aceasta.

Adevirul neplicut este ci nu vom putea da roade bu-
ne decat daci ne vom folosi dreapta socoteala in toate as-
pectele vietii in care trupul pare si castige lupta impotri-
va duhului. Trebuie si riminem de veghe si si observim
cAnd suntem pe punctul de a urma ceva care nu este lucra-
rea duhului. De ce conteazi daci ne avintim in aceastd lup-
ta? Pentru ci trupul nu poate fi biruit daci nu ne confrun-
tim cu el si nu ne putem confrunta daci nu suntem atenti
la ce se intdmpla, dacd nu veghem. Din acest motiv, cartea
de fata iti oferd si niste principii care s te ajute si descui usa
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duhului in timp ce tii inchise portile pe unde vin mesajele
neobosite ale trupescului.

Sa spunem NU vocii launtrice care nu vrea si asculte

Multi cititori poate clatind din cap si zic: ,Pare cam mult
de lucru” si ,Nu am destula putere si mi schimb.’, ori poa-
te chiar: ,Deja sunt depasit de tot ce am de ficut i sunt
prea ocupat si mai schimb ceva”. Insi ii incurajim si incea-
pa aceastd lucrare cu o atitudine deschisa, cu inima plind de
rugiciuni, in loc si devina ei insisi vocea care nu vrea si as-
culte. Pesimistii intotdeauna au incercat si ii descurajeze pe
oamenii care aveau o viziune. PAni si cilitoreascd in Lumea
Noui Pedro Menéndez sau Cristofor Columb, spaniolii cre-
deau ci nu mai existd nimic dincolo de granitele lor i ci a
te aventura in largul oceanului va duce la prea multe riscuri
si chiar la moarte. Isi spuneau ceea ce se poate rezuma in de-
viza nec plus ultra, ,(nu mai este) nimic mai departe”. Altfel
spus, ei credeau ci nu mai existd nimic dincolo de Spania si
de lumea pe care o stiau!

Nu ti se pare cunoscut? $i noi adoptim adesea o atitudi-
ne nec plus ultra'. ,Asta ¢”, ne zicem noi resemnati. ,Nu mai
avem ce s experimentim in plus, ce si simtim, ce si deve-
nim”, In timp ce citesti aceasta carte noi te rugdm sa nu uiti
cd mai existd si altceva, ceva diferit de ce ai triit pAnd acum
— relatii mai bune, sanse noi, intAmpliri noi pe care Dumne-
zeu vrea sd le scrii in cartea vietii tale. Poti concepe ci vei fi
un om mai calm, mai ribdator? Poti concepe ci te vei simti
mai apropiat de cei dragi? Ci vei fi mai milos si plin de com-
pasiune? Mai tolerant, mai putin critic? Poti concepe ci vei
avea energia necesard pentru a schimba ceva in lumea din

! Nec plus ultra (lat.), ,care nu poate fi depisit” (n. trad.).
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jur aga cum ti-ai dorit mereu? Sau ci vei depisi o tragedie si
vei ajunge s simti din nou ¢ triiesti cu adevirat in loc si
oblojesti mereu rini mai vechi? Obiectivele duhovnicesti pe
care ni le stabilim vor determina ce fel de viatd vom aveassi ce
fel de alegeri vom face.

Te incurajim si nu asculti de vocea lduntrici ce se opune
mereu. S4 spunem impreuni o prima rugiciune la inceputul
acestei cilitorii prin intermediul cirtii: ,Doamne, eu vreau
s cresc. Ajuti-md si am ribdare si vointd! Da-mi s vad ce
trebuie si schimb la mine si ajutd-ma sa duc la bun sfarsit
aceastd schimbare.” Dupi cum spunea un psiholog renumit,
Victor Frankl: ,Atunci cAnd nu putem schimba o situatie,
suntem provocati si ne schimbdm noi insine.”* Iati ce pro-
vocare lansim pentru cititorii nostri dragi la inceputul aces-
tei carti. Nu mai astepta nici o zi in plus, este momentul si
pornim la drum!

2 Frankl, Victor, (1992) Man’s Search for Meaning, Cutchogue, NY:
Buccaneer Books, Inc., p. 112.



