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MULTUMIRI

unt profund recunoscitor tuturor prietenilor si membrilor

familiei mele care au jucat un rol in conturarea acestui mesaj.

Amy Groeschel, esti cea mai bund prietend a mea si fata visurilor
mele. Iti multumesc ci ai stat alituri de mine, slujindu-L pe Isus
lingd mine si diruindu-ti inima pentru a-i iubi si a-i sluji bine pe
oameni. Te iubesc acum si pentru totdeauna.

Vince Antonucci, esti extraordinar. Nu-mi pot imagina si scriu
o carte fird perspectiva, intelepciunea si inteligenta ta. Fiecare
proiect de care te ocupi devine mai puternic, mai clar si mai plin
de semnificatie. Inima ta pentru Dumnezeu si pasiunea ta pentru
lucrare se vid in tot ceea ce faci. Aduci o valoare imensi fiecirei
pagini, oferind intotdeauna tot ce ai mai bun — si chiar mai mult.
Iti multumesc pentru prietenia ta si pentru faptul ci imi limpezesti
mereu gandurile si faci ca mesajul cirtilor mele si fie si mai puternic.

Robert Noland, te-ai implicat cu totul in acest proiect, iar acest lucru
se vede pe fiecare pagini. Grija ta personald, profunzimea intelegerii si
angajamentul de a face aceastd carte cit mai buni posibil inseamni
mai mult dect pot exprima in cuvinte. Iti multumesc pentru timpul,
gandirea si pasiunea pe care le-ai investit in aceastd lucrare.
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Adrianne Manning, unde am fi fird tine? Dragostea ta pentru
aceste proiecte de slujire este fird egal. Iti multumesc ¢ te-ai implicat
in fiecare detaliu, asigurindu-te ci fiecare cuvint are puterea de a
schimba vieti. Esti unici in ceea ce faci si este o adevirati bucurie si
lucrez cu tine.

Katherine Fedor, iti multumesc ci ai observat ceea ce noi ceilalti
am ratat. Ochiul tdu ager si atentia la detalii fac toatd diferenta si iti
sunt profund recunoscitor pentru dedicarea ta.

Jenn McCarty, Blake DePrato, Ali Bergin, Leanna Romoser,
Emilee Rowles, Mark Dawson, Sam Naifeh, Stu Adams, Chandler
Ward, Hannah Hladek, Rachel Feuerborn, Sam Larrabee, Jon
Stephens, Bryan Wilson si Jordan West, contributiile voastre au
ajutat la intirirea acestui mesaj si la extinderea impactului siu. Va
multumesc ci v-ati implicat pe deplin — si chiar mai mult!

Webster Younce, Brian Phipps, Curt Diepenhorst, Katie Painter
si intreaga echipi de la Zondervan, este o onoare si colaborez cu
voi in domeniul publicirii. Angajamentul vostru fatd de excelenti si
abordarea orientati spre misiune fac toati diferenta. Sunt recunoscitor
pentru munca voastrd de a aduce mesaje pline de sperantd in lume.

Tom Winters, esti un agent extraordinar si un prieten adevirat. i'gi
multumesc cd m-ai ajutat sa parcurg complexitatea procesului editorial
si cd ai lucrat neobosit pentru ca aceste mesaje si se rispandeascd cat
mai mult.

Si,in cele din urmi, tie, cititorule, iti multumesc cd ai avut incredere
in mine sd te insotesc in aceastd cilitorie. Rugiciunea mea este ca,
pe misurd ce te apropii de Isus, si te vindeci de rinile trecutului, si
te eliberezi de anxietate si sd capeti pacea profundi si durabild pe
care doar El o poate oferi. Indiferent de poverile pe care le porti, nu
trebuie si le infrunti singur. Dumnezeu te vede, Ii pasi de tine si este
cu tine in fiecare lupta.

Indiferent de furtunile care vor veni peste tine, fie ca prezenta Lui
si-ti linisteascd inima, iar dragostea Lui si-ti ancoreze sufletul. Nu
esti singur. Esti foarte iubit.



INTRODUCERE

EU (CAND M-AM PRABUSIT)

riza mea nu s-a produs dintr-odatd, ci s-a instalat incet in viata mea,

ca o ceatd densi si intunecati. La inceput, planul meu de a face fati

situatiei a fost sd folosesc unul dintre mecanismele mele preferate
de apirare: negarea. Imi spuneam: Nu e chiar atit de riu. Este doar o
perioadi foarte grea. Pot face fatd, la fel cum am mai ficut si inainte.

Dar groaza continua si mi incolteasci. Ca un soi de claustrofobie
emotionald. Am inceput si-mi dau seama: Poate ci asta este prea mult.

Am incercat si fac tot ce mi-a stat in putinti si continui si ajut
pe toatd lumea si sd fiu consecvent, dar sentimentul de nenorocire
iminentd nu inceta si se strecoare. In cele din urmai, am recunoscut:
Asta o si mi dirdme. Apoi, intr-o zi, am cedat in fata celei mai mari
frici ale mele: Cred ci asta o si mi omoare.

Aveam o ciisnicie fericitd de aproape treizeci de ani, eram un pastor
respectat, aveam cativa copii bine adaptati, dar mi-am dat seama ci,
lisand la o parte toate aceste binecuvantiri, eram prins intr-o stare
intunecatd. Eram ingrozit si nu stiam cui i-as putea spune sau cum si
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scap de sentimentele mele. Voi intra mai tarziu in mai multe detalii
cu privire la spirala mea descendentd. (Nu vreau si te sperii chiar de
la inceputul cirtii.)

Dar imi amintesc ci am strigat la Dumnezeu in addncul durerii
mele, intrebandu-L de ce a permis si mi se intimple acest lucru.
Nu sunt sigur, dar mi intreb dacid o parte din motivul pentru care
Dumnezeu mi-a permis sd trec prin ceea ce am triit este ca sd pot
impirtisi ce am invitat. Pentru ci experienta mea m-a condus la
aceastd carte pe care nu m-as fi asteptat niciodatd si o scriu.

Asadar, din acest motiv, ceea ce urmeazi va fi ceva intens.

Si distractiv.

Siincredibil de important.

Dar cu siguranti intens.

De ce intens?

Pentru cd am de gind si te duc adinc in viata mea personald si sa-ti
spun lucruri pe care nu te-ai astepta niciodata si le auzi de la un pastor.
Daci ai citit vreuna dintre cirtile mele, ai ascultat predicile mele sau
episoadele podcastului meu, s-ar putea s simti ¢ md cunosti putin.

Bine, dar nu cunosti aceasti poveste.

De ce este atit de importanti? Pentru ci iti vom oferi si tie ocazia
de a pitrunde adanc in viata ta. Desi sunt sigur ci te cunosti pe tine
insuti, pariez ci existd lucruri despre tine pe care nu le intelegi. De
exemplu, de ce te simti atat de trist? Sau furios? Sau ingrijorat?

Cum iti reduci la ticere anxietatea? Cum te vindeci de traumi?
Cum depisesti epuizarea?

Daci ti-ai pus vreodatd aceste intrebiri, nu esti singur. $i eu mi
le-am pus. Si, de aceea, vreau si-ti prezint pe cineva care m-a ajutat
sd gisesc raspunsuri. Fi cunostintid cu Dr. C.

DR. C. (PE CARE L-AM SUNAT CAND M-AM PRABUSIT)

Acesta poate fi un moment potrivit si recunosc ci sunt pastor,
nu psiholog sau medic. Desi am citit mai mult de o duzinid de cirti
pe acest subiect si m-am consultat cu tot atatia consilieri crestini, cu
sigurantd nu sunt un expert.
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Introducere

Ca pastor, mi voi concentra intotdeauna mai mult pe latura
spirituald a acestor probleme si pe modul in care Dumnezeu poate
aduce vindecare si ne poate elibera. Dar aspectele psihologice si
fiziologice ale vindecirii sunt prea importante pentru a nu fi incluse.

Asa ci am decis si risc putin.

Di-mi voie si explic ce vreau sd spun.

Cand am ajuns la epuizarea emotionald despre care voi incepe
sd discut in capitolul urmitor, am simtit ci viata mea incepea si se
destrame. Din fericire, am primit ajutor de la un consilier crestin unic
si inzestrat, pe nume Dr. Wayne Chappelle. Spun ,,unic” pentru ci Dr.
C. (asa cum il voi numi pe parcursul cirtii) are o experientd bogati
si diversa.

Dupi ce si-a obtinut doctoratul in psihologie clinicd la George
Fox University, Dr. C. a lucrat timp de peste doudzeci de ani cu
agenti militari si guvernamentali de rang inalt, ajutind la evaluarea
si pregitirea acestora pentru operatiuni militare clasificate cu risc
ridicat si cerinte extreme. Munca sa a inclus sesiuni de evaluare
cu functionari de la Pentagon si comandanti din intreaga lume
privind efectele psihologice ale misiunilor periculoase si adesea
mortale. A fost consultant in decizii care au avut un impact asupra
consolidarii sindtitii mintale si a rezilientei personalului militar care
lupta impotriva terorismului la nivel global si asupra imbunititirii
colaboririi cu fortele militare reunite ale natiunilor aliate.

Mai recent, Dr. C. a coordonat dezvoltarea proceselor de
evaluare psihologici si selectie pentru echipaje aeriene insircinate cu
transportarea discretd si in sigurantd a liderilor guvernamentali de
rang inalt si a conducerii prezidentiale in intreaga lume.

Dupi ce si-a indeplinit atributiile in cadrul fortelor aeriene, Dr.
C. si-a orientat activitatea citre sportivii profesionisti si de nivel
olimpic. El pune accentul pe intirirea rezistentei mintale a sportivilor,
astfel incit acestia si poatd performa in cele mai solicitante medii
competitionale. Asta include a-i ajuta pe sportivi si-si gestioneze
sdnitatea mintald pentru ca acestia si poatd deveni cele mai bune
versiuni ale lor (la nivel personal si profesional) si pentru a putea avea
succes in conditii extraordinare.

Daci te intrebi de ce un om ca el ar lucra cu un pastor ca mine,
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bine ai venit in club. Datoriti credintei sale profunde in Isus, Dr. C.
a fost de acord si-si foloseasci darurile si experienta pentru a ajuta
intr-un alt tip de razboi: rizboiul spiritual. Am fost primul pastor pe
care l-a consiliat, dar acum lucreazi cu zeci de lideri crestini, dedicAnd
o parte semnificativi din timpul siu slujirii celor care 11 slujesc pe
Dumnezeu.

Pentru a mi asigura cd aceastd carte te ajutd la cel mai profund
nivel posibil, I-am invitat pe Dr. C. si contribuie cu intelepciunea sa.
I-am cerut si mi ajute pe mine, precum si si verifice intreaga carte
dintr-o perspectivid profesionali si clinici. De asemenea, iti va oferi
raspunsurile sale personale la finalul fiecdrui capitol, intr-o sectiune
numiti ,,Observatiile doctorului”.

Sper ci esti de acord ci aceasta este o idee destul de buni, dar, asa
cum am spus mai devreme, este un risc.

De ce?

Esti gata?

Pentru ci merg cu un pas mai departe si i ofer lui Dr. C.
permisiunea de a-ti impirtisi detalii despre fiecare problemd cu
care m-am confruntat. Renunt in mod voluntar la confidentialitatea
doctor-pacient, deoarece el a fost alituri de mine in cele mai grele
momente ale mele si mi-a vazut fiecare vulnerabilitate, nesiguranta
si inclinatie picitoasd, ajutindu-mi si ies la liman mai puternic in
mod semnificativ.

Rugiciunea mea este ca, oferindu-ti perspectiva sa profesionald
asupra calatoriei mele spre vindecare, asta si te ajute si pe tine in a ta.

TU (AJUTOR PENTRU CAND TE PRABUSESTI)

Cu ani in urmd, nu as fi stiut cum se simte cineva care suferd
din cauza unei probleme legate de sinitatea mintald. Dar dupi ce
m-am pribusit si am cdzut intr-o perioadd prelungiti de anxietate
paralizantd si depresie intunecatd, acum stiu cum este si te simti
neajutorat si fard speranti. Sincer, ca ucenic al lui Isus, nu am crezut
niciodati ci as putea sau ci voi ajunge si mi simt astfel. Dar m-am
simtit. M-am pribusit atit de adinc in groapd, incit mi temeam ci
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Introducere

nimic nu m-ar mai putea scoate de acolo. Imi pierdusem speranta ci
lucrurile ar putea vreodati si se imbunititeasci.

Daci esti acolo — daci te simti neajutorat, fard sperantd — am vesti
bune de cealalti parte.

Exista speranta.

Inteleg ci acum acest lucru poate suna prea frumos ca si fie
adevirat. Dar existi speranti. Pentru ci Dumnezeu te va ajuta. In
aceastd carte vom invita de ce acest lucru este adevirat si cum este
adevirat. Impreuni vom explora citeva principii puternice despre
cum ne ajutdi Dumnezeu in lupta cu:

® Anxietatea

® Depresia

® Negativismul

® Minia

® Trauma

¢ Burnoutul

Daci esti blocat si simti cd nimic nu te mai poate ajuta, imi dai
voie si te incurajez sd rezisti? Pentru cid, in paginile care urmeazi,
Dumnezeu ne va conduce spre vindecare.

Rezisti si, pe masurid ce continui L L
sd citesti, as vrea si te rog si fii Daca esti acolo — dacé te simti
extrem de sincer. Cu cine? Cu neajutorat, fara speranta — am vesti
Dumnezeu si cu tine insuti. $i s-ar bune de cealalta parte. Exista speranta.
putea sd vrei sd inviti un prieten
(sau grupul tiu mic ori grupul de sprijin) si citeascd impreuni cu tine
si sd parcurgd aceastd cilitorie aldturi de tine.

Am invitat cd onestitatea radicald este fundamentala.

Pentru ci esti la fel de puternic pe cit esti de onest.

M. Scott Peck, psihiatru si autor de bestsellere, scrie in cartea sa
The Road Less Traveled: ,Sindtatea mintald este un proces continuu de
dedicare fatd de realitate cu orice pret.”

A fi extrem de sincer este intimidant, chiar infricositor, asadar,
sd-1 cerem ajutor lui Dumnezeu. A cere ajutor nu este o dovadi de
slibiciune, ci o dovadi de intelepciune. In Toan 5, cand Isus a intalnit
in Ierusalim un om care suferea de treizeci si opt de ani, l-a intrebat:

15
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,Vrei sd te faci sindtos?” (v. 6). Asadar, si avem incredere ci, daci
venim si noi la El, cu onestitate, dorindu-ne cu adevirat ajutorul lui
Isus, El ne va conduce spre vindecare si sinitate mintala.

Asadar, daci esti pregitit si auzi

A cere ajutor o dovadi de onestitate extremi
nu este o dovada de slabiciune, despre cel mai greu moment din
ci 0 dovadd de intelepciune. viata mea, daci esti pregitit si auzi

ce am invitat de la Dumnezeu
si de la consilierul meu extraordinar in cele mai intunecate clipe,
dacd esti pregitit si experimentezi propria ta vindecare si bunistare
emotionald, intoarce pagina.

Am asteptat cu rabdare ajutorul Domnului,
iar EI S-a intors spre mine si mi-a auzit strigatul.
M-a scos din groapa disperarii, din noroi si din mlastina.
Mi-a asezat picioarele pe stanca si mi-a intarit pasii.

— PSALMII 40:1-2

16



OBSERVATIILE DOCTORULUI

d consider onorat si contribui la o carte atit de important,

care stiu ci te va ajuta. Fie ci incerci si-ti imbunititesti viata,

fie cd vrei si fii aldturi de cineva care se confrunti cu dificultiti,
fiecare sectiune a acestei cirti are potentialul de a te ajuta pe tine sau
pe altii sd supravietuiasci si sa prospere in luptele emotionale, pe care
toti le experimentdm la un moment dat in viata.

Inainte si merg mai departe, trebuie si spun ci modul in care
Craig m-a prezentat in introducere a ficut ca viata mea si pard mult
mai palpitantd decat este in realitate. Si nu e vorba ci abilititile mele
ar fi mai bune decit ale altora; pur si simplu am fost binecuvantat cu o
gami largd de experiente care m-au echipat s ajut oamenii sd creasci
si sd exceleze in perioadele dificile ale vietii.

Sunt profund smerit de faptul ci Craig a ales si lucreze cu mine.
Sunt recunoscitor ci mi-a oferit permisiunea de a impdrtisi parti din
povestea si experientele sale in consiliere, care améandoi sperdm ci te
vor ajuta si pe tine si depisesti dificultitile emotionale din viata ta.

Procesul de schimbare si crestere nu este usor, si existi multe
obstacole pe parcurs. Va fi nevoie de munci reald, onestitate bruti si
mult curaj pentru a parcurge cilitoria spre vindecare. Dar, cu ajutorul
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lui Dumnezeu, stiu ci El ne va cilduzi pasii. Dacd esti pregitit, eu

sunt. Stiu ci si Craig este. Sd ne apucim de treabi.
Sinitatea ta mintald meritd efortul.
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