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Cand viata
devine grea

Un ghid practic si spiritual pentru a gasi
raspunsuri, a depdsi dificultdtile
si a merge mai departe
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Cuprins

Zece provocari. Treizeci de zile. Un pas potrivit la timpul potrivit.

01 Cand frica iti conduce viata
8

02 Cand simfti ca nu mai poti
18

03 Cand nu mai crezi in tine
28

04 Cand trecutul nu te lasa in pace
38

05 Cand relatiile dor
48

06 Cand te simfti singur
58

07 Cand pierzi ceva pretios
68

08 Cand grijile materiale apasa
78

09 Cand trebuie sa alegi
88

10 Cand cauti din nou sensul
98

Bonusuri si instrumente la finalul cartii
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CAPITOLUL 01

cand frica 1ti conduce viata

Din neliniste spre claritate

01

Frica nu este intotdeauna un dusman. Uneori ne avertizeaza ca ceva este
important sau ca avem nevoie sa ne protejam. Devine insa apasatoare
cand ne obligd sa traim permanent in ziua de maine. In acest capitol
inveti sd numesti ingrijorarea, sd deosebesti ce poti influenta de ce nu
depinde de tine si sa transformi nelinistea intr-un pas concret. Credinta
nu este obligatia de a nu te teme; este posibilitatea de a nu ramane singur
cu teama ta. Lucreaza in ritmul tau. Daca nelinistea iti afecteaza puternic
viata de zi cu zi, sprijinul unui specialist poate fi o parte importanta a
drumului.

REPERE DE LECTURA: Matei 6:25-34
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ZIUA 01/ 30

Da un nume ricii

Sa recunosti nelinistea fara sa te identifici cu ea

Teama de viitor incepe adesea cu o propozitie aparent nevinovata: «Dar
daca se intampla ceva rau?». Mintea cauta sa ne protejeze si construieste
scenarii. Problema apare cand tratam fiecare scenariu ca pe un fapt deja
petrecut. Inima incepe sa poarte greutatea unor evenimente care poate
nu vor exista niciodata.

Astazi nu iti cer sa alungi frica. Incearcd mai intai sa o descrii. Unde o
simti? Ce anume crezi ca s-ar putea intdmpla? Ce pierdere ai vrea sa eviti?
O emotie numita cu sinceritate poate deveni mai usor de inteles. «Mi-e
teama ca nu voi face fata» este mai clar decat «totul este groaznic».

Exista si o diferenta intre o grija reald, care cere o actiune, si un scenariu
fara dovezi suficiente. Cand le amesteci, poti petrece ore incercand sa
rezolvi ceea ce Incd nu exista. Dumnezeu nu iti cere si negi realitatea. Iti
poti aduce nelinistea In rugaciune fara sa o imbraci in curaj fals.
Adevarul este un punct bun de plecare: «Aceasta este teama mea. Nu stiu
inca ce va fi, dar pot privi cu luciditate ceea ce este astazi».

O zi buna nu este neaparat o zi fara frica. Poate fi ziua in care, desi iti este
teama, incetezi sa te mai judeci pentru asta.

PENTRU MEDITATIE: Psalmul 56

Pot simti frica fara sa ma las condus de fiecare scenariu.
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ZIUA 01 / EXERCITIU PRACTIC

Observa, numeste, verifica

Trei pasi pentru a transforma reflectia in actiune

Scrie propozitia «Mi-e teama ca...» si completeaz-o fara sa te cenzurezi.
01

Noteaza ce fapte cunosti sigur si ce sunt doar presupuneri.

02

Intreaba-te: daca frica ar Incerca sa protejeze ceva important, ce ar fi acel
lucru?

03

1. De ce anume imi este teama, formulat intr-o singura propozitie?
2. Ce dovezi am si ce presupun doar?

3. Ce nevoie importanta se ascunde in spatele temerii?

RUGACIUNEA ZILEI

Doamne, primesc inaintea Ta si lucrurile pe care nu indrdznesc sa le spun
altora. Ajuta-ma sa vad limpede ceea ce este real, sa nu ma sperii singur cu
fiecare posibilitate si sa caut sprijin cand am nevoie. Amin.
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