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Pr. dr. Nicholas G. Louh si
dr. Roxanne K. Louh

Noi, un preot si un psiholog, reunim in casnicia noas-
tra doud lumi diferite si doud domenii de studiu diferi-
te. Aceste doud domenii, nu doar diferite, ci aparent opu-
se, credinga si psihologia, vor conlucra pentru a vi oferi un
tip de reflectie care va stimula o preschimbare durabila. Vom
aducc la suprafata strategii potrivite cu aspiratiile crestine si
meditatiile privind propria viata, cu intentia de a vi oferi te-
melia necesari pentru a trdi ct mai aproape de chemarea pe
care ne-a adresat-o Dumnezeu tuturor.

De aproape douidzeci 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 familiala
si individuala. Sugestiile, obscrvatiile si sfaturile pe care vi
le propunem au ca temei studiile si practica acumulate de-a
lungul acestor ani.

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



INTRODUCERE

Si sd mu vd potrivigi cu acest veac, ci i vd schimbagi prin innoirea mingii,
ca si deosebiti care este voia lui Dumnezen,
ce este bun si plicut si desdvirsit.
(Romani 12, 2)

imti cumva ci mersul pe cale a incetinit sau a devenit

monoton? C3 nu mai reusesti sa te bucuri de preschim-
barea continui a vietii tale si a credintei intr-un mod care si
iti dea putere? Poate a fost o vreme cind te trezeai in fiecare
dimineati patruns de sentimentul ca ai un rost in viatd si ci
abia astepti sd inceapa o noud zi, iar acum, in zori, te uiti cu
inima grea la o listd de sarcini si, oricita cafea ai bea, nu iti
poate da energia de care ai nevoie disperata pentru ziua ca-
re te agteapta.

Din cand in cind, fiecare dintre noi se confruntd cu
aceasti lupta [iuntrici si toti avem aspecte ale vietii care par
si ne desparti 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, provocirile
in fata cirora ne gisim par uneori ca o temniti cu portile in-
chise de unde, captivi, nu mai reusim si ducem viata bogati
pe care ne-o promite credinta noastri.

Dar azi este 0 noud zi! Niciodatd nu e prea tirziu si ne in-
roarcem, si avem parte de un nou inceput si si ne recalibrim



CAPITOLUL 1

SA NE FIE CREDINTA TEMELIE

Céiutati mai intdi impdritia lui Dumnezen 5i dreptatea Lui 5i toate
acestea se vor addnga voud. (Matei 6, 33)

C and te trezesti dimineata, ce ginduri iti trec prin minte
cand ridici capul de pe perna? Care este primul gind
inainte de a pune tilpile pe podea? Te gindesti cumva la lista
de sarcini pe care le ai de indeplinit? Te simti stresat imediat
de toate treburile pe care trebuie si le duci cumva, la oamenii
de care trebuie si ai griji, la ziua cea lungi care iti std inainte?
Te simti apisat de griji? Dar daci ai putea si te trezesti in fi-
ecare dimineatd cu pacea lui Dumnezeu domnind in inim3,
cu mintea atintiti la cuvantul Lui, cu vointa mai puternica
in fata zilei care te asteaptd pentru cd ai cautat ,,$i v-ati im-
bricat cu omul cel nou, care se innoieste, spre deplini cunos-
tinti, dupi chipul Celui ce l-a zidit” (Coloseni 3, 10)?

Iata ce inseamni si Il punem pe Dumnezeu pe primul
loc in viata noastri: exact ca atunci cAnd ne pregitim practic
pentru o noud zi, la fel trebuie si ne pregatim si duhovniceste
pentru acest nou inceput. Sfantul Apostol Pavel ne spune
in Epistola citre Efeseni cam si ne primenim duhovniceste:
,Si inciltati picioarele voastre, gata fiind pentru Evanghe-
lia picii. In toate luati paviza credinei, cu care veti putea
si stingeti toate sigetile cele arzitoare ale vicleanului. Lu-
ati si coiful mintuirii si sabia Duhului, care este cuvinrul
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lvi Dumnezew”(Efesen: 6, 15-17), Cand-luim toate aceste
lucruri pentru duhul nostru trebuie sa alegem congtient si
lisim ca Duhul Sfant si ne ciliuzeasci. Dar, dacd vrem ca
pasii nostri si ni-i indrepte credinta, atunci trebuie si por-
nim la drum cu un nivel de luare-aminte la noi ingine care si
ne permita si ne dorim cu adevirat si alegem si punem in
practici ceea ce credem, chiar si in momentele in care viata
va Incerca si ne impiedice, inclusiv cand nu ne este la inde-
mina si chiar cAnd suntem sub imperiul furiei sau cind ne
cuprinde neagra tristete.

Pe masura ce parcurgi aceasta carte, vei incepe sa observi
Cd nu putem pune in practicd principiile schimbarii vietii pro-
puse in text fard si Ii cerem mai intii lui Dumnezeu si ne ara-
te calea. Fie ci vrem s ne biruim viciile ori vrem si avem o
cisnicie mai puternici, s ne innoim relatia pe care 0 avem
cu copiii nostri sau sa ne ingrijim pe noi insine mai bine,
Dumnezeu riméne in centrul atentiei noastre. El ne iubeste,
El ne indrumi, ne primeneste si ne intireste si ne ajuti si ve-
dem toate semnele pe care le-a pregitit pentru noi, pe cale.
El ne ajuti si construim acea temelie de nezdruncinat pe ca-
re se ridici toate celelalte, temelia credintei in Hristos. Asa
cum spunea Evangbelia dupi Matei ci intelept este cel care
si-a cladit casa pe stAnca, la fel si pentru noi, cind facem din
Hristos temelia vietii noastre, casa noastri va rezista chiar
daci ploaia cade, vin riurile mari, sufli vanturile si bat in
casa aceasta, insd ea nu va cidea, fiindci este intemeiatd pe
stancd (of Matei 7, 24-25).

Asadar, daca vrem si simtim puterea innoitoare a lui
Dumnezeu si s aflim ce chemare are El pentru noi, trebuie
s ni-L alegem ca temelie st centru al vietii noastre. Dar cum
anume si facem acest lucru? Invatind si {i ascultim vocea si
sd punem mai presus de orice aceastd ascultare. Stim ¢ nu
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este deloc oprovocare usoard, intrucit presiunile vietii mo-
derne ne coplesesc cu agitatia de zi cu zi si adesea ne simtim
obositi si doar incercind sa tinem pasul cu sarcinile noastre
zilnice. Dar cine mai are timp si strecoare inci ceva in orarul
sdu de zi cu zi? Chiar i parintelui Nick ii este greu si faci
acest lucru, desi, ca preot, munca lui Tl are in centru pe Dum-
nezeu impreuna cu Biserica Lui!

Ne ajuti daci putem considera aceastd ascultare de Dum-
nezeu ca izvor al tuturor celorlalte lucruri din viata noastra.
Chiar si aspectele de pe lista noastra de sarcini care nu par si
aibi o semnificatie duhovniceasca pot beneficia de influenta
lui Dumnezeu, dupi cum te vei convinge parcurgind aceas-
ti carte. Poate la prima vedere nu pare aga, dar sarcinile coti-
diene precum cumpiraturile alimentare, rispunsul la e-mai-
luri, asistatul la evenimentele sportive la care participa co-
piii nostri, plimbatul ciinelui sau drumul pani la serviciu si
inapoi, toate acestea pot oferi oportunitati de a-L asculta pe
Dumnezeu si de a-I sluji.

Pe de altd parte, dacd nu vrem sa facem din ascultarea lui
Dumnezeu prioritatea cea mai importanta a zilei, ne pome-
nim captivi in ritmul si amagirile lumii, in loc s3 urmarim ce-
ea ce este cu adevirat important! A-L asculta pe Dumnezeu
ne ajutd si traim cu intelepciune fiecare clipa a vietii noastre,
sd avemn dreapta socoteald — dar cum am putea oare si triim
bine firi acest lucru, indiferent ce facem la un moment dat?
In Pildele lui Solomon scrie atat de frumos:

,Fiul meu, de vei primi povetele mele si sfaturile mele
de le vei pastra,

Plecandu-ti urechea la intelepciune 57 inclinind inima
ta spre buni chibzuiala,

Daci vei chema prevederea s spre buna-cugetare iti
vei indrepta glasul tau,
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Daci o vei cauta intocmai ¢apejargint si o vei sipa
I pe 0 comoara,

Atunci vei pricepe temerea de Domnul si vei dobandi
cunostinta de Dumnezeu.” (2, 1-5)

Cind mergeam 53 vedem meciurile de fotbal ale copiilor
nostri am inteles acest concept de ascultare a lui Dumnezeu
si cit de greu poate fi pentru noi toti. Copiii nostri, George
si Gabriella, joaci amindoi fotbal de performanti. Le pla-
ce acest sport, iar noud ne place si asistim la meciurile lor.
Ne-ar plicea si putem spune ci suntem genul de parinti care
urmiresc meciul linistiti si discreti, dar, din picate, nu sun-
tem aga. Suntem genul de pirinti care fac galerie pentru toa-
ti echipa, iar cAnd unul dintre copiii nostri ajunge la minge
strigim: ,,Bravo! Foarte bine! Ai grija la adversar!” In min-
tea noastrd, suntem siguri ci ei aud si ¢ vor si urma sfaturile
noastre. Amuzant este ¢ nu se intAmpli aga mereu. Asa in-
cit, intr-o zi, l-am intrebat pe George: ,,Ne-ai auzit cand erai
pe teren? Am incercat si iti spunem ci ai un adversar in spa-
te. Tocmai te incurajam.” Iar el ne-a privit i ne-a spus: ,Nu
va auzeam glasul deloc, era prea mult zgomot pe marginea
terenului §i chiar nu puteam si vi aud.”

Probabil ci asa Se simte si Dumnezeu cind incearci si
ne indrume ca un antrenor. In drumul nostru prin viat, es-
te o giligie atdr de mare pe margine, incit nu putem auzi ce
ne spune Tata] nostru cel ceresc. Oare nu cumva incearci si
ne incurajeze si sa ne dea o stare de spirit mai buni ori si ne
prevind cu privire Ja un pericol? Poate incearci si ne indru-
me cum si ne schimbim viata, dar sunt prea multe voci mai
aproape care acopera glasul Lui? In fiecare zi, lumea ne bom-
bardeazi cu atita zgomot! Sunetele vin din toate directiile
si auzim o multitudine de voci ale oamenilor care incear-
ci si ne defineasci. Mai auzim si vocile din mintea noas-
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trd spundndu-ne ¢d daruriléinoastre nu sunt atat de mari i
ficandu-ne si ne indoim de valoarea pe care o avem. Auzim
si vocile responsabilititilor si sarcinilor cotidiene care con-
cureazi pentru timpul pe care am vrea si I-] diruim lui Dum-
nezeu. Mai auzim si giligia tulburirtoare a telefoanelor, a te-
leviziunii, a e-mailurilor si a site-urilor de socializare — toate
concureaza pentru atentia noastra cu mesaje care incearca
si ne atragi cu valori care nu ne definesc: inseliciunea, lim-
bajul vulgar, atacurile verbale, egoismul, vanitatea, violenta,
infidelitatea, degradarea si cite altele! Aceste mesaje concu-
reazd in fiecare zi cu glasul lui Dumnezeu si incearcd sa ne
dea sfaturi privitoare la probleme de moral, de fidelitate, de
valoare personali si de luare a deciziilor. ,Ia ce-ti place!” ne
spun ele. ,De ce si ierti?”, ,Fa ce vrei, nu-ti face griji ¢d ai pu-
tea rini pe cineva’, ,Doar tu contezi: si fii cunoscut, si faci
bani, s fii admirat. Nu te mat gindi la cum sa fii martorul
a ceva deosebit, martor al lui Hristos”, ,Niciodatd nu vei fi
suficient de bun” si da, ,, T esti intr-adevir suma tuturor fri-
cilor tale”

Nu ti-au trecut prin minte aceste mesaje in timp ce par-
curgi rutina unei zile? Noud, da! Atunci care ar fi solutia?
Biblia ne raspunde foarte clar: ,Opriti-va si cunoasteti ci
Eu sunt Dumnezeu!” (Psalmi 45, 10). Ne sugereazi ci nu 1l
vom cunoaste pe Dumnezeu pana cand nu vom agonisi su-
ficient3 liniste pentru a putea si-L simgim. Iar atunci ¢ind
in sfarsit ne oprim si ascultim, Ii ingdduim si ne cunoasca,
asa cum ne spune Sfinta Evangbelie dupa loan: ,Oile Me-
le ascultd de glasul Meu si Eu le cunosc pe ¢le, si ele vin du-
pa Mine” (Ioan 10, 27). Ne inchinim unui Dumnezeu Care
tinjeste si ne cunoasca i ca si noi sa-L. cunoastem, caci vrea
ca intre noi si existe o legituri strinsa. In Epistola Soborni-
ceascd a Sfantului Apostol Iacov ni se reaminteste ca §i noi ju-
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cimaun rolin aceasta relatie: ,/Apropiati-vi de Dumnezeu si
Se va apropia si El de voi”

Asadar cum ajungem la aceasta linistire, pentru a invita
s ascultim mai bine glasul lui Dumnezeu? In cele ce urmea-
zd, in acest capitol vom trece in revisti mai multe moduri
practice in care L-am poftit pe Dumnezeu in vietile noastre
si in vietile oamenilor cu care am lucrat, atat ca preot (parin-
tele Nick), cit si ca psiholog (Roxanne). Rugimintea noas-
trd este si te alituri incercirii noastre de a deschide usa ini-
mii si a-1 ingadui glasului Lui s3 se audi mai tare.

Cauti sa te linistesti

Multi crestini de-a lungul a doud milenii au ciutat si se
apropie mai mult de Dumnezeu si sd simtd innoirea mintii
prin caurarea linistirii, departe de lume. Noi am simtit pu-
ternic acest lucru cind Dumnezeu ne-a binecuvantat cu un
pelerinaj in Tara Sfintd, la lerusalim, unde am mers pe ur-
mele pasilor Lui. In acest pelerinaj, am observat iar si iar ci
Domnul Iisus Se retrigea de zgomotul lumii pentru a ciuta
solitudinea, pacea, linistea. A ciutat solitudinea pentru a Se
intalni cu Dumnezeu atunci cAnd mergea in deserrul Iude-
ei sia petrecut patruzeci de zile si nopti pregitindu-Se si in-
ceapd lucrarea Lui publici (Matei 4, 1-11). A ciutat solitudi-
nea si inainte si-Si aleagi apostolii, apoi a petrecut o noapte
intreaga pe munte in liniste, in singuritate si rugiciune, ci-
utand si afle voia Tatilui Sau in una dintre cele mai impor-
tante decizii din slujirea Lui (Marcu 3, 13-19). Hristos a mai
cautat solitudinea si linistea §i pentru a Se ruga: ,Si a doua
zi, foarte de dimineati, sculindu-Se, a iesit si S-a dus intr-un
loc pustiu si Se ruga acolo” (Marcu 1, 35). Putea fi intalnit
adesea singur pe un munte sau pe malul Marii Galileei.
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Hristos,Se mai retragéain solitudine si cind era indure-
zat: ,Jar Iisus, auzind, S-a'dus de acolo singur, cu corabia, in
loc pustiu” (Matei 14, 13). Cand a patimit din cauza crucii si
a suferintei legate de moartea care | astepta, lisus L-a cautat
pe Dumnezeu in Gridina Ghetsimani de pe Muntele Misli-
nilor. Putem conchide ci a ciutat solitudinea de fiecare data
cand voia s3 fie mai aproape de Dumnezeu. Cautarea linistii
este si ea o temi recurentd in Vechiul Testament. Dumnezeu
Se aratd adesca oamenilor dupa ce au cdutat si se linigteasci,
asa cum s-a intAmplat cu Sfantul Proroc Ilie, care s-a retras
intr-o pestera, in salbaticie ( Regi 19, 11-12), si cu Moise in
desert cu rugul aprins (Iesirea 3).

Daci Hristos Insusi avea nevoie de solitudine pentru ca
Dumnezeu si-L poatd primeni duhovniceste, cu cit mai
mult avem nevoie noi? Majoritatea nu am putea sta patru-
zeci de zile si de nopti intr-un loc izolat sau si ne ducem
noaptea pe un munte din apropiere, insa putem gasi alte mo-
duri de a crea acest gen de spatiu. In primul rind, putem pre-
giti un loc linistit in casd unde si ne putem retrage in liniste
in fiecare zi. Poate ai o camerd pe care o folosesti ca birou si
in care te poti retrage cAteva minute inainte de a pregiti ma-
sa, ori poti rimanc in liniste in dormitor in timp ce sotul tau
(sau sotia ta) se pregiteste si plece la serviciu. Am descoperit
si cd mersul sau alergatul ar putea si ne ofere purina liniste.
Cici aga cum Iisus a mers cindva peste 100 de kilometri din
Galileea in lerusalim (cistigind astfel cam cinci zile de so-
litudine, potrivit Sfintei Evanghelii dupd loan 7, 10), si noi
putem si facem o plimbare sau s alergim dimineata sau
dupi apusul soarelui, intr-o perioada a zilei cand este mai
liniste. Desi Hristos Se retrigea adesea pe munte, noi putem
si stim pur si simplu in fata casei sau intr-un parc din apro-
piere, in linistea naturii si departe de lucruri care s ne distra-
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ga atentia. lisus-csea adesca dincolo dezidurile cetitii pen-
tru a cauta solitudinea, la fel si noi putem si iesim dincolo de
zidurile vietii noastre agitate pentru a pune astfel niste ho-
tare pentru solitudinea noastrd. Si, asemeni lui Hristos Care
mergea pe malul Marii Galileei, si noi putem si ne plimbam
prin naturd pentru a ne deschide mintile si a ne simti mai
aproape de Dumnezeul nostru prin rugiciune.

Atunci cind gésesti un moment de liniste si un loc linis-
tit, observi ce e in inima ta. In acea liniste, Dumnezeu i va
sopti inimii tale o indrumare, o incurajare, ceva care si te
intelepteasca sau si-ti innoiasci mintea. Daci ascultim cu
mare atentie, incepem sd discernem ce anume se repetd in
viata noastrd, ce usi ne inchide Dumnezeu i ce convingeri
ne sideste in inimd, in ce alte directii ne indrumai. Acest lu-
cru ne va ajuta s vedem mai bine si si aflim care este chema-
rea pe care ne-o adreseazd.

Ce se intampli atunci cind nu ne innoim in Hristos prin
disciplina linistirii? Poate apirca o distantare in relatia noas-
trd cu Dumnezeu pentru ci nu putem si li auzim indrep-
tirile, iar lumea ne preseazi din toate pirtile si ne erodeazi
ideile, sentimentele, mintea si inima cu propriile ei valori,
motivatii si principii. Credinta noastrd ajunge si se reduca la
o afirmatie, in loc si fie o busoli in viata noastri de zi cu zi.
Cu cat ne linistim mai mult sufletele in fata lui Dumnezeu,
cu atat li auzim vocea mai bine. Nu 1l putem gasi pe Dum-
nezeu in plin zgomot. Ci El este Cel Care intri in linistea
noastra cand {i facem loc.

Evita stresul cronic

Si lumea, la rindul ei, vrea si inliture glasul lui Dum-
nezeu, solicitindu-ne si fim mereu aglomerati cu treburi.
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Din multe<puncte de vedere, ne putem gindi la comuni-
carea noastra cu El'ca la o telatie, iar relatiile bune necesita
timp si atentie, si ne tinem departe de sarcinile zilnice care
tind si ne cpuizeze. Sfdnta Scripturd ne arati relatia noastrd
cu Dumnezeu ca fiind aseminitoare relatiei dintre soti. De
Sfintele Pasti, Biserica se referd la Hristos ca la Mirele sau
Care Se cununi cu Biserica Sa, iar verigheta este Sfinta Cru-
ce. Asa cum cisitoria noastra depinde de o buni comunica-
re, la fel se intAmpli si cu relatia noastra cu Dumnezeu. Desi
sunt multe feluri in care ii putem transmite cuiva ci este im-
portant pentru noi, a-i acorda timp este probabil cel mai
problematic. Necesitd un sacrificiu adevirat a ceva ce majo-
ritatea simtim c devine o comoari pretioasd: un timp bine
investit, fird intreruperi, fird distrageri, petrecut din toatd
inima. Nu este la fel de usor ca atunci cand i facem un cadou
cuiva prin simpla apdsare a unui buton, sau cAnd mai trimi-
tem rapid mesajul: , Te iubesc” ori imbritisim pe cineva care
urmeazi si plece. Ci a oferi din timpul nostru presupune si
sacrificim altceva ce era important de pe lista noastra. Si de
noi depinde daci alegem sa facem acest lucru, cici Dumne-
zeul la Care ne inchinim noi nu ne forteazd sa avem o relatie
buni cu El. Ne inchinim la un Dumnezeu Care bate la usa
inimilor noastre si Care ne-a daruit liberul arbitru pentru 4
alege dacd vrem sau nu sa ne petrecem timpul cu EL Sa ne re-
amintim ce ne spune Hristos in Apomh’psd: ylatd, stau la usd
si bat; de va auzi cineva glasul Meu si va deschide usa, voi in-
tra la el si voi cina cu el si el cu Mine” (3, 20). Sa observam
aici cd Dumnezeu nu poate p-itrunde in inima noastra decat
daci suntem atenti cAnd bate si Ii deschidem.

Dumnezeu bate la usa inimii noastre in atatea feluri: ne
strici planurile pe care ni le facem noi, ne scoate in cale oa-
meni la care nu ne asteptam, ne trimite binecuvantari ne-
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sperate si Ingaduic dezamigiri care ne fac si ne schimbdm
traicctoria. Ne face si ne vedem greselile. El ingaduie si ai-
b loc situatii dificile si ne deschide inimile pentru a observa
ce emotii nedorite aveam, ce tulburare sau lipsi a picii in le-
gatura cu un lucru sau altul. Cel mai adesea luim aminte la
biraia Lui la usa inimii noastre cind citim cuvantul Siu, iar
in Epistola citre Evrei a Sfantului Apostol Pavel scrie: ,Cici
cuvantul lui Dumnezeu e viu si lucritor si mai ascutit decit
orice sabie cu doua taisuri, si patrunde pani la despirtitura
sufletului si a duhului, dintre incheicturi si maduva, si des-
toinic este sa judece simtirile si cugetirile inimii” (4, 12).
Trebuie sa ne asigurim cd atunci cAind Dumnezeu bate la uga
inimii noastre, existenta aglomeraté pe carc o ducem nu ne
va impiedica si-L lisim si-Si relnnoiasci prezenta in viata
noastrd, iar duhul nostru si isi gaseasci indrumare. Povestea
Martei si a Mariei surprinde foarte bine aceasti idee:

»91 pe cAnd mergeau ei, El a intrat intr-un sat, iar o fe-
meie, cu numele Marta, L-a primit in casa ei.

Si ea avea o sori ce se numea Maria, care, asezindu-se
la picioarele Domnului, asculta cuvantul Lui.

lar Marta se silea cu multd slujire si, apropiindu-se, a
zis: Doamne, au nu socotesti ¢ sora mea m-a lisat
singuri sa slujesc? Spune-i deci sa-mi ajute.

$i, raspunzind, Domnul i-a zis: Marto, Marto, te
ingrijesti si pentru multe te silesti;

Dar un lucru trebuie: cici Maria partea cea buni si-a

»

ales, care nu se va lua de la ea.” (Luca 10, 38-42)

Parintele Nick s-a luptat si el cu acest gen de viatd aglo-
merata:

Ca preot, ii cercetam pe cei bolnavi si mergeam in
parohie 24 de ore pe zi si tot nu ispriveam toata lu-



