Cand citesti aceastd carte e ca si cum ai sta de vorba cu terapeutul
personal. In Chiar esti OK?, Debra ne arata ci sinitatea spirituald, cea
fizica, emotionald si mintald se intrepatrund, Impletind in acelasi timp
in pledoaria sa experienta ei personala si profesionala. Cartea ofera o
abordare inteleapta, competenta, precum si instrumente practice care
pot duce la o schimbare in viata cititorului.

—Christine Caine, fondatoare a A21 si a Propel Women

O carte de exceptie, care il invita pe cititor sa ,,plonjeze* intr-o viata
imbelsugata, ca rezultat al sanatatii spirituale, emotionale, mintale
si fizice. Vei fi provocat si echipat sd cresti, sd te maturizezi si sa
propasesti spiritual. Minunat scrisa!

—Gary Thomas, autorul cartii Casdatorie sfanta

Fiecare dintre noi am avut de suferit din partea altora, i-am facut pe
altii sa sufere sau ne-am produs noud Insine suferintd ca urmare a unor
cuvinte lipsite de intelepciune pe care le-am spus sau a unor lucruri
daunatoare pe care le-am facut. Ca urmare, toti suntem raniti, avem
punctele noastre nevralgice si am dezvoltat obiceiuri proaste. Unde sa
apelam pentru ajutor? In cea mai recenta carte a ei, Chiar esti OK?,
Debra iti este consilier personal si indrumator de viata, vorbindu-ti cu
sinceritate despre propria ei calatorie spre vindecare si ardtandu-ti care
sunt pasii pe care i ai de facut spre propria ta Insanatosire.

—Chris Reed, pastorul Bisericii Saddleback

Sunt incantat ca Debra a scris o asemenea carte, de mare ajutor, care

ne aratd ce inseamnd sa urmaresti sd dobandesti sandtate emotionala,

spirituald, mintala si fizici. Intr-o culturd care adesea ne prezinti o

versiune deformatd a sanatatii, subiectul acesta nu a fost niciodata mai
actual si important. Daca vrei sa cresti, cartea asta e pentru tine!

—Ben Stuart, pastor al Bisericii Passion City DC si autor

al cartii Single, Dating, Engaged, Married

Nu pot sublinia indeajuns cat de importanta este aceasta carte. Debra
este un excelent consilier si, prin paginile acestea, ea te duce intr-o
calatorie spre dobandirea sanatatii emotionale, spirituale, mintale si



fizice. Vei Invata lucruri noi, te vei putea schimba in bine si te vei
bucura de fiecare cuvant pe care-1 vei citi.

—Jonathan Pokluda, autorul cartii De moda veche

si pastor al Bisericii Harris Creek

Chiar esti OK? stabileste un nou standard pentru modul in care trebuie
abordata sdnatatea mintala in cadrul bisericii. Pasii practici pe care
Debra ni-i propune nu sunt doar in vederea vindecarii, ci si pentru o
dezvoltare armonioasa. i sunt deosebit de recunoscitoare ci a scris
aceasta carte si pentru mesajul pe care ni-1 aduce. Cartea este, as spune,
lectura obligatorie.
—Caitlin Zick, director al Moral Revolution
si autoare a Look at You, Girl

Daca ai obosit ca de ani Intregi sa te tot prefaci ca esti bine, si esti
gata sa te confrunti cu cateva adevaruri dure, Debra Fileta este aici
s te ajute. In noua ei carte, Chiar esti OK?, Debra ne impartiseste
experienta ei de viata, ne sta la dispozitie cu pregatirea ei in domeniul
psihologiei si ne dovedeste dragostea ei pentru oameni, inmanunchind
toate acestea intr-o lucrare care te va ajuta sa traiesti o viata autentica,
deplind si sandtoasa. Cu profesionalism, Debra 1i calauzeste pe cei pe
care i consiliaza de-a lungul unui proces de autoevaluare amanuntita.
In cartea aceasta, ea face acest lucru si pentru tine. Poti fi mai bine
decat ,,doar OK,* iar Debra Fileta iti aratd cum.

—Chrystal Evans Hurst, autoare de succes si conferentiara



CUVANT INAINTE

Levi Lusko

erul era brazdat de portocaliu, roz si violet. Reflexia acestor culori

in lacul turcoaz crea un efect suprarealist de combinare a culorilor
care amplifica splendoarea acelui apus. Cu greu puteai spune unde se
termina cerul si unde incepea apa. Totul stralucea.

Eu, fiicele mele si fiul meu stateam pe un ponton, pescuind si admi-
rand privelistea. Aveam impresia ca ne aflam intr-o pictura. Curand
aveau sd rasard stelele si noi aveam sd ne retragem la focul nostru
de tabara, pentru bezele cu biscuiti. Asa erau maiestuoasele veri
din Montana. Ne simteam atat de bine incat, chiar si atunci cand in
cele din urma soarele apunea, aprindeam o lanternd si rimaneam pe
ponton, in timp ce copiii continuau sa arunce in apa carligele incarcate
cu momeli.

In seara aceea, la un moment dat, fiica mea Daisy a spus: ,, Tat, cred
ca a muscat!“ Am venit repede langa ea si i-am aratat cum sa traga in
mod constant pestele.

Daisy invartea mica manivela si, la un moment dat, a inceput
sd se auda sunetul acela pe care il face undita cand pestele este de
dimensiuni mari—mulineta nu mai strange firul, pentru a nu-1 rupe.
,»Cred ca ai prins un monstru!*“ am spus. Am ajustat putin firul in timp
ce ea continua si se lupte cu darzenie cu monstrul marin. Insd nimic
nu se intampla. Mulineta continua sa scoata acel cardit inconfundabil
st tinea firul la locul lui.

In momentul acela m-am uitat in sus si am vizut ci undita ei nu
era Indoita deloc, cum ar fi fost normal s fie, daca ar fi avut un peste
pe fir. Cand am ajuns cu privirea la varful unditei, mi-am dat seama
ce se intamplase. Carligul si plumbul erau chiar in varful unditei.
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10 CHIAR ESTI OK?

Nu prinsese niciun peste. Simtise toata acea tensiune doar pentru ca
ajunsese la capatul firului.

Ma intreb daca te poti regasi in ilustratia asta.

Eu sigur da.

A fi om inseamna a avea un fir limitat. Pentru fiecare dintre abili-
tatile noastre exista o limitd, si nu putem suporta mai mult decat
aceastd limita. Acest lucru este la fel de adevarat din punct de vedere
mintal si emotional, cat este din punct de vedere fizic si spiritual. Poate
ca, la fel ca Daisy, si tu ai sentimentul ca, oricat de mult ti-ai invarti
rotitele, pur si simplu nu reusesti sa tragi nimic. Asa ca te lupti cu
stresul si ingrijorarea, anxietatea sau teama. Raspunsul nu este doar sa
te straduiesti mai mult. Aceasta lupta n-o vei putea castiga cu muschii.

Dupa cum se spune: ,,Nebunie inseamna sa faci acelasi lucru in mod
repetat si sd te astepti la rezultate diferite.” Altfel spus: continua sa faci
ceea ce ai facut dintotdeauna si vei obtine ceea ce obtinut si pAnd acum.
Tensiunea pe care o simti iti spune ca ai ajuns la capatul firului.

Cartea aceasta te va ajuta sa arunci din nou carligul in apa. Debra
Fileta te va ajuta sa intelegi cine esti—tu, in intregime: trup, suflet,
minte si inimd. Si, asemenea unui scaun care are stabilitate deplina
doar atunci cand toate cele patru picioare sunt bine asezate pe podea,
adevarurile pe care ea le Tmpartaseste aici te vor ajuta sa-ti dai seama
care dintre ,,picioarele’ tale este mai scurt decat celelalte, avand astfel
nevoie sd fie sprijinit. Nu prea functioneaza sa iti concentrezi toatd
atentia asupra vietii tale spirituale atunci cand sanatatea ta fizicd sau
emotionald este un dezastru. La fel ca frumosul apus de soare pe care
l-am privit in seara aceea, in care toate culorile se imbinau, viata ta este
menitd sa fie o reflectare vibranta a fiecarei fatete a vietii tale. Acest
lucru nu este posibil daca ignori complet diverse aspecte care toate
concura la bunastarea ta.

In biserica putem gresi, cdutand solutii spirituale la probleme fizice
sau emotionale. S-ar putea sa nu fii posedat de vreun demon—sa fii doar
deshidratat. Rugaciunea este importanta, dar si consilierea. Si, cu toate
ca nimeni nu i-ar spune vreodatd unei persoane cu vederea slaba sa-si
corecteze vederea citind versete din Biblie—am sfatui-o sd apeleze la
un oftalmolog—ar putea exista rezerve cand vine vorba de tratarea pe



Cuvént inainte 1

cale medicala a unei deficiente fizice. Debra ne ajutd sa evitam o astfel
de gandire ingusta si dihotomii nefolositoare. Nu este ori/ori, ci $i/si.
Rugaciunea este importantd, si la fel consilierea. A face parte dintr-un
grup mic la biserica este vital, dar, in functie de ceea ce ti se Intdmpla
in planul sanatatii fizice, vitala ar putea fi si asistenta medicala.

Exista un vechi proverb despre pantofarul care nu are incaltaminte.
Multi nu fac pentru ei insisi ceea ce chiar ei profeseaza. Ceea ce imi
place cel mai mult la aceastd carte este cd ea sfideazd exact acest
stereotip. Debra este sincera cu privire la propriile lupte si transparenta
in ceea ce priveste cdlatoria ei pentru a pune in aplicare practicile
pe care, in calitate de terapeut profesionist, spune ca tu si eu trebuie
sa le aplicam. Sper si ma rog ca, pe masura ce te angajezi in aceasta
calatorie, sa-ti deschizi inima, sufletul si mintea pentru tot ceea ce Isus
vrea sd faca in tine. Sunt convins ca la final te asteapta o masura indoita
de bucurie si pace.



INTRODUCERE

Nu esti atat de sanatos
pe cat crezi ca esti

u esti atat de sanatos pe cat crezi ca esti.

Este o afirmatie indrazneata pentru debutul unei carti, dar daca
ai citit si cea de-a doua propozitie, chiar si dupa ce ai citit-o pe prima,
atunci esti exact genul de persoand pe care mi-o doresc ca cititor. Si
asta pentru cd pentru discutiile pe care urmeaza sa le purtam de-a
lungul capitolelor acestei carti este nevoie de oameni care nu se supara
usor. Sunt discutii pentru oameni care sunt gata sa reflecteze, sa puna
intrebari, sd creascd. Oameni care nu se tem sa fie provocati sau impinsi
in afara zonei lor de confort. Oameni pregatiti sd-si redefineasca
viziunea despre ei Insisi si despre cine i-a facut Dumnezeu sa fie.
Oameni gata sa infrunte Intrebarile dificile si s@ sape adanc pentru a-si
raspunde lor nsisi: Chiar sunt OK?

Si dacd ai ajuns pana aici, probabil ca esti genul acesta de persoana.
Esti pregatit. Simt asta. Nu te mai multumesti cu versiunea distorsionata
a sanatatii care ne este fluturata pe dinaintea ochilor de cultura in care
tradim—aratam atat de bine la exterior, dar ceea ce se Intampla pe
dinlauntrul nostru este ignorat. O versiune in care am devenit experti
in a ne prezenta pe Instagram ca fiind perfecti, dar nu ne recunoastem
defectele, luptele si esecurile. O versiune 1n care ne prefacem ca totul
e in reguld, cand de fapt nimic este. In ce ma priveste, sunt mai mult
decat pregatitd sa nu mai joc acest joc si sa recunosc ca doar pentru ca
suntem crestini nu inseamna si ca suntem sanatosi. Nu, nici pe departe.

Potrivit unei serii de studii psihologice, oamenii au tendinta de a
se considera mai buni decat sunt. Sociologii numesc asta efectul ,,mai
bun decat media“.! Cand sunt Intrebati cat de bine conduc masina, cat
de buni sunt ca prieteni sau cat de morali sunt, cei mai multi oameni se
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14 CHIAR ESTI OK?

considerd mai buni decat media. Din punct de vedere matematic insa,
realitatea este alta—jumitate dintre oameni se situeaza sub medie. Insa
oamenii nu doar ca se considerda mai buni decat media, dar au si o
parere mai buna despre ei insisi decat ar trebui de fapt. Cu alte cuvinte,
ei chiar cred ca sunt bine cand, de fapt, nu prea e asa.

S-a emis ipoteza cd oamenii se considera ca fiind peste medie doar
atunci cand au un statut socio-economic mai ridicat sau cand apartin
anumitor grupuri care sunt peste medie In anumite domenii. Prin
urmare s-a realizat un alt studiu, de data aceasta asupra unui grup de
detinuti. Acestia au fost rugati sa se autoevalueze in ceea ce priveste
gradul de bunatate sufleteasca si moralitate, in comparatie cu oamenii
liberi. Studiul a confirmat ca si in cazul detinutilor, efectul mai bun
decat media este acelasi: detinutii se vedeau pe ei insisi ca fiind peste
medie atat in ceea ce priveste bunatatea, cat
si moralitatea, In comparatie cu oamenii
liberi.> Nu conteaza daca esti pastor sau
detinut: prin insdsi natura umand, probabil
te consideri mai bun decat esti in realitate.
Iar acest lucru se aplica in fiecare domeniu
al vietii noastre: actiunilor si alegerilor
noastre, sentimentelor si emotiilor noastre,
comportamentului si interactiunilor noastre,

realitate. gandurilor si ideilor noastre si tuturor

celorlalte lucruri. Doar pentru cd suntem

crestini nu inseamnad cd suntem in regula din toate punctele de vedere.

Si doar pentru cd credem ca suntem OK, nu inseamna ca acesta este
adevarul.

Traim intr-o cultura care ne seteaza sa ne afigam cel mai placut chip.
O cultura care ne amdgeste si care ne face sd credem ca, cu cat aratdm
mai bine, cu atat suntem mai buni. Dar doar pentru ca parem a fi in
regula la exterior, nu inseamna ca suntem la fel si in interior. Si doar
pentru ca la un moment dat L-am primit pe Isus in viata noastrd nu
inseamna ca am atins perfectiunea. Am face bine sa nu mai presupunem
ca suntem sanatosi si sa incepem sa chiar cautam sanatatea, si anume
pe fiecare palier al vietii.

Nu conteaza
daca esti pastor
sau detinut: prin

insasi natura
umana, probabil
te consideri mai
bun decat esti in
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Inima, Suflet, Minte, Putere

In cartea lui Marcu, Isus este intrebat care este cea mai mare
porunca dintre toate. Si El raspunde: ,,Cea dintai este aceasta: «Ascultd
Israele! Domnul Dumnezeul nostru este un singur Domny; si: «Sa
iubesti pe Domnul Dumnezeul tau cu toata
inima ta, cu tot sufletul tau, cu tot cugetul tau
si cu toatd puterea ta»; iatd porunca dintai
(Marcu 12:29-30) Un lucru care imi place
la raspunsul Sau direct este ca acopera toate
aspectele. A-L iubi pe Dumnezeu nu este doar
ceva ce facem in inima noastrd. A-L iubi pe
Dumnezeu este ceva ce trebuie sa facem cu
fiecare ,,strat” a ceea ce suntem: cu emotiile
noastre, cu duhul nostru, cu gandurile noastre al vietii.
si cu trupul nostru. Tubirea de Dumnezeu este
o experienta holistica. Pentru ca aceasta sa fie o realitate In viata noastra,
trebuie ca fiecare parte a ceea ce suntem noi sa fie in concordantd cu
fiecare parte a ceea ce este El

Crestini fiind, avem tendinta de a ne concentra pe iubirea de
Dumnezeu exclusiv cu duhul nostru. Purtam discutii spirituale, ascul-
tam mesaje spirituale, cantam imuri spirituale si citim carti spirituale.
Putem ajunge sd ne concentram atat de mult pe a petrece timp cu
Cuvantul lui Dumnezeu, pe rugiciune si pe participarea la slujbele
saptdmanale de la bisericd, incat sd nu reusim sa punem un diagnostic
corect in ce priveste problemele de sdnatate ale celorlalte aspecte ale
vietii noastre. Cum rdmane cu sdnatatea noastrd emotionala? Cum
ramane cu sandtatea noastra mintala? Si cum ramane cu sanatatea
noastrd fizica? Facem loc in viata noastrd pentru aceste consideratii
importante? Pentru ci, daca nu il iubim pe Dumnezeu cu toate aceste
aspecte ale vietii noastre, oare putem spune ci i1 iubim asa cum trebuie?
Daca suntem deficitari in unul sau mai multe din aceste domenii, ar
putea asta sa aiba un impact negativ asupra celorlalte?

Intotdeauna spun ci oamenii sinitosi au relatii sinitoase, dar
stii ceva? Este adevarat si reversul. Oamenii nesdnatosi au relatii
nesanatoase.

Sa nu mai
presupunem ca
suntem sanatosi
si sa incepem sa

cautam sanatatea,
si anume pe
fiecare palier



