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Elibereaza-te

de gandurile
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. .
Jennie Allen vorbeste cu atita forti acestei generatii -
§i ne invatd in ciwinte atdt de simple cum si nu
permitem propriilor limitdiri si ne defineasci.
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GANDURI DESPRE GANDURI

LORICE GAND IL FACEM ROB.“ SE SPUNE CA
oamenii scriu cérti din doua motive: fie sunt experti
intr-un anumit subiect, fie subiectul ii face sufici-
ent de disperati, incat sa petreacd ani intregi cau-
tand raspunsuri la intrebarile pe care le au. Eu, una,
mad incadrez cu siguranta in cea de a doua categorie.

Azi dimineatd m-am trezit cu intentia sa-ti scriu.
Dar mai intdi, mi-am zis, trebuie sd petrec putin timp
cu Dumnezeu. Deci ce-am ficut? Am pus mana pe
telefon. Am dat peste un e-mail despre ceva la care
lucram, in care expeditorul imi critica ,,constructiv®
munca. Tocmai cand am hotarat sd las telefonul din
mand, altceva mi-a furat atentia... si, fara sa-mi dau
seama, m-am trezit pe Instagram, holbandu-ma la
succesul celorlalti si comparandu-l cu munca mea
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inca neterminatd, care parea ca nu se ridica la ace-
lasi nivel. Dupa cateva minute de stat pe internet,
am hotarat ca nu sunt o scriitoare adevaratd, ca imi
petrec viata alergand dupa lucruri care nu inseamna
nimic, pentru cd eu sunt un nimic $i nu am nimic
de spus. Plonjasem cu capul inainte in vartejul gan-
durilor toxice.

Apoi, sotul meu, Zac, binedispus dupa ce toc-
mai isi terminase rugdciunea de dimineata, a intrat
in camerad, iar eu m-am rastit la el. Gdndurile mele
au inceput sd se invdlmaseascd din ce in ce mai mult
si mai haotic. In mai putin de o ora, imi alterasem
stima de sine, imi criticasem toata munca, hotara-
sem si renunt la biseric3, Il ignorasem pe Dumnezeu
si il alungasem pe cel mai mare sustinator si cel mai
bun prieten al meu.

Uau. Genial, Jennie. Si toate astea s-au intamplat
doar in primele ore ale zilei? Iar acum vrei sd incerci
sd mad ajuti cu gandurile mele haotice?

Ei bine, inteleg unde bati. Si imi inchipui cé voi
avea de lucru la asta toata viata. Totusi, datorita des-
coperirilor pe care le impartasesc aici cu tine, in loc
ca vartejul gandurilor negre sa-mi fure o zi, o sapta-
mana sau cativa ani din viatd... in gandirea mea s-a
produs o schimbare dupa doar o ora.

Nu am rdmas paralizata. Sunt libera si veseld si
iti scriu.
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Vreau sa stii cd nici tu nu esti nevoit s ramai blo-
cat pentru totdeauna. Dumnezeu ne-a oferit o cale
de scapare din vartejul gandurilor toxice. Doar ca
rareori o alegem. Credem minciuna care ne spune
ca suntem victimele gandurilor noastre, in loc sa
vedem cd suntem, de fapt, razboinici pregatiti sa
lupte pe frontul celei mai mari batalii a generatiei
actuale: batalia pentru sandtatea mintii noastre.

Apostolul Pavel a inteles riazboiul care se da in
gandurile noastre, a inteles cum circumstantele si
imaginatia ne pot deveni arme care sa ne submineze
credinta si speranta. Biblia consemneaza declaratia
lui indrazneata prin care ne indeamna ca orice gand
sa-1 facem ,,rob ascultdrii de Hristos™.

Sa inrobim fiecare gand? E posibil? Ai incercat
vreodatd?

Odata, o pasdre a nimerit in casa noastra si nu
mai reusea sa iasa. A durat mai mult de o ora pand
cand am reusit, toatd familia laolaltd, sd prindem o
vrabie mititicd. Sa folosim un pistol cu aer compri-
mat ca sd impuscdm pasdrea? Nimic mai usor. Dar
sd prindem vrabia salbatica ce zbura zbatindu-se
prin casa noastra a fost o sarcina cu totul diferita si
aproape imposibila.

Nu e cu atat mai greu sd prinzi un gand salba-
tic care iti zboara prin minte? Si totusi, cartea dupa
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care-mi ghidez viata imi spune sa-mi prind si sa-mi
inrobesc toate gandurile. Adica fiecare gand?

Dumnezeu vorbeste serios?

E posibil asa ceva? Pentru cd, sincer, gandu-
rile mele sunt mult mai salbatice decat vrabia aia
hiperactiva.

Si la fel sunt si gandurile tale. Vad acelasi haos
in ochii tai si in cei ai aproape tuturor femeilor pe
care le intalnesc. Cum a fost tanara suferinda care
s-a agezat in fata mea sdaptdmana asta, coplesitd de
anxietatea cu care se lupta de doi ani. M-a privit cu
ochi rugatori: ,,Ajutor. Spune-mi ce sa fac!®

»Nu vreau sa traiesc in anxietate, mi-a zis. ,,Fac
terapie. Studiez Biblia. Sunt dispusa sa iau medica-
mente. Vreau sa am incredere in Dumnezeu. De ce
nu ma pot schimba? De ce ma simt captiva in sta-
rea asta?“

Dumnezeule, cunosc sentimentul. Am dus ace-
easi lupta ca ea.

E incredibil, daca stai sa te gandesti: cum e posi-
bil ca un lucru nevazut sa aiba un control atit de
mare asupra noastrd, sa hotdrasca ce simtim, ce
facem, ce spunem si ce nu, sa dicteze cum ne mis-
cam sau cum dormim si sa aleaga in locul nostru ce
vrem, ce urdm si ce iubim?

Cum reuseste lucrul care addposteste toate aceste
ganduri - doar o gramada de tesut incretit - sa
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contind atat de mult din ceea ce ne face pe noi sa
fim noi?

E important sa invatam cum si prindem si sd
inrobim gandurile. Pentru ca modul in care gan-
dim da forma vietii noastre.’

OBICEIURILE CARE NE TIN PRIZONERI

Domeniul neurologiei md fascineazd de ani buni.
Mai exact, de cdnd una dintre fiicele mele geniale a
inceput sa ma educe in stiinta creierului. Cand era
in clasa a saptea, Kate, acum boboaci la liceu, a venit
acasd de la scoala intr-o dupd-amiazd si ne-a anun-
tat pe toti — pe cei doi frati, pe sora ei, pe sotul meu,
Zac, si pe mine - ca intr-o buna zi va gasi remediul
pentru boala Alzheimer.

Am zambit cu totii, dar chiar si acum, dupa ata-
tia ani, incd citeste carti si articole pe aceastd tema,
ascultd fiecare TED Talk despre creier si imparta-
seste fiecare informatie cu mine. Lucruri cum ar fi:

Stiai cd s-au descoperit mai multe despre mintea
noastrd in ultimii douazeci de ani decét in toti anii
de dinainte?

Stiai ca aproximativ saizeci pana la optzeci la sutd
dintre vizitele ficute de oameni la medicii genera-
listi sunt legate de stres?’
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Stiai ca ,,saptezeci si cinci pana la noudzeci si opt
la suta dintre bolile psihice, fizice si comportamen-
tale sunt cauzate de ganduri“?

Stiai ca, avand la dispozitie toate informatiile
despre creier din ziua de azi, atunci cand Scriptura
vorbeste despre inimd, ar putea, de fapt, face refe-
rire la minte si la emotiile pe care le experimentam
la nivelul creierului?

Eibine, nu, Kate, nu stiam. Dar e foarte interesant.

Adevirul e cd mie, una, mi se pare chiar foarte
interesant.

Candva pe parcurs, fascinatia fiicei mele a deve-
nit fascinatia mea. Mi-a ardtat cd tot ceea ce ea
invatd in domeniul stiintei e, de asemenea, raspan-
dit prin toatd Biblia si cd multe dintre adevarurile
din Biblie referitoare la gandirea noastrd au fost
deja sustinute de stiinta. Toate acestea au inceput
sa aiba o insemnatate tot mai mare pentru mine
pe masurad ce am devenit captivatd de urmatoarea
idee: dacd am prelua controlul asupra mintii noas-
tre, am putea dobandi pacea si in celelalte aspecte
ale vietii.

De cétiva ani, coordonez si conduc organizatia
IF:Gathering, o organizatie despre care sunt con-
vinsa cd Dumnezeu m-a indemnat sa o infiintez ca
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sd indrum femeile si sa le pregdtesc pentru a pro-
povadui mai departe cuvantul Domnului. Adoram
comunitatea noastra, intrunirile si impactul pe
care parea cd-l avem, insd, cu timpul, am inceput sa
observ un obicei tulburator in rdndul femeilor pe
care le iubeam si pe care le ajutam in fiecare zi.

La inceput, erau pe deplin devotate evenimente-
lor pe care le organizam si pregatirii lor, dedican-
du-si din ce in ce mai mult viata lui Isus. Toate se
avantau pe aripile acelei hotarari o sdptamana, o
luna, uneori un an sau chiar doi. Dar, inevitabil, la
un moment dat, reveneau la vechile lor obiceiuri, la
vechile tipare care le coordonaserd viata inainte sa
ni se alature. Poate stii exact la ce ma refer.

Poate chiar acum te gandesti la relatia aceea
toxica din care in sfarsit iesisesi si pe care, intr-un
moment de slabiciune, ai reluat-o.

Sau poate te gandesti la cum incheiasesi, in sfar-
sit, un capitol mai putin fericit din viata ta, doar ca
acum emotiile te-au facut sd cazi inapoi in varte-
jul gandurilor negative si nu faci decat sa te plangi
tot timpul.

Sau poate te gdndesti la cat de vinovat te simteai
din cauza dependentei de pornografie si te-ai oprit,
doar pentru a reveni la vechiul obicei cateva sipta-

mani mai tarziu.
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Sau poate ca ai observat cat de criticd esti fatd
de partenerul tau, ai abandonat obiceiul si ai dat cu
adevarat sa te schimbi... chiar inainte de a o lua de
la capat.

Si atunci m-am intrebat: de ce schimbdrile pe care
atat de multe femei si le doresc cu disperare nu rezistd
pe termen lung?

Si de ce inca ma lupt cu unele dintre aceleasi frici,
obiceiuri negative si alte pacate cu care ma confrunt
de ani de zile?

Chiar daca analizam acest efect de bumerang
privind lucrurile de la inaltime, aveam si prietene
dragi, femei pe care le cunosteam bine si care pareau
sa se lupte cu aceleasi probleme an de an. De fie-
care data cand ne intdlneam, auzeam acelasi refren
in cinci sute de variante.

Ce le-a impiedicat sa prospere? De ce nu reuseau
sa se elibereze? Descoperirile lui Kate, care continua
sa studieze creierul, mi-au sugerat o posibilitate cat
se poate de grditoare:

Totul este doar in capul nostru.

CUM SA IESI DIN VARTEJUL GANDURILOR

Exista multe lucruri pe care nu le stim despre creier.
Dar, mai important de atat, dupa cum spune Kate:
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am invédtat mai multe despre creier in ultimii doua-
zeci de ani decét am stiut in ultimele doud mii.

Pe vremuri, consideram mintea a fi un lucru imu-
abil. Te nasteai cu un creier, iar felul in care functi-
ona - sau nu - era pur si simplu ,,0 stare de fapt®; nu
avea sens sd te preocupe ceea ce nu poate fi schim-
bat. Insi acum stim: creierul se schimba constant,
fie ca vrem, fie ca nu.

Sperand sa descopar modul in care se pot elibera
femeile de obiceiurile lor problematice, am inceput
sd adun carti stufoase despre minte, despre neuros-
tiinta si despre cum se poate produce o schimbare
reala in felul nostru de a gandi.

Am urmarit emisiunile TED Talks despre plasti-
citatea creierului, la indicatiile lui Kate.

Am ascultat podcasturi despre creier.

Am urmarit documentare despre creier.

Am vorbit cu oameni inteligenti.

Asa am inceput sd recunosc un tipar care exista
in cei mai multi dintre noi. Emotiile ne dicteaza
gandurile, iar acele ganduri ne dicteaza deciziile.
Deciziile ne stabilesc comportamentul, iar compor-
tamentul ne guverneazi relatiile cu cei din jur. In
sfarsit, toate acestea ne conduc inapoi fie la ganduri

sdnatoase, fie la unele mai putin sdnatoase.



Stiu prea bine, din experientd, cit de usor
te determind gindurile si-ti pui la indoiald
credinta. Astfel, te aruncd in virtejul emotiilor
negative. Echipeazd-te cu unelte biblice! Te vor ajuta
sd preiei controlul asupra gindurilor tale.

CHRISTINE CAINE

Ti s-a intdmplat i tie sa te trezesti in toiul noptii, cuprins de
ganduri negre si paralizat de anxietate? Jennie Allen cunoaste
calea spre linistea sufletului si te invatd cum si te eliberezi de
gandurile toxice: prin puterea rugiciunii. Gindurile au forta:
ele declangeazi emotii, duc la actiuni, formeazi obiceiuri si
ajung, in cele din urm4, si ne dicteze viata.

Cu totii gresim, cilcim strimb, tipim la propriii copii, ne
enervim pe cei mai buni prieteni, ne criticim partenerii sau
ne judecim aproapele. Important este si recunoagtem acest
lucru, si ne cerem iertare si si nu incercim si fim cei mai
buni, ci doar mai buni.

Tii in maini ghidul perfect pentru toti cei care inci raticesc
prin intunericul neincrederii, o ciliuzi menita si-ti redea
pacea interioard si linistea cugetului, si-ti poarte pasii
inapoi spre lumina credintei in sine i, in cele din urmai, in
Dumnezeu.
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