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Nota traducatorului

Cu totii ducem batalii doar de noi stiute. Indiferent ca
ne-am intors la Dumnezeu ieri sau cu 50 de ani in urma, in
fiecare dintre noi se da o lupta pe viata si pe moarte de un
fel sau altul. Poate unii ne zbatem cu ispite si dependente
greu de invins, iar altii incercam sa trecem peste dureri si
pierderi de nedescris, de neconceput pentru altii. Dar, daca
una dintre confruntarile tale este cu anxietatea, cartea de
fata ne poate aduce nu doar incurajare, ci si solutia pentru
a ne elibera de puterea pe care anxietatea o are asupra
noastra zi de zi, de felul in care aceasta ne impiedica sa
ne bucuram de binecuvantarile lui Dumnezeu si de viata si
ne detaliaza cum arma perfectd impotriva anxietatii este,
de fapt, Persoana Domnului nostru Isus Hristos, Care ne
elibereaza de orice durere si fricd si Care invinge orice
urias, de la Goliat la anxietate, pentru ca in El avem biruinta
si binecuvantare in fiecare zi.

Cartea de fatd ni se adreseaza noua tuturor: barbati,
femei, tineri si batrani care ne confruntdm cu temeri,
anxietati, ingrijorari si alte dureri, insa, pentru a usura
lectura, am folosit de cele mai multe ori genul masculin,
strict cu scopul de a face conceptele si notiunile prezentate
mai accesibile.

Cu ani in urma, pe cand treceam printr-o perioada de
profunda suferintd, tradare si teama de nedescris si de



neinteles pentru mine, am citit o carte despre frica', am
tradus-o din proprie initiativa si cu ajutorul unor profesionisti
dedicati, aceasta a ajuns pe piata si este de binecuvantare
si ajutor multora. De atunci, mi-am dorit sa contribui mai
mult la sprijinirea altora in a iesi din labirintul anxietatii si
depresiei, iar aceasta carte este un alt episod in activitatea
mea de traducator in sprijinirea, mangaierea si incurajarea
altora, spre vindecare, spre lumind, spre relatii ziditoare.
Si care ar putea fi cea mai ziditoare dintre relatii? Cea cu
Domnul si Mantuitorul nostru Isus Hristos, Care ne scoate
din intuneric si ne aduce la luming, ne da bucuria eliberarii,
iar, ca bonus, ne face si unelte Tn ména Sa atotputernica
pentru a putea la randul nostru s&-i binecuvantam pe altii.
Despre asta este cartea pe care o tii in mana. Despre un
viitor mai bun, despre intelegerea propriei stari si despre
cresterea in asemanarea cu Hristos prin eliberarea de
frica si stres, cu o dimensiune profund personala si cu o
relationare la Cel Care este Calea.

Louie Giglio reuseste sa transmita concepte profunde
care au potentialul de a ne creste credinta si de a ne aduce
mai aproape de Dumnezeu, intr-un limbaj pe intelesul tuturor,
astfel incat sa ne zideasca spre a ne insusi adevarurile
care ne pot elibera atat de anxietate, cat si de alte ganduri
distrugatoare. Haideti sa exploram si sa aplicam impreuna,
sd punem stop anxietatii si sa ne eliberdm din ghearele fricii
si ale stresului!

Laura Vitelar
20 iulie 2023

1. Este vorba despre cartea De la frica la libertate de Grace Fox,
Editura Lira, Timisoara, 2021. O puteti comanda de pe site-ul
editurii noastre: www.lira.ro (n.ed.).



Introducere

Carnea si inima pot sa mi se prapadeasci,

fiindca Dumnezeu va fi pururea stanca

inimii mele si partea mea de mostenire.
PsALMUL 73:26

Te invit intr-o calatorie printr-o vale in care uriasul
numit Anxietate da tarcoale de parca el ar stapani peste
tot si toate — discrediteaza, batjocoreste, intimideaza,
handicapeaza, paralizeaza cu amenintari de oséandire si
nenorocire.

Acest urias imi este foarte cunoscut, pentru ca de multe
ori m-a invins n aceasta vale a plangerii, cand, din pacate,
am trecut si eu pe acolo. Si, totusi, am descoperit ca exista
o cale de a depasi anxietatea. Stiu din experienta ca poti iesi
invingator, stiu ca poti depasi depresia si groaza si sa ajungi
sd povestesti despre Cel Care este infinit mai puternic decét
orice crezi tu ca are stapanire asupra ta. Cu toate acestea,
ceea ce pot eu sa iti ofer nu este o reparatie instanta si nici
promisiunea ca te poti descotorosi de anxietate fara o lupta
acerba. Ins& as vrea sa iti impartasesc despre Cel mai mare
Biruitor, Cel Care este Inving&torul uriasului si Care este de
partea ta in aceasta lupta si in fiecare batalie pe care o vei
mai purta vreodata.

Pune stop anxietdtii 9



Inainte s& pornim impreund pe acest drum, este foarte
important sa nu minimalizam aceasta problema a anxietatii.
Acest urias este real. Si poate fi fatal.

Atat anxietatea, cét si verisoarele ei — panica,
ingrijorarea, frica si groaza — sunt foarte complexe. Exista
factori spirituali, mentali, fizici, emotionali, genetici si
circumstantiali care ne pot face s cademin plasa depresiei,
indepartandu-ne de cei pe care ii iubim si spulberandu-ne
abilitatea de a face fata vietii de zi cu zi. S8 subestimam
problema sau doar sa dam o replica de genul ,nu baga in
seama ce ti se intdmpla si pur si simplu revino-ti” este o
mare greseala de mentalitate.

De asemenea, lupta cu anxietatea este foarte personala.
Am auzit povestile altora care se lupta cu anxietatea, oameni
care s-au prabusit, povesti care sunt similare cu a mea si,
totusi, batalia fiecaruia este diferita si fiecare experienta
este unica. O abordare care pretinde cd se potriveste
tuturor nu va fi de ajutor in niciuna dintre situatii. Dar a face
pace cu apasarea formidabild exercitata de acest urias nu
diminueaza sub nicio forma promisiunile lui Dumnezeu -
poti trai in libertate, fard a mai simti povara ingrozitoare a
anxietatii.

Este esential sa stii ca nu esti neputincios si singur in
aceasta vale a durerii. Dumnezeul Cel Atotputernic este cu
tine si lupta pentru tine. El S-a luptat deja cu fiecare Goliat in
parte si cu toti laolaltd, si a castigat, i-a invins pe toti.

Pe parcursul célatoriei pe care o vom parcurge impreuna,
scopul nostru va fi sa privim tintd la El. Dar in acelasi
timp nu vom ignora niciunul dintre monstri, nici frica, nici
ingrijorarea, nici panica si nici vreo alta sperietoare care si-a
infipt coltii in viata noastrd. Vom alege in mod intentionat
sa privim la Cel Care este mai mare si mult mai puternic
- Cineva Care ne iubeste si al Carui plan este sa ne aduca
inapoi la lumina.
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Nu esti nebun

Lumina lumineaza in intuneric i
intunericul n-a biruit-o.
I0AN 1:5

In perioada in care duceam cea mai inversunata
lupta cu depresia si anxietatea, cel mai groaza imi era cand
se apropia seara. De-abia reuseam sa fac fata in timpul
zilei. Imi era groaza sa adorm pentru ca stiam c& mé& voi
trezi pe la ora doua noaptea, moment in care norul tuturor
nenorocirilor presa cel mai puternic asupra mea. Daca ai
trecut pe acolo, cu siguranta intelegi despre ce vorbesc.
Simti de parca toti peretii cad pe tine, ca totul se intuneca
dintr-odata si ti se pare ca te sufoci.

Ceea ce este cel mai ingrozitor in toatda aceasta
experienta este ca dupa céateva saptamani incepi sa crezi
ca iti pierzi mintile. Ti se pare ca esti nebun de legat.

Cu toate ca chiar exista o oarecare doza de ,nebunie”
in toata aceastd ecuatie mentald si emotionald sau un
dezechilibru chimic, care fiecare in parte poate determina
un comportament ciudat sau diverse simptome - este
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foarte important sa intelegi ca tu nu esti nebun. Ba mai
mult, nu esti singurul care are o astfel de experienta, nu esti
singurul care trece prin asa ceva.

Caci Dumnezeu nu ne-a dat un duh de fric3,
ci de putere, de dragoste si de chibzuinta.
2 TimMOTEI 1:7

Insa vrajmasul isi doreste ca tu s& crezi exact opusul,
vrea sa crezi ca esti singurul de pe planeta care se regaseste
in aceasta bula intunecoasa, vrea sa crezi ca nicidecum nu
poti obtine putere, dragoste, autocontrol sau orice altceva
care este benefic pentru tine. El vrea sa crezi ca nu ai
nicio cale de iesire, ca nu exista sfarsit la aceste suferinte.
Incearcé sé& te convingé cé niciodata nu vei mai putea avea
o viata normala.

O urgenta la nivel national

Un mare punct de cotitura in calatoria mea personala cu
anxietatea a fost momentul in care un prieten mi-a povestit
despre un pastor pe care il respectam in mod deosebit si
care a impartasit public povestea luptei lui cu depresia.
Pana in acel moment, nu mai auzisem de nimeni care sa fi
trecut printr-o situatie similara cu a mea.

Nu mi-am dat seama atunci ca voi descoperi curand,
in timp ce eu insumi ma luptam cu depresia si anxietatea,
cd, de fapt, majoritatea cunoscutilor mei luau un fel sau
altul de antidepresive sau aveau pe cineva in propria
familie sau in cercul apropiat de prieteni care luau astfel de
medicamente. Realmente nu mi-am dat seama ca poporul
nostru traia, de fapt, pe avarie, fiind intr-o stare profund
afectata de anxietate. Eu credeam ca doar eu am astfel de
lupte interioare, ca doar eu eram prins in capcana unei lumi
despre care nu stia nimeni.
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Asta face cel rau, ne izoleaza pentru a-i fi mai usor sa
ne intensifice chinurile, facandu-ne sa credem ca suntem
singuri si ca nu ne putem relationa cu nimeni. Dar, din fericire,
Dumnezeu ne-a dat Scriptura, in care gasim nenumarate
exemple de situatii aseméané&toare si in care putem vedea
harul extraordinar al lui Dumnezeu in actiune.

Cand m-am uitat la mesajul recomandat de amicul
meu, mi-am dat seama ca acest pastor a avut simptome
initiale asemanéatoare cu ale mele — niste simptome fizice
,nebune”. In acel moment a incoltit speranta si in sufletul
meu. Cu toate ca lucrurile nu s-au schimbat instantaneu,
acum cunosteam pe cineva care a supravietuit unor stéri
asemanatoare si a ajuns sa povesteasca altora despre
aceastad vale intunecatd, si, astfel, am simtit o intensa
alinare dandu-mi seama ca nu eram singur in aceasta lupta.

Acesta este punctul din care trebuie sa ne incepem
célatoria. Nu esti nebun si nu esti singur.

in anul 2020, peste 14 milioane de adulti americani
au trecut cel putin printr-un moment de depresie majora,
numar care reprezintd 6% dintre adultii din tara noastra,
conform NIH - National Institute of Mental Health
(Institutului National de Sanatate Mentald)'. Sa adaugam
la asta pandemia de Covid-19, care a cauzat un stres fara
precedent din cauza izolarii sociale, ceea ce a determinat o
crestere fara precedent de 25% a anxietatii si a depresiei in
intreaga lume?.

1. ,Prevalence of Major Depressive Episode Among Adults”, NIH,
ianuarie 2022, https://www.nimh.nih.gov/health/statistics/
major-depression, accesat in 28 august 2022.

2. Pandemia de Covid-19 a crescut incidenta de anxietate si
depresie cu 25% peste tot in lume, WHO, Organizatia mondiala
a sanatatii, 2 martie 2022, https:/www.who.int/news/
item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-
prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide, accesat in
28 august 2022.
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Niciodata singur

Este o treaba sa spui ca nu esti singur si este alta treaba
sa poti numi si sa poti spune ca stii pe cineva care trece prin
acelasi gen de probleme. Cand David a scris Psalmul 23,
viata lui era in pericol si totusi citim o relatare extraordinar
exprimatd, plind de calm si incredere in Pastorul lui. lata
cum descrie el incercarile prin care trece: ,Chiar daca ar
fi s& umblu prin valea umbrei mortii, nu ma tem de niciun
rau, caci Tu esti cu mine. Toiagul si nuiaua Ta ma mangaie.”
(Psalmul 23:4). Avem doua afirmatii importante care mai ca
striga spre noi pline de speranta:

1. ,,Caci Tu esti cu mine.”

Indiferent cat de adanca este groapa sau cét de
intunecata este noaptea, putem gasi alinare in adevarul
ca Cineva ne este alaturi. Dumnezeu Cel Atotputernic este
aproape, iar prezenta Lui este un catalizator cand vine
vorba de alungarea oricarei frici. S-ar putea sa nu reusesti
s& Il simti si nici sa nu 1l poti vedea, dar nu exista niciun fel
de intunecime care sa poata ascunde prezenta Lui.

Intr-un alt Psalm, David scrie:

Unde ma voi duce departe de Duhul Tau si unde
voi fugi departe de Fata Ta? Dacd ma voi sui in
cer, Tu esti acolo; dacd md voi culca in Locuinta
mortilor, iatad-Te si acolo... Daca voi zice: ,Cel
putin intunericul ma va acoperi si se va face
noapte lumina dimprejurul meu”, iata cd nici
chiar intunericul nu este intunecos pentru Tine,
ci noaptea straluceste ca ziua si intunericul, ca
lumina.

PsALMuL 139:7-8, 11-12
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2. ,,Chiar daca ar fi sa umblu prin valea
umbrei mortii.”

Nu Dumnezeu este Cel Care te-a dus in valea intunecata
prin care treci. Dar El promite sa te treaca prin ea si in final
sa te scoata de acolo cu bine. Acest loc care in prezent este
unul al luptei si al chinului nu este sféarsitul.

Cu ani in urma, cand eram prins in laturile depresiei,
daca mi-ar fi spus cineva ca voi scrie si voi predica despre
eliberarea de sub jugul anxietatii, ca voi fi sdnatos la minte
si voi functiona ca un om normal, folosindu-mi darurile cu
care m-a inzestrat Dumnezeu, plin de lumina Domnului Isus
si in puterea data de Duhul Sfant, incurajandu-i pe altii ca
pot reveni din prapastia disperarii, as fi zis ca cel ce crede
asta este cel nebun.

Si de aceea stiu ca Dumnezeu nu te va tine prizonier in
valea plangerii, ci te va trece prin ea.

Pune stop anxietdtii 15



Sunt aici, cu capul sus

Cu toate ca am trecut prin acea vale intunecoasa, acum
sunt aici. Prin harul lui Dumnezeu, sunt aici si declar ca El
este bun si ca El poate face tot ceea ce spune ca va face.

Si nu spun lucrurile astea pentru a ma fali cu propriile
mele puteri si abilitati. Ci Cel Care face diferenta a fost si
mereu va fi Domnul Isus si numai El. Daca El a facut asta
pentru mine, sunt sigur ca o va face si pentru tine, El va fi
Acela Care iti va da speranta in intuneric. Pentru mine nu
s-a intdmplat instantaneu. Si nici nu a fost o cale usoara si
lipsita de greutati spre vindecare. Dar, prin harul Lui, am iesit
din intuneric si am ajuns cu bine la lumina zilei.

Criza ingrozitoare prin care am trecut m-a paralizat luni
de zile, dar, nici atunci cand aceasta a trecut, anxietatea
nu a dispdrut cu totul. Si, ca sa fiu absolut sincer, am zile
in care acel sentiment groaznic de anxietate persist3,
mi se furiseaza in inimé& sau il simt chiar in spatele meu,
pandindu-ma. Diferenta este cd acum stiu ce este, de unde
vine si stiu ca in final nu ma va invinge.

Cred ca, prin puterea Numelui lui Isus Hristos, acest
sentiment greu de dus nu te va invinge nici pe tine. Petru
ne descrie cum celui rdu ii place sa dea tarcoale si sa
rdcneasca precum un leu si doar cauta pe cine sa distruga
— dar Isus Hristos este, de fapt, Regele Leu, iar El iti este
alaturi in valea umbrei mortii.

Asadar, acum, ca incepem aceasta céalatorie impreuna,
apeleaza la Numele lui Isus chiar acum. Invita-L in inima ta.
Multumeste-l ca este mereu cu tine. Spune-l ca ai incredere
in El ca te poate duce la lumina din nou.
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Te rog, permite-mi sa proclam acest adevar in viata ta
printr-o rugaciune:

Doamne Tat3, il aduc inaintea Ta pe prietenul
meu, cel care citeste acum aceasta carte.

Stiu ca Tu il vezi pe fiecare dintre cei care
citesc si ii cunosti. Si mai stiu si ca ai exact
ceea ce are nevoie fiecare dintre ei. Tu nu ai
intdmpinat niciodata o problema pe care sa
nu o poti rezolva. Nu ai detectat niciodata o
nevoie pe care sa nu o poti implini. Nu ai avut
niciodata nevoie de vreo resursa pe care sa nu
0 ai. Asa ca acum ma rog in Numele lui Isus
Hristos sa il intalnesti pe fiecare dintre cei
care citesc aceasta carte exact acolo unde se
afla.

Te rog sa le dai exact ceea ce au nevoie
azi. Aminteste-le ca Tu esti mai presus de
orice sau oricine le-ar putea sta impotriva.
Iincurajeaza-i si di-le putere in inima lor. F4 ca
aceasta lupta pe care o au de dus chiar acum
sa le intareasca inima. Fa ca aceasta lupta
sa ii aduca mai aproape de Tine. Doamne, pe
Tine Te slavim si gloria Ta o proclamam acum
siin veci.

Amin.
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Dobandeste libertate

Doamne, Tu esti stdnca mea, cetatuia mea,
izbavitorul meu! Dumnezeule, Tu esti stanca
mea in care ma ascund, scutul meu, taria care
ma scapd si intdritura mea! Eu strig: ,Ldudat sa
fie Domnul!” si sunt izbavit de vrdjmasii mei.
PsALMuUL 18:2-3

Ce iti trece prin minte cand auzi urmatoarele afirmatii: ,Nu
esti nebun!” sau ,Nu esti singur!”?

Crezi cd Dumnezeu promite sa fie alaturi de tine si prin vale,
nu doar pana ajungi acolo? De ce?

18 Louie Giglio



Care sunt luptele prin care ai nevoie sa te poarte Domnul
Isus chiar acum?

Pune stop anxietdtii 19
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Doamne Tat, iti multumesc pentru Domnul
Isus si pentru puterea mormantului gol.
Indiferent care sunt circumstantele mele, am
o cruce si un mormant gol in povestea mea si
astfel stiu ca Tu esti bun, iar eu pot alege sa
Te slavesc.

Te slavesc chiar in mijlocul furtunii. Te
slavesc in varf de munte si Te slavesc jos in
vale. Te slavesc cu arma inchinarii. Doamne,
chiar daca nu vad ce se intampla, aleg sa
cred. Aleg sa vorbesc despre asta. Te voi slavi
pentru ca Tu deja ai facut suficient pentru
mine astfel incat sa vad clar ca Tu esti bun.
Stiu ca Tu vei fi mereu alaturi de mine si ca
nu ma vei dezamagi niciodata. iti multumesc
pentru bunatatea Ta vesnica fata de mine.

Ma rog in Numele puternic al Domnului
Isus Hristos.

Amin.

Louie Giglio



Declara:

® latd ca nici chiar intunericul nu este intunecos
pentru Tine, ci noaptea straluceste ca ziua

si intunericul, ca lumina.
PsAaLMUL 139:12

® Chiardacaarfisdumbluprinvaleaumbrei mortii,
nu ma tem de niciun rau, caci Tu esti cu mine.

Toiagul si nuiaua Ta ma méangaie.
PsaAaLMUL 23:4

@ Siunul din batrani mi-a zis: ,Nu plange: lata ca
Leul din semintia lui luda, Radacina lui David, a
biruit ca sa deschida cartea si cele sapte peceti
ale ei”.

APOCALIPSA 5:5
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Lumina
stralucitoare
a sperantei
tale estein
Isus Hristos
Mantuitorul.





