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In memoria doicei mele, Tara, pe care
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Prefata

Trdim intr-o lume in care este nevoie de mai multi eroi, inte-
lepciune si dragoste.

In mijlocul schimbirilor tectonice, a perturbarilor necruta-
toare si a noilor feluri de a fi, devine atat de usor sa ne dorim
ca entitdtile de lumina si astrii sd apara si sa ne ghideze ,,sa na-
vigdm” mai departe, prin vremuri bune sau neprielnice, catre
frumusetea unui viitor mai bun.

Si, totusi — nu existd nicio indoiald - ca tu esti creatorul de
noi modalitati pe care il cauti pentru a avea o viata implinita.

... Tuai puterea, perspicacitatea si curajul de a-ti crea, efectiv,
viata pe care o meriti!

...Tu ai potentialul de a-ti duce la indeplinire promisiunile
si minunata abilitate de a-ti face cunoscute calitétile tale ma-
gice in societate.

..Tu ai tdria mentala si genialitatea spirituala de care este
nevoie pentru a ajuta ca mica noastra planeta sa fie un loc mai
bun pentru a se putea locui aici.

Si ai tot ceea ce este necesar pentru a fi cu adevirat o forta
inspirationald pentru toti cei pe care ii intalnesti.

Astfel cd oamenii te fac sa fii si mai maret decat ai fost atunci
cand i-ai intalnit pe ei.
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Cand Vex mi-a cerut sa scriu prefata acestei carti, am fost
incantat sa spun da. Deoarece el intelege.

El intelege ca singurul guru adevirat locuieste in interiorul
tau.

Si ca oamenii obisnuiti sunt cei mai adevarati dintre toti
eroii.

Si cd, pentru ca lumea noastra s evolueze intr-un mod mai
frumos, este nevoie ca fiecare dintre noi sa renunte la scuze si
sa faca munca necesara pentru a fi, noi insine, mai buni. $i mai
puternici. $Si mai intelepti. Si mult, mult mai grijulii.

Asa cd mad rog sd savurezi aceastd carte. Citeste-o cu o minte
deschisd si cu o inima blanda. Citeste aceste randuri pe inde-
lete, constient, si imbratiseaza ceea ce-ti oferd ele intr-un fel in
care sd le permiti sd-ti atinga inima si sufletul.

Astfel ca, atunci cand ai terminat, sd poti pasi in lume.
Nascut din nou.

Robin Sharma
Autorul bestsellurilor

Cdlugdrul care si-a vandut Ferrari-ul
si Clubul 5 A.M.
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De ce exista aceasta carte?

Aceasta carte mi-a venit de mult timp in minte. Am scris-o
(in sfarsit) pentru cd viata mea nu a fost intotdeauna usoara
si pentru cd stiu ca nici viata ta nu a fost intotdeauna usoara.
Am scris-o pentru ca, prin dezvoltarea si folosirea tehnicilor
de vindecare interioara pe care le impértdsesc in aceste pagini,
am reusit s renunt la trecutul meu intunecat si sa-mi vindec
durerile emotionale sau traumele. De asemenea, i-am ajutat pe
altii sd avanseze in propria lor célitorie de vindecare.

Nu ai nevoie de un guru pentru a face o lucrare de vinde-
care interioard. Nu e nevoie nici sa cheltuiesti o suma imensa
de bani pe cursuri sau sd renunti la slujba si nici sa ai ore in-
tregi libere pe zi pentru a practica. Te poti vindeca de traume
si de alte rani emotionale intr-un fel care sa dureze, practicand
exercitiile din aceastd carte. Simple, accesibile si reusind sa
produca rezultate exceptionale, acestea sunt sustinute de cres-
terea vibratiei personale (aceasta este energia care trece prin
tine si pe care tu o emiti in jurul tau).

Daca ai citit prima mea carte, Totul e vibratie!, stii ca un
nivel mai inalt de vibratie te poate ajuta sa manifesti lucruri ex-
traordinare si sd-ti schimbi viata. In aceasti carte, iti voi arita
cum poti deveni propriul tau vindecétor pentru a-ti ridica vi-
bratia.
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Asta nu inseamnad ca, in célatoria ta de vindecare, nu ai
putea intampina piedici sau ca rezultatele vor fi intotdeauna
imediate si clare. Unul dintre cele mai mari obstacole in calea
vindecarii interioare este dorinta de a ne agita de trecut - inca-
pacitatea noastra de a renunta la ceea ce a fost ne impiedica sa
mergem mai departe céitre ceea ce ar putea fi. Tocmai de aceea,
primele capitole ale acestei carti se bazeaza pe dezvoltarea ca-
pacitatii noastre de a renunta. Si apoi vom pdsi in prezent, ina-
inte de a ne indrepta spre viitor.

Vindecarea interioara este actul de renuntare la conditiona-
rile trecutului, de creare a unui nou sistem de credinte pentru
noi care sa ne dea putere, de imbratisare a necunoscutelor vi-
itorului cu increderea ca suntem puternici si capabili, indife-
rent de ceea ce ne apare in cale. Vei ajunge sa-{i dai seama cd
poti sd mergi mai departe cu incredere si cu o credinta con-
stantd in propria ta forta si capacitate de rezistenta.

Trauma este durerea emotionald si psihologica durabild
care, adesea, apare atunci cand trdim o experienta pe care cre-
ierul nostru este incapabil sd o proceseze in mod corespunzator
din anumite motive. Uneori, lipsa unei procesari eficiente se
intampla din cauzd cd experienta a fost profund tulburétoare,
socantd, supdratoare, inspaimantdtoare sau greu de inteles, sau
pentru cd a avut loc atunci cdnd eram foarte tineri, iar creierul
nostru nu se dezvoltase suficient pentru a o putea prelucra pe
deplin. Dar trauma poate fi si mai subtila — experiente care ne
deruteaza, ne bulverseaza sau ne fac sa ne simtim rusinati ori
umiliti se pot intipari in noi ca niste rani emotionale profunde,
chiar dacd nimeni altcineva nu le observa.

[ata cum st treaba cu o trauma: cu totii am suferit una in-
tr-o forma sau alta, dar aproape niciunul dintre noi nu a fost
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invatat de la o varsta frageda cum sa o gestioneze. Prin urmare,
un numdr mare de oameni apeleaza la tot felul de automedi-
catii pentru a-si controla durerea, indiferent ca lupta se da la
nivel emotional, fizic sau spiritual.

Anumite stdri, produse de consumul de droguri sintetice
sau naturale, de alcool, de alimentarea unei dependente de
mancare, sex, munca sau retele sociale (pentru a numi doar ca-
teva dintre acestea), ne fac sd ne simtim ca i cum am fi depasit
luptele cu care ne confruntam. Dar acel sentiment este unul
temporar. In cel mai bun caz, vom uita acea stare doar cat si
reusim sd traim de pe o zi pe alta, iar in cel mai rau caz, starea de
vindecare este urmata de o stare de cddere care este profunds,
intunecatd si poate da un sentiment de o intensd disperare.

Asadar ma straduiesc sa renunt la stari de vindecare false,
cu toate cd acestea apar in viata mea si, in schimb, sa accesez
un sistem mai autentic, mai durabil si mai putin tumultuos:
cel mai inalt nivel de vindecare interioara autentica. Aceasta
nu dispare lasandu-te gol pe dinduntru si pierdut. Ci constru-
ieste si te construieste pe tine, pana cand vezi totul intr-o noud
lumina.

Aceasta este starea cea mai inalta despre care scriu si pe care
o impartdsesc in fiecare zi cu clientii mei. Si cred ca acum este
momentul perfect sa ne concentram asupra ei, deoarece trecem
printr-o schimbare a constiintei umane si suntem cu totii in-
drumati si sustinuti sa schimbam modul in care interactionam
cu noi insine, cu ceilalti, cu lumea din jurul nostru.

Si tu, la fel ca orice altd persoana care citeste aceastd carte,
joci un rol activ in imbratisarea acestei schimbdri. Esti parte
din ceva special: o miscare spre a trai mai bine si a-ti pasa mai
mult.
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Nu sunt medic sau psiholog, iar aceasta carte nu inlocuieste
sfatul medical sau ajutorul unui terapeut profesionist. Sunt ci-
neva care a invatat din experientele si greselile personale, din
propria evolutie si care a reusit sd-si creeze o viata plind de feri-
cire, dragoste si sperantd. In calitate de antrenor mental, am
ajutat cu succes sute de mii de oameni, atat online, cat si
offline - de la celebritéti si oameni de afaceri la oameni in viata
carora fericirea si succesul, pur si simplu, se incapdataneaza sa
nu vind - sa exerseze noi si puternice moduri de gandire, care
aduc schimbdri extraordinare si pozitive pentru a-si transforma
vietile.

Iar aceasta carte are rolul

de a-ti oferi instrumentele

Vindecarea interioara este  de care ai nevoie pentru a
actul de renuntarela  face acest lucru. Daci faci
conditionarile trecutului,  terapie in acest moment sau
de creare a unui nou sistem
de credinte pentru noi,
care sa ne dea putere,

de imbratisare a
necunoscutelor viitorului
cu increderea ca suntem
puternici si capabili,

indiferent de ceea ce
ne apare in cale. trebuie sd investim in ea — nu

ti-ai propus s faci asta, in vi-
itorul apropiat, aceastd carte
poate fi un plus de sustinere
a acestui proces.

Vindecarea interioara este
un mijloc de a crea o lume
mai buna si, prin urmare,

doar de dragul nostru, dar si

de dragul celorlalti. Pentru
cd, dupd cum spune vorba populara: ,Oamenii raniti ranesc
alti oameni”. Eu cred insa cu térie si faptul ca oamenii vinde-
cati ajutd oameni. lar pentru mine sa te ajut sd te vindeci este
0 onoare.
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Introducere

Ne-am certat. Nu-mi amintesc despre ce era vorba, dar a fost o
cearta uratd. Am avut un sentiment ciudat in acea noapte — de
neliniste, ca si cum ceva de proportii avea sa se intample. S-ar
fi putut datora certii sau disconfortului care isi avea radacinile
in paranoia — stiam cd se indrepta citre un bar si cd, intot-
deauna, primea multa atentie.

Pe deasupra, nu-mi scrisese niciun mesaj. Primeam intot-
deauna un mesaj de noapte buna de la ea, chiar daca eram cer-
tati, dar in noaptea aceea nu am primit nimic. Mintea mea era
incarcata - prea multe ganduri contradictorii imi rasunau - si,
pur si simplu, nu puteam sd dorm:

Poate cid am dus lucrurile prea departe.

Poate cd i s-a intdmplat ceva.

Cred ca trebuie sd-i scriu un mesaj. Nu, asteapti — ea a
gresit, nu eu.

Daca s-a mutat deja si este cu altcineva?

Nu, nu ar face asta — acest lucru este inseldtor, iar eu o cu-
nosc. Pot sa am incredere in ea, pentru cd md iubeste din tot
sufletul. La urma urmei, ea este cea care m-a cautat atunci cand
eu nu am fost interesat.

In cele din urma mi-am facut curaj sd-i scriu noapte buna.
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Mi-a trimis rdspunsul la primele ore ale diminetii. Si-a
deschis inima cétre mine, spuniandu-mi ca ma iubeste si cd isi
doreste sa indrepte lucrurile. Pare-se ca viata ei nu ar fi aceeasi
farda mine.

M-am increzut in spusele ei, chiar m-am increzut.

Dar apoi, un prieten mi-a trimis un mesaj si, intr-o clipa,
chiar inainte si-1 deschid, m-am simtit nelinistit. Pur si simplu,
am avut un presentiment. Si am avut dreptate. In mesaj scria cd
prietena mea plecase acasd cu varul lui.

M-am simtit furios si dezamagit, dar si plin de indoieli.
Acest prieten nu agrea ideea ca noi doi sa fim impreund, asa ca
avea motivele lui. Poate ca incerca sa ma indeparteze de ea. Dar
atunci, de ce ar minti? La urma urmei, tipul pe care il acuza ca
se intalneste cu prietena mea era chiar varul lui. De asemenea,
prietenul meu a existat in viata mea cu mult inaintea prietenei
mele, asa cd ar fi trebuit sa am mai multa incredere in el decat
in ea.

Si, ca sa fiu sincer, eram dator sd-1 cred pentru ca, avand
aceasta relatie de iubire cu prietena mea, in ciuda faptului ca
stiam cd avusese si el o relatie cu ea, am incalcat ,,codul nostru
fratesc”. Povestea noastra de dragoste a fost gresitd incd de la
inceput si nu ar fi trebuit sd existe niciodata.

In cele din urm3, m-am confruntat cu ea. Si a fost stupefiata.
A negat si mi-a spus cd prietenul meu este gelos si ca incearca
sa se amestece intre noi. M-a facut sa ma simt rdu, pentru ca
l-am crezut pe el si nu am avut incredere in ea. Parea sincera
si vulnerabila si mi-a spus cd este profund ranita. M-am simtit
vinovat - atat de convingdtoare a fost.

Si aici era problema mea. De fiecare data cAnd ne certam,
aparea o noud poveste, insa structura era aceeasi. Mi-a fost
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infideld de mai multe ori si, de fiecare data, se reintorcea in
viata mea si md manipula emotional, ficandu-ma sa cred ca
greselile ei erau, de fapt, defectele mele.

Acest tipar incepuse sd devina jenant pentru mine. Am avut
reputatia ca eram baiatul care a luat-o pe fatd - si, probabil,
nu pentru ca eram ardtos, ci pentru ca aveam charisma, eram
popular printre prietenii mei si aveam un suflet bun. Acum,
insd, deveneam cunoscut drept béiatul cu prietena pe care o
putea agdta oricine.

Prietenii mei cei mai apropiati ma avertizaserd; chiar si
strainii o facuserd. Mi-au spus sd o folosesc doar la ce era buna:
intimitatea fizicd. Dar eu eram prea profund si nu concepeam
sa fiu intr-o relatie dacd nu avea viitor. Nu voiam sa o ranesc.
Si am vazut o lumind in interiorul ei pe care nimeni altcineva
nu a putut sa o vada.

Oamenii m-au etichetat cu termeni precum ,tinut sub
papuc” si ,fraier” si, in cele din urmd, am raspuns la asta,
pretinzdnd ca-mi folosesc prietena pentru intalniri sexuale.
Dar aceasta a fost o minciuna. Mé simteam ca si cum aveam
nevoie de ea. Md simteam rdu cu ea, dar viata mea pdrea si mai
rea fara ea. Durerea nu a fost doar emotionald, ma si bateam cu
alti barbati pentru ea. Barbati care ma tachinau spunandu-mi
ce faceau cu ea si despre cum eu nu eram suficient de bun, caci
atentia ei se ducea catre ei.

Am tot auzit de baieti care sunt jucatori, ticilosi, dar detin
controlul. Eu insd pierdusem controlul. Si iatd, eram un ro-
mantic fira sperantd, crezdnd prosteste intr-o iluzie pe care
mi-am format-o in propria mea imaginatie despre aceasta altd
persoana si legdtura pe care am crezut cd as putea-o avea cu ea.
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Pe masura ce timpul a trecut si au aparut noi dovezi, in cele
din urma am ajuns in punctul cel mai fierbinte. Stiam ca nu
pot fi cu ea si cd trebuia sd plec si sd ma distantez de aceasta
relatie si nu s cred in vorbele ei si in manipularea emotionala.

Am decis sa jucam cu cartile pe fatd. I-am spus ca, daca
vom merge mai departe in relatia noastra, va trebui sa recu-
noascd tot ceea ce a ficut. In adancul sufletului meu stiam ci
nimic din ce ar putea spune nu va fi suficient, pentru cd eu deja
ma hotarasem sd merg mai departe fira ea, indiferent de cat de
incomod mi-ar fi fost. Dar ea nu stia asta.

Si raspunsul ei chiar a pus acest lucru in perspectiva. Nici
macar nu am fost socat atunci cand mi-a spus despre toate da-
tile in care ma tradase — am stiut intotdeauna cd era adevarat
dar, pur si simplu, refuzam sa accept. Aproape cd aveam nevoie
sd aud cuvintele acestea din gura ei. Ceea ce a fost de-a dreptul
dureros pentru mine in acel moment, a fost faptul ca m-a in-
vinuit pe mine. In niciun caz nu am fost perfect, dar ea m-a
facut sa fiu un esec si m-a facut s ma indoiesc de mine, chiar
dacd am fost fidel si iubitor pe tot parcursul relatiei noastre.
Singurele momente in care i-am dat cu adevdrat un motiv sd
se uite in altd parte, au fost atunci cand ne certam din cauza
acuzatiilor mele ca ma ingelase.

Dupd aceea, imi era atit de greu sid nu-i trimit mesaje
noaptea, asa cum o ficeam de fiecare datd. Am avut mai multe
despartiri inainte de aceasta despartire finald si intotdeauna
am fost cel care am reluat comunicarea cu ea pentru a ajunge
la o rezolvare. In orice caz, ceea ce ficeam, de fapt, era si pis-
trez vie rutina cu ea. Vorbind cu ea, reintram in zona mea de
confort, chiar daca era doar pentru a ma certa.
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Asa ci a trebuit s dau dovada de o putere de vointd uriasa
pentru a ma abtine sd raspund la mesajele ei, care sunau cam
asa:

»Daca ti-ar pasa cu adevarat de mine, ai raspunde.”

»Dacd m-ai iubi catusi de putin, ti-ai dori sa rezolvi asta”

»Mi-e dor de tine si voi face orice ca sd fiu cu tine”

Totusi, aceasta a fost, intr-adevar, ultima picatura. Si du-
rerea din suflet a fost mare de aceasta datd, insd am fost dispus
sa sufdr durerea schimbarii pentru a scipa de atasamentul fatd
de ea. Am fost nevoit sd rezist impulsului. A trebuit sd incep
un nou capitol.

Desi nu stiam in acel moment, in lunile urmatoare des-
partirii am trecut printr-o stare de tristete traumaticd si am
experimentat o serie de ganduri intense, emotii si senzatii
fizice. Este foarte greu pentru minte sa accepte o trauma de
pierdere, cd aceasta chiar s-a intimplat si ca este adevérat. Mai
jos, am descris simptomele mele si traiectoria lor:

NEGARE Eram incd usor nesigur daca acesta era cu ade-
varat sfarsitul. Am pus sub semnul intrebérii daca ar trebui sau
nu sa incercam, de fapt, sa facem lucrurile sa mearga. Adica,
dacd aceasta a fost dragoste, nu ar trebui sd renuntdm pur si
simplu la ea.

URA Ura este un cuvant puternic i nu-mi place si-1 folo-
sesc, dar acesta este modul in care as descrie ceea ce am simtit
fatd de ea. Ma ficea de rusine, ma lua de prost si se punea in
calea prieteniilor mele cele mai importante. Dar nu eram fu-
rios doar pe ea — simteam furie fata de toate femeile. Simteam
cd nu se poate avea incredere in ele si ca acei bdieti de treabd
care au incredere ajung, intr-adevdr, ultimii oameni.
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DEZAMAGIRE Am intrat intr-un mod profund de gin-
dire excesivd - intrebandu-ma intruna de ce lucrurile nu au
functionat asa cum credeam eu cd ar trebui sa functioneze. Ce
a mers prost? De ce a facut asta? Spunea cd md iubeste!

Iar cand a incetat sa-mi mai trimita mesaje — la care nu
primea niciun rdspuns — chiar mi-am spus: Dacd m-a iubit cu
adevarat, de ce ar ldsa sd se sfarseasca?

AUTOINVINOVATIRE A fost o perioada in care m-am in-
vinovitit pe mine pentru despartire. Poate dacd i-as fi acordat
mai multd atentie, nu s-ar mai fi uitat la altii, m-am gandit eu.
Imi amintesc declaratiile pe care le ficea pentru a-mi aminti cd
eram vinovat. Am inceput chiar sd-mi pun la indoiald aspectul
si felul in care aratam fizic, lucru care, pur si simplu, ma ficea
sa ma simt tot mai nesigur.

ANTI-IUBIRE Mi-am spus ca nu voi mai iubi niciodata si
cd nu ma voi mai angaja niciodata intr-o relatie. De fapt, m-am
convins ca trebuie si devin mai mult un jucator. Desi acest
rol nu-mi era la indemana si nu l-am indeplinit niciodata pe
deplin, am inceput sa am mai multe aventuri. Dar, de multe ori
dupd aceea, ma simteam rusinat si dezamagit de mine insumi.

Trecerea de la durere la vindecare

Dupa incheierea acelei relatii, imi spuneam incontinuu sa nu
mad mai apropii prea tare de oameni. Tineam garda sus si ime-
diat ce simteam ca md indragostesc de vreo fatd sau daca eram
amenintat de vreuna (ca si cum ar fi urmat sd ma rdneasca),
incercam sd o ranesc eu intai si stricam lucrurile intre noi, fara
sa-i fi dat vreo sansd. Am avut probleme de incredere si nu am
recunoscut niciodati acest lucru. In cazul in care o fatd avea un
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prieten de sex masculin apropiat, eu presupuneam ce era mai
rdu, iar asta a creat multe probleme in relatiile mele romantice.

Acest lucru insemna adesea sa nu le tratez pe fete asa cum
meritau sau asa cum eram eu capabil. Si, desi cred ca totul se
intdmpla cu un motiv si lucrurile au functionat asa cum tre-
buiau sa functioneze, imi pare sincer rau ca am pus propria
mea durere si nesigurantd asupra iubitelor mele. Eu am fost
intotdeauna cel care a pus capat acestor relatii, dar imi asum
responsabilitatea pentru momentele in care nu am facut-o cu
iubire, compasiune si intelegere.

Adevarul este cd, dupd acea despartire, am avut nevoie sa
ma supun unui intreg proces de vindecare. Relatia imi afectase
grav increderea in ceilalti si, mai important, in mine insumi.
Defectele, in perceptia mea, insemnau ca nu as putea iubi ni-
ciodatd cu toata fiinta mea. Nu am fost capabil sa md intorc
intr-o relatie in care sa pot darui dragoste autenticd — am in-
cercat mereu sd primesc dragoste, iar in momentul in care
simteam cd nu imi este oferitd in felul in care imi doream eu,
puneam punct.

Ceea ce nu stiam eu era cd deja md vindecam. Din mo-
mentul in care am luat dificila decizie de a pune capat acelei
relatii pentru totdeauna, fiecare minut, fiecare emotie dure-
roasa si fiecare licdrire de furie sau indoiald au devenit vitale
pentru capacitatea mea de a deveni persoana care sunt astazi.
Persoana care mi-am dorit atat de mult sa fiu.

Nu spun ca sunt ,vindecat” — este intotdeauna de lucru si
vor fi intotdeauna rini de constientizat si de vindecat. Insa,
atunci cand am inceput sd am un rol activ in propria mea vin-
decare, mi-am dat seama ca eu incepusem lucrarea cu multi
ani in urmd. Pur si simplu, nu stiam cum sd inteleg sau cum sd
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interpretez momentele de claritate pe care le-am trait sau cum
sa-mi folosesc emotiile care sa ma propulseze inainte, in loc sa
raman blocat intr-o bucla.

Chiar si in primele etape ale relatiei cu sotia mea, am ac-
tionat pe baza durerii din trecutul meu. Din fericire, sotia mea
avea capacitatea — si disponibilitatea — sa-mi acorde spatiu
pentru a md vindeca. A fost responsabilitatea mea sa ma an-
gajez in propria-mi caldtorie de vindecare si, de asemenea, sd
acord spatiu pentru caldtoria ei, careia ii era la fel de devotata.
Amandoi sufeream din cauza relatiilor din trecut. Si, desi a
durat, odata ce am invatat sa-mi las ego-ul deoparte si sa ies in
intdmpinarea unei vieti noi, nu a mai existat cale de intoarcere.

Calatoria spre vindecare

Aceasta nu este o carte despre relatii. Ei bine, este intr-un
fel, deoarece relatiile (nu neapérat cele romantice) sunt in-
totdeauna un element important in calitoria de vindecare a
unei persoane. Dar vreau sa precizez faptul cd nu impartisesc
povestea acestei despartiri pentru cd aceasta carte ar fi despre
despirtiri. In schimb, o impértdsesc pentru a face cunoscuti o
mica parte din mine - pentru a dezvalui o durere pe care am
simtit-o si de care m-am vindecat, in toatd uratenia ei.

Aceastd poveste dezvaluie de asemenea si citeva lucruri
despre mine de care mi-a fost cel mai rusine de-a lungul
anilor — paranoia, gelozia, ego-ul, nesiguranta si disponibili-
tatea de a crede minciuni pentru ca nu voiam sa fiu singur. Este
vital sd fim pregititi sa dezvaluim acele parti mai intunecate
pe care le avem dacd vrem sa atragem din nou lumina in viata
noastra. Si, dacd o sa te rog sa faci asta, trebuie sd stii ca si eu
sunt dispus sd o fac.
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Scriu aceastd carte cu intentia de a-{i oferi sprijinul si moti-
varea necesare pentru a-ti incepe célatoria personala de vinde-
care interioara. Inteleg ci unele cildtorii vor fi mai grele decat
altele. Poti sa te vindeci de o despartire, desigur, dar daca vrei
sa te vindeci de altceva, esti, de asemenea, binevenit aici. Daca
ai trecut printr-o experientd traumaticd despre care inca te
straduiesti sa vorbesti, esti binevenit aici. Si daca vrei sa reiei
vindecarea rdnilor emotionale mai vechi sau te lupti cu ceva
nou si mult mai dureros, esti, de asemenea, binevenit aici.

Vei dobandi o altfel de perspectiva asupra propriei expe-
riente traite si vei descoperi oportunitati de a reflecta si de
a-ti vedea durerea intr-un fel nou. Nu voi pretinde cd fiecare
pagina va fi usor de citit sau ca te vei simti bine in fiecare mo-
ment al acestei cdlatorii — pentru ca realitatea este ca vinde-
carea interioara este extrem de dureroasa. Trebuie sa faci fata
experientelor si emotiilor pe care ai incercat sa le reprimi, sen-
timentelor pe care le-ai ascuns undeva departe, intr-un col-
tisor al mintii tale.

Este nevoie sa te confrunti cu propria ta perspectiva asupra
lumii, asupra ta si asupra celorlalti oameni. Si trebuie sa fii des-
chis si sa accepti posibilitatea ca ai gresit — cd lucrurile nu au
fost intotdeauna asa cum ai crezut ca sunt.

Un lucru pe care il stiu despre traume este ca distorsioneaza
si intensificd fiecare gdnd negativ, sentiment, senzatie fizicd
si asa mai departe, tot ce avem. Trauma este ca si cum ai fi
acoperit cu rani deschise si ai intra in ocean. O persoana care
este intreaga si vindecatd, cel mai probabil va experimenta o
senzatie pozitiva, mai ales daca apa este calda si primitoare si
daca iubeste oceanul; in orice caz, cineva care experimenteaza
o trauma, va simti imediat durerea pe masurd ce apa sarata
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va arde fiecare rand. Trauma ne face pielea mai subtire, sa fim
prea sensibili, hipervigilenti si predispusi la durere. Si este
adesea acaparatoare, astfel ca atentia noastra este focusatd pe
durere si pe incercarea disperata de a o evita cat mai mult.

Atunci cidnd experimentezi lumea prin prisma traumei,
este usor sd ratezi ocazia de a trai experiente pozitive. Vinde-
carea nu este un proces liniar - facem doi pasi inainte si un
pas inapoi la toate nivelurile. Treptat, vindecarea se poate pre-
lungi, ca o piatra aruncata intr-o baltd; fiecare unda patrunde
in trauma si aduce o energie vindecatoare. Faptul cd vrei sa
te vindeci si te angajezi sa faci acest lucru este primul pas. Fii
rabdator cu tine insuti, acceptd sd primesti sprijin atunci cand
ai nevoie si, cu sigurantd, vor avea loc schimbari pozitive fara
ca mdcar sa-ti dai seama de asta.

Indiferent de cat de sceptic sau nesigur te simti acum, esti
aici - citind aceste cuvinte si facand primii pasi in célatoria ta
catre o puternica vindecare interioard. O faci deja si, daca {ii
aceasta carte in mand, nu esti nevoit sd o faci singur. Fiecare
capitol include, in dar, unul sau doud exercitii practice care te
vor conduce treptat citre un nou sentiment de incredere si li-
bertate. Fiecare practicd este simpla si vei invata cum s o in-
tegrezi in viata ta de zi cu zi, intr-un mod care face ca procesul
tau de vindecare sd fie parte din cotidianul tau.

Vindecarea interioard nu este un lucru pe care il faci seara
sau la sfarsit de saptaméana - vei invata sd lucrezi la asta tot
timpul. Si iti voi impartasi mai multe despre mine pe parcurs,
desigur; iti voi spune despre experientele care m-au ajutat pe
mine si care sper si-ti reaminteasca tot timpul cd esti intr-o
companie buna.
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Daca atentia ta se estompeaza aici, as vrea sa te intrebi de
ce. Exista o voce in capul tau care spune: Nu e pentru mine -
alti oamenii se pot vindeca, dar eu nu pot? Aceasta voce este

durerea ta care vorbeste si
se insald. Pentru ca, uite
care e treaba: vindecarea
interioarad nu este ceva ce
numai ,vindecatorii’ sau
»oamenii spirituali” o pot
face. Fiecare persoana
este propriul sdu vinde-
cator. Tu esti propriul tau
vindecétor - ai toate in-
strumentele pentru cres-
terea si schimbarea care
se afld deja in tine, iar
aceasta carte te va invata
cum sa le folosesti.

Vei descoperi cum sa

Un lucru pe care il stiu despre
traume este ca distorsioneaza
si intensifica fiecare gand
negativ, sentiment si senzatie
fizica pe care le avem.
Trauma ne face pielea mai
subtire, sa fim prea sensibili,
hipervigilenti, si predispusi
la durere. Si este adesea
acaparatoare, astfel

ca atentia noastra este
focusata pe durere si pe
incercarea disperatade ao
evita cat mai mult.

explorezi cu ridbdare, putin cate putin propria-ti experienta,
dand dovada de curiozitate si nu de fricd. Si pune-ti intrebari
care sd inceapd sa darame zidurile pe care le-ai construit ca
protectie pentru a nu fi rdnit, permitandu-ti sa pasesti cu mai

multd usurinta prin viata.
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Intrebari precum...

o De ceraspund asa?

o De ce este acea amintire anume atat de importanta
pentru mine?

o De ce imi bazez presupunerile sau perceptiile despre
lume pe acea amintire si nu pe o alta?

« Incine sa am incredere? In cine pot si am incredere?

o Ces-ar intampla daca as spune cuiva asta?

o Cum as alege sd traiesc dacd m-as simti complet liber?

Asadar, vino cu mine! Vin in intdmpinarea ta in aceastd

calatorie. Si poate, in curind, te vei putea intdmpina chiar tu,
in fiecare zi, in cdldtoria cdtre pacea adevarata!
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Capitolul 1
CATE CORPURI AVEM?

Sa lucrezi fiecare strat al
sinelui este cheia spre vindecarea interioara.



Inainte de a incepe sa aprofundim procesul de vindecare inte-
rioard, vreau sa aloc un moment - de fapt, un scurt capitol -
pentru a explica de ce cartea este structuratd asa cum este si
cum te va sustine aceasta structura in célatoria pe care o vei
face. Ordinea capitolelor nu este intamplatoare si este impor-
tant sa stii ca existd un motiv pentru fiecare pagind — chiar si
atunci cand lucrezi cu acelea care ti se par grele sau provoca-
toare; si chiar si atunci cand lucrezi cu acelea pe care le simti
usoare si confortabile.

Asa cum am sugerat deja, nu m-am simtit intotdeauna con-
fortabil cu ideea de ,vindecare” si, cu siguranta, nici cu notiuni
de spiritualitate sau de crestere interioara. Eram concentrat pe
alte lucruri: sa fiu barbat (sau, mai precis, sd traiesc intr-un
mod pe care eu il credeam ca fiind ,barbétesc”), sa ating un
obiectiv si sd obtin bunurile materiale despre care credeam
ca-mi vor face viata valoroasa si bund. De aceea, ii inteleg in
totalitate pe oamenii care nu au nicio legiturd cu terminologia
folosita pentru a desemna ,,cresterea” sau care cred ca practi-
cile spirituale nu sunt pentru ei.

Iti sund cunoscut? Daci da, trebuie si-{i spun ci nu va
trebui sa renunti la neincrederea ta, in timp ce citesti aceasta
carte. Iti cer doar sd ai o minte deschisa si o dorinta de a te juca
cu concepte pe care poate nu le-ai luat in considerare inainte,
dar nu iti voi spune cd trebuie sa devii o persoanad spirituala
sau sa incepi sd crezi in magie sau cristale pentru a te simti mai
bine si a te deschide catre o mai mare pozitivitate si libertate.

Acestea fiind spuse, in timp ce ficeam planul pentru lu-
crarea de fatd, mi-am dorit foarte mult s tes in ea unele dintre
principiile filozofiei yoga, deoarece pe mine m-au calduzit cu
mare succes in propria mea caldtorie. Multi oameni incep cu a
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practica yoga fizica si mai tarziu descopera filozofia yoga, insa
eu am inceput intdi cu filozofia - m-am ldasat inspirat de nu-
marul mare de persoane care se incredinteaza practicii yoga cu
o anumitd forma de vindecare sau crestere, sau de imbunatatire
a vietii.

Asa ca, intr-o zi, am cumparat un exemplar al unei carti
numite The Yoga Sutras of Patanjali (Yoga Sutra, Patanjali).
Cuvantul ,sutra” vine din sanscrita si se traduce aproximativ
prin ,fir’, iar aceasta carte este o explorare a ,firelor” de cu-
nostinte sau invataturi care alcatuiesc yoga, care este o practica
holisticd. Cartea contine traducerile in engleza ale sutrelor, dar
ofera si ghidare despre felul in care fiecare dintre acestea poate
ajuta la indrumarea practicantului de yoga spre adevaratul sau
Sine - spre iluminare.

Si acum mai practic putin yoga fizica, dar focusul meu este
in continuare pe meditatie — o practicd in care un individ este
pe deplin ancorat in momentul prezent prin simturile sale, in
timp ce isi observa calm si fara judecatd gandurile, emotiile
si senzatiile corporale. Cu toate acestea, Yoga Sutra a devenit
pentru mine Sfantul Graal.

Nu sunt convins cd ,iluminarea” este unicul scop in viata.
Ideea ca suntem tot ceea ce avem nevoie si ca putem fi liberi
de dorinte si pe deplin fericiti, impacati in fiecare secundd din
zi pentru tot restul vietii noastre sund grozav, desigur. In orice
caz, eu nu cred ca scopul nostru unic pe acest PAmant este sa
respingem viata de zi cu zi si sa ne ridicam deasupra nevoii de
conexiune cu alti oameni, sau de confort personal ori de do-
rinte si sd fim fiinte pure si perfecte.

Sincer sa fiu, m-am intrebat adesea daca acest lucru chiar
este posibil, mai ales avand in vedere ca, de-a lungul anilor,
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multi dintre oamenii care au pretins ca ar fi ajuns la iluminare
s-au dovedit a fi personalitati de tip lider de cult. Dacé cineva
a ranit sau a abuzat o altd persoana din propria-i dorinta sau
din cauza ca devenea tot mai puternic pe masura ce ceilalti in-
cepeau sa creadd ca era un iluminat... Ei bine, astfel de oameni
nu ar fi putut fi cu adevirat niste iluminati, nu-i asa?

Personal, am intalnit doar o méana de oameni despre care
cred ca se apropie de ideea de iluminare asa cum este ea de-
scrisa in multe texte antice si, chiar si ei au limitarile lor. Dar
cand am inceput sd citesc The Yoga Sutras of Patanjali, mi-am
dat seama cd as putea sa beneficiez enorm de aceasta carte fara
sd fiu nevoit sa cred in acel tipar specific.

Desi cartea este plina de sfaturi detaliate despre cum sd tra-
iesti viata de zi cu zi in cel mai bun mod posibil, abordarea pe
care o propune in acest sens este surprinzator de nedogmatica.
Mi-am dat seama ca ceea ce am obtinut din ea a fost, in cele
din urma, un fel de incredere de a ma simti liber; ca as putea
fi eliberat. Nu in sensul traditional de iluminare, dar in sensul
in care as putea fi eliberat de convingerile despre mine care
m-au impiedicat sd fiu increzétor, sigur de mine si incantat de
viitorul meu.

Am putut sa preiau si sa-mi insusesc ceea ce am avut nevoie
din carte si din intelepciunea ei si am inclus acele invataturi
in viata mea de zi cu zi, intr-un mod care a functionat pentru
mine si m-am simtit autentic si cu adevdrat de ajutor, mai de-
graba decat nesigur, fals sau pretentios. Am folosit lectiile din
carte cét se poate de practic si am trecut peste partile care mi
s-au parut complet irelevante.

La fel ca fragmentul care spune ci spatiul in care practici
yoga ar trebui si ,,aibd o usa mica si nicio fereastrd; ar trebui
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s fie fard gauri, deniveldri, inegalitati, trepte multe si inalte. Ar
trebui sa fie lipit pe jos cu balega de vacd, nu plin de paraziti, cu
o terasa in fata, o fintand buna si totul inconjurat de un zid.”!

Mda. Nu fiecare cuvant din acea carte are sens pentru un
cititor care trdieste intr-o tara dezvoltatd din secolul XXI. Si
este in reguld - nu inseamna ca nu se poate obtine nimic va-
loros din citirea textului. Sincer. Eu am dobandit o multime de
informatii i perspective valoroase din acesta.

S-a aprins o luminita

In timp ce citeam The Yoga Sutras of Patanjali, mi s-a intamplat
ceva: am inceput sa renunt la lucrurile care ma raneau. Am
inceput sa accept cd nu trebuie sa fiu atat de afectat de ceea ce
fac alte persoane. Am descoperit ca pot alege cine sé fiu si, cel
mai important, cel care am fost nu trebuie sa fie schimbat de
ceea ce cred alti oameni despre mine.

Am obtinut un nou tip de stabilitate, iar aceasta stabilitate a
fost ancora care m-a sustinut puternic pe méasura ce inaintam
in procesul de vindecare, de renuntare si de eliberare de cre-
dinte si impresii din trecutul meu, dar si in acela de a deveni
cel ce imi doresc sa fiu cu adevdrat.

Asadar, cand am stiut cd voi scrie aceasta carte, m-am
luptat cu un conflict interior. Desi am vrut sa includ céiteva
dintre principiile filozofiei yoga - lucrurile care m-au ajutat
atdt de mult — am vrut, de asemenea, si mai mult, s scriu o
carte care sa nu fie plina de cuvinte in sanscrita sau de lucruri

! Sri Swami Satchidananda, 2012, The Yoga Sutras of Patanjali, Integral
Yoga Publications, p. 110. (Patanjali, Yoga Sutra comentatd de Swami
Mahasiddhananda, Bucuresti, 2013)
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neclare, despre care stiam ca cititorii le vor evita. Fiindca, in
urma cu cativa ani, as fi evitat chiar eu toate aceste lucruri si,
prin urmare, as fi pierdut oportunitatea de a-mi imbunatati
viata si de a construi o relatie mai buna cu trecutul si cu sinele
meu actual.

Nu am vrut ca cineva — poate chiar tu — sa respinga ideea de
vindecare interioard pentru cé a fost invaluitd intr-o multime
de jargoane spirituale. Niciunul dintre conceptele din textele
yoghine nu ar insemna nimic pentru tine, cu exceptia cazului
in care le-ai experimentat deja practic in propria ta viata. Dar
stiam ca, daca existd o modalitate prin care sa ti le pun la
dispozitie sa le experimentezi, iar acestea sa devina parte din
procesul tdu de vindecare, fara a vorbi despre ele la nesfarsit,
te-ar ajuta. Stiam cd vor aduce multe plusuri in viata ta si te
vor ajuta sa-ti ridici nivelul de bunastare si capacitatea de a te
simti mai bine.

Am decis sd vorbesc cu prietena mea Isla, profesoara de
yoga si antrenor mental. Mi-am prezentat situatia dificila:

— Nu vreau sa las toate aceste lucruri afara. Stii cat de mult
ar putea adduga... Simt cd i-as dezamagi pe cititori daca nu ga-
sesc o modalitate de a pune aceste concepte in carte. Dar nu
vreau si-i indepdrtez pe oameni. Nu vreau sd fie o altd carte
despre vindecarea prin yoga, pe care doar persoanele care
practica deja yoga ar citi-o.

— OK a spus Isla, deci vrei sa le oferi experienta de a fo-
losi aceste principii si de a le simti, fara sa le spui sa incanteze
mantre in sanscritd sau sa le ceri sa nu mai fie ei insisi?

— Exact.

— Asadar, ar putea fi cartea in sine experienta? Chiar tre-
buie sd vorbesti despre aceste concepte tot timpul? Céand
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practici intr-adevér yoga fizica, acesta nu este ceva stiintific.
Nu te gandesti la filozofie tot timpul - pur si simplu o faci, iar
beneficiile vin din simpla practicare. Exista o modalitate prin
care cartea ar putea face ea insdsi acest lucru?

Asta a fost. Aveam nevoie sa fac din carte o experientd -
nu doar un text de citit, ci o caldtorie prin sine. S$i apoi mi-a
venit ideea — structura cdrtii trebuia sa constituie bazele acelei
calatorii. Asa ca am scotocit prin cartile de pe rafturile mele si
nu numai, pentru indicii si caiete pline cu idei, cdutand for-
mula perfecta de vindecare, ascunsd in maldare si secole de
cunoastere si filozofie.

O calatorie prin sine

In The Yoga Sutras of Patanjali aflim despre cele cinci ,,cor-
puri” sau straturi, care alcatuiesc intregul nostru sine. Aceasta
este cea mai cunoscutd invataturd despre corpuri, dar nu este
singura. Am inceput structurarea acestei cdrti avand in vedere
»cele cinci corpuri’, dar parca nu era destul; am descoperit cad
am nevoie de mai mult spatiu — mai multe straturi prin care sa
ma deplasez pentru a aprofunda aceasta lucrare de vindecare
interioara. Asa cd m-am indreptat cétre o interpretare diferita
a corpurilor, una care este folositd in unele scoli de yoga, in-
clusiv in Kundalini:

Avem sapte corpuri.

Aai... ce? OK, rdmai lingd mine. Agsa cum am spus, aceastd
carte nu va fi plina de jargoane spirituale, dar voi spune cateva
cuvinte despre acest concept aici, din motivele pe care le-am
mentionat mai devreme. Iar tu stii ca exista un scop in fiecare
pagind. Chiar si in cele peste care preferi sd sari.
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In loc si iei ideile care urmeazi ad litteram, ia-le ca pe un
mod de gandire diferit despre ,,sine” sau holistic. Pentru cé in
lumea noastra moderna tindem s simplificim ideea intregului
uman - §i asta inseamna cd nu suntem foarte buni in a lucra
cu toatd complexitatea noastrd si diferitele straturi si partile
subtile ale noastre care afecteaza fiecare experienta, sentiment
si gdnd pe care il avem.

Conform textelor si invataturilor antice, fiecare dintre noi
are un corp fizic si mai multe corpuri ,,subtile”. In interpretarea
speciala cu care lucrez aici, sunt sapte corpuri.? Osho, guru si
invatator spiritual indian, cunoscut la nivel global este, pro-
babil, persoana cea mai cunoscuté care vorbeste despre acest
lucru, lucreaza cu cele sapte corpuri si preda acest concept,
sustinand totodata cd, numai atunci cand le recunoastem si ne
ingrijim de fiecare dintre ele in mod egal, vom fi impdcati, cre-
ativi si completi.’

Corpul fizic este doar o expresie a noastra, cea mai evi-
denta. Dar toate cele sapte corpuri au nevoie sa fie sanatoase si
ingrijite pentru ca intregul nostru sine sa se simtd vibrant, viu,
puternic.* Pentru ca intregul nostru sine s vibreze la un nivel
inalt, sa se simta viu si plin de energie si pozitivitate, este ne-
voie ca fiecare dintre cele sapte corpuri ale noastre sau straturi
ale sinelui sé fie in armonie cu celelalte.

2 Tsaac, S. and Newhouse, F. (2001), The Seven Bodies Unveiled (Dezvd-
luirea celor sapte corpuri), Bluestar Communications Corporation.

* Osho (1996), In search of the Miraculuos: Chakras, Kundalini and the
Seven Bodies (In cautarea miraculosului: Chakre, Kundalini si cele Sapte
Corpuri), C.W. Daniel Co. Ltd.

* Little, T. (2016), Yoga of the Subtle Body: A Guide to the Physical and
Energetic Anatomy of Yoga (Yoga corpului subtil: Un ghid pentru ana-
tomia fizicd si energeticd a yoga), Shambhala Publications Inc.
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Energia nu este un concept spiritual imaginar - este o reali-
tate a existentei noastre. Intr-un raport recent despre medicina
energetica in revista Global Advances in Health and Medicine
s-a constatat ca terapiile energetice — inclusiv cele bazate pe
tehnologii energetice si cele care folosesc atingerea umana di-
rectd — sunt adesea imbinate cu tehnici de biochimie si ca acest
amestec de terapie si stiinta de ultima ord ar putea aduce pro-
grese mari in sensul ca profesionistii din domeniul medical vor
fi capabili sa trateze tulburirile fizice, psihice si emotionale.®

Fiindcd medicina moderna, inclusiv tratamentul pentru sa-
ndtatea mintald, esueazd pentru cd nu ia in considerare in-
treaga persoand, intreaga fiintd, intregul corp, intregul sine.
Noi nu suntem masini. Nu putem sterge traumele scapand de
simptomele pe care acestea le genereaza. Trebuie sa mergem
mai in profunzime, la energiile subtile care lucreazd in perma-
nenta in noi.

Dar aceasta carte nu este

despre cele sapte corpuri. R
P ¥ap P Pentru ca intregul nostru

sine sa vibreze la un nivel
inalt, sa se simta viu si plin
de energie si pozitivitate,
nu ca fapt empiric, dar ca  gagte nevoie ca fiecare

pe un puternic limbaj de  dintre cele sapte corpuri
intelegere — un cadru de a  ale noastre sau straturi
trece prin procesul de vin-  ale sinelui sa fie in

decare intr-un mod care  armonie unele cu celelalte.

In schimb, este o célatorie
experientiala prin ele. Fo-
loseste cele sapte corpuri,

> Ross, C.L. (2019), Energy Medicine: Current Status and Future Per-
spectives (Medicina Energeticd: Statutul actual si perspectivele de viitor):
www.ncbinlm. nih.gov/pmec/articles/PMC6396053 (Accesat 2 ianuarie
2021)
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construieste si {ine cont de toate aspectele fiintei noastre, fara
a neglija acele zone pe care noi le ignoram adesea atunci cand
incercdm sd reparam doar ranile de la suprafata, care sunt usor
de vazut.

Cele sapte corpuri ale noastre

Aceastd carte este un fel de meditatie in sine; este o caldtorie
practica, o explorare pe care am trait-o personal. Voi expune
mai jos cele sapte corpuri cu o descriere foarte, foarte succinta
a fiecdruia, astfel incat sd intelegi cum vom lucra prin straturile
sinelui pe mésura ce inaintam in aceste pagini.

Si dupd aceea? Vom lucra pur si simplu.

Corpul fizic

Acesta nu are nevoie de prea multe explicatii — cu totii ne cu-
noastem corpul fizic. De reguld, este singurul corp pe care il
percepem. Este intermediarul dintre sine si lume; il folosim
pentru a experimenta, pentru a simti si pentru a exprima.

Corpul eteric

Acest corp este strans legat de emotiile noastre. Se spune ca
se dezvoltd intre véarsta de sapte si paisprezece ani, dar poate
continua sa se schimbe de-a lungul vietii noastre dacd lucram
indeaproape cu el. Acesta este corpul unde ne depozitam ex-
perientele emotionale care, mai apoi, ne formeaza perceptia
asupra noastrd, asupra altor oameni si a lumii.

Corpul astral

Corpul astral este asociat cu ratiunea, intelectul si gandirea lo-
gica. Se dezvoltd prin interactiunile noastre cu lumea - prin
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urmare, modul in care ne folosim logica, ratiunea si forta gan-
dirii pozitive depinde foarte mult de cum si unde crestem.
In orice caz, la fel ca toate corpurile, si cel astral se poate dez-
volta, iar noi ne putem concentra asupra lui pentru a schimba
felul in care gandim si pentru a crea noi tipare, obiceiuri si
motivatii pentru a invéta si a schimba.

Corpul mental

Corpul mental merge cu un pas dincolo de corpul astral; in
loc de logica si ratiune, aici este vorba despre intuitie si putere
mentald mai profundd. Acest lucru nu trebuie sd fie ezoteric.
Cu totii avem intuitie; noi toti avem capacitatea de a simti lu-
cruri, de a prezice lucruri si de a ne ridica la nivelul semnalelor
oricat de mici pentru a construi o imagine. Corpul mental cre-
eazd mai mult o lume subiectivd, insa acea lume este la fel de
importantd ca orice experienta obiectiva (daca existd asa ceva).
Contribuie la plinatatea vietii si ajuta la formarea celui care esti.

Corpul spiritual

Acest corp este despre conexiune. Cand lucram cu el, ne des-
chidem pana la o conexiune mai profunda cu adevaratul nostru
Sine, ajungand péna la acea stabilitate si pace care exista intot-
deauna in noi.

Corpul cosmic

Majoritatea dintre noi experimentam corpul cosmic la un mo-
ment dat, fard ca mécar sa ne dim seama de acest lucru. Este
nivelul de dincolo de sine si simtim ca suntem conectati cu tot
ce existd. Poate ai perceput si tu asta: stind in naturd si simtind
cum se invarte lumea sub tine, stiind cd esti parte din ceva
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mai mare; simtind iubire (sau doar un nivel normal de caldura
si bunatate) pentru un strdin intr-un tren, de exemplu, fard
vreun motiv anume; privind in sus la stele si ddndu-{i seama
cat de mic esti — intr-un mod eliberator, nemaipomenit.

Corpul nirvanic

Acest corp este locul in care experimentdm libertatea suprema.
Un adevarat simt al eliberdrii — nimic in lume nu poate sd ne
tind jos sau sa ne impiedice sa fim cine suntem. Atunci cand
lucrezi cu regularitate si indeaproape cu acest corp te poti
simti liber in orice moment, indiferent de ceea ce se intimpla
in jurul tau. Sentimentul de libertate va veni si va trece, dar
este intotdeauna posibil.

Trauma nu exista in vid — ne afecteaza toate cele sapte cor-
puri pe care le avem. Si pentru ca fiecare corp joaca un rol in
felul in care simtim, ne miscam, respiram, actiondm si trdim,
vindecarea interioara nu poate avea loc daca doar un singur
corp este vindecat. Trebuie sd lucram cu toate cele sapte si sd
permitem sd se formeze intre ele noi conexiuni.

Ai prins ideea: vom lucra cu aceste corpuri unul cite unul,
pe rand, vom patrunde mai adanc in sinele nostru si vom vin-
deca fiecare strat pe mdsura ce trecem prin el.

Si acum... uitd tot ce ti-am spus (bine, sau ceva in sensul
asta).

Nu trebuie sa tii minte toate cele sapte corpuri. Ai incre-
dere ca faci aceastd munca citind cartea. Nu este nevoie sd
stai concentrat pe toate aceste corpuri sau sa te identifici cu
ele prea mult, deoarece aceastd carte te va ghida prin ele fara
efort. Gandeste-te la acest lucru ca la un concept care ne ajuta
sd abordam vindecarea interioara in mod deliberat. Corpurile
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sau straturile sinelui nu trebuie sa devind o realitate concreta
in mintea ta; le folosim pur si simplu ca pe un cadru pentru a
ne ajuta sd ne explordm pe noi insine mai deplin.

Cum arata vindecarea interioara?

Cand vorbesc despre autovindecare, sunt deseori intrebat cum
aratd ea, de fapt, in termeni reali. O intrebare la care este foarte
greu de raspuns. Nu vreau sa-ti spun exact cum ar trebui sa
te simti sau care ar fi rezultatul pe care ar trebui sa-l astepti,
pentru cd nu existd un ,,ar trebui” in legaturd cu aceasta. Oa-
meni diferiti simt lucruri diferite si au nevoie de lucruri dife-
rite, experimenteaza schimbdri diferite si tipare de evolutie di-
ferite pe masura ce acceseaza niveluri mai profunde in munca
lor interioara.

Cred cd astainseamna si un pic de renuntare. Iata, insd, cateva
efecte generale la care te poti astepta pe parcurs. Citeste-le fiind
constient ca, pentru tine, calatoria ta este unica. Dacd nu expe-
rimentezi niciunul dintre aceste lucruri sau dacd experimentezi
o intreaga serie de lucruri complet diferite, nu inseamna ca este
ceva gresit (sau cd este ceva in nereguld cu tine).

Poti constata ca:

« Simti o noua stabilitate emotionald si ai un control mai
mare asupra reactiilor si raspunsurilor tale la lucrurile
care iti activeaza mecanismele de declansare (sau acei
factori declansatori vor parea sa dispard complet).

o Experimentezi un profund sentiment de autoacceptare.

o Tesimti impacat. Pacea interioard nu este usor de gasit.
Ba chiar presupune o munca in care ai nevoie de timp —
dar vei reusi sa faci aceastd muncd pe masura ce citesti
cartea de fatd. Vei ajunge si acolo.
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o Dobandesti o noud abilitate de a privi situatiile dure-
roase fara a mai simti din nou durerea. De fiecare data.

o Depasesti tiparele de comportament negativ care s-au
dezvoltat in urma experientelor sau evenimentelor
traumatice.

o Renuntila ,,convingerile tale limitative” - credintele in-
constiente pe care le ai tin de tine si de lumea care iti
limiteaza felul in care iti traiesti viata - si creezi un nou
set de credinte care sa te facd sa te simti mai puternic,
pozitiv si plin de speranta.

o Te confrunti cu copilul interior si iti vindeci ranile pe
care le-ai suferit cu ani in urma.

o Intrerupi ciclul traumei generationale, astfel incat lu-
crurile care te-au rdnit sd nu mai continue sd afecteze
generatiile viitoare ale familiei tale sau comunitatea din
care faci parte.

o Te simti liber.

Trauma nu exista in vid — ne afecteaza
toate cele sapte corpuri ale noastre.
Si pentru ca fiecare corp joaca un rol in
felul in care simtim, ne miscam,
respiram, actionam si traim, vindecarea
interioara nu poate avea loc daca doar
un singur corp este vindecat. Trebuie sa
lucram cu toate cele sapte.
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Cum sa folosesti aceasta carte

Vei avea nevoie de un caiet, de un stilou sau creion si de o do-

rintd de evolutie si de schimbare. Am conceput aceastd carte

pentru a fi folosita in doua feluri:

1.

In primul rand, treci prin ea pas cu pas, de la inceput
péana la sfarsit. Pentru ca fiecare capitol se bazeaza pe cel
precedent si fiecare exercitiu se bazeaza pe ultimul, este
o célatorie in sine. Cand vei ajunge la sfarsitul acestui
proces, vei fi facut pasi uriasi spre vindecarea ta. Dar
calatoria fiecdruia este diferitd si vor exista intotdeauna
obstacole pe carare si gropi pe drum.

In al doilea rand, dupi ce ai lucrat o data tot ce iti
propune cartea, intoarce-te de fiecare data cind simti
nevoia si reciteste capitolele care te atrag sa lucrezi mai
mult asupra lor. Foloseste din nou si din nou practicile
care ti se par cele mai utile. Reciteste-le, concentreaza-te
asupra lor, mai fi-le o data. De fiecare datd cand folo-
sesti una dintre ele, scrie-o in caiet — pentru a evalua ce
progrese ai facut si a vedea cat de departe ai ajuns.

Pastreaza aceastd carte pe birou, langa pat sau in geanta.

Reia-o atunci cand te simti ca ceva iti declanseazd o anumita

stare sau cand esti coplesit si ai nevoie sd-{i amintesti cum sd te

temperezi si sd te echilibrezi. Si, ori de cite ori simti cd ai ratacit

calea si ca nu poti vedea clar drumul din fata ta, intoarce-te.

Citeste. Linisteste-te. Respira.

Esecul nu exista. Nu conteaza de cate ori cadem, putem ori-

cand sa ne ridicim din nou.
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Acum, sd pornim!

Fiecare dintre capitolele care urmeaza este centrat pe unul
dintre cele sapte corpuri. In acest fel, cartea se construieste
usor si secvential. Te vei deplasa mai adanc spre sinele tau si
vei explora parti subtile ale experientei tale umane.

Bucura-te de caldtorie! S-ar putea chiar sa-ti schimbe viata.
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Capitolul 2

INCEPE CU CORPUL
PE CARE iL CUNOSTI

Corpul fizic pastreazd durerea, dar
poate fi, de asemenea, cheia eliberdrii acesteia.



Sa incepem caldtoria prin cele sapte corpuri cu cel cu care
suntem cel mai familiarizati. S& incepem cu o intrebare: Ce
relatie ai cu corpul tau fizic?

Sper cd ai ceva dragoste, apreciere si pozitivitate pentru el,
dar nu ai fi singurul care ar avea unele ingrijorari cu privire
la corpul sdu. De fapt, dacd ai trecut prin orice fel de experi-
entd traumaticd in viata ta, aceasta este, probabil, depozitatd
undeva la nivel fizic - depozitatd si pastrata in amintire, astfel
incat sa o simti atunci cand mergi, alergi, te apleci, respiri sau
stai nemiscat.

Cele mai grele momente din viata mea au fost intipérite in
corpul meu. Iar atunci cand am trecut prin acea despartire, du-
rerea pe care am simtit-o nu a fost doar una emotionald. Cand
mergeam pe strada si vedeam mereu cate ceva care-mi amintea
de fosta iubitd - o femeie imbrdcata in haine similare cu cele
pe care le purta ea sau un cuplu care se certa, fapt pe care ea
l-ar fi comentat in soapta, conspirativ, la urechea mea - inima
imi bétea tare. Simteam o durere in piept si imi venea greu sa
respir, apoi ma simteam rau. Picioarele mi se ingreunau brusc
si imi era tot mai greu sa merg; parcd uitam cum sd-mi pun
membrele in miscare pentru a fi in armonie unul cu celalalt.

Acelei intensitati fizice intotdeauna i se alatura rapid sufe-
rinta emotionald si ma simteam fara nicio sperantd. Cum pu-
team merge mai departe atata vreme cét existau amintiri legate
de ea peste tot, iar corpul meu nu-mi dadea voie sd trec pe langd
acele amintiri fara a transforma totul in panica si disperare?

Daca evenimentul traumatic pe care l-ai experimentat a
fost in mare mésura fizic, atunci reactia corpului la mecanis-
mele de declansare poate fi si mai debilitantd. Cand cineva sau
ceva ne raneste, corpul fizic pastreaza acea durere. Durerea nu
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dispare, pur si simplu, in momentul in care experienta s-a in-
cheiat. O putem lésa sa plece mai tarziu, dar pentru a face acest
lucru este nevoie de constientizare, vointa si efort.

Lucreaza cu corpul fizic pentru
a incepe vindecarea

In urma cu cativa ani, am lucrat cu o clienta care dorea s facd
mai multa ordine si sa stabileasca obiceiuri pozitive in viata
ei. Principalele sale obiective erau sa fie intr-o forma buna si
sa iasd mai mult; simtea ca devenise solitara si dezvoltase an-
xietate in ceea ce privea iesirea si socializarea. Isi dorea sa se
simta increzatoare si fericita si sa se bucure atunci cand pe-
trecea timp cu alte persoane.

Am céazut de acord sa incepem combinand cele doua obiec-
tive, iar ea s-a inscris la un tip de antrenament unde era o at-
mosfera placutd, sociabila - de obicei, participantii mergeau sa
bea ceva impreuna, dupa fiecare lectie si se intilneau, de ase-
menea, in parcuri la sfarsit de siptaméana pentru antrenamente
suplimentare. Parea un mod simplu de a omori doi iepuri din-
tr-o lovitura; cu structura si sustinerea oferita, clienta mea
avea nevoie sa se simtd confortabil atunci cand se afla acolo.

Si totusi, pe médsurd ce sdptiménile treceau, gasea aceste
lectii din ce in ce mai dificile. Nu cu lectiile in sine avea o pro-
blema - desi simtea neplaceri in partea inferioara a spatelui
si in zona soldurilor, care mai tarziu au devenit o durere con-
tinud. In schimb, timp de doua zile intregi, inainte de fiecare
intalnire, se stresa ingrozitor pentru iesirile de dupa lectie.

Ma suna si imi spunea:

— Nu md pot opri sa ma gandesc la asta. Nu pot merge.
Nu stiu ce sd vorbesc acolo sau cum sid-mi folosesc méinile.
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Si mersul de la sala de sport la bar? Cine va merge langa mine?
Daca nimeni nu vrea sa stea cu mine si o sa merg singurd, in
spatele tuturor, ca o idioata?

— De ce s-ar intdmpla asta? am intrebat.

— De ce n-ar fi asa? Cred ca nu este acesta planul potrivit.
Nu functioneaza. Nu ma simt mai increzatoare.

Am reasigurat-o ca este inca la inceput, dar in sinea mea
eram ingrijorat; in acea etapa a unui program de coaching, era
neobisnuit pentru un client sd nu simta forta posibilitatii si a
sperantei, macar putin. Credeam cd sesiunile de antrenament
ii vor da un avant lin: o presiune usoara de a incepe s se aco-
modeze acolo. Dar a fost mult mai greu pentru ea decat ma
asteptam, ceea ce m-a facut sa ma intreb dacd mi-a spus toata
povestea, tot ceea ce trebuia sd stiu.

Asadar, am intrebat-o pentru a doua oara:

— Cand crezi cd ai inceput sa te lupti cu situatiile sociale?

La telefon s-a asternut tacerea pentru o vreme. Apoi, igno-
rand intrebarea mea, a spus:

— Si dacd ei nu vor cu adevirat sd vin la bar si ma lasa doar
sa-i insotesc pentru ca ar fi nepoliticos sd nu o faca? Dar, de
fapt... ei ma urasc?

— Stai asa! Sd ne intoarcem putin, am spus. De ce te-ar
uri niste oameni straini? Ura este o emotie foarte puternica!
As paria cd sunt usor curiosi sa stie cine esti si interesati sd
intre in discutie cu tine ca sd afle mai multe. Este o intélnire
sociala discreta cu un grup de oameni care merg impreuna la
un curs - este, cel putin, politicd sociald acolo.

— Intotdeauna oamenii m-au urat.

Asta a fost. Spusese cu voce tare lucrul de care se simtea
rusinatd de ani de zile; lucrul pe care il cirase cu ea, pe ascuns,
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sperand ca nimeni altcineva nu va observa. Stiam ca acesta este
un moment esential in célatoria ei si cd trebuia sa procedez cu
atentie; dacd as fi spus un cuvant gresit, ea ar fi putut interpreta
acest lucru ca o intarire a
credintei pe care o avea

despre faptul cd toatd  Cand cineva sau cevane
lumea o ura. §i atunci  raneste, corpul fizic
n-ag mai fi putut sa o ajut ~ pastreaza acea durere.
in niciun fel - ar fi plecat. =~ Durerea nu dispare,

— Bine, am spus, bur $isimply, in momentul
in care experienta s-a
incheiat. O putem lasa
sa plece mai tarziu, dar
pentru a face acest lucru
este nevoie de constientizare,
vointa si efort.

respect aceasta credintd.
Inteleg ci a venit de un-
deva. Si pentru ca noi sa
putem trece peste acest
moment si sd gasim o
cale de a-ti creste incre-
derea, trebuie sa vorbim
despre cum si de unde ar fi putut veni aceasta credintd. Pentru
cd — si spun asta cu bunatate, promit - este foarte putin pro-
babil sa fie adevdrat. Oamenii nu te-au urat intotdeauna. Si, cu
sigurantd, nu in acest moment; eu, de exemplu, nu te urasc.

— Multumesc..., a ezitat, apoi a continuat. Am avut un grup
de prieteni cu adevarat mare. Ne intalneam la scoala cand
eram adolescenti si am ramas prieteni pana pe la vreo doua-
zeci de ani. Unul dintre ei... Ei bine, m-am indrdgostit de unul
dintre ei §i am crezut ca si el s-a indragostit de mine. Si ne-am
casatorit cand aveam doudzeci si cinci de ani. Am inceput o
relatie cAnd abia impliniseram saptesprezece ani si am fost im-
preuna timp de zece ani, iar in tot timpul acesta eu am crezut
céd suntem fericiti.
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S-a oprit din vorbit, iar eu n-am spus nimic; acesta a fost un
moment ca sa exersez ascultarea, si nu ca sa fortez lucrurile.

— Apoi am venit acasa intr-o zi si o prietend din grupul
nostru era acolo. Eram opt persoane in acest grup, iar eu si
ea eram la fel de apropiate ca restul grupului - sau credeam
ca suntem. Nu am apucat sa povestesc de la inceput. Era in
camera mea de zi in lenjerie intimd, tindnd telecomanda de la
televizor intr-o manad si un pahar de bauturad in cealaltd. M-am
gandit ca... ei bine, nu stiu la ce m-am gandit. Apoi sotul meu a
iesit din dormitor si era... si el in lenjerie intima... si asta a fost.
Atunci am stiut.

— Te insela cu prietena ta, am spus.

— Da. Dar tocmai asta era — tot grupul stia despre asta. Si
faceau acest lucru de ani de zile, de cdnd aveam optsprezece
ani. Au facut asta dintotdeauna, tot timpul relatiei noastre, cds-
niciei noastre, iar eu am fost singura dintre cele opt persoane
care nu stia. Cu totii erau partasi la asta. Asa ca, ei toti, ma
urau - asta ar fi fost singura explicatie in privinta lor... m-au
inselat.

I-am auzit vocea stingdndu-i-se, asa cd i-am spus sa-si ia
putin timp sd se odihneasca si sd se relaxeze. Ne-am intélnit a
doua zi si am pus la cale un nou plan.

Si am inteles — lupta ei de a se afla intr-un grup de oameni
si frica de a fi cea care a fost ldsata pe dinafara, judecata si oco-
litd in secret. Nu era o teama de oameni noi sau o teama de
oameni, absolut deloc - era o teamd cd nu era suficient de bund
pentru a fi parte egala din ceva. Fusese impinsa pana spre mar-
ginea a ceva ce ea credea ca era sigur si iubitor si fusese mai
mult decat tradata. Fusese facuta sa se simtd lipsita de valoare.

Nu era neobisnuit pentru ea sa interiorizeze acest lucru —
ar fi greu pentru oricine sa nu faca astal Nu sa interiorizezi
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durerea este greu si sd dai vina pe partenerul tdu atunci cind
te insald, insa cand un grup de prieteni sunt partasi la asta si te
mint... Cum te poti convinge tu insuti ca ei fofi ficeau ceva rau
si nu se comportau astfel, pur si simplu, pentru ca o meritai?

In ziua urmaitoare, cand eu si clienta mea ne-am intalnit,
am hotarat sa incepem cu pasi mici.

— Deocamdata, sa uitam de iesirea la un pahar dupa antre-
nament, am spus, si sd ne concentram asupra antrenamentului
in sine.

Si asa a facut. A mers la antrenament de doua ori pe sdpta-
mand si, pentru cateva luni de zile, nici macar nu a cochetat cu
ideea de a se alatura grupului la iesirea de dupa, la bar. Doar isi
facea exercitiile fizice, dupa care isi lua ramas-bun si pleca. Iar
rezultatul acestui fapt ne-a surprins pe amandoi - durerea din
spate si din solduri a disparut complet.

— De fapt, durerea nu a fost din cauza exercitiilor, a spus
ea, ci a fost teama de iesirea in oras dupa antrenament. Cand
am incetat sd simt asta, am incetat sd mai simt durere.

Acela a fost un moment extraordinar in calatoria ei per-
sonald de vindecare. Nu totul a fost rezolvat imediat, desigur,
dar ea a experimentat puterea fizicd a emotiilor si anxietatii ei
intr-un mod tangibil. Cat despre mine, a fost un moment la fel
de extraordinar in munca mea de antrenor si in propriul meu
proces de vindecare interioara. Citisem carti si auzisem pre-
legeri despre modul in care traumele se depoziteaza in corpul
nostru, insa nu mi se mai aratase intr-un mod atét de clar pana
atunci.

Clienta mea nu numai ca-si cara acea durere intr-o anu-
mita zond a corpului ei, dar atunci cand a inceput s lucreze cu
corpul ei, doar cu corpul ei, a inceput sa se elibereze de durerea
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emotionala la fel de bine ca de durerea fizici. In decursul a
cateva saptamani de participare la acele sesiuni si dupd ce nu
a mai simtit durerea fizica, a inceput din nou sa se gandeascd
la iesirea la bar impreund cu grupul de la antrenament si a
constatat ca nu se mai teme. A lucrat mai intéi la partea fizica,
apoi a urmat vindecarea emotionald.

Desigur, a fost nevoie de mult mai mult timp pentru a
merge mai departe si a ajunge intr-un loc in care sa se simta cu
adevarat puternica, increzatoare si demna de iubire si respect.
Insd munca fizicd a dat startul procesului si a actionat precum
o cheie pentru a debloca usa care ducea spre calea ei unica de
vindecare interioara.

Ce relatie ai cu corpul tau fizic?

Sd ne intoarcem la aceasta intrebare...

Nu m4 intelege gresit, stiu ci nu este usor de raspuns. In
timp ce unii dintre noi avem deja o intelegere a modului in
care ne simtim corpul, altii au trait toatd viata pana in acest
punct absolut hotarati sa nu accepte ca aceastd relatie este
complicatd. Nu stiu tu cum ai procedat pana acum, dar eu nu
am intalnit niciodatd pe nimeni - fie in viata mea profesionald,
fie in cea personald — care sa nu aiba un fel de blocare fizica
sau care sa se fi simtit in intregime confortabil cu tot ceea ce
priveste aspectul corpului sdu.

Fiindcd aproape fiecare experienta pe care am avut-o vre-
odatd este inregistratd in corpul nostru. Unele dintre ele sunt
prezente cat se poate de evident — cum ar fi o leziune sau o
cicatrice in urma unui eveniment traumatic sau in felul in care
ne miscam, fel care s-a dezvoltat din cauza criticii sau a presi-
unii de a ne conforma unei anumite norme.
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De exemplu, am un prieten care merge cu picioarele in-
dreptate spre exterior; un mod care pare destul de incomod
si cdnd l-am intrebat despre asta odata, el a spus ca, in copi-
larie, bunicii i-au spus cd are picioare de porumbel si l-au facut
sa-si corecteze mersul. Desi articulatiile genunchilor si ale sol-
durilor au suferit deregléri inca de atunci, el nu a mai reusit
apoi niciodatd sa renunte la convingerea profunda cé, daca va
merge cu picioarele indreptate spre interior, nu va fi suficient
de bun.

Si inca multe alte experiente isi fac simtitd prezenta in
corpul nostru, unele in moduri mult mai subtile. O durere
ascutita atunci cand stam intr-o anumita pozitie; o credintd
rigida cum ar fi aceea ca corpul nostru este incapabil sa faca
ceva; o problema digestiva conectata la stres; o teamd cd corpul
nostru este privit intr-un anumit fel de catre alte persoane sau
cd el poate fi vazut de alte persoane.

Asadar, deoarece stiu ca aceasta nu este o intrebare usoara,
nu ma astept sa raspunzi imediat doar gandindu-te la corpul
tiu. In schimb, as vrea sa faci primul exercitiu practic din
aceasta carte, care va incepe sa te pregateasca pentru tot ce va
veni mai tarziu. Este o modalitate de a-ti intreba intregul corp,
si nu doar creierul, cum se mai simte si sd recunoasca discon-
fortul acolo unde acesta exista.

Practica #1: Scanarea istoriei propriului corp

Exercitiile de scanare corporald sunt folosite in toate tipurile
de metodologii care privesc lucrul cu corpul fizic (inclusiv
yoga si diferite scoli de meditatie) si pe bund dreptate. Stiinta
din spatele acestor metode a fost exploratda mult mai in profun-
zime in ultimul deceniu si a devenit limpede ca apa de izvor
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ca beneficiile practicilor bazate pe scanarea corporald nu sunt
doar pseudostiinta spirituala.

Experti din diferite domenii, inclusiv psihologie si neuro-
stiinte, au descoperit cd exercitii similare cu cel pe care il voi
impartdsi mai tarziu pot avea rezultate puternice: de la tratarea
insomniei® la ameliorarea efectelor stresului, depresiei, tulbu-
rarilor de anxietate si chiar de stres posttraumatic.’

Aceasta tehnicd speciala de scanare corporala va avea ur-
matoarele efecte:

o Creeazd o experientd generala de relaxare profunda -
si, din acel punct, iti poti simti limitele corpului si poti
observa disconfortul, fara sa te temi de el.

o Teinvata sa faci diferenta dintre disconfortul fizic care
este doar fizic (ceea ce eu cred cd este foarte rar) si dis-
confortul fizic care este legat de disconfortul emotional
sau de traume.

. Tmbunété‘ge@te capacitatea de a recunoaste tiparele in
felul in care te simti, astfel incat, in timp, devine mai usor
de identificat locul exact din corpul tdu in care pastrezi
experientele din trecut. La randul sau, asta inseamna

¢ Datta, K. etal. (2017), ,, Yoga Nidra: An innovative approach for mana-
gement of chronic insomnia - A case report,, (,, Yoga Nidra: O abordare
inovatoare pentru gestionarea insomniei cronice”): https://sleep.bio-
medcentral.com/articles/10.1186/s41606-0170009-4 (Accesat 2 ianuarie
2021)

7 Dhamodhini, K. and Sendhilkumar, M. (2018), ,,Outcome of yoga
nidra practice on various mental health problems and general well-
being: a review study” (,Rezultatul practicii yoga nidra asupra diferi-
telor probleme de sanatate mintalad si bunastare generald: revizuire”):
www.ijcmph.com/index.php/ ijecmph/article/view/3979 (Accesat 2 ia-
nuarie 2021)
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ca vei sti cu ce zone  Cand vine vorba de

ale corpului si lu-  vindecare, cheia este

crezi pentru a elibera  constientizarea. Trebuie
acele experiente si sa  sa fii dispus sa observi
evoluezi astfel, de-a  ce se intampla cu tine

lungul drumului spre Sl este esential sa gasesti
instrumente care iti permit
sa te concentrezi, sa fii
prezent si sa accepti felul in
care te simti in acel moment.

vindecare interioara.

o Te ajutd sa te simti
aproape de corpul
tdu si sd experimen-
tezi caldura si iubirea
fata de acesta, in loc sa te simti detasat sau neincrezétor
in el.

o Actioneaza ca o practica de vindecare in sine. Expe-
rienta constientizarii prezentei corpului tdu, faptul ca
simti originea vibratiei tale si ca observi punctele pe
unde energia buna curge liber si pe unde nu, te va ajuta
sa-i acorzi mai multd atentie corpului tau, iar armonia
interioard va incepe sa se instaleze.

Cand vine vorba de vindecare, cheia este constientizarea.
Trebuie s fii dispus sa observi ce se intampla cu tine si este
esential sd gasesti instrumente — ca acesta — care sa-ti permita
sa te concentrezi, sé fii prezent si sd accepti felul in care te simti
in acel moment.

Cele mai multe dintre practicile de scanare corporala se fac
cu ochii inchisi - asta pentru ca inchiderea ochilor ajutd la in-
departarea atentiei de la simturile noastre exterioare si focali-
zeaza mintea spre interior, citre experienfa noastra launtrica.
Dar aceasta se poate face atat cu ochii inchisi, cét si cu ochii
deschisi - este alegerea ta.
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Am conceput practica sa functioneze in acest fel deoarece
inteleg cd, daca ai de-a face cu anumite forme sau manifestari
ale traumei, inchiderea ochilor te poate face sé te simti incre-
dibil de vulnerabil (si nu intr-un sens bun) sau poate sa de-
clanseze panicd ori suferinta emotionala. Iar acest lucru {i-ar
distrage mult mai mult atentia decat daca tii, pur si simplu,
ochii deschisi.

In plus, o practica cu ochii deschisi inseamni ca poti apro-
funda aceste instructiuni pe masura ce le urmezi, dacd ai ne-
voie; apoi, poate, cAnd ai prins ideea, poti incerca acest exer-
citiu cu ochii inchisi, dacd te simti mai confortabil asa.

Noteazi simptomele pe harta corpului fizic

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Gaseste o camera linistita in care sa nu fii deranjat o vreme. Fa toate
aranjamentele necesare pentru a te simti confortabil, in siguranta si
calm in aceasta camers; si, poate cd, dupa ce inchizi usa, vei deschide
o fereastra pentru a permite aerului proaspat sa intre, daca este cald,
sau vei folosi o sursa de incalzire ori o patura, daca este rece.

Si acum, esti gata sa incepi. Citeste in intregime instructiunile ur-
matoare inainte de a incepe sa practici, dar nu ezita sa te intorci la ele
chiar si in timpul exercitiului, daca este nevoie.

1. intinde-te pe spate, cu picioarele larg departate si talpile Ia-
sate spre exterior. Asaza-ti bratele pe langa corp, cu palmele
indreptate in sus. Daca simti durere sau disconfort la nivelul
spatelui inferior cand stai intins, poti aseza cateva perne sub
genunchi; in mod alternativ, iti poti indoi genunchii si sa stai
cu talpile sprijinite pe podea, mai aproape de solduri. Ridi-
carea genunchilor va elibera partea inferioara a spatelui care
sta pe podea.

2. Daca vrei sa inchizi ochii pentru aceasta practica, acum este
momentul sa faci acest lucru. Daca tii ochii deschisi, tine ochii
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intredeschisi, iar privirea sa nu fie focalizata pe ceva anume,
astfel incat imaginile sa devina putin neclare.

Fa orice miscare finala pe care trebuie sa o faci pentru a te
simti pe deplin confortabil aici. Daca ai o mancarime, scar-
pina-te; daca stai pe o haina indoita, aranjeaz-o; daca ai un
fir de par sau vreun guler pe fata sau ceva te deranjeaza in
orice alta parte, indeparteaza-l. Si apoi, cand esti gata, ramai
in liniste.

incepand de la talpi, observa, pe rand, fiecare parte a cor-
pului. Nu trebuie sa faci absolut nimic. Nu este nevoie sa misti
sau sa schimbi acea parte a corpului pe masura ce o observi;
doar observ-o. Aceasta este practica de scanare a corpului.
Treci prin tot corpul, in ordinea urmatoare:

Observa...

~ degetele de la piciorul drept

~ talpa piciorului drept

~ calcaiul piciorului drept

~ varful piciorului drept

~ intregul picior drept

~ glezna dreapta

~ tibia dreapta, apoi gamba

~ genunchiul drept - in fata, apoi in spate
~ coapsa dreapta - in fata, apoi in spate
~ fesa dreapta

~ soldul drept

Devino constient de intregul picior drept.

Apoi observa...

~ degetele de la piciorul stang
~ talpa piciorului stang

~ calcaiul piciorului stang

~ varful piciorului stang

~ intregul picior stang

~ glezna stanga

~ tibia stanga, apoi gamba
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~ genunchiul stang - in fata, apoi in spate
~ coapsa stanga - in fata, apoi in spate

~ fesa stanga

~ soldul stang

Devino constient de intregul picior stang.
Acum, observa...

~ abdomenul inferior

~ buricul

~ coastele din partea inferioara
~ coastele din partea superioara
~ partea dreapta a pieptului

~ partea stanga a pieptului

~ partea din fata a umerilor

~ partea laterala a umerilor

~ partea din spate a umerilor

~ degetele drepte

~ palma dreapta

~ incheietura si antebratul drept
~ bratul drept

~ degetele stangi

~ palma stanga

~ incheietura si antebratul stang
~ bratul stang

~ partea superioara a spatelui

~ partea de mijloc a spatelui

~ partea inferioara a spatelui

indreapta-ti atentia in jurul partilor laterale ale corpului - am-
bele parti ale taliei. Devino apoi constient de intregul trunchi.
Esti complet constient de acesta.

Acum, observa...

~ gatul

~ barbia si maxilarul
~ gura

~ obrazul drept

~ urechea dreapta
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~ obrazul stang

~ urechea stanga

~ nasul

~ podul nazal

~ ochiul drept si spranceana
~ ochiul stang si spranceana
~ fruntea

Permite-i atentiei sa calatoreasca mai sus. Observa crestetul
capului. Partea din spate a capului. Si apoi, ceafa. Esti con-
stient de intregul cap si gat.

Apoi, observa-ti intregul corp. De la varful degetelor de la pi-
cioare si pana in crestetul capului esti complet constient de
intregul corp. Relaxat, calm si linistit. Te simti pe deplin in
largul tau.

Stand aici, intins si concentrat, alert (si, poate, chiar putin fe-
ricit?!), constient de intregul corp, incepi sa simti in interiorul
tau experienta fizica. Te conectezi cu corpul tau. Recunosti
relatia simbiotica dintre fiecare parte a ta cu orice alta parte
din tine.

Si acum, devino constient de vibratia ta - senzatia de energie
care vine din corpul tau. Observa acea atmosfera general3;
s-ar putea simti ca un fel de caldura sau ca o energie viscerala
care pulseaza ori s-ar putea sa simti ceva mai subitil - ceva ce
simti fara nicio senzatie fizica vizibila. Aceasta stare de rela-
xare, de constientizare, este ideald pentru a putea observa
unde te situezi si daca vibratia ta este joasa, lenta sau inalta,
vibranta si daca curge liber.

Apoi, permite-i atentiei sa calatoreasca in orice zona din corp
care nu pare a fi foarte ,in reguld”. Acest lucru se va simti
diferit pentru toata lumea. S-ar putea sa observi zone care se
simt tensionate sau inconfortabile. Sau, pe masura ce-ti muti
atentia prin corp in orice directie care simti ca te cheama,
s-ar putea sa observi ca eviti automat anumite zone sau ca te
grabesti sa treci prin ele, deoarece declanseaza o emotie sau
0 amintire incomoda.
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Concentreaza-te pe acele zone. Din nou, nu ai himic de facut -
doar observa-le. Permite-i atentiei sa se ,odihneasca” in acele
locuri. Identifica sentimentele care exista acolo. Accepta ca
este ceva care ar putea avea nevoie sa fie vindecat.

7. infinal, asaza-ti mainile pe piept cu palmele indreptate in jos.
Multumeste-ti tie insuti ca ai facut aceasta practica. Si fa-i o
promisiune corpului tau spunand, cu voce tare sau in gand,

urmatoarea fraza: Voi acorda atentie acelor zone care mi-au
cerut atentia. Voi vindeca ceea ce are nevoie sa fie vindecat.

8. Respira adanc si, atunci cand te simti pregatit, ridica-te
usor. Fa-ti timp pentru a trece prin aceasta practica si in alt
moment al zilei. Nu e nicio graba.

®0c0000c0000000000000000000 00

Rezistenta este un indiciu

Orice gand, emotie, senzatie sau experienta cdreia incerci sa-i
rezisti sau eviti un spatiu din interiorul tdu care te cheama spre
a fi vindecat (cu un motiv, desigur - este normal si sdndtos sa
vrei sa eviti, in mod obiectiv, experientele ingrozitoare) este
un indiciu cd acolo sunt probleme. Exercitiul pe care tocmai
l-ai facut este o modalitate simpld de a incepe sd observi acea
rezistenta, astfel incét sa-{i dai seama asupra a ceea ce iti con-
centrezi energia de vindecare interioara in orice moment.

Cu alte cuvinte, nu trebuie sd-ti fie fricd de lucrurile fatd de
care simti o aversiune puternici. In schimb, poti primi aceste
lucruri ca indicii si sd incerci sa le abordezi mai degraba cu
curiozitate decat cu teama. Vei descoperi, probabil, ca, daca iti
schimbi abordarea fata de ele, puterea lor va dispérea surprin-
zator de repede.
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Clienta despre care am scris mai devreme in acest capitol
a descoperit ca durerea ei fizica era un indiciu important care
putea ajuta la vindecarea durerii ei emotionale. Si, cu sigu-
rantd, nu este singura. In revelatoarea sa carte, The Body Keeps
the Score (Corpul nu uitd niciodatd), psihiatrul olandez Bessel
van der Kolk exploreaza acest subiect in detaliu. El spune asta
dupd ce a trecut printr-o experientd traumaticd, orict de mult
am incerca sa pretindem cd nu s-a intdmplat nimic si sa ne
continudm viata in mod normal, ,partea din creierul nostru
care are sarcina de a ne asigura supravietuirea (adanc sub cre-
ierul nostru rational) nu este foarte buna in a nega”

Mult timp dupa ce o experienta traumaticd este terminata,
ea poate fi reactivata la cel mai mic indiciu de pericol si mobi-
lizeaza circuitele cerebrale perturbate si, de asemenea, secreta
cantitdti masive de hormoni ai stresului. Acest lucru antre-
neazd emotii nepldcute, senzatii fizice intense, precum si ac-
tiuni impulsive si agresive.®

Noi facem tot ce putem pentru a evita confruntarea cu
trauma noastra, dar este imposibil de sters din istoricul nostru.
Daca incercam sa facem asta sau pretindem acest lucru, ea va
reveni mereu sa ne muste. Trebuie, in schimb, sd lucrdm cu ea.
Intoarceti-o si priviti-o intr-un mod diferit.

Si treptat, in timp, intr-un mod dezordonat care nu este
nicidecum liniar (vor fi zile bune si zile rele - si nu va exista
intotdeauna un motiv evident pentru care ne-am blocat brusc
in adancurile unei zile, cu adevirat, foarte proaste), este nevoie

8 Van der Kolk, B. (2015), The Body Keeps the Score: Mind, Brain and
Body in the Transformation of Trauma (Corpul nu uitd niciodatd: Coope-

rarea dintre creier, minte si corp pentru vindecarea traumelor), Penguin
Books.
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sd ajungem la un fel de acceptare a acelei traume ca parte a
trecutului nostru. Abia atunci ne vom vindeca.

In 2019, cand propria mea cilatorie de vindecare era deja in
plina desfasurare si mi-am stabilit ferm propria practica de a
alege curiozitatea in locul fricii, am facut ceva care nu ar fi fost
posibil pentru mine atunci cAnd eram mai tanir. Imi amintesc
data pentru cd a avut un impact incredibil: 31 martie - Ziua
Mamei in Marea Britanie.

Am facut o postare pe Instagram impartasind cateva din-
tre luptele si traumele prin care am trecut impreuna cu fa-
milia mea cand eram copil. Aceastd trauma ruleazd mai in
profunzime decat despartirea despre care ti-am povestit mai
devreme. Acest lucru m-a modelat pe mine cel care am fost (si
inca sunt) si a durat ani intregi si este o munca incredibil de
grea pentru mine sd incep sd accept cd eu, cel din copilérie -
copilul meu interior — merita sd vorbeasca si sa se elibereze.

In acea postare am scris despre viata de dupd moartea ta-
talui meu cand eu eram foarte mic. Am scris despre mama,
cea mai mare forta din viata mea si cum s-a straduit ea sa se
stabileasca intr-o tara noud, cu o limba noud, pe cont propriu,
cu noi, copiii. Am scris despre ruda prin alianta cu care am
trdit si care si-a impins durerea asupra noastra — uneori in mod
violent. Si am impadrtdsit lumii cum ne-am temut pentru viata
noastra, cum ne-am confruntat cu abuzuri rasiste, cum am
fost fara adapost, ne-am simtit raticiti si muritori de foame.

Eram oameni veniti din exterior, iar eu am carat tristetea si
teama cu mine ani de zile, ca urmare a tot ceea ce am indurat.
Intensitatea acelor emotii iesea la suprafata ori de cate ori sim-
team ca nu ma incadrez in vreo cerinta sau cd sunt respins.
Le-am simtit in intestine, in inima, in rigiditatea care s-a asezat
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peste articulatiile mele si in Noi facem tot ce putem

lipsa de vointd a corpului  pentru a evita confruntarea
meu de a sta drept §1 in pa§11 cu trauma noastré, dar este
mari si siguri pe care mi-am  1mposibil de sters din
istoricul nostru. Daca
incercam sa facem asta sau
pretindem acest lucru, ea va
reveni mereu sa ne muste.
Trebuie, in schimb, sa lucram
cu ea. Intoarceti-o si priviti-o
Ceva si mai puternic: pu-  jptr-un mod diferit.

terea, credinta si perseve-

dorit atat de mult sa-i fac.
In orice caz, pAni si pu-
blic aceastd postare, mi-am
dat seama ca mai car si
altceva din acea vreme.

renta pe care mama mea

ne-a demonstrat-o zi de zi. Si pe care chiar si ey mi-am de-
monstrat-o mie insumi, pur si simplu supravietuind, fiindca
atunci cand am recunoscut prin ce trecusem, era imposibil sd
nu recunosc si faptul ca am fost puternic si cd am crescut din
ceva solid. Chiar dacd viata noastrd a fost instabila, inimile
noastre nu au fost.

Trauma nu iti arata niciodata doar un singur lucru. Daca te
uiti atent, exista intotdeauna dovezi ale unui adevar sub min-
ciunile pe care durerea ta vrea ca tu sa le crezi. Pentru cd ai
supravietuit — esti un supravietuitor.

Iti poti folosi corpul pentru a incepe procesul de acceptare
a durerii emotionale care provine din primii ani ai vietii tale.
Corpul tau este un instrument care este cu tine tot timpul, daca
inveti cum sa-l folosesti. Dacad iti misti corpul intr-un anumit
fel, poti declansa procesul de vindecare interioard - oferindu-ti
ocazia de a te intoarce la un timp de dinainte de a fi ranit; si sd
te simti in fizicalitatea ta ca si cum ai fi nou si ca si cum posibi-
litatile vietii tale sunt intacte, nescrise si vaste, uriase. Ceea ce
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este un fel de adevar in sine, deoarece posibilitétile vietii tale
sunt vaste, uriase.

John Stirk, un proeminent profesor de yoga din Marea Bri-
tanie, si-a dedicat ani intregi pentru a studia modul in care
oamenii se miscd si de ce o fac asa. Cand am citit cartea sa, The
Original Body (Corpul original), am fost inspirat de ideea de
a ne misca corpurile ca si cdnd nu le-am mai fi miscat nicio-
data inainte.” Daca ai fi complet nou pe pamant, cum ai expe-
rimenta cu acest corp cu care te-ai ndscut? Ce ar face muschii
tai? Unde ar privi ochii tai?

Modul in care alegem sa ne miscam si deciziile pe care le
ludm despre cum sé ne folosim corpul - si cum sd ne schimbam
sau, cel putin, sa intrerupem momentan tiparele de miscare in
care am ramas blocati ani de zile - au un impact deosebit de
puternic asupra felului in care ne simtim. Daca iti misti corpul
intr-un mod nou mintea ta se va putea misca si ea intr-un mod
nou.

Asta as vrea sd incerci acum.

Practica #2: Misca-te, schimba-ti energia
si fa-i loc potentialului tau sa se manifeste

Pentru acest exercitiu trebuie s te simti confortabil unde te
afli. Nu o sa ai nevoie de mult spatiu fizic, dar o sa ai nevoie de
spatiu mental. Asta inseamna sa nu faci nicio intrerupere. Nu

te preocupa cd cineva ar putea intra pe usa in orice moment sd

9 Stirk, J. (2015), The Original Body: Primal Movement for Yoga Teach-
ers (Corpul original: Miscarea primard pentru profesorii de yoga),
Handspring Publishing Ltd.
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te intrebe ce faci. Pentru ca trebuie sa te simti degajat si capabil
sd... ei bine, sa fii putin ciudat, practic.

Vom lucra cu corpul ca si cum ar fi nou. Mai tarziu, vom
aprofunda conectarea cu ceea ce este cunoscut sub numele de
»copilul interior” si ,,reparenting” (reparentaj) sau practica de
a deveni din nou ,périnte” pentru tine insufi, pentru a crea
noi conexiuni neuronale si a elibera credintele limitative in-
constiente despre tine, care te tin pe loc. Aceasta practica fizica
pune bazele acestor lucruri - stabilirea unei noi perspective in
corpul fizic.

Si stii ce? Acest lucru s-ar putea simti cu adevarat ciudat. Ar
putea fl incomod pentru tine si s-ar putea si simti o rezistenta
puternica fata de aceasta practica. Toate acestea sunt in reguld.
Este un pic ciudat. In orice caz, nu trebuie s crezi in asta, ci
va functiona imediat. Este o practicd. Se foloseste de corpul
fizic. Si chiar dacd nu experimentezi imediat vreun efect vi-
zibil, practica functioneazd, iar tu o faci bine.

Adevirul este cd autovindecarea este haoticd. Sigur, vor
exista minute, zile, séptamani, chiar luni in care vei simti un
fel de armonie jucdusd, iar evolutia ta va fi evidenta. Dar, o
mare parte din timp, vindecarea se va simti nasol. Uneori va
durea. Mult. Pentru ca asa trebuie. Fii rdbdétor cu rénile tale
emotionale.

Extinde si simte

0000000000000 00000 000

Cand te-ai hotarat asupra locului tau linistit in care sa nu fi deranjat
si stii ca ai la dispozitie 10-15 minute de timp doar cu tine, poti
incepe. Daca tii ochii inchisi pana la punctul 8, vei imbunatati efici-
enta exercitiului; totusi, daca te simti inconfortabil cu ochii inchisi,
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incearca sa te concentrezi tinand ochii intredeschisi, poate privind
lung podeaua sau un alt punct neutru.

1.

Asaza-te cu spatele sprijinit de un perete, cu genunchii trasi
la piept si cu talpile pe podea. incruciseaza-ti bratele in jurul
picioarelor si fa mainile pumni. Asaza-ti capul pe sau langa
genunchi. Daca acest lucru se simte inconfortabil sau iti este
imposibil sa-1 faci, incearca sa pui o perna peste genunchi si
sa-ti sprijini capul pe ea.

inchide ochii. Observa-ti respiratia. Nu incerca si o schimbi
sau sa o controlezi; doar observa-o. Fiecare inspiratie si ex-
piratie. Observa lungimea respiratiei; adancimea respiratiei.
Da-i voie sa fie asa cum este.

Pe masura ce continui sa te odihnesti in aceasta pozitie, ob-
serva aceste trei puncte din corp: fruntea, centrul pieptului
si abdomenul inferior. Imagineaza-ti ca fiecare dintre aceste
trei puncte devine mai moale, mai calda si relaxata.

Nu te grabi. Si atunci cand esti gata, foarte, foarte incet,
incepe sa-ti ridici capul de pe genunchi. Foarte incet. Ca si
cum nu ti-ai mai fi ridicat niciodata capul inainte si nu stii
sigur cum functioneaza. Ca si cum nu ti-ai mai simtit nicio-
data muschii gatului in miscare sau nu ai mai experimentat
senzatia de aer pe fata. Tine ochii inchisi. Continua sa-ti ridici
capul pana cand simti cum gatul se simte confortabil.

Apoi, cu ochii inchisi in continuare, incepe sa-ti misti bratele.
Incredibil de incet. Din nou, ca si cum nu ti-ai mai fi miscat
niciodata bratele inainte. Mainile nu le mai tinem incruci-
sate, le desfacem si le ridicam deasupra capului. Si, la un
moment dat, mainile se relaxeaza, iar degetele se indreapta
incet. Este ca si cum bratele tale simt calea catre spatiul din
jurul tau pentru prima data.

Acum, inclina usor capul dintr-o parte in alta — tot foarte
incet — mai intai aplecand urechea dreapta spre umarul
drept, apoi urechea stanga spre umarul stang. Experimen-
tezi cu corpul tau. Constientizand cum se simte cand il misti.
Explorand aerul din jurul tau.
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7. La fel de incet pe cat le-ai ridicat, trage-ti acum bratele
inapoi. incruciseaza-le din nou in jurul picioarelor tale.

8. Apoi, cu aceeasi curiozitate - uimire, chiar; ca si cand nu ai
mai fi deschis niciodata ochii si nu ai mai fi vazut lumea
pana acum - deschide ochii. Uita-te la spatiul din jurul tau ca
si cum ar fi un peisaj strain. Nou. Si este uimitor in noutatea
sa. Fiecare detaliu al acestuia te uluieste.

Poti parcurge acesti pasi o singura data sau ii poti repeta de 3-4 ori
pentru a prelungi si aprofunda efectele interne.

Nu iti voi spune ce ar trebui
sa simti atunci cand faci
acest exercitiu, deoarece toata
lumea va simti ceva diferit.

Adevarul este ca
autovindecarea este haotica.
Sigur, vor exista minute, zile,
Dar indiferent dacd impac-  g3pt3mani, chiar luni in care
tul este evident pentru tine  yej simti un fel de armonie
sau nu, exercitiul va incepe jucausa, iar evolutia ta va fi
aproape imediat... evidenta. Dar, o mare parte
din timp, vindecarea se va
simti nasol. Uneori va durea.
Mult. Pentru ca asa trebuie.
Fii rabdator cu ranile tale
emotionale.

o S3d mute si sa elibe-
reze energie. Miscan-
du-te ca si cand ar fi
pentru prima data, iti
deblochezi corpul. Te
misti fara inhibitiile
pe care le-ai acumulat pana acum de-a lungul vietii si,
in schimb, explorezi si te extinzi spre exterior cu per-
ceptii pure si o curiozitate pura.

+ Sa elibereze tensiunea. {ti imaginezi ci trupul tiu este
nou in lume. Asadar, nu exista nicio tensiune pe care
sa o retii, iar semnalele circula dinspre creier cétre
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fiecare celuld a fiintei tale, inspirdnd eliberarea totald
si relaxarea.

o Sa creeze spatiu fizic. Priveste-ti corpul intr-un nou
mod. Pe durata acestei practici, il cureti — devine ca
o bucatd de ardezie goala. $i acest nou spatiu fizic va
continua sa se extindd pe masurd ce parcurgi aceasta
carte; gata sa fie umplut cu noile experiente si idei care
urmeaza sa vind.

Foloseste acest exercitiu in mod regulat. Fa-1 parte din ru-
tina ta zilnica sau saptaménald si, de fiecare data cand il faci,
permite-ti sd-1 faci cu mare curiozitate. Exista intotdeauna mai
multe de descoperit.
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Capitolul 3
CARE ESTE VIBRATIA TA?

Lucrul cu corpul eteric iti va schimba
vibratia si va crea dragoste si incredere.



Pune-ti 0 ména in dreptul inimii.

Respira adénc.

Cum te simti?

De ce ai nevoie astdzi?

Unde iti este mintea?

Si, pe o scara de la Of, md simt groaznic si vreau sd md as-
cund pana la Ma simt viu si entuziasmat de potentialul viito-
rului meu, cum curge energia ta?

Vibratia ta este importantd. Este energia care curge prin
tine si pe care o radiezi in lume; si, prin extindere, este aceeasi
energie pe care o primesti inapoi. Ceea ce dai, mai mult sau
mai putin, echivaleaza cu ceea ce primesti si, prin urmare, sa
te familiarizezi cu vibratia ta este o parte importantd a lucrarii
de vindecare interioara.

Daca suferi, este foarte probabil sd atragi oameni care su-
fera. Daca nu crezi in propria ta valoare, nici ceilalti nu te vor
trata ca si cum ai fi demn de iubire si respect autentic. Daca
vibratia ta este joasa, grea si intunecata, va fi dificil sa atragi
oameni si experiente care au o vibratie mai inalta, mai usoara
si mai luminoasa.

In prima mea carte, (Totul e vibratie!), am scris mult despre
vibratii. In centrul a tot ceea ce este sti ideea ci a te iubi pe
tine insuti este cheia spre o vibratie superioara, schimbandu-ti
astfel viata in bine. Daca vrei s afli mai multe despre manifes-
tarea iubirii de sine §i despre gestionarea vibratiilor, iti reco-
mand cu caldura sd explorezi acea carte. Este plind de practici
si exercitii care cultivd iubirea de sine, avand grija de tine: prin
meditatie, hrdnire sdnatoasa, hidratare permanenta, schim-
barea limbajul corpului, experimentarea momentului prezent
si multe altele.
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Practicile de ingrijire personald sunt esentiale pentru vin-
decare si voi continua sa dezvolt o rutind de autoingrijire mai
tarziu, in cartea de fata. Totusi, este important ca in aceasta
etapa sa fii implicat in lucruri care si-ti facd placere si care
sa te sustind. Chiar daca este ceva simplu cum ar fi sa asculti
muzicd, sd faci plimbari in natura, sa vorbesti cu un prieten de
incredere, sd practici yoga sau sa faci o baie.

In orice caz, in acest capitol, vreau si ma focusez in mod
specific asupra modului in care vibratia ta iti afecteaza relatiile
si asupra modului in care vibratia oamenilor cu care te incon-
jori iti poate influenta capacitatea de vindecare.

Tehnicile fizice pe care le-am lucrat in capitolul anterior ti-au
creat deja spatiu si timp pentru a putea incepe sd observi unde
te afli ca nivel de vibratie - si este relativ simplu sa-ti dai seama
daca vibrezi la nivel inalt, jos
sau undeva la mijloc. Daca

vibratia ta este ridicatd si in Vibraia ta este importanta.

Este energia care curge
prin tine si pe care o radiezi
in lume; si, prin extindere,
prin Univers, atunci fe simti, este aceeasi energie pe care
pur si simplu, bine. Te simti ¢ primesti inapoi.

increzator. Pentru altii pare

cd te-ai nascut sub o stea no-

armonie cu energia puter-
nica si pozitivd care curge

rocoasd, iar succesul si stralucirea vin la tine cu usurinta. Te
trezesti dimineata si simti cd esti viu si ai potentialul zilei care
se asterne in fata ta.

Fluxurile de creativitate, ideile bune lovesc fara mari efor-
turi, iar tu manifesti lucrurile pe care ti le doresti cel mai mult
in viata ta. In esentd, lucrurile merg bine. Iar cAnd nu merg,
incearcd sa simti forta rezistentei si ai incredere ca totul se
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intimpla asa cum trebuie s se intample si vei avea in curand o
stare mai bund, mai fericitd, mai puternica.

In orice caz, sa vibrezi la un nivel ridicat este mai dificil
atunci cand ai o multime de bagaje pe care le cari dupa tine.
Aceasta nu inseamna cd nu se poate, doar ca va fi nevoie de
mai mult efort. §i totusi, acest efort merita cu siguranta facut,
pentru ca, atunci cind iti poti ridica vibratia in timpul proce-
sului de vindecare interioara, devine mult mai usor sa accepti
trauma, sd treci prin durere si sa te confrunti cu provocirile
care intr-un fel stagneaza — pentru ci stii cd toate vor trece.
Stii, in adancul fiintei tale, cd meriti sa te simti mai bine.

Asadar, de unde stii dacd vibratia ta are nevoie sa fie ridi-
cati? Incepe cu ceea ce simti cand te trezesti dimineata si por-
neste de-acolo. Daca te straduiesti sa vezi luminita de la capatul
tunelului si ai o dispozitie apdsatoare, o stare generald de obo-
seala si te misti cu incetinitorul, atunci vibratia ta este, cel mai
probabil, afectatd. Intri in acea zond intunecata si, procedand
astfel, inviti mai mult din acea stare coplesitoare in viata ta.

Rezista! Am promis cd nu iti voi cere sd renunti la nein-
crederea ta in timpul citirii acestei carti si totusi, vorbesc aici
despre a ne racorda la energia Universului. Da, te aud. Insa,
indiferent daca privesti dintr-o perspectiva ezoterica sau te ba-
zezi mai degraba pe stiintd, Universul este ficut din energie.
Fizica cuantica ne spune acest lucru. Noi suntem facuti din
energie. Pamantul si stelele sunt facute din energie; si noi
suntem o parte din aceasta.

Cand ne nastem ni se da aceasta nava, acest corp de care
ne putem folosi, pe care il putem schimba si prin care energia
noastra poate curge. Asadar, cand vine vorba de a-ti cunoaste
vibratia si de a-ti da seama de ce anume depinde energia ta,
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nu trebuie sd devii o persoana hiper spirituala de tip smoothie
verde (desi, dacd ma intrebi pe mine, smoothie-urile verzi sunt
destul de bune... acorda-le o sansa!). Gandeste-te, in schimb, la
asta ca la invatarea unei limbi noi - limba care iti va permite
sd intelegi cum sa trdiesti in lume si cum sa-ti schimbi energia,
astfel incét viata ta sa devind mai fericita si mai implinita.

Faptul ca te preocupi de vindecarea ta interioara este unul
dintre cele mai mari acte ale iubirii de sine. Angajandu-te in
acest proces, iti ridici deja vibratia si creezi spatiu pentru a
avea parte de experiente mai fericite.

Importanta relatiilor pozitive

Sa trecem la relatii, deoarece acestea sunt parte integrantd
din vindecarea interioara. Daca relatiile tale sunt pozitive si
te sprijind, atunci vindecarea se va face mai repede si intr-un
mod mai profund si mai durabil. Insa, daci esti inconjurat de
oameni care te trag in jos, va fi mult, mult mai greu sa te ridici.
Intr-un fel sau altul, aproape toate traumele pe care le ducem
cu noi sunt asociate cu o persoana sau cu oameni, in general.
Nu este ca si cum trauma ar fi intotdeauna ceva care ni s-a
fdcut sau cauzat de catre alte persoane — desi, este adesea — insd
cei care sunt in preajma noastrd in timpul sau dupa o experi-
entd traumatica au un efect incomensurabil asupra modului in
care noi gestiondm acea durere emotionald. Relatiile pe care le
avem, in orice moment, pot face unul din aceste trei lucruri:

1. Provoacd daune suplimentare sau creeaza o bresa
pentru vinovatia, blamarea si disperarea care incearca

sd ne convingd ca vom ramane blocati pentru totdeauna.
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2. Creeaza un sentiment de goliciune, singuratate sau lipsa
de sens; acest lucru se intampla atunci cand o relatie nu
ne face nici rau, dar nici bine.

3. Ne ridica si ne da increderea si motivatia pentru a ne
confrunta cu trauma pe care o avem si a trece prin ea cu
sentimentul cd suntem sprijiniti si sustinuti.

Si acest lucru are atat de mult de-a face cu vibratiile, cat are
si cu actiunile explicite. Daca vibratia ta trepideaza la vibratiile
celor mai apropiati oameni de tine cind treci prin ceva dificil
sau cind lucrezi din greu pentru a te vindeca, atunci vei simti
acel conflict vibrational in tot ceea ce incerci sa faci.

Ce fel de oameni te inconjoara chiar acum? Ce fel de
energie raspandesc ei? Cu cine ai avut tendinta sa te conectezi
de-a lungul anilor si cum te-au afectat aceste conexiuni? Si,
mai important, cine era aproape de tine atunci cand ai trecut
printr-un eveniment traumatic semnificativ din viata ta?

Voi impartasi povestea Malikdi (nu este numele ei real). Ea
a acceptat sd-si facd publicd in aceastd carte célatoria, dar dupa
ce am asigurat-o ca identitatea ei va fi protejatd; prin urmare,
am fost atent la descrierea detaliilor specifice ale experientei
sale.

Malika a avut o copildrie normala si a devenit o adolescenta
normald cu o familie normala. Familia o sprijinea, mi-a spus
ea, insd nu in mod deosebit atunci cand a fost vorba de traume
si recuperare.

La fel ca multe alte familii, au manifestat rezistenta in a
accepta ca lor li s-ar putea intampla ceva rdu si au preferat sa
madture problemele sub covor mai degraba, decét sa-si pri-
veasca temerile cele mai profunde drept in ochi. Dar acestea
nu erau probleme prea mari in viata Malikdi. Nu avea nimic
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major la care si aiba nevoie de ajutor... pana cand a implinit
varsta de cincisprezece ani.

La scurt timp dupd ce a implinit cincisprezece ani, Malika
a fost violatd in mod agresiv de un strain. Fusese la o petre-
cere si plecase singura acasa; parintii si fratii ei erau plecati
in weekend. Cineva a urmadrit-o pana acasa si apoi a violat-o.
Acest eveniment i-a schimbat Malikai perceptia despre lume -
si despre alte fiinte umane — pentru tot restul vietii ei.

Dupa viol, Malika nu s-a miscat o zi si jumatate. Ea s-a in-
tins pe un pres la parterul casei, a tras o patura de pe canapea
peste ea si a ramas nemis-
catd. A spus ca e posibil ca in
acel timp sa fi atipit si iar sa
se fi trezit, insa in marea ma-

Faptul ca te preocupi de
vindecarea ta interioara

este unul dintre cele mai
mari acte ale iubirii de sine.
Angajandu-te in acest
AN . proces, iti ridici deja vibratia
uriasd si cd era complet in- si creezi spatiu pentru

grozita. o a avea parte de experiente
Nu a ficut nimic pentru 144 fericite.

joritate a timpului era foarte
constienta de faptul ca era
treazd, cd simtea o durere

cd nu stia dacd era ceva ce

putea face. Era socata, iar

gandurile ei nu aveau nimic de-a face cu logica sau constien-
tizarea obisnuitd. ,,Eram intruchiparea fricii’, a spus ea. ,Era
ceea ce eram. Eram doar frica”

Cand parintii Malikai au ajuns acasa, au gasit-o astfel: pe
podea, treaza si suferind profund. Nu-si aminteste prea multe
despre saptamanile care au urmat, dar stie ca, in primd in-
stantd, parintii ei au dus-o la baie, au spalat-o si au intrebat-o
ce s-a intamplat; dupa ce le-a spus, au bagat-o in pat si au
lasat-o singura.
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»Nimeni nici micar nu a mentionat ca ar trebui si mergem
la politie”, a spus ea. ,Nu era ceva la care eu m-as fi putut gandi
si... nu stiu de ce pdrintii mei nu s-au gandit la asta. Pur si
simplu nu era un lucru pe care sa-1fi luat cineva in considerare.
Poate ca se temeau s nu fie judecati dacd povestea s-ar fi facut
publica. Poate ca, pur si simplu, nu stiau cum sd facd fata
acestui lucru?”

Apoi, pe masura ce socul initial a inceput si scadd in in-
tensitate si rdnile fizice au inceput sa se vindece, Malika a fost
capabila sd inceapa lungul si dificilul proces de vindecare emo-
tionald in urma acestui eveniment extrem de traumatic. Ea nu
a povestit nimédnui despre asta; si nici parintii ei. $i nici intre ei
nu au discutat despre asta — cel putin, nu in mod explicit.

In incercarea lor de a o sprijini, o intrebau cum se simte si ii
spuneau lucruri de genul: ,,Este timpul sé iesi de acolo. Trebuie
sa inveti cd nu toti oamenii sunt rai. Trebuie sd-ti intre in cap
ca lumea nu este acest loc periculos care crezi tu ca este’, si-a
amintit Malika.

»lar eu... pur si simplu nu spuneam nimic. Eram extrem
de deprimata si speriata de toate. Ei erau singurii oameni pe
care ii aveam ca sprijin, si stiu cd, in felul lor, incercau sa ma
ajute. Doar ca nu a fost genul de sprijin de care aveam nevoie.
Nu aveam nevoie sa mi se spuna sa merg mai departe si chiar
nu aveam nevoie ca ei sd se prefaca cd nu s-a intimplat nimic.
Nu cd eu as fi stiut de ce aveam nevoie. Eu doar... eram atat de
ranita si imi era cumplit de rusine. Desigur cd périntii mei erau
profund ingrijorati de faptul cd eu méd indepartam tot mai mult
de lume si eram tot mai retrasd. Nici ei nu fusesera invatati
niciodatd cum sd facd fatd unei situatii atat de devastatoare.”

74 | TOTUL E VINDECARE!



Malika a petrecut urmatorii zece ani intr-un carusel emo-
tional. Cand, in cele din urma, a ,revenit aici’, a facut-o cu
oameni nepotriviti. A luat droguri, a baut mult si a avut tot
felul de relatii proaste pentru a ameliora durerea, iar familia
ei a devenit din ce in ce mai frustratd de esecul ei de a deveni
genul de fiici pe care ei si-ar fi dorit-o. In niciunul din mo-
mente parintii ei nu au fost capabili sa inteleagd ca comporta-
mentul si luptele ei aveau legatura cu violul. Ei au crezut ca i-au
dat tot ce ar putea avea nevoie in viata si ca ea le arunca acum
totul in fata.

Parintii Malikai i-au provocat, fara sd vrea, si mai multa
suferintd. Nu incerc sa dau vina pe altcineva, dar aceastd po-
veste este un mod puternic de a ardta cat de nociva poate fi
lipsa unui sprijin empatic potrivit. Daca oamenii care o susti-
neau pe Malika ar fi stiut cum sd o ajute sd-si priveasca trauma
in fata, cum sa accepte emotiile pe care le simtea si sa o sustina
cu rabdare, fara a pune presiune pe ea... Ei bine, céilatoria ei
spre vindecare ar fi fost foarte diferitd. Nu exista nicio indoiala
cd asa ar fi fost.

Din fericire, a gasit pana la urmd oameni care au stiut cum
sd facd acest lucru. Cand a ajuns la varsta de doudzeci si sase de
ani, a ajuns — complet singurd - la concluzia ca avea nevoie de
ajutor de specialitate. A inceput terapia. Si apoi, cand s-a simtit
suficient de puternica, s-a angajat intr-un proces de antrenare
a mintii pentru a construi obiceiuri noi si pozitive in viata ei. S$i
unul dintre lucrurile importante pe care toatd aceastd munca
i-a permis sa- facd, a fost sd se inconjoare de oameni noi; sa-si
umple viata cu persoane ale caror vibratii se potriveau cu per-
soana care si-a dorit sa fie, cu increderea pe care isi dorea sa o
aiba, cu libertatea pe care voia sa o simta si cu puterea pe care
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deja o avea inlduntrul ei. Sinele ei autentic stitea ingropat sub
trauma pe care o trdise si astepta sa fie revendicat.

Cand ti se intdmpla ceva traumatizant tie sau dacd are loc
in preajma ta, nu exista o cale de a te mai intoarce la modul
in care erau lucrurile inainte. Nu poti pretinde cé din cauza a
cine esti, a copilariei pe care ai avut-o, a tipului de parinti pe
care 1i ai, a cat de multi bani ai sau oricare alt motiv ar fi, astfel
de lucruri nu li se intdimpla oamenilor ca tine si, prin urmare,
nu ti se poate intdmpla tie cu adevarat. Aceasta este doar forta
puternicd a negdrii.

Acest lucru este valabil pentru toate tipurile de trauma — nu
numai incidente dramatice si ingrozitoare, dar si unele mult
mai subtile. Le vorbesc foarte des oamenilor care spun lucruri
de genul: ,,Simt ca parintii mei, pur si simplu, il prefera pe fra-
tele meu in locul meu. Dar acest lucru nu poate fi adevarat,
pentru cd ei nu sunt genul acela de oameni - nu ar face asta,
deci trebuie sa fie vina mea cd simt astfel” Sau ,,Imi amintesc
ca ma speriam foarte tare de unchiul meu si simt o senzatie
de greatd in stomac ori de cate ori ii vad fata, chiar si ca adult.
Obisnuia sa ma loveasca... Dar el este o persoana amabila, asa
cd trebuie sa fi avut un motiv intemeiat sd se poarte cu mine
asa. Sau poate ca, pur si simplu, am inventat eu totul”

Lucrurile care ti s-au intamplat si care ti-au facut rdu nu
sunt din vina ta. Nu este vina ta ca te-ai nascut in circumstan-
tele in care te-ai nascut, ca cineva a ales sa abuzeze de rolul pe
care il avea in viata ta sau ca te-ai aflat la locul nepotrivit in
momentul nepotrivit.

Trauma nu este vina ta. Poate, teoretic, stii asta, dar totusi
iti este greu sa accepti in sinea ta. Este important sa inlocu-
iesti acele credinte negative cu o afirmatie pozitiva, cum ar fi:

76 | TOTUL E VINDECARE!



»Atunci am facut cum am putut eu mai bine si acum sunt in si-

v »

gurantd.” Nu iti poti schimba trecutul, insa poti alege sa-ti faci
viitorul mai luminos. Iata cum sta treaba: este responsabilitatea
ta sd te vindeci.

Si 0 modalitate prin care poti face acest lucru chiar acum
este sa incepi sa faci ceea ce a facut Malika in cele din urma -
sd te inconjori de oameni care vibreaza forta pozitiva si fru-
moasa a energiei universale. Da-ti voie sd fii ridicat, in loc sa

crezi ca meriti sd fii tras in jos.

Practica #3: in loc sa te intrebi ce cred oamenii
despre tine, gdndeste-te ce crezi tu despre ei

Este timpul pentru exercitiul practic al acestui capitol. Spre de-
osebire de celelalte pe care le-am facut pana acum, acest exer-
citiu trebuie inceput acum, pe cont propriu. Dar va trebui apoi
sa-l aduci in viata ta si sa-l practici de fiecare data cand ai orice
fel de intalnire cu o alta persoanad. Stiu ca sund descurajant.
Dar, de fapt, acest exercitiu este usor. Ofera o usoard schim-
bare de perspectiva care, atunci cdnd o faci in mod regulat, se
va tot adduga pana cand se va produce o schimbare mult mai
mare.

Acest exercitiu isi are originile intr-o tehnica folositd adesea
in munca de psihoterapie si programare neurolingvisticd
(NLP) si iti permite sa incepi sd experimentezi viata din pro-
priul tdu punct de vedere. Cand faci acest lucru des, vei incepe
sa privesti lumea din interior mai degraba decat sa incerci in
permanentd sa te vezi din punctul de vedere al altora. Iar acest
lucru, la randul sau, iti va creste increderea si stima de sine.
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Aceasta va crea o baza de stabilitate si demnitate mai ferme,
precum si vointa de a avea incredere in propriile sentimente si
dorinte, in loc sa-ti faci griji

gandindu-te la ce cred altii

Nu iti poti schimba trecutul,  jegpre tine. Acest lucru func-
insa poti alege sa-ti faci
viitorul mai luminos.

Iata cum sta treaba: este
responsabilitatea ta

sa te vindeci.

tioneazd, de asemenea, pe un
nivel vibrational si, pentru
cd, in loc sa incerci sd te in-
cadrezi in idealurile altor
persoane, vei incepe sa te
gandesti la modul in care vi-
bratiile altei persoane le afecteazd pe ale tale (daca este cazul).

Cand intalnesti pe cineva nou sau chiar cand petreci timp
cu cineva pe care deja il cunosti bine, la ce te concentrezi? Te
surprinzi intrebandu-te ce parere are despre tine? Te surprinzi
ingrijorandu-te de faptul cum fiti interpreteazd cuvintele,
miscdrile si felul tau de a fi? Petreci ore intregi dupa ce ai in-
talnit pe cineva nou gandindu-te dacd ai facut sau nu o im-
presie buna?

Nu esti singurul. Suntem animale sociale si ne dorim co-
nexiuni sociale. Ne dorim cu ardoare sa fim placuti si doriti
de cei din jur. $i, pe deasupra, aceia dintre noi ale cdror gan-
duri despre noi ne-au fost afectate de orice fel de trauma, este
chiar mai probabil sa incercdm sd fim placuti, sd ne incadram
si sa ne modeldm dupa tiparul pe care ni-l dicteaza altii si noi
credem ca asa trebuie sd fim.

Acest lucru ne face sa ne simtim mai in sigurantd, deoarece
nu ne mai face vulnerabili atunci cAnd intalnim pe cineva. In
orice caz, acest lucru ne tine, de asemenea, la un nivel jos de
vibratie. Ne impiedica sd ne exprimam adevaratul nostru Sine
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si s ne simtim confortabil cu cine suntem cu adevarat. Si, in
cele din urma, ne tine, de fapt, departe de relatii care sa ne im-
plineascd cu adevdrat, profunde si care sa ne sprijine — pentru
cd ascundem intotdeauna parti din noi si incercdm sd fim ceea
ce nu suntem.

Unii psihologi ne spun ca dacd ne gandim mereu la ceea
ce cred altii despre noi este tot un semn de perfectionism ne-
sanatos.'”” Nu este rau sd incercdm sa evoludm si sa devenim
oameni mai buni, insd incercarea de a deveni oameni mai buni
doar din perspectiva altcuiva nu este beneficd pentru noi.

Autorul american, care s-a ocupat de sentimentul de ru-
sine, Brené Brown scrie ca ,Eforturile sanatoase se bazeaza
pe focusarea pe sine: «Cum pot deveni o varianta mai buna
a mea?» Perfectionismul se bazeazd pe focusarea pe ceilalti:
«Ce vor crede ei?»”!! Cu alte cuvinte, straduindu-te sa te im-
bunatétesti pe tine intr-un mod sandtos si pozitiv inseamna
sa te straduiesti sa faci o imbunatatire pentru tine insuti. Dacd
te straduiesti sa fii intr-un mod in care altcineva crede ca ar
trebui sd fii — sau chiar asta (sau nici mécar asta): intr-un mod
in care tu crezi ca altcineva crede ca ar trebui sa fii — te consi-
deri mai putin important decat pe acel altcineva.

10" Reynolds, J.R. and Baird, C.L. (2010), ,,Is There a Downside to Shoo-
ting for the Stars? Unrealized Educational Expectations and Symptoms
of Depression” (,,Exista vreun dezavantaj in a trage dupa stele? Asteptari
educationale nerealizate si simptome ale depresiei”): https://journals.
sagepub. com/doi/abs/10.1177/0003122409357064 (Accesat 4 aprilie
2020)

"' Brown, B. (2010), The Gifts of Imperfection: Let Go of Who You Think
You're Supposed to Be and Embrace Who You Are, Hazelden Publishing,
,Guidepost #27, pp. 55-62. (Darurile imperfectiunii: Renuntd la cel care
crezi cd trebuie sd fii si acceptd-te asa cum esti, Brasov, 2013).
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Iti trimiti singur mesajul ci nu meriti si te simti bine doar
pentru tine si ca tu, ca fiintd umand, esti valoroasa doar daca
acea alta persoana sau acele alte persoane aproba ce faci, cu-
vintele pe care le rostesti, felul in care ariti etc. Incerci si fii
perfectul altcuiva. Si sincer... asta nu se va intdmpla niciodata.
Oamenii au opinii si asteptdri diferite, iar acestea se schimbad
in permanenta.

Cultivarea unui puternic sentiment de sine si cunoasterea
propriei valori sunt incredibil de importante pentru vinde-
carea interioard, deoarece nu poti ramane pe aceasta cale daca
o faci pentru altcineva. Fara indoiala, ceilalti vor beneficia de
vindecarea ta. Te va face mai puternic, mult mai empatic si
mai autentic, iar vibratia ta puternica va radia si va imbogati
vietile tuturor celor din jurul tau. Dar acesta nu poate fi scopul
vindecdrii.

Nu te poti vindeca doar pentru altcineva sau altfel vei ra-
taci drumul sau vei renunta, sau vei lua o turnura care te va
duce intr-un loc in care nu-ti doresti cu adevarat sa mergi. Ai
nevoie sa te simti complet sigur cd meriti s te vindeci; ca faci
asta pentru tine insuti. Ca de fiecare data cand iei aceasta carte
in ména si citesti o pagind sau pésesti pe usa afara cu barbia
ridicatd sau plangand in hohote, cu lacrimi de crocodil, scopul
final esti tu. Conectarea cu tine. Sa te simti bine fiind tu. Avand
credinta ca meriti cea mai buna viatd pe care o poti trai vreo-
data.

Uneori este frustrant faptul cd un sentiment puternic de
sine este atat de important pentru vindecarea interioara. In-
teleg asta. Fiindca trauma face sa ne fie greu sa avem un simt al
sinelui puternic - transforma ,,sinele” si chiar ,,corpul” in con-
cepte abstracte; ne simtim detasati de cine suntem. Poate ca iti
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spui lucruri de genul Nu conteazd cum ma simt pe dinduntru,
atdta timp cdt pe dinafard ardt ca si cum mi-ar fi bine. Poate
cd nu stii cu adevarat cum este s te simti bine pe dinauntru.
Durerea ti-a distorsionat perceptia, facand sa fie dificil sa-ti
imaginezi viata prin lentile pozitive.

Dar sunt aici pentru a-ti spune ca esti capabil sd te simti bine
si sa redescoperi cine esti cu adevarat. Lucrezi la asta. Devii
propriul tdu vindecator. Nu, la naiba! Esti deja propriul tau
vindecitor. In acest moment, pur si simplu inveti sa folosesti
instrumentele pe care le-ai avut in tine tot timpul.

Din interior spre exterior

0000000000000 000000000000000000 o

in fine, practica... Citeste urmatoarele instructiuni de cateva ori mai
intéi si apoi sa incepem.

1. inchide ochii. Respira adanc de cateva ori, umple-ti plamanii
cu oxigen si apoi goleste-i complet. Apoi, permite-i respira-
tiei tale sa revina la ritmul ei natural. Corpul tau se relaxeaza.
Esti aici, in acest moment.

2. Imagineaza-ti ca intalnesti o persoana noua. Fa in asa fel
incat sa fie real - vizualizeaza fiecare detaliu despre acea
persoana. Cum arata. Hainele pe care le poarta. Cum sta, in
picioare sau asezata. Imagineaza-ti ca-i auzi vocea cand te
saluta si incepe sa-ti povesteasca despre ea.

3. Acum imagineaza-ti ca, pe masura ce asculti acea persoana,
nu te gandesti deloc la ceea ce crede ea despre tine. Nu iti
faci griji cu privire la ce grimase face fata ta sau cum iti misti
mainile; nu iti dai parul la o parte din ochi si nu planifici ce
urmeaza sa spui atunci cand ea se va opri din vorbit. Doar
asculti. Las-o pe ea in prim plan.

4. Apoi, imagineaza-te spunandu-i persoanei respective ceva
despre tine. Cateva chestii; poate numele tau si un fapt per-
sonal care crezi ca te defineste in vreun fel. Dar imagineaza-ti
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ca-i spui asta fara sa te gandesti cum va raspunde ea sau ce
va crede despre tine. Spune-i ceva ce iti place la tine - nu
ceva ce crezi cd-i va pldcea, pe baza a ceea ce ti-a spus deja
despre ea.

Va luati la revedere. Te indepartezi.

6. Acum imagineaza-ti ca te intrebi: imi place acea persoand?
la in considerare intrebarea. Plimb-o prin minte. Intentia nu
este sa fii critic, ci sa fii sincer cu tine in legatura cu ceea
ce crezi cu adevarat despre acea persoana. Ti-a transmis
o vibratie buna? Este cineva despre care ai dori sa afli mai
multe? Este cineva cu care ai vrea sa fii prieten? Ai simtit
vreun disconfort in jurul ei? Ai simtit ca ar fi de incredere
sau hu?

7. Permite-ti sa te axezi pe un raspuns simplu. Da, imi place,
sau Nu, nu e chiar genul meu de persoand, sau Nu sunt
sigur, ar fi grozav sd ne cunoastem mai bine.

8. Apoi, observa-ti din nou respiratia. Continua sa inspiri si sa
expiri intr-un ritm natural, bland. Constientizeaza-ti pe de-
plin respiratia si apoi lasa sa plece toate gandurile despre
interactiunea ta cu persoana cu care te-ai intalnit. A fost si
s-a terminat. Nu mai este nimic la care sa te gandesti.

Deschide ochii in ritmul tau. intinde-te putin daca vrei - ridica bra-
tele deasupra capului si apoi simte cum se destinde toata coloana
vertebrala. Elibereaza tensiunea. Las-o sa dispara.

®0c0000c0000000000000000000 00

Ce tocmai s-a intdmplat? In imaginatia ta, ai intalnit pe cineva.
Ai vorbit putin cu acea persoand. Te-ai gandit daca {i-a placut
sau nu. Dupd care ti-ai continuat ziua.

Ce nu s-a intdmplat? Nu te-ai intrebat ce parere are persoana
respectiva despre tine. Nu ti-ai facut griji dacd te-a placut sau
nu. Nu ai incercat sd te vezi din perspectiva ei. Te-ai uitat la ea
doar din perspectiva ta.
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Ai experimentat intalnirea din interiorul tau - nu ai in-
cercat sa te transformi intr-un cititor al mintii care nu are corp
si care vede totul, plutind undeva in aer si privind in jos spre
tine si evaluandu-ti performanta. Ai fost doar tu, intalnind pe
cineva si gandindu-te Da, imi place, sau Nu, nu imi prea place.

Creeaza conexiuni autentice si vibrante

Urmatorul pas este sa faci acest lucru in viata reald. Atunci
cand interactionezi cu oameni reali. Nu este vorba sa-i judeci
pe altii sau sa devii cineva care vorbeste urat despre oameni.
Impresiile tale pot fi pozitive sau in alt fel si, oricum, intentia
aici nu este sa-{i impartasesti gandurile cu aceasta cealaltd per-
soand sau cu oricine altcineva. In schimb, iti antrenezi intuitia
de a simti vibratia altcuiva si de a contracara orice tendintad
despre care trebuie sa iti faci griji cu privire la ceea ce cred ei
despre tine, concentrandu-te doar pe propria experienta a in-
teractiunii, mai degraba decat pe a lor.

Nu va fi usor sa faci acest lucru imediat. Iti vei face inci
griji referitoare la ceea ce gandesc ceilalti despre tine — pro-
babil foarte multe. Nu-{i face insd griji pentru asta; si, mai
ales, nu-ti bate capul cu asa

ceva. Acesta este un proces, R
Pentru ca intregul nostru

sine sa vibreze la un nivel
inalt, sa se simta viu si plin
de energie si pozitivitate,
o _ o este nevoie ca fiecare

cate ori iti amintesti, ia-ti  dintre cele sapte corpuri ale
un moment pentru a trage  noastre sau straturi

acel evaluator care se afla  ale sinelui sa fie in armonie
in afara corpului tdu inapoi ~ unele cu celelalte.

o célatorie de vindecare. Nu
exista o solutie rapida, totul
necesita timp.

Dar incearcd. Ori de
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pe Pamant, adu-1 in corpul tau si gindeste-te la ceea ce crezi
despre cealalta persoana, in loc sa te gandesti la ce cred ceilalti
despre tine. Este un joc al schimburilor, asta-i tot! $i cu cat
faci asta mai des, cu att mai usor si mai natural va deveni -
pana cand incepi sa o faci fara ca macar sa te straduiesti. Va
deveni normal pentru tine sa-i cunosti pe ceilalti ca pe tine,
cu increderea ci vei decide corect pentru tine daca energia lor
rezoneaza sau nu cu a ta.

Pe langa faptul ca-ti stimuleazd sentimentele pe care le ai
despre tine, aceasta practica te va deschide spre relatii pozitive.
Vei deveni mai preocupat de relatiile care sunt bune pentru
tine — cele cu oameni care vibreaza la un nivel similar cu al tau
sau la un nivel care te ridica.

As vrea sa clarific faptul cd acest lucru nu inseamnd ca ii res-
pingi pe oamenii din viata ta care duc o lupta, care depind de
tine sau care au nevoie de ajutorul tau. Uneori scopul nostru
este sa ne oferim sprijinul si dragostea neconditionatd celor-
lalti, indiferent de situatia lor actuala sau de vibratia pe care
o au. Dar este vorba despre a-ti permite tie si-ti oferi energia
oamenilor si relatiilor care, la rdndul lor, iti dau la fel de mult,
pe masura ce le oferi.

Este, de asemenea, despre a nu te simti presat sd construiesti
o relatie cu oricine pare sd te placa, doar pentru ca te place.
Acest lucru se aplicd in special intélnirilor cu oameni noi — mai
ales daca ai investit foarte multd energie in construirea unei
relatii doar pentru cd ti-ai dorit mult aprobarea cuiva. Atunci
cand incepi sa actionezi pe baza de intuitie si iti dai seama ca
nu ai nevoie de validarea persoanelor cu care nu te conectezi in
mod natural, vei incepe sa te inconjori de oameni pe care ti-i
doresti cu adevarat in preajma.
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Iar acest lucru va crea mult mai multe oportunitati pentru
o dragoste adevdratd, o legatura autentica si o incredere de
nezdruncinat. Ceea ce te ajuta zi de zi, pe masura ce te depla-
sezi pe drumul spre vindecarea interioard. Pentru cd dragostea
si increderea nu sunt negociabile. Avem nevoie de ele. Noi nu
putem deveni mai buni de unii singuri sau ascunzandu-ne
pentru tot restul vietii noastre.

Da, este nevoie sa facem o multime de lucruri pe cont pro-
priu in vederea vindecarii; in orice caz, avem nevoie in egala
mdsurd sa putem vorbi liber, sa plangem in fata cuiva, sd
aratam cd avem inima franta si sd stim cd spatiul acela va fi
pastrat pentru noi sa-1 putem reface, din nou, impreunad. Ni-
ciunul dintre noi - nici macar un singur om - nu este nascut
cu capacitatea de a fi singur si sa fie, in acelasi timp, sdnatos si
fericit.

Relatiile proaste ne pot rani, dar cele bune? Ele fac ca po-
sibilitatile sd fie infinite. Sunt esentiale. Si meriti sa te bucuri
de ele.
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Capitolul 4
INTOARCE-TE IN TIMP

Corpul astral se dezvoltd in timpul copildriei,
dar asta nu inseamnad cd, de-a lungul vietii, nu se mai
modificd. Acum e momentul sa construiesti o noud
relatie cu emotiile tale.



Prin ce ai trecut cand erai copil?

Ce lucru s-a intdmplat in viata ta pe care nu ai putut sa-I
intelegi — nu pentru cd nu ai fost suficient de inteligent sau
suficient de bun, ci pentru ca erai prea mic?

Experientele pe care le avem in copilarie ne pot schimba li-
teralmente structura creierului. Acesta poate fi un lucru foarte
bun, pentru cd tot timpul se fac conexiuni pozitive; insa, cind
avem o experientd neplacuta inainte ca creierul nostru sa se
dezvolte suficient pentru a o intelege si procesa intr-un mod
sanatos, structurile si conexiunile sunt construite astfel incat
ajung sa ne afecteze mult timp de atunci incolo, pana la matu-
ritate si mai departe. Prin urmare, trauma suferita in copilarie
ar putea sd determine felul in care iti gestionezi experientele si
emotiile chiar si acum.

Un studiu interesant, publicat in 2019 in Journal of Affec-
tive Disorder, a constatat cd traumele din copildrie pot afecta
chiar si modul in care adultii iau decizii morale. In special, cer-
cetatorii au descoperit faptul ca daca esti neglijat in copilarie,
acest lucru afecteazd, cel mai probabil, procesul de luare a de-
ciziilor morale ale unui adult, iar participantii la studiu de sex
masculin care avuseserd traume in copilarie, gaseau, cel mai
probabil, mai mult decét participantii de sex feminin, ,,ca este
acceptabil s provoace rau” prin forta personala.'? Desigur, nu
toti oamenii care au fost neglijati in copildrie continua sa le

2 Larsen, E.M., et al. (2019), ,.Effects of childhood trauma on adult
moral decisionmaking: clinical correlates and insights from bipolar di-
sorder” (,,Efectele traumei din copilarie asupra luarii deciziilor morale
ale adultilor: corelatii clinice si perspective din tulburarea bipolard”),
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC6287939/ (Acccesat pe 15 mar-
tie 2020)
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facd rau altora in viata lor adulta. Insa, probabilitatea este mai
mare.

Desi eul tdu din copilérie ar fi putut fi puternic afectat de
experientele traumatice, ducand la distorsiuni cognitive care
au durat pana la maturitate, te poti elibera prin vindecare, iar
practicile prezentate in aceasta carte pot fi cheia spre acest
proces.

Gandeste-te in felul urmator... Un copil - sd-i spunem
Brian - este extrem de trist in urma mortii unei persoane
importante din viata lui. Tatal lui Brian ii spune fiului sau ca,
daca plange, dd dovadd de
sldbiciune; este timpul ca el

sd inceapd sd se comporteca  Trauma suferiti in copilirie

un barbat, spuneel, altfel ni-  ar putea si determine felul
meninu il vaiubigirespecta.  in care iti gestionezi

Dupid care, iese afard din ca-  experientele si emotiile
mer4. chiar si acum.

Brian primeste mai multe
mesaje importante de la
acest schimb de convingeri. Invati ci este slab daca plange, ci
nu poate fi ,barbat” daca plange si ca nu este demn de dragoste
sau respect dacd aratd ,,sldbiciune” si nu reflecta ideea tatélui
sau despre ceea ce ar trebui sd fie un bérbat.

Brian creste si incepe sa-si creeze o viata a sa. Mesajele pri-
mite de la tatél sau se stabilesc in mintea sa subconstienta sub
formd de convingeri ferme si incearca sa trdiasca dupa ele.
Intalneste o femeie, se indrigosteste si isi construieste o relatie
serioasa cu ea. Si apoi, in mod neasteptat, tatdl lui Brian moare.

Brian nu se poate abtine. El plange - in fata partenerei sale,
care il tine in brate in timp ce suspina si plange cu lacrimi de
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durere. Cand se linisteste putin, se trage inapoi si se uita la ea.
Convingerile lui profunde din copildrie cum cé este slab, ne-
demn si ,,nu este barbat” daca plange, tipa in mintea lui si vede
in ochii ei dispret, dezgust si respingere. El crede ca partenera
lui nu-1 mai iubeste din cauza comportamentului sau, iar ea
nu-1 mai poate privi acum ca pe un barbat adevirat.

Si, doborét in continuare de aceastd noua suferinta chiar
pentru omul care i-a construit aceste convingeri limitative,
Brian nu poate suporta. El nu mai este capabil sd-si priveasca
partenera in ochi si simte ca nu are alta optiune decét sa se
indeparteze de ea, cerandu-i o pauza la scurt timp.

Serios? Nu exista niciun dispret in ochii ei, doar dragoste,
ingrijorare si empatie. Dar Brian nu a putut intelege ce era cu
adevirat acolo, in fata lui, pentru cé tot ce putea el vedea erau
credintele lui personale, care erau dureros de bine fixate in
mintea lui. Daca ar fi lucrat cu el ca sd recunoasca si sa elibe-
reze acele credinte, ar fi putut sa accepte sprijinul si sa treacd
prin aceasta suferintd cu o partenera grijulie aldturi. Dar nu fa-
cuse niciodata treaba asta - nu a stiut niciodata cum sa o faca,
nu a stiut nici mécar ca avea nevoie de asa ceva. A crezut, fara
indoiald, minciunile pe care i le spusese trauma sa din copi-
larie si asa a simtit si a actionat, prin prisma acestor minciuni,
chiar si ca adult.

Cine vorbeste - intuitia sau trauma?

’

Pentru a intelege de ce Brian sau oricine altcineva ar putea
simti emotie sau sa actioneze, bazdndu-se pe convingerile sale
limitative din copildrie, sa discutam despre ceva ce eu folosesc
mult in munca mea cu clientii. Am vorbit despre asta pe rete-
lele de socializare de mai multe ori, asa ca, dacd m-ai urmarit,
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s-ar putea ca aceastd idee sa-ti fie deja familiara. Putem incepe
cu o intrebare: Intuitia sau trauma ta preia controlul?

Trauma ne spune sd evitdm sa fim din nou raniti, cu orice
pret. Si atunci cand trauma preia controlul starii noastre emoti-
onale si al procesului de luarea deciziilor, ne blocheaza intuitia
naturald. Trauma hraneste teama, ego-ul ranit si ne determina
sa luam decizii bazate pe acea durere. In schimb, atunci cand
ldsam intuitia sa ne ghideze deciziile si comunicarea, actiondm
cu dragoste si fermitate.

Toatd lumea are intuitie. Da - inclusiv tu. Din perspectiva
psihologica, intuitia este abilitatea inndscuta de a aduna frag-
mente de informatii si emotii pentru a forma un ,,sentiment”
fatd de ceva sau de cineva. Faimosul si marele fizician Albert
Einstein a spus: ,,Cred in intuitie si inspiratie... uneori simt ca
am dreptate. Nu stiu cd am, simt.”

Psihologii recunosc intuitia ca fiind un proces de gandire
nonanalitic?’ care se intampld, indeosebi, fara sa fim constienti
de asta si se formeazd ca parte a procesului general de jude-
catd. Dacd ai avut vreodatd o ,,presimtire” sau ai simtit ceva cu
certitudine, dar fara sd fi cu adevarat capabil sa explici de ce,
inseamnad ca aceasta este intuitia ta.

Alte perspective asupra intuitiei se bazeaza pe idei despre
Sinele Superior sau adevaratul Sine (vom vorbi mai multe
despre asta mai incolo). Existd un simt al cunoasterii care vine
de dincolo de mintea rationald; are o mai mare profunzime.

3 Zander, T., et al. (2016), ,,Intuition and Insight: Two Processes That
Build on Each Other or Fundamentally Differ?” (,,Intuitia si perspec-
tiva: doud procese care se construiesc unul pe celalalt sau difera funda-
mental?”), www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2016.01395/full
(Accesat pe 10 ianuarie 2020)
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Unii oameni simt cd intuitia lor isi are radécinile in experiente
dintr-o viata anterioard, in timp ce altii acceseaza o cunoastere
care nu poate sa fie masurata de stiinta. O incredere interioara
cum ca ceva destul de profund in ei stie, pur si simplu, ce este
nevoie, ce se vrea sau ce este.

Dar, desi nu observam cénd intuitia noastra pune lucrurile
la un loc si vine cu un raspuns intuitiv la o problema sau la o
alegere, intuitia poate fi neclara. Deoarece atunci cdnd ne aflam
intr-o stare de frica sau de trauma, uneori gresim mesajele pe
care trauma ni le trimite pentru a ne ajuta sa ajungem la ceva
mai intelept. Credem cd mesajele bazate pe fricd sunt intuitia
noastra, cand, de fapt, ele sunt create de conditiondrile nesa-
ndtoase si se deghizeazd, in tacere, ca adevirul nostru profund.

Asadar, o modalitate utila de a incepe si devii mai constient
de traumele din copildrie si de convingerile limitative care
ti-au fost create si care inca afecteazd modul in care traiesti si
simti astazi, este sa inveti cum sa faci diferenta dintre emotii,
decizii si credintele bazate pe intuitie si cele bazate pe traume.

Suna extraodinar, dar cum sé faci mai exact asta? Cand te
confrunti cu o decizie, o relatie, o stare emotionala sau orice
altceva care declanseazd o reactie puternicd, fa-ti timp sa te
asezi si sa-ti dai seama dacd raspunsul tau la aceasta este unul
dat de intuitie sau unul dat de trauma.

Rdspunsuri bazate pe intuitie

O alegere, un sentiment sau un raspuns ghidat de intuitie vine
de obicei daca ai aceste calitati:

o Un sentiment calm al cunoasterii.
o Un sentiment de libertate sau de eliberare.
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O voce nedramatica si directa.

Nicio nevoie intensd de a te justifica logic.

O inima mai usoara si un sentiment ca ai o minte clard,
luminoasa.

Constientizare si stabilitate. Simti ca esti aici, in mo-
mentul prezent.

Un ton protector, de indrumare si sustinere.

O viziune mai clard a rezultatului sau a viitorului.
Disponibilitatea de a se ldsa in seama necunoscutului.

Rdspunsuri bazate pe traume

In schimb, o alegere, un sentiment sau un raspuns ghidat de
traume si frica vor fi mai degraba astfel:

O presupunere sau o judecatd anxioasd si infricosa-
toare.

Un sentiment ca esti limitat sau prins.

O voce dramatica, chiar frenetica.

O nevoie intensa de a demonstra logica si rationalitatea
din spatele raspunsului tau.

Un sentiment ca inima ti se scufunda, iar mintea ifi este
intunecata sau sumbra.

Concentrare pe trecut - si, probabil, te folosesti de
trecut pentru a-ti justifica raspunsul.

Un ton restrictiv si poruncitor.

Sentimentul de a fi pierdut si confuz.

Rezistenta la necunoscut; sentimentul ca trebuie sa
ramai in control.

Cand incepi sa recunosti acele momente in care te afli, fiind

ghidat de traume si frica, esti cu un mare pas (sau cu cétiva
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mari pasi) mai aproape de a renunta la convingerile tale limita-
tive. Incepi sd accepti ci ceea ce credea sinele tiu din copilarie
despre lume nu se baza, neapirat, pe adevar. lar asta este cu
adevarat eliberator.

Daca Brian ar fi facut aceastd munca, ar fi putut sa-si ob-
serve trauma vorbindu-i atunci cand se simtea rusinat si ne-
demn, deoarece plansese in fata partenerei sale. Si acel simplu
act de a observa ar fi putut sa-i schimbe intreg viitorul.

Ce s-ar putea schimba la viitorul tau daca te-ai ldsa condus,
in mod constant, mai degrabd de calm, de momentul prezent
si de intuitie, decat de traume si de sentimentul de frica?

Orice fel de trauma poate avea un impact asupra noastra,
insa trauma din copilaria timpurie este, probabil, cea mai pro-
fundd si mai dificil de eliberat."* Dupa ce prima mea carte a
fost publicata, am vorbit cu nenumadrati cititori despre cat de
greu era pentru ei sa inceapa sa se iubeasca. Am descoperit c,
pentru majoritatea oamenilor, cel mai greu era sa renunte la
trecut.

Traumele din viata timpurie au creat instabilitate emotio-
nala in tine intr-un moment in care tu incd erai in formare; te
dezvoltai, cresteai, iar dezvoltarea ta a absorbit durerea si frica
si a impachetat strans aceasta trauma. S-ar putea sd fi creat un
vid pe care incerci, in mod constant, sd-1 umpli sau sé faci din
el un monstru intangibil de care incerci mereu sa fugi.

" Heim, C. and Binder, E. (2012), ,,Current research trends in early life
stress and depression: review of human studies on sensitive periods,
geneenvironment interactions, and epigenetics” (,,Tendintele actuale
de cercetare in stresul timpuriu si depresia: revizuirea studiilor la om
asupra perioadelor sensibile, interactiunilor gena-mediu si epigene-
ticd”), https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22101006 (Accesat pe 26 fe-
bruarie 2020)
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De aceea, oricat de dificil ~ Trauma hraneste teama,
ar fi (si, iti spun sincer, itidau ~ ego-ul ranit si ne determina
dreptate; a fost o provocare ~ saluam deCiEii bazate pe
incredibild si pentru mine), acea durere. In schimb,
atunci cand lasam intuitia
sa ne ghideze deciziile si
comunicarea, actionam cu
dragoste si fermitate.

nu putem ignora traumele
din copilérie atunci cand lu-
cram la vindecarea noastra
interioara. Daca am face-o,
nu am ajunge niciodata,
cu adevarat, acolo. S-ar putea sa reparam ranile emotionale
pe care le-am trdit mai recent si pe care le simtim, cel putin
pentru o vreme, ca fiind sub control si suntem mai puternici si
mai calmi. In orice caz, lucrurile pe care le-am triit in copilarie
revin intotdeauna — chiar daca au fost subtile si chiar dacd nu
le identificam, cu adevirat, cu termenul de ,,traume din copi-
larie”. Pentru ca, indiferent cine esti si unde ai fost, ai credinte
limitative pe care le-ai dezvoltat de pe vremea cind erai foarte
mic.

Experientele negative din copilarie exista pe o scara care
variazd de la forme usoare de maltratare pana la abuzuri cro-
nice si severe. Cu toate acestea, esential este ca vindecarea este
posibild si perspectiva noastrd asupra vietii se poate schimba
radical in bine. Viata nimanui nu a fost perfectd. Si este in re-
gula. Este doar un fel de acceptare a faptului ca toata lumea
este umand; ca nimeni nu trece prin primii ani complet neatins
de durerea, nesiguranta sau frica adultilor din jurul lui.

Dar vestea buna este cd se poate sd te eliberezi de acele vechi
credinte si sa faci loc altora noi. Este nevoie de munca si nu va
fi usor — dar tu stii deja asta. $i, cel mai important, stii ca va
merita efortul.
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Practica #4: Lista istoricului personal

Acesta este, probabil, cel mai greu exercitiu pe care iti voi cere
sd-1 faci. Dar esti pregitit pentru asta — pentru ca, prin parcur-
gerea capitolelor anterioare, ai inceput deja sa recunosti cum si
unde ai o durere profunda.

Ai declansat deja o miscare in amintirile tale, in trecutul
tau si in tiparele pe care le-ai depozitat in corpul tdu; asa ca
ai inceput sd creezi un spatiu care poate fi in curand umplut
cu experiente si credinte mai benefice, pozitive, iar acest exer-
citiu va face ca acel spatiu sa devina mai mare. Si ai invatat sd
privesti din interior spre exterior si sa fii atent la ce gandesti si
la ce simti, in loc sd incerci sa ghicesti ce gandesc ceilalti si ce
cred ei despre tine. Ceea ce inseamna ca ai pus bazele pentru
a face acest lucru cu blandete si cu iubire pentru tine si cu o
noua constientizare cd modul in care ai interpretat experien-
tele si situatiile din trecut ar putea sa nu fie adevarat.

Esti gata sd te confrunti cu amintirile pe care le ai - pe cele
simple si pe cele mai provocatoare - si sd le privesti dintr-un
punct de vedere nou. Asa ca este timpul sa-ti scrii lista. Aceasta
este o listd cu amintiri din trecut, de la inceputul copilériei,
care au ramas cu tine si sunt incdrcate cu niste conexiuni emo-
tionale puternice pe care le poarta cu ele. Nu-ti face griji, nu
trebuie sd le notezi in ordine cronologica — majoritatea amin-
tirilor oamenilor nu functioneazd asa - scrie-le, pur si simplu,
pe masura ce iti vin in minte.

Amintirile pe care le cauti in mintea ta, in acest exercitiu,
sunt cele care sunt blocate cu adevarat... Un comentariu venit
de la unul dintre parintii tdi care te-a facut sa simfi rusine; o
intdmplare nefasta care te macing; felul in care un profesor te-a
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tratat si care, cumva, ti-a format ideile despre cat de inteligent
sau de valoros esti; lucrurile pe care le-ai facut cu un iubit sau
o iubita in adolescentd; felul in care fu ai tratat pe cineva si
pentru care nu te-ai iertat niciodatd; respingeri; minciuni pe
care le-ai spus sau crezut; momente in care ai simtit ca ti-e
jenad; lucruri pe care preferi s nu le stie nimeni despre tine.

Cauta trauma pe care o poti identifica cu usurintd ca fiind
trauma, precum si acele experiente pe care le-au simtit trau-
matice intr-un fel, chiar dacd nu le poti identifica cu usurints,
ca atare. Noteaza totul, orice iti vine in minte - absolut totul.

Nu trebuie sa finalizezi acest exercitiu intr-o singura
sesiune. S-ar putea sa ceara timp, asa cd, acordd-i timp. Poti
reveni la el pe parcursul a catorva zile sau a unei saptamani.
Incearci si nu lasi si treaci mai mult de doudzeci de ore intre
momentele cand te asezi sd lucrezi la asta, totusi, pentru ca
este important sa-1 mentii in miscare; asigura-te ca pauzele
sunt suficient de mici, astfel incét creierul tau sa continue sa
lucreze la acest lucru. Si cand simti cd ai ajuns la sfarsitul listei,
traseazd o linie sub ea. Nu continua sd adaugi din ce in ce mai
multe amintiri odata ce ai tras acea linie. Las-o asa.

Retine ca acest exercitiu ar putea sa fie unul dureros. Este
perfect normal. Nu este nimic in nereguld cu tine - indiferent
de ceea ce scrii pe lista ta. De asemenea, este normal sa simti
rusine, fricd si jena, in timp ce faci aceastd practicd. Asa cum
am spus, acorda-ti timp si ia-ti o pauza atunci cand ai nevoie.

Daca lucrezi in prezent cu un terapeut si simti, in mod
deosebit, emotii intense atunci cand lucrezi la aceastd tema,
apeleaza la terapeut. Vorbeste-i. Cere-i sprijinul. Sau, dacd nu,
contacteazd un prieten de incredere. Nu trebuie sd impartasesti
detalii; uneori este suficient sa spui: ,,Lucrez intens la aceastd
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practica de vindecare si m-a zguduit, am putea sa mergem la

o plimbare?” si ancoreazi-te, din nou, in momentul prezent.

Fa-ti lista

ecc0cccccccoe

incearca sa-ti amintesti in timp ce lucrezi acest exercitiu ci exista
un scop real al acestuia, care duce la ceva frumos, pozitiv - oportuni-
tatea, in paginile care urmeaza, de a elibera durerea pe care o simti
si a-ti rescrie convingerile in modul in care vrei tu ca acestea sa fie.

1.

Da-i un titlu listei. Acest lucru o face sa fie reala si, cumva,
face mai probabila ducerea ei la bun sfarsit. Titlul este nu-
mele pe care i-l dai tu si nu trebuie fie unul complicat. Chiar
si ,lista de amintiri” ar fi de ajutor.

Scrie lista. incepe din copilirie, dar aminteste-ti ca nu tre-
buie sa-ti faci griji ca sa pui totul in ordine cronologica. Doar
scrie amintirile pe masura ce ele vin. Nu trebuie sa scrii o
multime de detalii despre fiecare; ci doar suficient cat sa stii
tu ce amintire este. Si asigura-te ca numerotezi lista, astfel
incat sa poti nota numerele celor mai semnificative amintiri,
mai incolo, daca este cazul.

Evalueaza acele amintiri pe o scara de la 1 la 10, 1 fiind ne-
utry, iar 10 indicand cele mai intense emotii. Daca vei evalua
oricare dintre amintirile tale peste 6 sau 7, te-as sfatui cu
tarie sa gasesti si sa lucrezi cu un specialist din domeniul
sanatatii mentale cu experienta in terapia centrata pe
traume.

Fa pauze atunci cdnd simti nevoia. Revino apoi. Du lista la
bun sfarsit.

Cand aceasta este terminata, traseaza o linie sub ea. Res-
pira profund de trei ori, inspira lent pe nas si expira lent pe
gura, eliberandu-te. Simte-ti picioarele ferm infipte in podea
si imagineaza-ti ca langa tine exista un recipient sigur si pu-
ternic pe care numai tu il poti deschide sau inchide. Acum,
imagineaza-ti ca deschizi capacul acelui recipient si asezi
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fiecare amintire la care ai lucrat astazi in interiorul recipi-
entului pe care apoi il inchizi, astfel ca amintirea sa poata fi
vindecata.

®0c0000c0000000000000000000 00

Ai facut cea mai grea parte. Dacd vrei sa inveti mai multe
abilitati pentru gestionarea emotiilor dureroase, iti sugerez sa
gasesti un terapeut specializat in terapia dialectic comporta-
mentald (Dialectical Behavior Therapy, DBT)."”

Cateva cuvinte despre limite

Multi dintre oamenii care nu s-au impacat cu traumele lor din
viata timpurie au ceva in comun: probleme in a-si stabili li-
mite personale sdandtoase. (O limitd este o granita care ajutd
oamenii din jurul tau sa inteleaga cum vrei sa fii tratat, precum
si ce este, si ce nu este acceptabil pentru tine.)

Aceasta problema se poate manifesta in mai multe feluri,
dar mai ales in felul in care ne gestiondm relatiile. Cu toata sin-
ceritatea, limitele sunt dificile pentru majoritatea dintre noi.
Nimanui nu-i place sd dezamdgeasca alte persoane; si cineva
care se pricepe foarte bine la stabilirea limitelor la locul de
muncd s-ar putea sd nu fie atat de bun in stabilirea si menti-
nerea lor in viata personala.

Este important sa intelegi cd stabilirea unor limite nu este
un mod de a scdpa de oameni, ci o0 modalitate de a-i pastra in
viata ta, fira ca linistea interioara si-ti fie distrusa. Vindecarea

15 ,Dialectical Behavioral Therapy”, Psychology Today (,Ierapie dia-
lectic comportamentald”): www.psychologytoday.com/us/therapytypes/
dialectical-behavior-therapy (Accesat pe 8 ianuarie 2021)
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nu inseamnd respingerea oamenilor din viata ta, ci implica
dezvoltarea unor relatii mai sdnatoase, mai functionale si mai
putin conflictuale cu unele dintre aceste persoane. Din pacate,
credinta noastrd care ne limiteazd atat de mult despre cine
suntem si ceea ce meritam face sd fie si mai dificila exprimarea
clard despre ceea ce este — si nu este — acceptabil pentru noi.

Prietena mea Sheena lucreaza in medierea relationald si a
avut la un moment dat o clientd care se lupta cu una dintre
acele relatii clasice si ,,dificile”: soacra. Clienta - sa-i spunem
Paige — a vrut ca soacra ei sa se simta binevenita in casa ei, iar
cele doud s-au inteles destul de bine. Totul a fost bine pana
cand Paige si sotul ei au avut un copil. Dintr-odata, Paige a
simtit o presiune imensa asupra ei deoarece s-a vazut obligata
sa-i permitd soacrei sa vada copilul oricand dorea aceasta.

In primele zile in care Paige isi revenea dupd nastere si
incerca sa-si intre in rolul de proaspata mamicd, soacra ei
aparea la usa casei fara sa sune in prealabil, lua copilul si statea
cu el in brate ore intregi. Paige se simtea furioasa; isi dorea
timp pentru a se adapta, pentru a fi aldturi de bebelus, insa
soacra ei se simtea indreptatita sd facd in acel moment ce avea
ea chef. La inceput, Paige nu a spus nimic. Facea cafeaua, i
dddea de mancare bebelusului cind acesta avea nevoie sa ma-
nance, permitand apoi ca bebelusul sa-i fie luat din nou din
brate.

Cativa ani mai tarziu, Paige si sotul ei au decis sa se mute,
intr-un timp scurt, intr-un oras nou. Amandoi isi gasisera jo-
buri potrivite pentru ei acolo si erau incantati de perspectiva
unei vieti care sd fie cu adevarat a lor. Nu era prea departe de
familiile lor, dar suficient de departe cat sa aiba putin mai mult
spatiu. Paige si-a dat seama ca vizitele inopinate ale soacrei sale
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ar trebui sa se opreascd, pentru cd doar nu avea sa conducd
aproape 100 de kilometri pentru a descoperi ca nu este nimeni
acasa. Nu fugeau, insa pentru Paige distanta era un beneficiu
suplimentar. Astepta cu nerabdare sa se bucure de libertatea ei.

Si atunci soacra ei a spus: ,O sd md mut si eu. Am vazut o
casd de vanzare chiar mai jos de voi si am facut o oferta. Voi
putea sa am grija de nepoata mea tot timpul si chiar s-o iau de
la scoala in fiecare zi!”

Lui Paige i-a stat inima

in loc. Dar a zambit si nua  Este important si intelegi

spus nimic. ca stabilirea unor limite nu

Paige lucra cu Sheena in
sedinte individuale, pentru
cd stia cd are nevoie de

este un mod de a scapa de
oameni, ci o modalitate de
a-i pastra in viata ta, fara

ca linistea interioara sa-ti

ajutor sd puna limite sana- a b k
fie distrusa.

toase in mai multe relatii. Ea
i-a comunicat aceste infor-
matii noi Sheenei cu un aer
de infrangere. ,,Nu pot face nimic’, a spus ea. ,Am crezut cd
distanta va face viata macar putin mai usoard, insd ea... se va
muta chiar langa noi. Asta este”

Sheena a ascultat-o, apoi i-a adresat lui Paige o intrebare
aparent simpla:

— A trebuit vreodata sa faci schimbari uriase in care ai
simtit ca nu ai absolut niciun control? S-a intamplat vreun
lucru, in viata ta de pand acum, in care tu sa nu fi avut niciun
cuvant de spus?

Paige dadu din cap fara sa ezite macar o secunda.
— Da, desigur! a rdspuns ea. Cand aveam zece ani, tatdl
meu s-a mutat cu noua sa iubita si a trebuit sa ma mut si eu cu
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ei. Mama mea nu se mai putea descurca cu mine. Eu nu voiam
si i-am spus tatalui meu ca vreau sa locuiesc doar cu el, nu si
cu prietena lui. Mi-a spus cd daca nu voi fi de acord sa locuiesc
cu prietena lui, atunci ar trebui sd ma trimita intr-un centru de
plasament. Si cd, daca ar fi sa aleaga intre mine i ea, ar alege-o
pe ea.

Treptat, Sheena si Paige au dezbatut mai mult acest lucru.
Au vorbit despre rolul sotului lui Paige in relatia dintre sotia
si mama sa; s-a dovedit ca sotul nu fusese implicat aproape
deloc si ca mama lui mergea intotdeauna la Paige, sinulael, cu
cererile si dorintele ei. Paige nu-i ceruse ajutor in gestionarea
situatiei. De ce? Pentru cd, in adancul sufletului, ea credea ca,
dacd i-ar cere sa aleagd intre a sustine dorintele ei si pe cele ale
mamei sale, el si-ar alege mama. Iar Paige nu-si dorea sa treaca
prin asta. Nu voia sa forteze lucrurile si sa riste sd i se spuna ca
ea se afla mai jos pe lista lui de prioritati.

Asa ca Sheena a lucrat cu Paige pentru a-si dezvolta in-
crederea in privinta stabilirii unor limite. Si doar cateva zile
mai tarziu, Paige s-a asezat impreuna cu soacra si cu sotul ei
si i-a explicat, cu blandete, cd noua lor familie avea nevoie de
spatiu pentru a-si construi propria viatd, si nu sa fie tot timpul
in umbra pdrintilor lor. Cu calm si blandete, ea si-a asigurat
soacra ca este apreciatd si iubita, dar cd nu au nevoie ca ea sa
se ingrijeasca zilnic de copil; in schimb, isi doresc ca ea sa se
bucure de momente speciale cu nepoata sa fira sa fie nevoie sa
se vada zilnic.

Sotul lui Paige a fost complet de acord cu acest lucru; si,
desi a fost surprinsd si putin supérata, a inteles si soacra ei
acest lucru. $i in acest mod, ea a stabilit o limitd — cu dragoste,
bunatate si incredere.
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Respectarea propriilor limite

Si tu meriti sd-ti cunosti limitele si sa le comunici clar oame-
nilor din jurul tau:

o Estio persoand introvertita careia ii place sa-si petreaca
timpul cu oameni, dar ai nevoie de spatiu personal
pentru a-ti incédrca bateriile? Meriti sa-i spui partene-
rului tau cd invitarea prietenilor mai mult de trei seri pe
saptamana este prea mult pentru tine si cd trebuie sa-ti
fie respectatd aceasta nevoie.

o« Iti place sa iesi si sd socializezi, dar persoana iubitd
prefera sa stea acasa? Meritd sa-i explici cd ai nevoie
sa-ti gasesti un echilibru si cd vrei sd iesi i sd te vezi cu
prietenii de unul singur, atunci cand persoana de langa
tine nu vrea sd vind. Sau cd ai vrea ca persoana iubitd sd
iasd si ea uneori cu prietenii $i cd asta ar arata respect
fata de nevoile tale, si nu numai fata de ale sale.

o Testreseziatunci cand rudele apar la usa ta neanuntate?
Incearci si le explici ci de obicei esti ocupat si ci ar fi
bine ca ele sd sune inainte.

o Te intristeaza faptul ca membrii familiei nu te viziteaza
suficient de des sau nu te sund ca sa te intrebe ce mai
faci? Poate ca trebuie sa stie de aceastd nevoie nesatis-
facuta a ta.

o Iti este dificil si-i spui nu acelui prieten care cere intot-
deauna favoruri, bani sau sprijin emotional si nu oferd
niciodatd nimic in schimb? Este bine si oferi ceea ce
ai de oferit in termenii propusi de tine si sa faci un pas
inapoi atunci cand prietenia se simte ca fiind unilate-
rala.
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o Ai o relatie romanticd cu cineva care nu iti respecta ne-
voia de comunicare onesta? Incearca sa spui acest lucru,
pentru ca meriti sa fii tratat cu intelegere si bunitate.

Oricare ar fi nevoile tale, trebuie sa-ti dai voie sa le explici,
sa ceri ca acestea sa-ti fie respectate si sa te astepti ca oamenii
din viata ta sa respecte limitele pe care le-ai stabilit. Daca tu iti
respecti limitele, si altii o vor face. Si cAnd incepi sé faci asta, iti
acorzi spatiu sa evoluezi in célatoria ta de vindecare — pentru
cd nu incerci in mod constant s faci fatd invaziilor spatiului
personal sau energiei emotionale. Iti vei proteja astfel spatiul
de care ai nevoie ca sa te vindeci si o sa fii bine. Si vei da dovada
de claritate in legatura cu ceea ce ai nevoie de la oamenii im-
portanti din viata ta, deoarece acest lucru stabileste o limitd in
jurul absentelor sau a golurilor care te ranesc si nu esti dispus
sa mai suporti asa ceva.

Un ghid simplu pentru stabilirea unor limite

Dupa cum am spus, o limitd nu este un mod de a respinge pe
cineva sau de a-l alunga din viata ta — este, pur si simplu, o
limita pe care ai stabilit-o; si, la randul sdu, aceasta limita pa-
trunde in mintea ta subconstienta, astfel incét sa poti sa recu-
nosti si sa intelegi propriile tale nevoi relationale. Limitele ne
protejeaza emotiile, spatiul personal (la propriu si la figurat) si
vibratia noastra.

De asemenea, limitele le spun oamenilor cat se poate de
clar cd nu mai esti pregatit sa accepti mai putin si ca nu vei
permite ca acestea sa fie nerespectate sau uitate. Sunt utile in
toate relatiile, de la cele profesionale pana la cele intime si sunt
deosebit de importante in relatiile cu oamenii pe care ii iubim
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cel mai mult, deoarece suntem semnificativ mai afectati de
catre cei dragi.

As dori sa clarific un lucru: limitele nu inseamna egoism
sau indiferenta. De fapt, as sugera ca sunt opusul acestora — un
mod ferm, dar bland, cald si iubitor de a ne ingriji de noi insine
si de altii. Limitele ne permit sa ne iubim si sa ne respectam pe
noi mai mult decat o ficeam pana sd le impunem. Si, binein-
teles, cand ne simtim confortabil cu propriile noastre limite,
putem, de asemenea, sd observam si sa respectdim mult mai
bine limitele altor oameni.

Cand stabilesti limite sandatoase in relatiile tale, le acorzi
acelor relatii un spatiu in care pot inflori si se pot dezvolta.
Reduci la minimum disconfortul permanent si frustrarea care
devine tot mai mare atunci cand o relatie iti cere prea mult sau
te impinge fortat in spatiul personal. Practic, limitele fac posi-
bile relatiile de succes, iubitoare si sanatoase.

Stabilirea limitelor in relatii
Iatd un ghid rapid pentru stabilirea limitelor in orice relatie.

1. Ia-titimp pentru a observa ce situatii sau interactiuni te
atentioneazd cd ti-au fost incalcate niste limite. Ce face
acea persoana de te enerveazad, te supard sau te face sa
te simti coplesit, lipsit de importanta sau te trateaza cu
superficialitate, de parcd nu te-ar vedea? De asemenea,
observa ce senzatii simti in corp atunci cind esti in
preajma acelei persoane dificile. Acum, intoarce-te la
momentul in care iti amintesti ca te-ai simtit asa prima
datd. S-ar putea ca persoana din contextul actual sa
declanseze vechile traume. Cand lucrati la vindecarea
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traumei originare sau de baza, este bine sa va intalniti

cu aceastd persoand in prezent.

2. Apoi, leagd acel factor declansator de o valoare sau de
o nevoie de bazd pe care o ai. De exemplu, daca simti
mecanismul de declansare atunci cdnd un prieten ii
spune altei persoane ceva ce i-ai spus tu cu incredere,
valoarea de bazd aferentd poate fi aceea cd pretuiesti
increderea in relatiile tale apropiate. Iar dacd simti
mecanismul de declansare atunci cand vine cineva la
tine acasd fdra sa sune mai intdi, inseamna cd ceea ce
pretuiesti tu cel mai mult sunt spatiul si timpul personal

care vrei sa fie respectate.

3. Acum inventeaza o afirmatie asertiva care se adreseaza
factorului declansator si necesitétii sau valorii asociate
acestuia. Aceastd afirmatie va fi fermd, insa nu durd —
vine din dragoste si respect. Mai jos sunt cateva exemple:

»Apreciez increderea, siguranta si libertatea de a vorbi
deschis cu prietenii mei. Astfel ca nu voi mai impartasi
ganduri si sentimente personale cu tine daca vei

continua sd le transmiti altora.”

Sau: ,,Am nevoie ca spatiul si timpul meu personal s fie
respectate. Deci, oricat de mult mi-ar placea sa petrec
timp cu tine, apreciez foarte mult daca inainte sd apari
la usd suni si verifici daca sunt disponibil”

Sau: ,Cred in relatii stranse si apropiate — am nevoie
sa-mi acorzi mai mult timp si atentie decat ai facut-o

pana acum.”
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Initial, ai putea simti nevoia sa incluzi niste scuze sau
sd renunti la responsabilitati in aceste afirmatii. Rezista
acestui impuls — aminteste-ti ca meriti sa-ti exprimi ne-
voile si sd ceri ca ceilalfi sa le respecte. La fel, cealalta
persoana este libera sa-si exprime propriile nevoi, iar tu
o poti asigura ca o vei asculta daca si cind decide acest
lucru. Stabilirea limitelor in acest fel devine mai usoara
pe masura ce o practici mai des.

Spune-i afirmatia ta asertiva persoanei in cauza cu calm
si cat se poate de clar. Evitd sd o arunci la intamplare,
in mijlocul unei certe sau cand simti deja ca ti-a fost
incalcata limita. Este minunat sa-ti comunici personal
limitele stabilite intr-un moment linistit, dar, daca ti se
pare prea dificil, o poti face si printr-un mesaj.

Respecta limitele pe care le-ai stabilit. Dacd cunosti
persoana in cauzd de mult timp si nu a construit
niciodata granite sanatoase inainte, le poti, mai intai,
testa. Acest lucru este frustrant, dar complet normal —
si iti ofera ocazia de a clarifica faptul cd vorbesti
serios — nu vrei ca nevoile tale sa-ti mai fie neglijate, iar
depdsirea limitelor stabilite va avea consecinte.

Termina ce ai inceput. De exemplu, daca ai spus ca tre-
buie sa te sune inainte de a te vizita acasa, dar totusi, ei
vin neanuntati, poti deschide usa si sa le spui, politicos,
cd esti ocupat si cd va trebui sa va vedeti intr-o alta zi.
S-ar putea sa reactioneze negativ la inceput. Si este in
reguld. Aminteste-ti ca este treaba lor si-si gestioneze
reactia; nu este responsabilitatea ta. Responsabilitatea
ta este sa le comunici clar limitele tale altor oameni si sd
continui sa le sustii chiar si atunci cand altii le incalca.
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Atunci cand tu continui sa arati respect pentru limitele
pe care le-ai stabilit, in cele din urmd si oamenii din
jurul tau isi vor da seama ca trebuie sa le respecte.

6. Exerseazd! Raméi calm, respird adanc si continua.

Asigura-te ca trauma se opreste la tine

Atunci cand nu reusim sa ne vindecdm de experientele si eve-
nimentele traumatice, nu suntem doar noi cei care suferim.
Trauma intergenerationald, uneori numitd §i trauma trans-
generationald sau, pur si simplu, traumd generationala, este o
teorie psihologica care descrie modul in care trauma poate fi
transferata prin generatii unei familii sau comunitati.

Reducénd decalajul dintre neurostiinte si teoriile psiho-
dinamice, psihologul Mark Wolynn scrie despre procesele
neurologice personale, partajate si interactive care permit
ca parintii sa ne transmitd trauma lor noud sau ca noi sa le
transmitem trauma noastra propriilor nostri copii.'® Wolynn,
impreuna cu alti specialisti in psihologie, sugereaza ca, daca
nimeni nu ,rupe ciclul’, trauma poate fi transmisa de-a lungul
mai multor generatii.

Cel mai cunoscut exemplu de acest fel, la scara larga, este
Holocaustul, efectele durabile ale acestuia asupra comunita-
tilor evreiesti care, in diverse moduri, fiecare in felul ei, au in-
tegrat traume incredibile in modul lor de viata si de perceptie
a lumii. Comunitatea Satmar din New York, de exemplu, este

6 Wolynn, M. (2017), It Didnt Start with You: How Inherited Family
Trauma Shapes Who We Are and How to End the Cycle, Penguin Books
(Povestea ta a inceput demult: Cum sd vindeci traumele familiale moste-
nite, Bucuresti, 2016)
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o comunitate evreiascd ortodoxa in care a avea copii este de o
importanta vitald — pentru a compensa vietile care au fost luate
de nazisti."

Este, desigur, lesne de inteles ca o astfel de experienta ori-
bila ramane intr-o comunitate mult timp dupd eveniment, iar
trauma lor nu poate fi niciodatd - si nu ar trebui vreodata -
uitata. Este imposibil pentru cineva dinafara sd judece, dar nu
pot sa nu sper ca toti oamenii vor putea, la un moment dat, sa
renunte la greutatea trecutului ca sa ajunga astfel sa-si doban-
deasca libertatea interioara.

Si, la 0 scard mai micd, traumele sunt transmise prin inter-
mediul familiilor. Tot timpul. Lucrurile pe care périntii tdi nu
le-au vindecat au avut un impact asupra perceptiei tale asupra
lumii. Lucrurile pe care bunicii tdi nu le-au vindecat au avut un
impact asupra modului in care pdrintii tdi au ales sa traiasca.
Si lucrurile pe care tu nu le vindeci ar putea avea un impact
asupra modului in care copiii sau nepotii tdi, vor intelege care
este locul lor in viata.

Cand ne ducem in spate trauma, este aproape imposibil sd
nu o transmitem, chiar dacd incercam sa o ascundem si ne pre-
facem cd nu a fost niciodatd acolo. Deoarece acea ascundere,
acea suprimare este, in sine, o dovada cd poate fi transferata si
altor persoane.

De exemplu, modul in care parintii interactioneaza cu copiii
lor zi de zi, precum si cum trateazd anumite comportamente,
se bazeaza adesea pe felul in care ei insisi au fost crescuti. In
comunitatea mea era normal ca si copiii sd fie comparati cu alti

7 Kranzler, G. (1995), Hasidic Williamsburg: A Contemporary Ame-
rican Hasidic Community (Williamsburg Hasidic: O comunitate hasidicd
americand contemporand), Jason Aronson, Inc.
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copii de la o varstd frageda — din punct de vedere scolar, fizic,
emotional si asa mai departe. Dacd nu reuseam sa avem §i noi
notele mari pe care alti copii le luau, eram considerati niste
ratafi. Bebelusii cu pielea deschisa la culoare erau considerati
mai frumosi decét cei care aveau o culoarea mai intunecata a
pielii si nu s-a facut un secret din asta. Eram judecati in functie
de modul in care ne mdsuram cu semenii nostri. Dar asta de-
paseste cu mult doar cultura mea...

Cultura comparatiei

Comparatia este o problemd dincolo de limite si ne afecteaza
uneori puternic, in diverse moduri. Nu toate acestea sunt ne-
gative — neurologi precum dr. Gayannée Kedia si colegii ei au
descris modul in care comparatia este o parte a mecanismelor
naturale ale creierului care au functia de a stimula autoimbu-
natdtirea."® Cu toate acestea, cand comparam oamenii, in spe-
cial copiii intre ei, le intretinem nesiguranta si facem sa le fie
dificil sé se accepte pe ei.

Cu totii ne comparam realizdrile, aspectul, abilitatile, no-
tele, inteligenta, popularitatea, avutia, relatiile si asa mai de-
parte cu ale celorlalti si ii folosim pe alti oameni ca pe o mo-
dalitate de a ne evalua pe noi insine. Modul in care socializam
creeaza un sistem pentru a fi judecati in toate contextele so-
ciale, de la familie pana la mediile educationale, grupuri co-
munitare, prieteni, situatii de lucru etc. Deoarece noi am fost

18 Kedia, G., et al. (2014), ,Brain mechanisms of social comparison
and their influence on the reward system” (,,Mecanismele creierului de
comparatie sociald si influenta lor asupra sistemului de recompense”):
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4222713 (Accesat pe 2 ianu-
arie 2021)
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judecati, devenim cel mai mare critic interior al nostru; si in-
vatdm sa-i judecam si pe altii dupa aceleasi criterii pe care le
folosim pentru a ne judeca pe noi insine.

Odata cu dezvoltarea platformelor de socializare precum
Instagram, putem sa accesam fara niciun efort povesti vizuale
ale vietilor oamenilor, vazand unele dintre cele mai grozave
momente ale acestora, inclusiv realizdri si imagini perfecte.
Astfel cd, acum, este mai usor ca niciodata sa cazi in capcana
de a te compara pe tine sau viata ta cu a altuia, sau de a com-
para alte persoane cu ideile populare si miscérile sociale, fiind
distribuite peste tot in retelele de socializare.

Avem aceastd rama accesibila instantaneu si constant in
care vrem sa-i incadram pe toti. Se joaca dupd dorinta absolut
umana de a clasifica si a da sens la tot; dacd nu suntem siguri
de ceea ce noi personal credem despre cineva (sau despre noi
insine), intram imediat online si vedem in ce tipare se inca-
dreaza (sau ne incadram) sau nu, in momentul actual.

Ne putem folosi tendinta de a ne compara cu ceilalti pentru
a ne inspira si a ne motiva, iar faptul ca avem aspiratii nu este
deloc un lucru rau. Insa, daci nu am invitat cum s discernem
gandurile si nu am analizat indeajuns de unde provin acestea,
folosindu-ne atentia si capacitatea de a constientiza, atunci
comparatia ne poate face mai mult rdu decét bine. Ne ucide
bucuria si poate fi 0 simanta periculoasa care creste si dezvolta
o sandtate mentald precara.

O culturd puternica a comparatiei poate fi o forma de trau-
md generationald care s-a transmis de la adulti la copii, din
nou si din nou. Aceasta devine ceva atat de normal pentru noi,
incat nici nu stim ca este periculos. Nu ne dim seama ca are
un impact asupra a ceea ce credem despre noi si despre altii.
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Cand ne ducem in spate
trauma, este aproape
imposibil sa nu o
transmitem, chiar daca
incercam sa o ascundem si
ne prefacem ca nu a fost
niciodata acolo. Deoarece
acea ascundere, acea
suprimare este, in sine, o
dovada ca poate fi
transferata altor persoane.

Nu intelegem ca acest lucru
ne face sa fim critici si duce la
multd suferinta.

Pentru c3, la urma urmei,
cum poate ceva ce atit de multi
périnti in jurul nostru fac asta
copiilor lor - o educatie obis-
nuita, acceptabila din punct de
vedere social - sd fie rau? Acelasi
lucru este valabil si pentru a
inocula copiilor sentimentul
de rusine ca o modalitate de a
opri anumite comportamente

sau de a-i izola de ceilalti, de comunitate atunci cind au facut
ceva ce noua nu ne place. Totul este normal; si toate, potential,

foarte ddunatoare.

Cum iti poti da seama dacd dorinta de a te compara cu altii

a devenit o reguld in viata ta?

Iatd cateva dintre cele mai frecvente efecte pe care le pro-

duce:

« Lipsa valorii de sine sau sentimentul cd nu merit, nu

contez.

o O stima de sine si de incredere scazute.
o Iluzia unor rezultate dezamdgitoare.

o Starea de nemultumire.

o Nevoia permanenta de validare din partea altora.

o Criticarea celorlalti.

» Persistenta emotiilor negative precum invidie, ura,
vinovatie, remuscare, si gelozie.

» Minciuna (pretinzand ca esti ceea ce nu esti).

o Alimentatia dezordonata.
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Atunci cind comparatia nu se face cu o constientizare de
sine foarte puternica, are doua rezultate de baza: sa crezi cd nu
esti suficient de bun sau sd crezi ca, dimpotriva, le esti superior
celorlalti.

Daca duci cu tine traume familiale sau comunitare - sau
dacd ai trecut personal printr-o trauma in viata ta — se poate
opri la tine.

Chiar daca nu poti descoperi toate secretele trecutului sau
rezolva fiecare enigmd, poti lucra la experienta interioara si la
expresia exterioard a traumei, fie ca este vorba de prima ména,
de a doua mana sau cd iti este transmisa de mai multe generatii.
Tot ce ai de facut este sa-ti reimaginezi impresiile si expresiile.

In capitolul urmitor, vom aprofunda acest lucru explorand
practica de a deveni din nou ,,pdrinte” pentru tine insuti sau
ceea ce se numeste ,,reparenting” sau reparentaj. Vei invata sa
construiesti noi credinte (pozitive, eliberatoare, care iti dau
putere), raspunzandu-ti tie insuti cu aceeasi dragoste, curiozi-
tate si onestitate pe care le-ai da unui copil.

Inainte de a ajunge acolo insd, as vrea si mai lucrezi un
exercitiu in acest capitol. Acesta te va pregdti pentru pasul pe
care-]1 vom face in continuare, pe masurd ce incepi sa-ti re-
scrii convingerile subconstiente pe care le ai despre tine si sa-ti
creezi conditiile de care ai nevoie pentru o vindecare interi-
oard autentica.
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Practica #5: Descopera-ti convingerile
limitative

Acum ca ti-ai scris lista istoricului personal (Practica #4),
este timpul sa meditezi asupra ei. Aceastd meditatie este conce-
putd pentru a-ti permite si-ti recunosti credintele limitative pe
care le pastrezi — acelea care sunt inraddcinate in experientele
pe care le-ai recunoscut in timpul practicii scrierii listei.

In esenta, ceea ce iti cer sa faci este si stai tu cu trauma ta.
Lucrurile mari si lucrurile mici. Stai cu ea si observa ce iese in
evidentd. In functie de lungimea listei pe care ai scris-o, prac-
tica ar putea dura pana la o ora, o zi, o sdptimana sau mai mult.
Simte-te liber sd o imparti in sesiuni mai scurte; de exemplu,
ai putea imparti lista in liste mai mici, de cate zece amintiri
fiecare si sa meditezi la cite una dintre acestea, pe rand.

Indiferent daca vei decide sa faci totul deodata sau sa o iei
incet, asigurd-te cd ajungi la sfarsitul listei. Este important sa
o parcurgi pe toatd. Este absolut si perfect in reguld ca acest
lucru sa dureze ceva timp. Vindecarea interioara nu este un
proces rapid, care se produce de pe o zi pe alta; suntem aici
pentru a obtine rezultate adevirate, profunde si durabile. Daca
ai nevoie sa te misti incet, da-ti permisiunea de a proceda
astfel — lucreaza intr-un ritm care este potrivit pentru tine.

Mai spun inca o datd, aceastd practica s-ar putea sa-ti pro-
ducé un disconfort mai mic sau mai mare. Lucrurile de pe lista
ta sunt in dezordine; unele dintre ele pot fi dureroase, iar altele
pot fi chestiuni pe care te-ai strdduit foarte mult, ani de zile
chiar, sa le uiti. Incercdim acum sa remodelam convingerile -
rescriem paginile care aratd cine esti (sau cel putin cine crezi
cd esti). Acesta nu va fi niciodatd un proces in totalitate con-
fortabil.
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Scoate la lumina

Gaseste un loc sigur si confortabil. Un loc in care stii ca nimeni nu va
intra sa te intrerupa.

1. Gaseste-ti o pozitie stand in sezut. Poti alege sa stai pe podea
sau pe un scaun; postura nu este foarte importanta in acest
caz, doar asigura-te ca te simti confortabil.

Daca esti pe podea, stai pe o perna sau doua, astfel incat sol-
durile sa fie mai sus decat genunchii. Simte-te liber sa stai
cu spatele sprijinit de perete, daca asta te ajuta sa te simti
sustinut. Daca alegi sa stai pe un scaun, asigura-te ca mar-
ginea scaunului atinge doar partea din spate a genunchilor
si ambele picioare stau ferm pe podea. la-ti un pahar cu apa
sau o ceasca de ceai
de plante langa tine
(dar nimic care sa con-

oo o Ne putem folosi tendinta
tind cofeina, deoarece y

aceasta poate creste deane compara cu c_eilal';i
anxietatea, ceea ce nu pentru a ne inspira §1a ne
este de niciun ajutor  motiva, iar faptul ca avem
atunci cand lucrezi cu  aspiratii nu este deloc un
amintiri vechi, provoca-  Jucru riu. Insa, daca nu am
toare). invitat cum sa discernem

2. Asaza in fata ta lista gandurile sinu am analizat
istoricului personal -  indeajuns de unde provin
undeva unde sa o poti  acestea, folosindu-ne atentia
\{edea cu u;L{rin.;é. .Fie $i capacitatea de a
I'Sté.' c°mp|?ta' f.'e. I'St.a constientiza, atunci
mail scurta, d|V|zata, ! .
daca ai decis sa lucrezi comparatia ne poate face
aceasta practica in se-  mai mult rau decat bine.
siuni mai mici. Si, de
asemenea, sa ai ceva de
scris 1anga tine si un caiet deschis la o pagina goala. Intitu-
leaza pagina ,Credinte limitative”.
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3. inchide ochii. Lasa-ti mainile sa se sprijine confortabil pe
coapse - oriunde cad ele in mod natural. Inspira adanc pe nas
si expira pe gura, eliberand tot aerul din corp. Fa acest lucru
inca de doua ori, inspirand pe nas, expirand pe gura.

4. Permite-i respiratiei tale sa revina la ritmul ei natural. Nu este
nevoie sa o controlezi. Doar observ-o. Ajungi in acest mo-
ment. Ramai in acest ritm al respiratiei, observand-o atata
timp cat ai nevoie, pana cand te simti calm si prezent. Daca ai
deschis ochii pentru a citi acest pasaj, inchide-i usor din nou,
in timp ce stai si observi respiratia.

5. Acum deschide ochii si concentreaza-te pe prima amintire
din lista. Numarul 1. Citeste-o incet si percepe-o. Si apoi, in-
chide ochii.

6. Pastreaza aceasta amintire in minte. Daca simti nevoia sa-ti
misti mainile, te rog sa faci intocmai - uneori simtim dorinta
de a ne pune o0 mana deasupra inimii sau a abdomenului sau
a unei alte parti a corpului care se simte cumva conectata sau
afectata de o anumita amintire. Nu trebuie sa te impotrivesti.
Permite ca aceast lucru sa se intample. Lucram cu tot corpul
si, prin urmare, trebuie sa ne ascultam intregul corp. Nicio
senzatie sau emotie nu trebuie suprimate. Lasa-le sa vina.

7. Petrece oricat timp ai nevoie cu aceasta amintire. Observa
cum se simte in mintea ta, ce emotii produce, cum reactio-
neaza corpul tau. Si cand esti pregatit, intreaba-te: Am creat
o credinta din cauza acestei amintiri?

8. Daca iti vine in minte o credinta, deschide scurt ochii si no-
teaz-o in caietul tau, pe pagina pe care ai humit-o ,Credinte
limitative”. Daca acest lucru nu prea are sens pentru tine inc3,
iata un exemplu din propria mea lista. Voi vorbi mai multe
despre acest lucru in capitolul urmator, dar iata versiunea
scurta:
~  Amintirea: Cand eram copil imi era foame, iar mama nu

avea bani pentru a cumpara suficienta mancare.
~ Credinta limitativa: Cand am la dispozitie mancare din
belsug, trebuie s mananc cat mai mult posibil, deoarece
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10.

11.

s-ar putea ca maine sau a doua zi, sau urmatoarea zi sa

nu mai fie disponibila.
Apoi, cand esti gata, treci la urmatoarea amintire de pe lista.
Lucreaza fiecare amintire pe rand. Unele dintre ele ar putea
dura mai mult decat altele - s-ar putea sa inchizi ochii pentru
a pastra o anumita amintire in mintea ta si sa descoperi ca,
de fapt, nu era ceva atat de important pana la urma. Nu i-ai
atasat nicio credinta specifica. Si astfel, o poti lasa sa plece,
iar tu sa inaintezi mai repede.
Si apoi, o alta amintire s-ar putea simti uriasa - ar putea dura
mai mult timp decat te astepti sa meditezi asupra acestei
amintiri si sa te familiarizezi cu ceea ce inseamna ea cu ade-
varat pentru tine si cum se simte acest lucru. Dupa cum am
spus, acorda-ti acest timp. Nu e nicio graba. Nu lucrezi dupa
programul impus de cineva. Aici este vorba doar despre vin-
decarea ta si despre bunastarea ta.

Bea apa. Bea ceai de plante. Daca te simti coplesit, intoar-
ce-te la respiratie si focalizeaza-te asupra ei - doar observ-o.
Aminteste-ti unde te afli. in acest corp. in aceasta camera. in
aceasta cladire. Pe acest Pamant. in acest Univers. Continua
cand te simti pregatit.

Dupa ce ai lucrat ultima amintire de pe lista, ramai cateva
clipe observandu-ti respiratia. Respira de trei ori profund, in-
spirand pe nas si expirand pe gura.

~  Aceasta elibereaza.

~  Tu eliberezi.

~ Egti eliberat.

Ai terminat. Meditand asupra listei tale, ai eliberat amintiri pe care
nhu mai este nevoie sa le pastrezi. Si ai intocmit o noua lista - o lista a
convingerilor tale limitative. Credinte pe care le-ai carat cu tine de-a
lungul vietii. Unele dintre ele te insotesc inca de cand erai foarte mic.
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Nu-ti pot spune cat de puternica este aceasta listd din fata ta.
Stiu ca a fost nevoie de multd munca sa ajungi aici; stiu ca nu
s-a simtit ca ceva magic sau minunat. Nu este magie — este
chiar munca. Dar acum ai o listd de credinte limitative pe care
le-ai identificat. Ele ti-au guvernat modul in care iti traiesti
viata. Le-ai scos din umbra si le-ai adus in lumina zilei (sau in
lumina lampii tale, sau in orice lumind se intampla sa ai ala-
turi). Acum le poti vedea clar.

Ce se intampla atunci cand iti poti vedea clar convingerile
limitative in acest fel? Ajungi sa le schimbi.
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Capitolul 5

LUCREAZA CU TINE
INTR-UN NOU MOD

Mintea este flexibila.
Vrea sd invete si este dispusd sd se schimbe.



Stai asa o secunda! Putem sa facem o respiratie impreund?
Doar o respiratie profunda, chiar acum.

Deoarece noi am trecut prin multe.

Tu ai trecut prin multe.

Al trecut prin multe in viata ta si ai trecut prin multe par-
curgand aceastd carte pana aici.

Cum te simti? Daca te simti nelinistit sau instabil, treci usor
de la o dispozitie la alta, nu iti face griji. Este normal. Confrun-
tarea cu amintirile, in special cu cele mai traumatice, precum
si meditarea asupra lor este o mare realizare. Aminteste-ti sa-ti
acorzi timp si spatiu pentru a te simti bine in timpul acestui
proces.

Ce te face sa te simti bine? Poate o plimbare in natura. O
cafea cu un prieten. O seard petrecutd impreund cu persoana
iubitd. Vizionarea unui film la cinema. Faptul ca-ti imbratisezi
cainele.

Meriti sa faci lucrurile care iti ridica vibratia si iti alina su-
fletul, iar acest proces de vindecare nu trebuie sa fie in totalitate
greu. Viata incd este o experientd mare i frumoasa care merita
sd fie trdita! Tu inca esti un aranjament miraculos de atomi, o
expresie unicd a energiei si esti menit sa fii aici.

Impactul evenimentelor din copilarie

Am facut o muncd indelungata pentru a accesa experiente si
amintiri si a le aduce in lumina, astfel incat sa incepem sa le
lisdm si plece. In acest capitol, incepem o noud etapa in cili-
toria de vindecare - sa ajungem in momentul prezent si sd ne
indreptdm privirea spre viitor.

Inainte de a intra in asta, totusi, vreau si aprofundez
ceva mai mult un concept pe care l-am atins mai devreme:
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~reparentajul”. Deoarece acesta este momentul perfect in ca-
latoria ta pentru a prelua controlul asupra felului in care vrei
sd inveti pentru tot restul vietii tale; pentru a-ti intampina
curiozitatea copildreascd si disponibilitatea de a invita; si sd
descoperi cum sa alegi felul in care raspunzi la ceea ce ti se
intampla, in loc sa reactionezi pe baza impresiilor de dinainte
sau a traumei.

Ceva ce mi s-a parut intotdeauna fascinant este felul in care
oamenii aleg s se facd nefericiti. Folosesc cuvantul ,,aleg” de-
oarece, de multe ori este o decizie voluntara. Multi dintre noi,
inclusiv eu, participam la experiente despre care stim ci ne vor
cauza suferinta.

Obignuiam si minanc de dragul de a méanca. Imi plicea sd
mananc mancare nesandtoasa — ceva la care puteam avea acces
rapid si in cantitdti mari. Alimente care ma faceau sa ma simt
oribil si epuizat emotional, la un nivel de vibratie jos. Initial,
am crezut ca fac asta pentru cd eram mare iubitor de mancare
si eram plictisit. Dar acest rationament era incomplet.

Mancatul pe tot parcursul zilei a fost pentru mine un lux
cu scopul de a-mi calma plictiseala, data fiind copildria mea
dura. Cand eram mic, familia mea nu avea multi bani si au
existat momente in care mesele principale erau rare. Eram
obisnuit sd ma astept la foame - stiam ca a lua o masé copioasa
intr-o zi, nu insemna neaparat ca in ziua urmatoare era la fel.
Pe deasupra, mama insista asupra faptului ca, daca vreau sa
fiu puternic si sandtos, trebuie s& mananc toatd méancarea din
farfurie. Asta s-ar putea s nu para atat de tragic — de fapt, ai
putea sustine faptul ca este normal ca parintii sd le spuna asta
copiilor lor - dar in circumstantele in care am fost crescut, am
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simtit o presiune mare si-mi termin toata méancarea din far-
furie de fiecare datd, chiar daca corpul meu se impotrivea.

Vezi tu, dorinta mea era sd fiu puternic si sdnatos, astfel
incat sa-mi pot proteja familia de creaturile dubioase care
se ascundeau pe la marginea cartierului nostru si pandeau
(cum ar fi répitorii) sau de cei ce ne urmareau cand mergeam
spre casa (cum ar fi alcoolicii); si de strainii anonimi care ne
chemau in mijlocul noptii si ne amenintau ca o iau pe mama;
dar si de vecinii nostri scandalagii si rasisti care ne deranjau
toatd noaptea.

M-am temut pentru supravietuirea mea si pentru supra-
vietuirea familiei mele. Dacd mancarea avea sa ma ajute si-i
protejez facandu-ma puternic si sdndtos, eu continuam sa ma-
nanc. In cele din urma, mancarea excesivi a devenit o obisnu-
inta.

Asadar, autoobservandu-ma cu atentie, pe mdsurd ce am
trecut prin procesul de vindecare din ultimii ani, mi-am dat
seama ca aceasta era radacina ,,plictiselii” mele excesive, man-
catul. Am integrat aceastd credintd in felul meu de a fi - cre-
dinta cd atunci cdnd mancarea era disponibild, eu trebuia sa
maénanc cat de mult puteam din ea, deoarece habar nu aveam
daca voi mai primi o alta masd. Acesta a fost un rdspuns condus
de frica si de un instinct de supravietuire care s-a instalat pu-
ternic in psihicul meu in timp ce eram incd un copil in cres-
tere. Insa rezultatul in termeni reali a fost excesul de greutate,
apatie si dezamadgire la care ajunsesem.

Multi dintre noi vor face ceva de dragul de a face — chiar
dacd este nesandtos sau nu imbundtiteste in niciun fel starea
noastra de a fi - si fard a pune la indoiald motivul din spatele
acestui lucru. De exemplu, o femeie cu care am lucrat cu cativa
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ani in urma mi-a descris de- ~ Meriti sa faci lucrurile care
pendenta ei de fostul. Eraun  iti ridica vibratia si iti alina
narcisist ascuns care o abu- sufletul, iar acest proces de
zase fizic in mod regulat si vindecare nu trebuie

totusi, desi suferea cind era sa fie in totalitate greu.

cu el, se simtea goala si plic- ~ Viata inca este o experienta
mare si frumoasa care merita
sa fie traita! Tu inca esti

un aranjament miraculos
de atomi, o expresie unica

a energiei si esti menit

sa fii aici.

tisita atunci cind nu era ex-
pusd agresiunii si manipu-
larii lui. Era dezgustata de ea
insdsi pentru ceea ce simtea
si pentru ca se intorcea la el
din nou si din nou, desi se
strdduia sa intrerupa cercul
vicios in care se afla.

S-a dovedit ca, in copildrie, ea a trdit cu ingrijitori abuzivi si
cd trauma ii modelase viziunea asupra lumii, relatiilor, precum
si nevoia de experiente emotionale intense. Asociase trauma
cu o credintd negativa despre sine; acest lucru este foarte frec-
vent si devine parte a motivului pentru care experienta se blo-
cheaza si se repeta.

Ea ajunsese sa implore pentru ca abuzul sd fie mai intens -
era ca un drog pentru care se programase sa aiba nevoie, chiar
dacd a distrus-o, putin cate putin. Incertitudinea o facea si se
simtd vie. Prin urmare, nu era de mirare cd se tot intorcea la
acest barbat; in mod paradoxal, el era calea spre supravietuirea
ei. Credinta ei limitativd, in acest caz, era cd violenta si agre-
siunea erau o parte necesara a unei relatii. Si ca, fara aceasta,
viata nu se putea simti... nu simtea ca... frdieste.

Poate cd prin munca pe care am ficut-o deja, ai identificat
amintiri traumatice si credinte limitative care au un impact in
viata ta de astdzi. Ai inceput sa descoperi motivele din spatele
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unora dintre tiparele tale negative sau a obiceiurilor de care nu
te poti elibera si care te fac sd te sim{i mereu frustrat?

Convingerile noastre limitative nu sunt intotdeauna la fel
de evidente ca aceasta. Uneori, un eveniment mult mai subtil
va declansa o credintd care ne va tine pe loc ani de zile. De
exemplu, un bun prieten al meu si-a amintit de un moment
din copildrie atunci cand i s-a adresat o intrebare stiintifica. El
a crezut cd stie raspunsul, asa cd a zis: ,,Stiu! Este... ”, si a spus
ceea ce credea el cd era raspunsul la acea intrebare. Adultul
care-i pusese intrebarea a ras de el cu mare pofta. ,,Frumoasa
incercare’, a spus el, ,dar te inseli foarte tare. Nu raspunde la o
astfel de intrebare, decit daca esti sigur ca stii raspunsul, daca
nu, spune doar cd nu stii.”

Si, ca urmare a acelei scurte si aparent nesemnificative in-
teractiuni din copilarie, prietenul meu si-a petrecut intreaga
viata, ezitdnd si raspunda la intrebéri. Rimane mereu tacut.
El are convingerea cd dacd raspunsul lui la o intrebare nu este
corect sutd la suta, va fi luat in deradere si batjocorit. Este unul
dintre cei mai inteligenti si seriosi tipi pe care ii cunosc si oa-
menii ar face bine sa-i auda parerile si, stiu din conversatiile
noastre fatd in fata cd el propune o multime de perspective noi
asupra oricarui subiect - si totusi, are retineri, ascultandu-i pe
toti ceilalti in timp ce vorbesc, iar el isi pastreaza propriile cu-
nostinte si opinii pentru el.

Puterea reparentajului

In toate exemplele date - si in orice experienta pe care ai avut-o
a trebuit sa integrezi, in copilarie, o credinta limitativa in vizi-
unea ta asupra lumii - un proces numit reparentaj ar putea fi
benefic.
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Mintea noastra a fost conditionata de evenimentele pe care
le-am trait si de oamenii pe care i-am ascultat - am aflat ca
acestea ne pot crea impresii profunde. Unele dintre aceste im-
presii sunt pozitive si utile, insa altele cu siguranta nu sunt asa,
iar cele inutile creeaza modele de gandire, emotii si comporta-
mente care ne tin pe loc. Acestea nu ne fac mai puternici si nici
nu ne ajutd sa gasim bucurie; in schimb, experimentam frica,
nesiguranta si tristete. Si, uite asa, suferim.

Nu esti responsabil pentru conditionarile din copilarie, insa
trebuie sd-ti asumi responsabilitatea pentru schimbdrile lor
acum, ca adult. Sa consideri ca trecutul tau este vinovat pentru
cd ti-a creat o mentalitate limitativa nu repara lucrurile. Tre-
buie sa cauti feluri noi de a gandi si de a fi i sd le practici pana
cand acestea devin mai reale decat vechile tale credinte.

Cheia pentru cum sa faci asta este practica insasi; iar repa-
rentajul este un instrument simplu pe care il poti folosi absolut
in fiecare zi. Acesta se predd, de obicei, parintilor pentru ca
este 0 modalitate de a te ingriji de tine insuti ca adult in ace-
lasi timp in care te ingrijesti de copiii tai si pentru a aborda
trauma din copilarie, astfel incat sd nu o transmiti copiilor tai.
Dar cred cd acest proces poate fi valoros pentru toatd lumea -
parinti sau nu.

Dr. Art Martin, autorul cértii ReParenting Yourself, prezintd
in detaliu modul in care putem identifica respingerea pe care
am experimentat-o cind eram copii si care ne afecteaza acum
modul in care reactionam la anumite situatii ca adulti.”” Si in
The Inner Child Workbook, terapeutul de recuperare Cathryn

¥ Martin, A. (2009), ReParenting Yourself: Growing up Again; Recove-
ring Your Lost Self (Fii pdrinte pentru tine insuti: creste-te din nou pe tine
si recupereazd-ti sinele pierdut), Personal Transformation Press.
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Taylor preda tehnici similare; ea le propune cititorilor sd se
orienteze spre reparantaj pentru ca, in acest fel, copilul inte-
rior sd poata vindeca rusinea de lunga durata, furia si frica de
abandon experiementate in copilarie.

Taylor propune sase pasi pentru procesul de reparentaj,
incepand cu identificarea durerii si a evenimentului din care
ar putea proveni experienta din copildrie, apoi recunoasterea
acesteia, detasarea de ea si, in cele din urma, eliberarea pentru
a trai un sentiment de bucurie, exact asa cum o face un copil.”’
As recomanda ambele carti daca ideea de a fi parintele ,,copi-
lului tau interior” ranit rezoneaza cu tine. Iar aici voi impartasi
propria mea idee despre reparentaj, care a fost influentata de
Taylor, Martin, precum si de alti ganditori care m-au ghidat pe
drumul meu spre vindecare.

Pentru mine, reparentajul este esential pentru remodelarea
capacitatii noastre de invétare. Este vorba atat despre felul in
care intdmpinam noile experiente si facem alegeri despre ceea
ce integram in sistemul nostru de credinte despre noi si viata
noastra, cat si despre ceea ce acceptam si lasdm sd plece ca
fiind ,,doar o experientd”

Toate experientele — bune si rele - ne invata ceva. Insa nu
trebuie sa tinem cont neapdrat de toate exprientele in intele-
gerea despre cine suntem si ce vrem. Impresiile pe care le-am
cules de-a lungul copilariei au creat credinte care ne blocheaza
in crearea de noi credinte, mai utile. Pur si simplu, acestea ne
tin blocati.

2 Taylor, C. (1991), The Inner Child Workbook: What to do with your
past when it just won't go away (Agenda de lucru a copilului interior:
Ce te faci cu trecutul cdnd acesta pur si simplu nu dispare), Jeremy P.
Tarcher/Putnam.
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Cu totii putem beneficia de acest reparentaj

Imagineaza-ti ca stai tu cu tine copil. Esti adult si iti privesti
sinele din copilérie in ochi. Stii ce a invatat acest copil. Stii ce il
va rani si ce il va tine blocat pe masura ce se maturizeaza. Si vei
putea spune: ,,Hei, chestia aia ai invétat-o? Nu este adevarata.
Inteleg exact de ce crezi in ea atat de profund si stiu ca s-ar
putea sa-ti fie greu sd renunti la ea. Si este in regula daca simti
nevoia sa plangi, sd strigi sau sa tipi cand auzi de ea. Dar nu
este adevarat. Ceea ce este adevirat este cd meriti dragoste si sd
stii cd esti in sigurantd si cd esti bun.”

Uneori, reparentajul este la fel de simplu precum incercarea
de a intra in contact cu un eveniment din copilérie, dar intr-un
mod diferit. Iti amintesti de prietenul meu care-si tine parerile
doar pentru sine, fiindca un adult a rés de el odatd pentru ca
a dat un raspuns gresit? El se imagina in acea zi copil si tot el
putea fi adultul care-i raspundea copilului. In loc sa rada si si
faca sd se simta stanjenitd versiunea lui de copil, ar putea face
ceea ce un adult ar trebui sa faca. Ar putea spune: ,Este un
raspuns minunat! De fapt, raspunsul este acesta, dar inteleg ce
spui si este grozav ca stii lucrurile astea.”

Doud propozitii formulate diferit ar fi putut schimba sen-
timentele prietenului meu

despre impartasirea ideilor . e -
Sa consideri ca trecutul tau

este vinovat pentru ca ti-a
creat o mentalitate limitativa
nu repara lucrurile. Trebuie
ficat — dar aceastd simpli- g3 cauti feluri noi de a gandi
tate este puternicd in sine. si de a fi si si le practici pana
Tu poti face asta. Poti sd te  cand acestea devin mai reale
uiti la lista ta de credinte  decat vechile tale credinte.

sale si intelegerea gresitd a
lucrurilor. Acesta este, de-
sigur, reparentajul simpli-
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limitative, sa revii la amintirile atasate acestora si sa fii adultul
care-i vorbeste sinelui tdu din copilérie in acele momente. Ce
ai face diferit? Cum ar fi trebuit ca sinele tau din copilarie sa fie
tratat sau sd i se vorbeasca?

Aceasta nu este doar speculatie. Reparentajul s-a dovedit a
fi un proces terapeutic eficient pentru copiii si adultii trauma-
tizati sever,?! iar tehnicile reparentajului sunt sustinute de ne-
urostiinte. Studiile de imagisticd a creierului aratd ca creierul
adult are incd plasticitatea creierului unui copil, desi intr-un
grad mai mic. Acest lucru inseamna ca noi incd avem capa-
citatea de a crea noi cdi neuronale sau conexiuni in creierul
nostru. Caile neuronale sunt legaturile dintre o parte a siste-
mului nervos si alta; ele au ,,plasticitate”, ceea ce inseamna ca
se pot schimba (devenind mai puternice, mai slabe, disparand
sau dezvoltand altele complet noi), in functie de experientele,
gandurile si emotiile pe care le avem.?

De exemplu, dacd iti spui in mod regulat ca nu esti bun
de nimic atunci cand faci greseli, poti crea cai neuronale care
produc acea reactie - si emotiile, si senzatiile fizice care vin
totodatd - in mod mai automat. Devine mai usor si mai rapid
pentru tine sa simti cd nu esti bun de nimic.

Dar, daca schimbi acest lucru si incepi sa lucrezi la a-ti
spune cd inveti si evoluezi de fiecare data cand gresesti, incepi

21 Willison, B. and Masson, R. (1990), ,Therapeutic Reparenting for
the Developmentally Deprived Student” (,,Reparentaj terapeutic pentru
studentul privat de dezvoltare”): www.jstor.org/stable/23901240 (Ac-
cesat pe 2 ianuarie 2021)

2> Sharma, N., et al. (2013), ,Neural plasticity and its contribution to
functional recovery” (,,Plasticitatea neuronala si contributia sa la recupe-
rarea functionald”): www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4880010
(Accesat pe 2 ianuarie 2021)
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sa construiesti (si apoi sa intdresti) o cale catre sentimentul ca
evoluezi. Raspunsurile pe care le repeti devin din ce in ce mai
naturale pentru tine, pana cand vei trece la acele raspunsuri di-
recte, ba chiar fira sa mai trebuiascd sa te gandesti la ele macar.

Noile sisteme de intelegere pe care le cream prin reparentaj
pot sldbi conexiunile negative pe care le-am facut cand eram
copii si pot construi cdi alternative mai puternice, care ne ofera
un mod pozitiv de a vedea lucrurile.”» Aceste cai noi se ba-
zeaza pe perspicacitatea si cunostintele noastre ca adulti, mai
degraba decat pe credintele false pe care le-am absorbit de la
adultii (inevitabil defectuoase) carora le pasa de noi cdnd eram
mici.

Si apropo - ajungand atat de departe in aceasta carte, ai
inceput deja sd fii propriul parinte pentru tine — reparentajul
este, in esentd, practica reinvdtarii cum sa-ti recunosti si sa-ti
satisfaci nevoile ca adult. Acordd-ti un moment pentru a-ti
multumi pentru asta.

Faptul ca acum lucrezi pentru a-{i reinvata nevoile pe care
le ai nu inseamna ca ai avut parinti rai sau ca parintii tai nu
te-au iubit. Inseamna doar ci parintii tai au fost, asa cum sunt
toti oamenii, imperfecti; grija lor pentru tine a fost influentata
de propriile lor limitéri, credinte si experiente din trecut. S-au
descurcat cat mai bine cu putinta cu ceea ce aveau la indeména
atunci - si dacd tu acum ifi oferi grija si dragostea de care ai
avut mereu nevoie nu inseamnd ca vrei sd-i insulti sau sa-i
acuzi cd ei nu au facut-o.

Acum, sa mergem la urmitoarea practica.

# Lee, A. (2018), ,The Mirror Exercise and the Restructuring of the
ParentChild Relational Unit” (,,Exercitiul cu oglinda si restructurarea
unitatii relationale périnte-copil”), www.tandfonline.com/doi/abs/10.1
080/03621537.2018.1505117 (Accesat pe 28 junie 2020)
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Practica #6: Rescrie-ti convingerile limitative

In capitolul precedent ai intocmit o listd a convingerilor limi-
tative pe care le-ai carat in subconstientul tau multa vreme -
poate cea mai mare parte a vietii tale (Practica #5). Unele dintre
aceste convingeri s-au dezvoltat din experiente traumatice sau
dureroase. Acum este timpul sd le rescriem. Si cand afirm asta,
afirm cd trebuie sa le scriem cuvant cu cuvant.

Intoarce-te la lista ta de credinte limitative si selecteazi
cinci amintiri. Odata ce aceste amintiri isi pierd incarcatura
emotionala - adicd poti sa te gandesti la acele evenimente fard
sd mai sim{i aceeasi intensitate a emotiilor — adauga alte trei
amintiri si continud astfel cu toatd lista intr-un ritm potrivit
tie. Alege convingerile care sunt cele mai prezente in viata ta —
cele care iti dicteazd deciziile, relatiile si felul in care traiesti in
lume. Alege credintele care iti provoacd cele mai mari indo-
ieli si care te impiedica sa-ti asumi riscurile pe care ti-ai dori
sa fii suficient de curajos sa le iei sau care actioneaza ca niste
bariere intre tine si relatiile deschise si pline de iubire pe care
ti-ar placea sa le ai.

Poate sunt convingerile asupra carora ti-ai petrecut cel mai
mult timp meditand din lista ta de amintiri — pentru cd ele se
simt cel mai puternic. Ca exemplu, iatd cateva dintre propriile
mele credinte limitative pentru care am facut un efort mare sa
le rescriu folosind aceasta practica:

o Nu am nicio putere asupra viitorului meu, deoarece
destinul meu a fost deja scris - iar acesta pare a fi o
lupta.

» Voi fi intotdeauna sirac din punct de vedere financiar.
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o Nu voi gasi niciodatd dragostea adevarata in aceasta
viata.

o Nuam niciun talent si nici abilitati speciale, asa cum au
alte persoane.

o Nimeninu-mi valua in serios gandurile si parerile daca
le impartasesc.

Poti incepe in ritmul tau. Desi poti include aceasta practica
in orice moment al zilei, in functie de programul pe care il ai,
dacd este posibil, este mai util sd o lucrezi chiar inainte de a
adormi sau imediat dupa trezire. Neurostiintele sugereaza cd
mintea este mai usor de programat in acele momente; acest
lucru s-ar putea datora undelor theta ale creierului pe care le
experimentdm atunci cand trecem de la a fi treaz la somn sau
de la somn la trezire, iar acestea joacd un rol-cheie in memoria
noastra si in functia cognitiva.*

Aceasta stare de spirit este acum inregistratd si analizata in
studii moderne de imagistica a creierului; ea este insd cunos-
cuta de mult mai mult timp drept o oportunitate importanta
de a influenta subconstientul. Budistii tibetani, de exemplu,
numesc aceasta stare intermediara ,,bardo-ul visului” si au fo-
losit-o timp de secole ca un moment important pentru practici
meditative si o pregatire pentru visarea lucidd. Asadar, daca
iti poti rescrie convingerile in acea perioadd de deschidere
a subconstientului, impactul ar putea fi mai puternic sau ar
putea sa se intdmple mai repede.”

2 Zhang, H. and Jacobs, J. (2015), ,, Iraveling Theta Waves in the Human
Hippocampus” (,Valuri theta cédlatoare in hipocampul uman”): www.
jneurosci.org/content/35/36/12477 (Accesat pe 14 mai 2020)

» Cuevas, B.J. (2003), The Hidden History of the Tibetan Book of the
Dead (Istoria ascunsd a cdrtii tibetane a mortilor), Oxford University
Press USA, p.49.
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Rescrie in lumina

e0cc00c000c0000000000 000

la-ti caietul, pixul, o bautura fierbinte si asaza-te.

1. Noteaza-ti in caiet credintele limitative alese. iti sugerez sa
folosesti o pagina alba dubla si sa le scrii in partea stanga.

2. Citeste din nou fiecare credinta. in timp ce faci acest lucru,
pune-ti urmatoarele intrebari:
~ De ce am pastrat atat de mult timp aceasta credinta?
~  Adauga vreo valoare experientei mele traite?
~ Ce s-ar intampla daca nu as crede asta?

3. Apoi, pe pagina din dreapta a caietului, poti rescrie fiecare
credinta intr-un nou mod - deci ele nu mai sunt limitative
acum si, in schimb, devin fraze puternice ale potentialului
tau de crestere si libertate. Odata scrise, incep sa contribuie
la vibratia ta, ducandu-te de la nivelul scazut pe care il are
limitarea la un nivel inalt, vibrant, de speranta si vindecare.

Ca exemplu, iata acele credinte proprii limitative pe care eu
le-am impartasit mai devreme, acum rescrise in credinte noi,
care te fac mai puternic:

~ Am puterea de a alege si capacitatea de a invata si de a
creste. Asa ca imi pot modela viitorul.

~ Am tot ce imi trebuie pentru a-mi crea o cariera satisfaca-
toare si de succes si castig banii de care am nevoie pentru
un stil de viata asa cum mi-I doresc.

~  Sunt capabil sa iubesc si sunt demn sa fiu iubit. Am capa-
citatea de a construi o relatie puternica, bazata pe iubire
adevarata.

~ Experienta si sinele meu interior sunt unice si sunt liber
sa-mi hranesc talentele si sa descopar cum sa am cea mai
mare influenta asupra mea in aceasta viata.

~  Gandurile si parerile mele sunt valoroase si am incredere
sa le impartasesc.
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incepe sa-ti concentrezi intregul sine pe noile tale credinte.

Pentru a face acest lucru, va trebui sa incepi sa construiesti

un corpus de dovezi care sa sustina motivul pentru care

aceste noi credinte pot fi adevarate pentru tine. Gandeste-te

la urmatoarele intrebari, apoi scrie raspunsurile pe o noua

pagina din caiet:

~ Ce s-a intamplat in viata mea pana acum care sa sustina
aceasta noua credinta?

~ Ce pot face astdzi pentru a actiona in conformitate cu
aceasta noua credinta?

~ Cum m-as comporta si m-as misca, cum as comunica si
ce as simti daca aceasta credinta ar fi adevarul meu cel
mai profund?

Acest pas final este unul continuu. Fiindca de-acum inainte
va trebui sa-ti aduci aminte, cu regularitate, de convingerile
pe care le-ai notat recent. Poate chiar in fiecare zi. Exista o
serie de modalitati de a consolida credintele noi, pozitive,
printre care scrierea lor pe hartiute, lipirea pe usa din inte-
rior a dulapului de haine, pe bordul masinii, pe frigider, pe
oglinda de la baie si asa mai departe. Poti, de asemenea, sa-ti
setezi alarme pe telefon cu aceste fraze ca mementouri sau
mesaje de reamintire. Ori de cate ori te surprinzi ca simti o
emotie ca raspuns la una dintre convingerile tale limitative -
sau ca actionezi ori ca iei o decizie din aceasta cauza - scoate
acea noua credinta si ia vezi cum si ce te inspira sa simti, sa
actionezi sau sa alegi.

Convingerile tale rescrise recent vor reusi:

~ Sa actioneze ca un mod simplu de a te reeduca pe tine
ca parinte - unele dintre credintele tale rescrise ar putea
fi lucrurile pe care iti doreai ca adultii din viata ta sa ti le
fi spus atunci cand erai mic. Poti incepe sa-ti spui aceste
lucruri acum si sa le integrezi in subconstientul tau la fel
de profund cum ti-ai creat credintele limitative la ince-
putul vietii. Acum esti adultul; si aceasta intelepciune
emana din pasii pe care fi faci in mod evident pentru a-ti
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schimba perceptia si a reflecta la viata ta, ceea ce majori-
tatea oamenilor nu fac.

~ Sa te ajute sa-ti reevaluezi perspectiva de fiecare data
cand observi ca actionezi sau reactionezi intr-un mod
bazat pe vechile tale credinte adanc inradacinate in
subconstient. Cand te simti atras intr-un tipar vechi, poti
sa-ti scoti convingerile noi si sa le folosesti ca pe un in-
strument care sa te readuca pe calea spre vindecare.

~ S& creeze o noua relatie cu invatarea. in ceea ce priveste
cele sapte corpuri, lucram aici cu corpul mental, iar acest
exercitiu iti activeaza capacitatea pentru un fel de studiu
intelectual si academic al sinelui. Aceasta capacitate,
atunci cand este in plin flux, te va tine curios si va fi o
forta motrice pozitiva pentru calatoria ta continua de vin-
decare interioara.

®0c0000c0000000000000000000 00

La inceput, cind mi-am rescris si eu noile convingeri, a trebuit
sa fac un efort constient de a-mi aminti de ele in fiecare zi.
Ins4, in timp, au devenit mai naturale — cu cat le accesez mai
mult, cu atat legaturile neuronale pe care le-am stabilit cu ele
au devenit mai puternice si in acest fel imi este din ce in ce mai
usor sd cred in ele cu adevarat.

O cura de curiozitate

Simti vreodata cd nu inveti nimic? Sau chiar mai mult decat
atét, te simti de parca nu te-ar interesa sa inveti ceva?

Acesta este un raspuns la frica sau traume. Este un raspuns
la faptul ca ai diverse rani.

Nu se intdmpla intotdeauna. De fapt, imediat dupd un eve-
niment dureros este posibil sd experimentezi opusul o perioada
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scurta de timp. Este posibil sa simti o explozie de energie — s-a
intamplat ceva rau si vrei sa te refaci intr-un mod rapid si efi-
cient umplandu-ti viata cu lucruri noi, idei noi, oameni noi,
abilitati noi.

Sa optezi pentru o coafura noua dupi ce te desparti de ci-
neva este un exemplu clasic in acest sens; sau sa faci planul
pentru o calitorie aventuroasa imediat dupa ce treci printr-o
suferinta care ti-a schimbat viata; sau sa te muti intr-un alt oras
sau tara atunci cdnd simti cd membrii familiei tale te resping.
Dar apoi... se instaleazd emotiile pe care le sim{im in realitate
si o trauma pe care o avem de mult timp preia conducerea.

Atunci cand ne este fricd sau suferim, vrem sa fim in sigu-
ranta. Totul in corpul si in creierul nostru este programat sa ne
forteze sa ne protejam si sa ramanem ,,lipiti” de ceea ce stim
cd este — dupa cum sistemele noastre primare sunt si ele preo-
cupate — un mod destul de sigur de a evita pericolul. Deoarece
necunoscutul este periculos, nu-i asa?

Deci, ne invartim. Ne codim. Nu intr-un mod ganditor si
contemplativ, insa ca un fel de retragere. S-ar putea sd nu mai
sim{im nevoia sa iesim, sd socializam sau sa ne ingrijim de
corpul nostru sau de felul in care aratam. Dar toate lucrurile
acestea ne fac sa incetam sda mai fim curiosi sau sd pastram
legatura cu ceva sau cineva.

As vrea sa clarific lucrurile: curiozitatea nu a ucis pisica.
Curiozitatea i-a antrenat muschii pisicii, i-a perfectionat abili-
tatile de vandtor si i-a adus urmatoarea masa.

Cand rénile noastre emotionale ne ucid curiozitatea, pier-
dem un pic din viata pe care o avem in noi. Devenim plictisi-
tori — nu doar pentru alti oameni, ci si pentru noi. Totul devine
mai putin interesant. Mai putin palpitant. Merita mai putin sa
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ne trezim dimineata. Este o reactie lesne de inteles. De ce ai
ramane angajat intr-o relatie cu o lume despre care stii ca este
atat de plind de amenintari si cu un asa mare potential de sufe-
rind? De ce n-ai trage obloanele ca sa opresti totul?

Dar, oricat de inspaimantator ar parea sa iesi in lume cu
dorinta de a absorbi orice iti iese in cale, conexiunea sociald
este esentiala pentru vindecare. Atunci cind abordezi calitoria
de vindecare interioara cu aceasta dorinta - in unele zile s-ar
putea sa ti se pard chiar ca un fel de joc - poti:

o Sa deschizi noi usi. Chiar si cei care se simt ingrozitor
poate meritd sd facd acest lucru; dacd esti dispus sa afli
ce se afld de cealalta parte, poti crea o noud lume care te
poate surprinde placut.

o Sa descoperi un nou sentiment, si anume ca iti accepti
propriile emotii si experiente. In loc sa-ti spui: Urdsc sd
md simt asal, incearca: Este interesant sd md simt asa.
Ma intreb ce altceva voi mai gdsi acolo dacd petrec putin
timp cu aceste sentimente si privesc mai in profunzime.

o Sa inveti. Sd inveti despre tine si despre alte persoane;
sa inveti noi moduri de a vedea lucrurile; sa inveti noi
moduri de a reactiona la diverse lucruri; sd inveti noi
modalitati de interactiune cu ceilalti; sa inveti despre
lucruri care te intereseaza (chiar daca ele nu au nimic
special de-a face cu vindecarea — pur si simplu pentru
cd este un act de plicere sd inveti ceva nou); sd inveti
cum sa-ti pese de tine; sd inveti cum sd oferi iubire si
cum sa primesti iubire fara teama... doar sd inveti.

o S@ nu mai judeci sau sd critici. Daca esti curios, atunci
stii ca exista intotdeauna mai multe perspective. Asadar,
cand te judeci sau te critici pe tine sau pe ceilalti pentru
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emotiile sau reactiile pe care le ai, devine, in mod clar,
ceva contraproductiv; tu devii un om de stiintd al si-
nelui, in loc sa fii un critic dur.

o Sa te intalnesti cu oameni plini de entuziasm. Curio-
zitatea iti ridica instantaneu nivelul de energie la unul
mai inalt si te conecteazd cu tot potentialul infinit de
acolo. Oamenii care vibreaza la un nivel jos nu sunt cu-
riosi. Dar oamenii cu un nivel inalt, puternic de energie
cum sunt? Mereu curiosi. Mereu.

Ai incredere in acest proces

Iti amintesti cum se simtea curiozitatea atunci cand erai foarte
mic? Poate e greu sd-ti amintesti. Dar acorda-i un minut. Voiai
sa stii totul si orice. Intrebai atat de des ,,de ce?” incat adultii
din jurul tau isi dadeau ochii peste cap.

Ce s-ar intdmpla daca ai aborda aceastd munca de vin-
decare interioara cu aceeasi minte deschisa pe care o aveai
atunci? Ce-ar fi dacd ai deveni curios sa vezi dacd ai puterea si
abilitatea de a fi propriul tau vindecator?

Exploreaza acest lucru. Pune-ti intrebari. Daca te simti in
stare, discutd cu alti oameni despre cum sd te recuperezi dupa
experientele dificile si cum sa-{i vindeci ranile emotionale,
despre cum sd mergi inainte abordand totul altfel decat ai fa-
cut-o pand acum.

Reconecteazi-te la dorinta de a deveni curios. Gaseste
modalitati de a pune intrebirile de ce? si cum? Intampina cu
bunavointa multitudinea de raspunsuri pe care le primesti.
Studiaza-te pe tine, dar intotdeauna cu blandete si cu un efort
constient de a nu te judeca. Devino propriul tdu observator.
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Esti aici pentru a face lucruri extraordinare, chiar dacd acum
nu pare deloc asa.

Dar sa fim clari cu privire la acest lucru: nu iti cer sa renunti
la tot ce folosesti in prezent pentru a te defini pe tine insuti. Nu
iti cer sa devii o altd persoanad sau sd iti modifici complet per-
sonalitatea. $i, cu siguranta, nu iti cer sa devii un purtator de
margele, caricatura a unui ,vindecitor” care permite ,,numai

» A

vibratii bune” in viata lui si refuza sa infrunte orice lucru ne-
gativ. La urma urmei, asa cum am subliniat si in prima mea
carte, lucrurile cdrora le opunem rezisten{a vor continua sa
existe.

Te invit sd pui intrebari. Pentru a merge in interior intr-un
mod diferit — nu pentru a te inchide, ci pentru a te deschide -
pentru a intdmpina intregul spectru de emotii care vine odata
cu a fi uman si a imbrdtisa lectiile pe care le poti descoperi
in experientele negative, dar si in cele minunate. Iar asta nu
inseamna sa nu fii niciodata speriat. De fapt, inseamna sa fii
speriat destul de mult pentru a te deschide si a hotari sa fii
curios, inseamna sd-ti dai voie s fii vulnerabil si sd te simti
in siguranta ca faci ceea ce faci — ca si cum ne apropiem de
marginea unei stanci, dar {inem in mand o franghie care ne
face sa ne simtim mai in sigurantd. Acest lucru ne determina
sa pasim in necunoscut, astfel incat sd putem descoperi ce se
intampla acolo.

Fraze pe care le aud frecvent atunci cand ofer sfaturi:

« ,Usor de spus, greu de facut”
o ,Tunuintelegi”

o ,E usor de spus pentru tine”
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Sa fim sinceri: nu am trait cea mai proastd viata posibila.
De asemenea, nu am fost in pielea ta. Si totul este mai usor
de spus decat de facut. Noi nu putem si-i intelegem niciodata
complet pe ceilalti si calea pe care si-au ales-o, pentru cd noi
nu trdim viata lor. Cu toate acestea, la fel ca toti ceilalti, si eu
am trecut prin multe. Cu totii ne confruntam cu greutati de-a
lungul vietii, chiar daca unele sunt considerate mai mari decat
altele (sau sunt mai grave, comparativ cu ale altora).

Unele dintre lucrurile pe care le-am experimentat, mai ales
la inceputul vietii mele, ar putea fi percepute ca fiind destul de
devastatoare. In orice caz, nu conteaza prin ce ai trecut, sunt
sanse mari ca tu si cu mine sa fi avut uneori sentimente simi-
lare. Am vrut sd renunt la viata in numeroase ocazii — fiindca
simteam ca nu era corect sa mi se intdmple aga ceva sau imi
imaginam un fel de program universal ascuns care actiona
impotriva mea. Iti sund cunoscut?

Acesta este motivul pentru care sunt atat de recunoscator
pentru viafa mea oribila si pentru lectiile dure pe care le-am
primit. Imagineaza-ti doar daca nu as fi trecut prin vremurile
grele si nu as fi suferit traumele prin care am trecut. Nu as fi
avut nimic inspirational despre care sd scriu si nimic care sa fie
in contrast cu timpurile mele mai fericite — pentru cd tocmai
acele contraste ajutd la scoaterea momentelor mai bune in
relief, permitandu-ne astfel sa le observam si sa le apreciem.
Imagineaza-ti cd as fi avut tot timpul o viatd usoara, dar totusi
as fi simtit chemarea de a oferi sfaturi si sprijin oamenilor in
procesul lor de autovindecare. Mi-ai mai povesti ceva? Pro-
babil ca nu.

Farda momente grele si fara rani, nu as fi putut transmite
ceea ce am invdtat in calatoria mea personald de vindecare.
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Felul in care m-am descurcat cu sdnatatea mea mintald si cu
problemele mele personale imi permite sa-i indrum pe ceilalti,
in timp ce ei isi dau seama cum sa procedeze cu ale lor. Cei
care se dedica autovindecdrii, in cele din urma ii vor vindeca
pe ceilalti. Chiar daca nu vor scrie o carte despre asta, prezenta
si intelepciunea lor vor fi transmise oamenilor din jurul lor.

Trebuie s ai incredere cd acest proces te va ajuta sd evo-
luezi. Tot ceea ce ti se intampla te ajuta sa cresti — binele, raul
si tot ce exista intre ele. In perioadele dificile, nu fi prea dur
cu tine. Daca faci greseala de a cadea in rolul de victima, vei
continua sa fii tratat ca atare. Pur si simplu, fa tot posibilul sd
mergi mai departe.

Practica #7: Mediteaza intr-o stare noua,
de speranta

Aceasta este o meditatie scurta si simpld pentru a te ajuta sa
te stabilizezi in acest moment al célatoriei tale. Ti-ai rescris
credintele limitative pe care le ai, asa ca ai acum la indeméana
un nou set de credinte indltatoare, care te fac mai puternic, si
care te vor ajuta sa incepi sa-ti trdiesti viata dupa ele. Acestea
vor deveni o parte esentiald in munca ta de vindecare si vei
putea reveni la ele ani de zile de-acum inainte. S-ar putea sa
se schimbe (pentru cd tu te vei schimba) si trebuie sa le per-
miti intotdeauna schimbarilor sé aiba loc. Nu opune rezistenta
daca una dintre credintele pe care le-ai scris nu-ti mai spune
nimic. Rescrie-o.

Aceasta este cdlatoria ta. Lasd ca aceste credinte sa devina
un fel de manifest adaptabil si evolutiv pentru viata ta, oferin-
du-ti putere atunci cand ai nevoie si amintindu-ti, in cele mai
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intunecate momente, ca esti capabil sa vezi lucrurile intr-un
mod diferit.

Aceastd meditatie te va ajuta sa-ti integrezi convingerile re-
scrise in subconstientul tau si sd absorbi sensul lor in vibratia
ta personala. O poti practica o singura data dacd simti ca doar
de atat ai nevoie dar, daca te simti bine, practic-o in mod re-
gulat. Si, daca o sa-ti rescrii credintele din nou mai incolo, fa
iar aceasta meditatie.

Reintegreaza. Reaminteste. Refa.

Asa cum este spus, meditatia dureaza doar 10 minute, dar
daca doresti sd ramai in meditatie mai mult timp, te rog sd o
faci. Voi spune din nou (pentru ci este foarte, foarte impor-
tant) — aceasta este caldtoria fa si vindecarea ta. O poti face in
felul tau si nu trebuie sd te incadrezi in asteptdrile sau in pro-
gramul altcuiva si mai ales, nu in al meu.

In perioadele dificile,
nu fi prea dur cu tine.
Daca faci greseala
de a cadea in rolul de victima,
vei continua sa fii tratat ca atare.
Pur si simplu, fa tot posibilul sa
mergi mai departe.
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Meditatia posibilitatii
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Alege un loc unde sa nu fii deranjat timp de cel putin 10 minute. Per-
sonal, imi place sa practic aceasta meditatie afara. Daca este posibil,
gaseste un loc linistit intr-o gradina, intr-un parc sau alt spatiu na-
tural. Copacii sunt prieteni buni de meditatie, asa cum a aflat Buddha
cu multi ani in urma.

1.

Gaseste-ti o pozitie confortabila, stand asezat. De fapt, orice
functioneaza pentru tine - in genunchi; cu picioarele incruci-
sate sau drepte; sau cu spatele sprijinit de un perete sau de
un copac. Alege o postura care sa nu te solicite prea mult. Sa
te simti relaxat si capabil sa te concentrezi pe starea ta interi-
oara, mai degraba decéat sa te misti intruna in incercarea de a
te simti mai confortabil. Daca vrei sa stai pe un scaun sau pe
o banca, este in regula.

Poti inchide ochii daca te simti confortabil asa sau poti sa-i

tii deschisi si sa privesti la cativa metri in fata ta. Permite-i

focusului privirii sa se estompeze putin. Ochii sunt relaxati.

Daca te simti mai bine sa exersezi cu ochii inchisi, citeste mai

intai aceste instructiuni de cateva ori:

~ Respira. Mai intai, respira profund de trei ori, inspira pe
nas si expira pe gura.

~ Inspira si expira. Apoi pune-ti ambele maini pe cutia to-
racica, atingand cu degetele centrul pieptului.

~ Inspira prin ambele maini - extinzand partea din fata a
coastelor. Si expira.

~ Inspira prin mana dreapta - extinzand partea dreapta a
coastelor. Si expira.

~ Inspira prin partea din spate a coastelor - extinzand
partea din spate a corpului. Si expira.

~ Inspira prin mana stanga - extinzand partea stanga a
coastelor. Si expira.

Repeta acest tip de respiratie circulara inca o data. Apoi la-

sa-ti mainile sa se odihneasca oriunde vor cadea pe picioare.
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Nu-ti mai controla respiratia. Observa-i doar ritmul natural.
Observa cum se simte corpul.

3. Adu-ti aminte de o afirmatie care sa cuprinda noile tale con-
vingeri pe care le-ai rescris pentru tine. Care este mesajul lor
general? Ce incerci sa te inveti tu pe tine? Sa te daruiesti?
Poate ca mesajul de baza - firul care le strabate pe toate -
este ca meriti dragoste, de la tine si de la ceilalti. Poate ca
esti puternic. increzator. Creativ. Capabil. Poate ca este po-
tentialul care sta in viitorul tau si care este luminos, mare si
stralucitor.

Nu te gandi prea mult; permite-i doar unei afirmatii sa-ti pa-
trunda in minte; de exemplu:

~ ,Imi dau permisiunea sa iubesc si sa fiu iubit.”
~ ,Pasesc cu putere si incredere.”
~ ,Sunt incantat de ceea ce viitorul are pentru mine.”

4. Lasa ca un zambet sa ti se aseze pe fata. Un zambet calm si
bland. Simte speranta care se afla in munca pe care ai de-
pus-o. Dragostea pe care ti-ai oferit-o. Provocarile pe care
le-ai depasit deja in aceasta calatorie. Si salturile pe care le-ai
facut pentru a deveni propriul tau vindecator. Si faptul ca ti-ai
accesat puterea in acel rol absolut unic, care iti apartine doar
tie.

5. Acum respira usor, timp de cateva momente. in final, adu-ti
palmele mainilor catre abdomenul inferior. Simte cum cal-
dura mainilor radiaza spre interior. Energia pe care tu ti-o dai.
Observa linistea calda din centrul corpului tau. Inspira inca o
data pe nas si expira pe gura.

Practica este completa. Acum deschide incet ochii si reorienteaza-ti
privirea, in ritmul tau.
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Capitolul 6
CINE ESTI?

Adevdratul tdu Sine poate fi ascuns de straturi
de experiente si asteptdri, insd poti reveni oricnd
la ceea ce esti tu cu adevdrat.



Oamenii vorbesc mult despre ,,a fi tu insuti”

»Doar fii tu insuti’, spun ei. ,Nu incerca sa fii altcineva —
doar fii tu”

Sau, in comunitati mai spirituale, s-ar putea sd auzi ceva
de genul: ,,Reconecteaza-te cu adevarata ta natura” Nu am sa
mint, am spus cu siguranta ceva de genul acesta la un moment
dat si, cu sigurantd, o sd spun asta din nou, mai tarziu in acest
capitol.

Ins3, dacd nu stii cu adevirat cine esti, atunci aceste afir-
matii nu au niciun inteles. Ce inseamnd sa fii tu insuti? Care
este adevarata ta naturd? Si cum afli?

Prefer sa pun intrebarea astfel: Cine ai fi, cum te-ai simti si
ce ai face daca nu ai fi fost niciodatd ranit? Daca nimeni altci-
neva n-ar fi existat sau nu si-ar fi spus vreodatd parerea despre
tine.

Stiu - nici asta nu este o intrebare usoara. Dar cel putin este
mai specifica — ne ofera ceva cu care sa lucram. Ideea este ca cel
care esti cu adevarat esti tu, fard suferinte si fara frica. Tu, fara
rani. Tu, fard traume.

Nu vreau sd spun ca trebuie sd ne stergem structura emotio-
nald si s ne comportam ca si cum totul ar fi o fericire perfecta.
Cred cu tdrie ca provocarile fac parte din puterea noastrd; si-
tuatiile dificile prin care trecem ne formeaza cu adevarat sa
fim cine suntem, ceea ce simtim si ceea ce facem si nu avem
cum sa evitam asta. Chiar si atunci cdnd ne acceptam pe deplin
trauma si ne simtim impdcati cu tot ce existd in viata noastrd
péana la acest moment, ne-am adaptat. Am adunat informatii si
le-am integrat. Chiar si convingerile noastre recent rescrise au
fost inspirate de vechile noastre credinte limitative — si acelea
provin din suferinta noastra.
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Vom fi mereu conectati la lucrurile care ne-au ranit, dar asta
nu trebuie sa fie un lucru rdu. Conexiunea dintre noi si trauma
noastra poate deveni forta noastra; ne poate ajuta sa fim em-
patici, ne poate permite sa-i sprijinim pe ceilalti, sa ne invete
de ce suntem capabili si sd ne reaminteasca sa apreciem fru-
musetea cristalina din momentele obisnuite ale vietii pentru ca
stim cat de rele pot fi lucrurile. Stim cé acest moment este bun
pentru cd am trait momente teribile.

In schimb, este vorba despre a ajunge sd-ti cunosti energia
innascutd, tinand cont de cine ai fi daca nu ai fi fost niciodata
ranit. Vibratia ta este afectata de experientele, relatiile, inter-
actiunile si impresiile tale, dar undeva acolo existd un zumzet
constant de ,,tu insuti” complet. $i nu conteazd ce se intampla,
in ce fazd a ranii sau a vindecdrii te afli, acel zumzet este in-
totdeauna acolo. Gandeste-te la acest lucru ca la echilibrul tau
natural.

Si echilibrul este ceva la care se poate intotdeauna reveni,
dacd muncim sa reechilibrdm ceea ce s-a dezechilibrat. O
parte din aceastd munca este sa faci ceea ce ai facut deja si sa
preiei controlul asupra dreptului tdu de a raspunde - la orice -
in felul in care doresti tu, mai degraba decat in felul in care
trauma ta vrea ca tu sd reactionezi.

Cine ai fi, cum te-ai simti si ce ai
face daca nu ai fi fost niciodata
ranit? Daca nimeni altcineva n-ar
fi existat sau nu si-ar fi spus
vreodata parerea despre tine.

Capitolul 6 CINE ESTI? | 147



Preia controlul asupra dreptului tau
de a alege modul in care raspunzi

Stim ca trauma minte. Cand durerea emotionala si frica s-au
instalat in noi, dezvoltam mecanisme de apdrare pentru a ne
simti in sigurantd. Reactiile noastre la factorii declansatori
sunt o parte imensd a acestui fapt si, poate, partea care este cea
mai vizibild din exterior.

Asadar, pe masura ce invatdm sa ne vindecam, trebuie sd
incepem si facem alegeri. In loc s reactiondm instantaneu
atunci cand simtim cd ceva sau cineva ne declanseaza o astfel
de reactie, sa facem mai intai o pauzd. Sa multumim persoanei
sau lucrului care ne-a produs aceastd reactie — pentru cd ele
ne-au aratat sau ne-au scos in evidentd o parte din noi pe care
trebuie sa o vindecdm - si apoi sa alegem sd raspundem asa
cum ne dorim intr-adevar sd raspundem.

Convingerile pe care ti le-ai rescris sunt utile aici. Cand te
simti coplesit si pe cale s reactionezi la ceva bazat pe un tipar
vechi sau pe intelegerea limitativd despre tine, du-te la noile
credinte. Aminteste-ti cum ti-ai schimbat perspectiva inainte,
pentru ca, daca ai facut-o deja o datd, cu sigurantd esti capabil
sa o faci din nou, chiar si in mijlocul unui moment stresant.

In cartea sa The Four Agreements, inovatorul si autorul Don
Miguel Ruiz oferda un cod de conduitd bazat pe stravechea
intelepciune spirituald a toltecilor, poporul precolumbian din
Mexic; al doilea sau legamant afirma ca nu ar trebui s ludm
nimic la modul personal.?® Un alt lucru care este mai usor de

6 Miguel Ruiz, D. (2018), The Four Agreements: A Practical Guide to
Personal Freedom, AmberAllen Publishing, Inc. (Cele patru legaminte,
cartea intelepciunii toltece)
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spus decat de facut, stiu. Cu toate acestea, cei care ne fac sd
ne sim{im devalorizati dezvéluie mai mult despre propriul lor
caracter si despre perceptia lor asupra lumii decat despre a
noastra. Cei care vor sa-i raneascd pe ceilalti, au ei ingisi rani
in interiorul lor. Poti sd dai doar ceea ce ai - literalmente si
energetic.

Imagineaza-ti ca derulezi in jos pe retelele sociale si dai
peste o imagine sau o fotografie care iti activeazd mecanismul
de declansare emotionald. Reactionezi la comportamentul sau
cuvintele altcuiva. Vibratia ta devine mai joasa pe masura ce
experimentezi sentimente precum furie, invidie, nesiguranta
sau dezamagire. Reapare acum o emotie dureroasa si, pentru a
te apdra de acest rau, folosesti un limbaj agresiv si versi urd in
sectiunea de comentarii — cu alte cuvinte, pari ca ,trolesti”/il
urmaresti pe utilizatorul de social media care a facut postarea.
Reactia ta a dezvaluit o rand emotionald nevindecata.

Este ca atunci cand cineva vede o fotografie cu tine si cu
partenera ta si iti spune cd esti prea urét ca sa fii cu ea. Desi
poza cu voi doi a fost factorul declansator pentru acea per-
soana, si tu ai fost ,,provocat” de comentariul sau, deoarece {i-a
creat o stare de indoiala si te-a facut sd te simti de parcd nu
esti suficient de bun. Acestea sunt credinte bazate pe frica. Cei
care se simt in siguranta si isi cunosc propria valoare nu se lasd
provocati de aceasta opinie.

Pe termen scurt, iti poti stabili limite pentru a-ti gestiona
reactiile. De exemplu, poti face o intelegere cu tine insuti ca,
atunci cand te simti declansat, iti vei da un rdgaz cat sa faci o
pauza, sa-l lasi sa se scufunde si iei in considerare modul in
care iti doresti intr-adevdr sa raspunzi — mai degraba decat sd
reactionezi in febra momentului.
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Cei care ne fac sa ne sim{im Cel putin, acest lucru te va
devalorizati dezvaluie mai  salva de situatia jenanti de a
mult despre propriul lor deveni un potential troll pe
caracter si despre perceptia  jnternet; jar in situatiile fata
lor asupra lumii, au ei insisi
rani in interiorul lor. Poti sa
dai doar ceea ce ai -
literalmente si energetic.

in fatd ar putea preveni un
conflict real in relatiile care
sunt importante pentru tine.

Reprogramarea mintii

Solutia pe termen lung este sd faci munca pe care o ai de facut
in timp ce caldtoresti prin aceste pagini. Reprogrameaza-i
mintea si invata noile credinte care te fac mai puternic. Ba
chiar mai mult, integreazai-le in subconstientul tau. Fa-le parte
din energia ta. Repetd noile convingeri din nou si din nou
pana cand vei intéri ciile neuronale conectate la ele suficient
de mult incat sa devina usor si natural pentru tine s le crezi
cu adevarat.

Asadar, de fiecare data cand simti ca ceva iti declanseaza
o emotie, foloseste acest lucru ca pe o ocazie de a evolua. Sau
mai precis (nu stiu tu, dar eu prefer mai mult sfaturile specifice
decat sfaturile vagi), foloseste acest lucru ca pe o oportunitate
de a consolida in mod constient caile neuronale spre noile tale
credinte care te fac sd fii mai puternic si te ajutd sa te vindeci.

Cum faci acest lucru? Ficand o pauza si luand distanta. In
loc sa reactionezi imediat, intreabd-te care dintre convingerile
tale limitative este cel mai strans legata de acest factor declan-
sator si reactia emotionald puternicd pe care o experimentezi.
Ce te determind sd simti astfel? De ce simti o nevoie arzatoare
de a da cu biciul sau de a dovedi céd persoana care a provocat
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acest raspuns greseste? Apoi aminteste-ti de noua credinta
care se adreseazd cu exactitate acestui factor declansator.

Iti amitesti ce ifi spuneam mai devreme, cand am vorbit
despre despirtirea care m-a trimis intr-o spirald descendenta?
Am mentionat cd una dintre reactiile mele a fost o furie uni-
versala fata de femei. A fost irational; o singura femeie m-a
rdnit, iar ego-ul si starea mea emotionald deterioratd au trans-
format asta intr-o durere care ar fi fost cauzata de toate femeile.
Acum imi dau seama cat de gresit a fost — si cit de nedrept,
pentru intregul sex feminin. Dar asta este ceea ce am simtit.
A fost reactia defensiva la care am sarit si care s-a simtit foarte
puternic.

Nu eram cine sunt cu adevarat. Si, cu sigurantd, nu cine
imi doresc sa fiu. Dar, o vreme, cand veneam in contact cu o
femeie simteam cum se declanseaza o reactie irationald. Cand
o femeie arata o foarte mare incredere in ea sau vorbea despre
relatii intr-un mod autoritar, reactionam cu dispret (de obicei
nu direct fata de ea, ci in capul meu si/sau fatd de alte per-
soane).

Este o manipulatoare, gaindeam eu. Isi foloseste feminitatea
pentru a profita de bdrbati. Nu-i pasdi de relatiile egale — spune
asta doar pentru a obtine ceea ce vrea.

Daca distilez situatia, credinta limitativa pe care am des-
coperit-o a fost cd toate femeile acestea apdreau in preajma
mea pentru a ma acapara. Sau pentru a acapara barbati. Si, mai
tarziu, pe masurd ce am inceput sa-mi accept povestea intr-un
mod mai constient si mi-am ficut munca de recunoastere a
credintelor mele limitative, am rescris-o. Noua credinta a
devenit aceasta: ,,Stiu cd pot avea relatii cu adevarat pline de

Capitolul 6 CINE ESTI? | 151



iubire si de atentie, cu femei autentice, grijulii, inteligente si
amabile”

Am aplicat noua mea credintd prieteniilor, precum si re-
latiei mele cu sotia. Iar atunci cand intram in conflict cu o fe-
meie si simteam cum vechea credintd cistiga teren, ficeam o
pauzi - si o inlocuiam. Imi aminteam ci as putea avea acele re-
latii iubitoare, pline de atentie. Cé femeile nu sunt langa mine
pentru a ma acapara; cd si ele sunt fiinte umane, la fel ca mine,
cu propriile sentimente si gdnduri, cu frici si dorinte.

A fost nevoie de timp. Am repetat procesul. Si de fiecare
data cand am facut-o, am intarit calea neuronala care ma con-
ducea spre noua credintd. Pand cand nu a mai trebuit sa-mi
amintesc de asta — pur si simplu a devenit ceea ce credeam cu
adevarat. Asa cd acum, cand intalnesc o femeie care altadata
declansa o reactie puternicd in mine, sau cind am o neinte-
legere cu sotia sau cu o prietend, nu mai gandesc: Aaa, e fe-
meie, asa cd este o manipulatoare si vrea sd md acapareze. Este
o mincinoasd si nu pot sa am incredere in niciun cuvdnt pe care
il spune — doar ma ocup de situatie ca o fiintd umana care in-
teractioneaza cu o altd fiintd umana.

Ceea ce, desigur, ar fi trebuit sa fac tot timpul, dar in mo-
mentul acelei relatii si rupturi, nu-mi constientizam reactia
bazatd pe teamd, care ficea parte din sistemul meu de credinte.

Acesta este doar unul dintre multele exemple care arata
cum cdlatoria mea de vindecare m-a ajutat sa ma reconectez
cu cine sunt eu cu adevarat, in loc sa fiu cel spre care trauma
mea ma conducea inconstient. Si exact acest lucru va face
aceastd caldtorie si pentru tine. Cu cét iti integrezi mai mult
credintele rescrise in felul tdu de a fi, cu atat mai puternice vor

152 | TOTUL E VINDECARE!



deveni acele cii/conexiuni in creierul tau si cu atat mai mult
vei fi tu, cel adevarat.

Nu vei mai crede minciunile pe care ti le dicteazd suferinta
sau durerea, pentru ca vei fi mai sigur pe tine si vei dezvolta
abilitati care sa-ti permita sa pui intrebdri, sa fii curios si sa
recunosti cd mereu exista un alt mod de a vedea ceva.

Tu, cel care esti mereu acolo

In filozofia yoga, adeviratul Sine este intotdeauna acolo. Este
un centru stabil pe care il avem cu totii in noi. In scrierile in-
diene antice numite Upanisade se numeste Atman si, in prin-
cipiu, este Sinele scris cu majusculd. Adevdratul Sine este
partea din noi etern conectata cu tot ceea ce este: cu Universul,
cu Divinitatea, cu constiinta universald sau oricum vrei s nu-
mesti acest ,tot”. Cu totii provenim din acelasi intreg si ne in-
toarcem in acelasi intreg.

Am avut un profesor de la Advaita Vedanta - o scoala
non-dualista de filozofie hindusa care se concentreazd pe re-
alizarea sinelui - care mi-a descris acest Sine adevarat folo-
sindu-se de o poveste. Nu-i cunosc originea: presupun ca este
ceva care a fost impartasit in feluri diferite de oameni diferiti.
Prin urmare, aceasta este propria mea versiune, scrisd pentru
tine.

Doua valuri se reped spre tarm. Primul val este nelinistit; se
agitd si se gandeste cu o suta de mile pe ord la ceea ce este pe
cale sa se intample. Ganduri precum:

Cand ajung la tdrm, asta e, md voi sparge. Viata mea se va
sfarsi.
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Vreau sa incetinesc, dar nu pot — impulsul meu este sd merg
inainte. Nu md pot opri.

Celalalt val este mai mare decat mine. Mi-as dori sd fiu si eu
mai mare.

Si este si mai rapid decat mine — nu sunt suficient de bun.

Sunt speriat! Nu vreau asta! Vreau ca totul sd se opreascd!

Vreau sd fiu val pentru mai mult timp — mai sunt incd atdtea
de experimentat!

Acest val stresat si panicat nu se bucura de experienta cala-
toriei spre tirm. Nu poate admira frumusetea din jur, pentru
cd este prea ingrijorat de sfarsit si de toate lucrurile care ar
putea merge rdu si prea dominat de dorinta de a controla sau
schimba situatia.

Al doilea val, insa, este calm. Se rostogoleste la fel de repede
spre tarm - fiindca asta fac valurile — dar el nu se sperie. El are
ganduri de genul:

Aceasta este o viatd frumoasd.

Md bucur sd fiu val pentru aceste cateva momente.

Nu mad voi sparge si nu voi muri cand voi ajunge la tdrm
deoarece, pur si simplu, md voi intoarce in ocean.

Am venit din ocean si md voi intoarce in el.

Este ceea ce sunt si sunt ceea ce este.

Asa sunt menit sd fiu.

Al doilea val se afla in conexiune cu Sinele adevirat, stabil,
pasnic, chiar fericit (daca mi se permite sd folosesc un astfel

de cuvant). In contrast, primul val nu este; este distras de im-
presiile pe care le are de cand a devenit val si a intrat in panica
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in legdturd cu pierderea starii Adevaratul Sine este partea
de val, astfel incét el nu poate din noi etern conectata cu
observa si nici nu se poate tot ceea ce este: cu
bucura de cat de grozav este ~ Universul, cu Divinitatea, cu
doar si fii val pentru o vreme. ~ constiinta universala sau

Tu esti valul. Universul  Oricum vreisanumegti
acest ,tot". Cu totii provenim
din acelasi intreg si ne
intoarcem in acelasi intreg.

este oceanul. Daca esti calm
si conectat cu cine esti tu
cu adevarat, poti fi linistit si
conectat cu energia Univer-
sului. Vibratia ta este acordata la acea energie universala. Nu te
deranjeazd sau nu te ranesc impresiile si experientele pe care le
intalnesti in drumul tau prin viata deoarece, in inima ta tu stii
cd esti stabil, fericit si calm.

Adeviratul Sine este intotdeauna acolo. Este echilibrul la
care te poti intoarce oricand.

Practica #8: Recunoaste ceea ce stii ca este
adevarat despre tine in acest moment

Reconectarea cu adevdrata ta naturd sau cu tine cel real care
existd intotdeauna in inima ta, nu este ceva ce poti face intr-o
clipita. Si acel sentiment ca esti conectat si constient de cine
esti tu cu adevarat vine si pleacd — dacd nu cumva esti un cé-
lugar care poate petrece peste 12 ore pe zi meditdnd in izolare
si liniste; o stare care, pentru majoritatea dintre noi, nu e foarte
practica si nici atragdtoare.

Cred, cu sigurantd, ca poti ajunge la un nivel de evolutie
in care sd simti mereu prezenta Sinelui tau adevérat in pro-
funzime; tu stii ca este acolo, permanent si stabil si stii cum sa
revii la el. Ins3 impresiile, experientele si presiunile de zi cu zi
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ale vietii noastre moderne ocupate, ne indeparteaza mereu de
natura noastrd adevaratd. Prin urmare, face parte din munca
noastra, ca indivizi dedicati propriei noastre vindeciri si evo-
lutii, sd revenim la ea, din nou si din nou.

Aceasta este prima dintre cele doua practici simple de me-
ditatie pe care le vei lucra in acest capitol, folosind constien-
tizarea si afirmarea pentru a te repozifiona. Ambele folosesc
abilitati si informatii pe care le-ai obtinut pAnd acum in aceasta
carte — asa ca nu iti face griji, nu vei intra in zona rece. Si aman-
doua lucreazd rapid pentru a te aduce mai intai in momentul
prezent si apoi, in adevarul din inima ta.

Trebuie sd o practici totusi pe prima inainte de a trece la
a doua; asa ca te rog sa rezisti tentatiei de a sari inainte. Tine
minte, aici jucdm un joc lent - nu exista scurtdturi catre
adevirata libertate interioara.

Si, la fel ca si pe celelalte practici de meditatie pe care le-am
impartasit pAna acum, stii ca o poti repeta ori de cate ori simti
cd ti-ar putea fi de ajutor. Este o practicd buna care te ajutd sa fii
constient de progresul tdu — prima datd cand o vei incerca, s-ar
putea sd fie dificil sa raspunzi la intrebarea pe care o contine
in interiorul ei, dar, cu cét vei avansa pe drumul tdu spre vin-
decare, cu atét va fi mai usor sd recunosti ceea ce este adevarat
despre tine.
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Meditatia adevarului din prezent

©000000000000000000000000000000000000000000 o

Poti folosi aceasta practica oricand. Este deosebit de utila pentru de-
pasirea anxietatii sau a panicii din momentele dificile, pentru ca te
aduce inapoi in prezent si iti permite sa-ti pui sub semnul intrebarii -
fara a judeca - gandurile care sunt prezente in mintea ta.

1. Gaseste-ti o pozitie confortabila, stdnd asezat, intr-un loc
unde sa nu fii deranjat timp de 10 minute. Stii cum sa faci
asta de la practicile anterioare.

2. Asaza-ti ambele maini in zona pieptului. Simte cum acesta se
ridica si coboara pe masura ce respiri intr-un ritm usor si na-
tural. Poti inchide ochii daca te simti confortabil facand acest
lucru sau tine-i deschisi, dar privirea sa ramana relaxata. Daca
te simti mai bine sa exersezi cu ochii inchisi, atunci citeste
mai intéi aceste instructiuni de cateva ori.

3. indreapta-ti atentia spre talpile picioarelor, care fac legatura
cu pamantul si spre acele parti din corpul tau care fac lega-
tura cu podeaua (sau cu scaunul, cu perna sau cu orice alt-
ceva pe care stai asezat). Permite-ti sa simti acele legaturi.
Simti cum oasele din care sunt formate picioarele stau ferm
pe podea/scaun. Coloana vertebrala se inalta drept, luand
energie din Pamant.

4. Devino constient ca esti aici. in acest loc. in acest moment.
Observa orice sunet pe care il poti auzi in afara camerei. Nu
trebuie sa faci nimic. Doar observa-l. Permite sunetelor sa fie
acolo.

Apoi, observa orice sunet pe care il poti auzi in interiorul ca-
merei. Din nou, nu ai nimic de facut - pur si simplu observa-I.

Observa orice sunet pe care il poti auzi in propriul corp. Poate
sunetul usor al respiratiei. Sau chiar sunete mai subtile.

Foloseste acest proces de observare a sunetelor pentru a de-
veni mai constient de locul in care te afli. Aici. in acest mo-
ment.
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5. Si apoi, pune-ti aceasta intrebare: Ce este adevarat despre
tine in acest moment?

Raspunde-ti in tacere in mintea ta si fara sa simti vreo pre-
siune de a veni cu un raspuns ,corect”. Raspunde-ti in orice
mod care ti se pare potrivit pentru tine.

Ai putea sa incepi cu ceea ce simti.. Este adevarat ca simti
legatura dintre corpul tau si acel obiect pe care stai asezat.

Este adevarat ca respiri.
Este adevarat ca te vindeci.

Apoi, mergi mai departe. Fa sa fie ceva mai personal. Nu con-
teaza daca toate lucrurile despre care stii ca sunt adevarate
despre tine nu sunt pozitive. Nu este necesar sa judeci orice
gand care apare ca fiind pozitiv sau negativ; permite doar ca
fiecare gand sa fie.

Dar, daca apare o credinta negativa, permite-ti sa o pui la
indoiala. De ce este adevarata? Ce se intampla daca nu este?

Ce stii ca este adevarat despre tine?

6. Cand simti ca ai raspuns la intrebare, intoarce-ti atentia
spre respiratie. Observa cum pieptul tau se ridica si coboara
sub mainile tale. Observa cum coloana vertebrala se intinde
foarte usor cu fiecare inspiratie si apoi se relaxeaza, putin
cate putin, cu fiecare expiratie.

Acum, spune urmatoarea afirmatie, fie cu voce tare (daca te
simti confortabil facand acest lucru), fie in gand. Ramai in
momentul prezent si concentrat pe fiecare cuvant, apeland
la toata puterea inimii, mintii si a corpului tau pentru a face
ferm afirmatia: Este adevarat ca voi trece de acest moment si
ma voi bucura de libertatea existentei mele in aceasta viata.

7. Trimite energie calda si buna din palmele mainilor catre
inima ta. Exista un sentiment de calm si de iubire in acest
moment.

Asta e. Bravo! Acum da-i drumul sa plece.

®0c0000c0000000000000000000 00
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Viitorul este diferit

Alt lucru dureros pe care frica ne face sa-1 credem este ca viata
noastra nu se va putea schimba niciodatd. Inventam tot felul
de scenarii traumatice pentru noi insine. Mi s-a intdmplat asta,
si apoi asta, si apoi altceva, asa cd acum astept urmatorul lucru
teribil. Asta este viata mea. Nu pot fi niciodatd fericit sau linistit,
pentru cd stiu cd sunt predestinat pentru vremuri si mai rele.

Si este o profetie care se implineste. Dacéd ne asteptam la
mai multe traume, le vom intretine; poate chiar le vom cauta,
chiar dacd o facem fdra sd stim exact ca o facem. Si uite asa
suntem prinsi in ciclul cd suntem réniti si apoi ca ne asteptam
sa fim raniti, si apoi cd suntem raniti si ne asteptam sa fim
si mai mult raniti. Nu prea este loc pentru fericire si evolutie
acolo, nu-i asa?

Cel mai usor putem vedea acest ciclu in actiune in relatiile
pe care le alegem. Adesea, din cauza paradoxului confortului
prin durere, cuplurile incompatibile se agata unul de celdlalt.
O jumatate din cuplu isi formeaza identitatea in jurul parte-
nerului sdu si constatd ca fara ,,cealaltd jumatate’, imaginea sa
despre sine este distrusa.

Unii oameni nu pot recunoaste cine sunt sau care este viata
lor fara a avea acea cealalta persoana prezenta in viata lor. Nu
ma intelege gresit, asta se poate intotdeauna schimba - iar daca
tipi ,,Asta sunt eu!”, atunci esti intr-un loc bun pentru a-ti gasi
iesirea din aceasta cutie. In orice caz, lipiciul care tine aceasti
identitate in loc este o combinatie a amintirilor si potentialului
pe care ti l-ai imaginat ca l-ar avea acea persoand.

Oamenii tind sa creada cd iluzia lor despre prezent este
adevarul suprem. Nu-si dau seama ca l-au creat ei insisi,
prin prisma trecutului si a viitorului (sau, mai exact, ca este
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perceptia lor personala asupra trecutului si viitorului). Lentila
lor actuala este distorsionata de doud locuri care existd doar
sub formd de constructii mentale. Trecutul si viitorul nu exista
in planul fizic, dar calatorim spre ele in mod regulat pentru a
ne oferi ,realitdti” despre relatia noastra actuald sau pentru a
ne justifica actiunile si deciziile din prezent.

Sigur, trecutul este benefic atunci cand vine vorba de a in-
spira o schimbare pozitiva in mentalitatea noastra, cum ar fi
amintirea tuturor lucrurilor extraodinare pe care le-a facut
cineva. $i da, orice spatiu mental viitor poate fi ocupat prin
imputernicirea gandurilor de a manifesta schimbarea - de
exemplu, prin vizualizare, la care vom ajunge in scurt timp.
Cu toate acestea, modul in care o persoand se comporta astdzi,
in prezent, mai degraba decat modul in care s-a comportat in
trecut, defineste, in cele din urma, unde se afld in caldtoria sa
si dacd este cu adevarat dedicata relatiei cu tine. Vei gasi ras-
punsuri chiar in fata ta sau in interiorul tdu, nu in spatele tau
sau inaintea ta.

Faptele si promisiunile din trecut nu reflectd situatia pre-
zentd, chiar dacd au ajutat la formarea ei (aminteste-ti, ne-am
manifestat prezentul bazat pe tipare care provin din trecut).
Straturi ale perceptiei distorsionate vor ascunde intotdeauna
adevarul suprem.

Sa-ti dai seama ca iubesti mai mult amintirile despre o per-
soana decét persoana in sine poate fi incomod, chiar dureros,
fiindca este distrusd o iluzie care te protejeaza si te sustine. Dar
este un pas spre a te elibera de atasamentele nesanétoase si spre
vindecare. Pe mdsura ce evoluezi, te vei deschide spre a primi
in viata ta o relatie mai buna — una care se bazeaza intr-adevar
pe iubire si respect si care are un viitor stralucit.
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Distrugerea iluziilor, oricat de greu ar fi, este calea spre
un viitor mai luminos si mai autentic. Fie ca este o relatie in
care trauma pare sa se repete sau cad te afli intr-un ciclu in care
aceasta se repeta la nesfarsit, intrebarea urmatoarea este intot-
deauna utila pentru a o stopa: Ce ai fi facut dacd nu ai fi fost
niciodatd ranit? Daca crezi cd o versiune ,,nedeterioratd” a ta ar
face alegeri diferite, cum ar fi parasirea acestei relatii, a acestui
loc de munca, a acestei situatii sau a acestor cicluri... Ei bine,
probabil stii ce trebuie sa faci.

Situatia ta actuald nu reflecta cine esti cu adevarat. Poate
se bazeaza pe acelasi tip de frica pe care l-a simtit primul val -
frica ca doar atat poti obtine, ca nu esti suficient de bun, ca
altii sunt mai buni decat tine si cd te grabesti intr-un ritm in-
fricosator spre ceva ce nu-ti doresti sd se intdmple. Deci, fa o
schimbare. Ce ar alege cel de-al doilea val?

Practica #9: Admite ca ceea ce speri
poate fi adevarat despre tine in viitor

Acesta este primul nostru exercitiu complet de vizualizare.
L-am salvat pentru acest moment al caldtoriei, pentru ca, desi
vizualizarea este practicata de o multime de oameni in foarte
multe feluri, nu este usor sa o faci bine daca nu esti deja fami-
liarizat cu crearea unei legaturi cu propriul corp, cu tine insuti
si dacd nu esti ancorat in momentul prezent.

Dar acum esti familiarizat cu aceste lucruri. Am petrecut
destul timp lucrand cu trecutul si cu ,corpurile” mai tangi-
bile - de la fizic la mental. Si acum putem lucra cu mai multe
aspecte subtile ale sinelui nostru.

Fiecare parte a procesului de vindecare este transformatoare
si, dupd pédrerea mea — ca cineva care nu se afld in prezent pe
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santiere de lucru printre amintiri dureroase din trecut; stiu ca
e greu — emotionanta. Dar a incepe sa-ti vizualizezi Sinele ade-
varat in viitor este probabil cea mai interesantd parte, pentru
cd aici nu existd limite. Nu trebuie sé o faci ca la carte - iti poti
imagina orice si tot ceea ce iti doresti cu adevirat il faci real in
mintea ta, chiar daca numai pentru cateva minute.

Magia este ca, desi nu sunt ,,reale”, intr-un sens empiric al
lumii exterioare, mintea ta subconstienta si vibratiile energe-
tice nu fac distinctie intre imaginile pe care le creezi cu mintea
si imaginile pe care le absorbi din afara.?” Astfel cd, atunci cAnd
esti adancit intr-o ,vizualizare a Sinelui adevarat viitor”, creezi
aceeasi energie si impresii subconstiente care ar fi create dacd
aceasta vizualizare s-ar intampla, de fapt, in viata ta ,,reald”.

Aceasta face doud lucruri importante:

1. Tti fixeaza sperantele si dorintele in mintea subconsti-
entd. Profund. Intr-un mod care inseamni c vei incepe
sa lucrezi pentru ceea ce ai vizualizat in mod natural.
Ceva in tine incepe si creadd ca acest lucru va deveni
real. Am scris mai multe despre acest concept in prima
mea carte, dar, practic, se intdmpla o schimbare in
felul in care te comporti, in alegerile pe care le faci si in
actiunile pe care le intreprinzi. Ceea ce face mult mai
probabil ca visurile tale despre viitor sa devina reale.

2. Vibratia ta se schimba in conformitate cu energia acelei
vizualizari a Sinelui adevdrat viitor. Energia pe care o

¥ Pearson, J., et al. (2015), ,,Mental Imagery: Functional Mechanisms

and Clinical Applications” (,,Imagisticd mentald: mecanisme functionale
si aplicatii clinice”): www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4595480
(Accessat pe 16 martie 2020)
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radiezi devine aceeasi energie pe care ai radia-o daca
ai fi acolo, in viitor, traindu-ti viata visurilor tale, iar tu
fiind exact in felul in care iti doresti cel mai mult sa fii.

Daca in practica ta de vizualizare esti increzator si calm,
demn de respect si complet impacat cu tot ceea ce s-a intam-
plat in trecutul tau, vibrezi apoi la acel nivel. Tu trimiti acea
energie in Univers. $i ceea ce dai, poti primi inapoi.

Acest lucru functioneazd la un nivel fizic. In calitate de
autor si cercetdtor, dr. Joe Dispenza scrie: ,Nu este nevoie sd
castigdm cursa, la loterie
sau sa fim promovati inainte
de a experimenta emotiile Sa-ti dai seama cé iubesti
acelor evenimente. Amin-  maimult amintirile despre

teste-ti, putem crea o emotie o0 persoana decat persoana
si numai prin gind. Noi  Insine poate fiincomod,
chiar dureros, fiilndca

este distrusa o iluzie care
te protejeaza si te sustine.
Dar este un pas spre a te
ale imaginatiei in mdsura  glibera de atasamentele

in care corpul incepe si  nesanatoase sispre

creada ca este deja «in» acel ~ vindecare.

putem experimenta bucurie
sau recunostintd in fata
unor asemenea extinderi

eveniment. Prin urmare, ne

putem atentiona genele sd

producé proteine noi pentru a ne schimba corpurile si a ne
afla fatd in fatd cu mediul actual™®

% Dispenza, J. (2012), Breaking the Habit of Being Yourself: How to Lose
Your Mind and Create a New One. Hay House, Inc. p. 80. (Distruge-ti
obiceiurile nocive! Cum sd-ti determini mintea sd lucreze in favoarea ta,
Bucuresti, 2014)
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Deci, aceasta practica este o parte puternicd a procesului
nostru de vindecare. Se ating subtilitatile sinelui intr-un mod
nou; si, in mod crucial, faci asta intr-un moment in care esti
gata sd profiti la maximum. Ai pus temeliile si cdlatoria ta este
deja in curs de desfasurare.

indrazneste sa speri

e0c000c000000000000000000 000

Aceasta practica poate fi facuta in pozitia confortabila obisnuita in
care stai asezat sau poti alege sa o faci culcat; este un exercitiu ex-
celent pe care-l poti face la sfarsitul zilei, in pat. Dupa aceea, poti
aluneca usor in somn, permitandu-i vizualizarii sa se instaleze si mai
adanc in subconstientul tau, pe masura ce isi lasa amprenta asupra
viselor tale.

1. Asaza-te in pozitia preferata. inchide ochii sau tine-i deschisi,

dar privirea sa ramana relaxata. Daca cel mai bine te simti
sa exersezi cu ochii inchisi, atunci citeste mai intai aceste in-
structiuni de cateva ori si apoi incepe.
Respira adanc si imagineaza-ti cum respiratia calatoreste
catre fiecare celula a corpului tau. Respira prin varfurile de-
getelor de la maini si prin varfurile degetelor de la picioare,
dar si prin crestetul capului. Tine-ti respiratia pentru cateva
secunde si apoi elibereaz-o incet. Permite-i respiratiei sa re-
vina la un ritm usor si natural. Fara control. Fara efort.

2. iti amintesti scanarea corporala pe care am ficut-o mai de-
vreme - chiar primul exercitiu din aceasta carte? Fa acum o
constientizare similara a corpului. Nu este nevoie sa observi
fiecare parte a corpului pe rand - desi, daca ai timp si doresti,
simte-te liber sa faci acest lucru - dar devino constient de in-
tregul corp. Un organism complet, perfect si armonios. Totul
este conectat.

Esti pe deplin constient de intregul tau corp.

in acest loc. in acest moment. in liniste si calm.
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Apoi, constientizeaza-ti gandurile. Observa felul in care se
miscd mintea ta; gandurile trecand si persistand pentru o
clipa si apoi trecAnd mai departe. Niciun gand nu este bun
sau rau. Nu este nevoie sa le judeci. Permite-i fiecarui gand sa
existe, apoi lasa-l sa plece.

Acum poti incepe sa preiei controlul asupra directionarii
gandurilor tale. Imagineaza-te pe tine peste cinci ani. Imagi-
neaza-ti ca esti cu adevarat acolo - incepe sa-ti construiesti o
imagine in minte; o realitate.

Au trecut cinci ani si ai petrecut acel timp lucrand intr-un
mod concentrat, bland si consecvent in calatoria ta de
vindecare. Ai dat drumul amintirilor dureroase si ai adus
durerea pana atunci reprimata la suprafata. Te-ai intristat
pentru acea durere; te-ai indurerat pentru acea versiune
a ta care nu a procesat niciodata acea durere. Ai accep-
tat-o.

Si in acesti cinci ani, pe masura ce ai devenit din ce in
ce mai conectat cu cel care esti tu cu adevarat si din ce
in ce mai constient de credintele si modelele tale limita-
tive, te-ai schimbat. Sau, mai bine zis, ai revenit la starea
ta de echilibru. Nu esti o persoana diferita - esti aceeasi
persoana, dar nu-ti mai duci in spate ranile atat de crude.
Emotiile tale nu mai sunt coplesitoare.

Esti liber. Esti vindecat.

Si, in aceasta stare, viata ta a inceput sa se schimbe. Ai
atins obiective la care ai visat mereu. Ai construit relatii
puternice, iubitoare si implinite. Te simti intreg.
Vizualizeaza-te stand in picioare in acest moment, peste
cinci ani. Ca si cum ai fi cu adevarat acolo.

Observa unde esti. Ce ai. Cum te simti.

Adu cat de multe detalii doresti; s-ar putea sa observi
hainele pe care le porti, limbajul corpului pe care il folo-
sesti, oamenii din jurul tau. Si constientizeaza punctul in
care te afli in viata - imagineaza-ti activitatea pe care o
faci, casa in care locuiesti. Orice lucru care este important
pentru tine.
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~ Nu creezi doar o imagine, ci mai degraba o intreaga
scena. Implica-ti si simturile. Unde esti? Cum se simte mi-
rosul acelui loc? De ce obiecte esti inconjurat si cum ti se
par ele? Ce auzi?

~  Acest moment, in care te simti bine, din ce in ce mai bine,
in care te simti vindecat, este al tiu. imbratiseaza scena
pe care ai creat-o si devino una cu ea. Nu exista o cale
gresita de a face acest lucru.

~ De exemplu, daca simti ca ai depasit trauma si teama
si te simti capabil sa construiesti relatia la care ai visat
mereu, atunci vizualizeaza-te cu acea persoana. Se afla
in acel moment alaturi de tine si ii poti simti bratul in
jurul tau, ii poti simti mirosul si ii poti vedea profunzimea
ochilor care te privesc.

~ Sau daca simti ca atunci cand ajungi la acel moment vi-
itor vei avea o anumita casa sau un anumit aspect ori stil
de viatd, include aceste lucruri in scena. Nu sunt limitari
aici si nici judecata. Este scena ta.

~  Fii in acest moment. in cinci ani de-acum.

5. Te simti intreg. Experimenteaza.
Nu-ti face griji daca, pentru inceput, ti se pare descurajant.
Nu conteaza. Aceasta practica este aproape ca... cea in care
ti-ai imaginat viitorul. Sa simti potentialul existent daca vrei
sa te angajezi in vindecarea ta interioara. Sa vezi de unul
singur cat de mult merita acest lucru.

6. Siapoi, revino in prezent, observa-ti din nou respiratia. Ritmul
respiratiei, lungimea respiratiei si profunzimea ei.
Revino usor si cu blandete in momentul prezent. in corpul
tau, chiar aici si acum.

Practica este completa. Ai inceput sa admiti ceea ce adevaratul
tau Sine fisi doreste in viitor. Si uite asa, ai inceput sa faci ca totul sa
fie posibil.

®0c0000c0000000000000000000 00
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Capitolul 7

CAND FOCUL TAU
INTERIOR ARDE

Ingrijirea de sine iti va reanima puterea
si te va conecta cu corpul cosmic.



Existd un foc in interiorul tdu. Este o lumina care arde si arde
si te mentine in siguranta. Arde tot ce nu ai nevoie si este sufi-
cient de fierbinte pentru a arde tot ceea ce te-a ranit.

Focul tdu interior te mentine in siguranta in modul in care
frica ta a dorit intotdeauna si te mentina in siguranta. Dar
frica nu te poate mentine in siguranta fiindca minte. Nu se
poate abtine; este partinitoare. Frica se bazeaza numai pe cele
mai rele lucruri care ti s-au intamplat — nu are nicio intelegere
a tuturor lucrurilor uimitoare care sunt posibile. Frica nu-si
poate imagina ca poate exista ceva de care nu trebuie si-ti fie
frica. Ea stie doar ce-i mai rau in viata.

Dar focul din interiorul tdu stie mai multe. Stie cd frica este
un prieten valoros — cineva de la care poti invata si care stie
ce secrete meritd ascultate. Dar stie, de asemenea, cd frica nu
este absolut niciodata un bun lider. Focul tau intampina frica
pentru a o ajuta sa evite sd te dirijeze in cele mai grave situatii
posibile, dar stie cd frica este adesea nedreaptd sau inselatoare
§i cd ea vrea sa eviti orice este nesigur sau misterios.

Si focul tau stie ca posibilitatile cele mai stralucitoare se afla
in necunoscut. Dar, uneori, trauma suferitd ne stinge focul in-
terior. Suntem inundati de emotie si durere - si da, si de frica.
Suntem supraincarcati. Coplesiti. Astfel cd ne indepéartim de
foc, iar acesta se raceste si ajunge doar sd palpaie.

Acum este timpul sa te ingrijesti de acea flacira. Sa te reco-
nectezi la puterea pe care ai avut-o intotdeauna si sa arzi ob-
stacolele pe care viata le-a pus in calea ta. Deoarece acesta nu
este un foc distructiv - este focul vindecirii tale interioare, al
puterii tale interioare, este adevarata ta putere.
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Ai grija de sinele tau
Ingrijirea de sine este esentiald pentru cresterea vibratiei per-
sonale; insa tine minte ca acest lucru presupune sd ai grija
de mintea, corpul si spiritul
tdu sau, asa cum am vazut
Trebuie sa cauti sa-ti
transformi emotiile, in loc
sa le ignori mascandu-le cu
ganduri pozitive care nu
alimenteaza o schimbare in
aceasta stare. Deja faci asta
prin descoperirea celor mai
adanci radacini ale
mand: Nu pot face asta in  credintelor care afecteazi
Am mai facut-o o datd si 0 modul in care te simti in
pot face din nou - dar dacd  fiecare zi sau in momentele
ai o senzatie de tristete, furie ~ dificile. Trebuie sa le acorzi
sau fricd, atunci trebuie si  atentie acestor convingeri.
reprogramezi mintea.

Trebuie sa cauti sa-ti trans-

in aceasta carte, de corpu-
rile noastre. Multi dintre noi
neglijdm munca necesard ca
mintea sa se dezvolte. Este
bine sd rdspunzi gandurilor
tale negative cu ganduri po-
zitive, de putere — transfor-

formi emotiile, in loc sé le ignori, mascandu-le cu ganduri po-
zitive care nu alimenteaza o schimbare a starii tale. Deja faci
acest lucru prin descoperirea celor mai adanci radécini ale
credintelor care afecteaza modul in care te simti in fiecare zi
sau in momentele dificile. Trebuie sa le acorzi atentie acestor
convingeri.

Si este important sd adaugi acestui lucru tehnici si prac-
tici de autoingrijire in viata ta de zi cu zi (prima mea carte
este plina cu idei pentru a avea grija de tine eficient si cu iu-
bire). Practicile de autoingrijire care functioneazd pentru tine
ar putea fi cele cu care esti deja familiarizat; sau ar putea fi
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unele care, in prezent, sunt putin strdine de tine si trebuie sa le
incerci pentru a afla daca ti se potrivesc.

Am lucrat deja cu cateva metode care sd ne ajute sa facem
schimbarea, iar acum as vrea sa-ti faci timp pentru a explora
hranirea intregului tau sine prin sarcini si/sau practici zilnice
simple, precum tinerea unui jurnal, meditatia, afirmatiile,
Tehnica Libertatii Emotionale (Emotional Freedom Technique)
(EFT), vizualizarea si respiratia. Nu-ti face griji, nu trebuie sa
faci toate aceste lucruri - scopul este sa-ti dai seama ce functi-
oneaza pentru tine si apoi pe acesta sa-1 faci parte din viata ta
de zi cu zi.

Indiferent de ceea ce avem in fatd, daca lentila pe care o
folosim pentru a-1 percepe este crapata, nu va ardta si nu se va
simti niciodata la fel de bine pe cat ar trebui si fie. Ingrijirea
personald este un mod simplu de a lipi crapaturile lentilei cu
aur.

Practica #10: Construieste o rutina de ingrijire
personala

S-ar putea sa te intrebi de ce aceasta practica nu apare mai
devreme in carte - la urma urmei, dupa cum am mentionat
in Capitolul 3, ingrijirea de sine este esentiald in procesul de
vindecare. Nu ne putem vindeca daca nu avem grija de noi si
daca nu ne simtim bine, daca nu lucrdm cu noi ca sa ne repo-
zitiondm si dacd nu ne hranim corespunzator.

Cu toate acestea, motivul pentru care vreau sa-ti constru-
iesti rutina de ingrijire personala acum, in aceastd etapd tarzie
a procesului, este pentru ca, practicile unei bune ingrijiri de
sine care ti se potrivesc cu adevarat sunt mult mai usor de sta-
bilit daca iti este deja destul de clar cum te simti si de ce ai
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nevoie. lar munca pe care noi am ficut-o pana acum spune ci
esti gata sa fii sincer cu tine si stii ceea ce functioneaza pentru
tine.

Desi existd unele practici fundamentale care pot fi de ajutor
tuturor, ingrijirea de sine nu este aceeasi pentru toatd lumea. O
persoana s-ar putea simti sustinuta si confortabil dupa o baie
si 0 ceasca de ceai sau un masaj, in timp ce o alta ar putea avea
nevoie de un antrenament dur si un dus rece pentru a avea acel
sentiment ca este curat si pregdtit pentru orice ar putea apdrea.

Nu este doar atat. La inceputul acestui proces, ceea ce ai fi
inteles cd trebuie sa fie ingrijirea de sine s-ar fi putut limita la
corpul fizic, dar acum, dupa ce ai parcurs aceastd carte pana
aici, esti in legatura cu celelalte sase corpuri care se imbina si
se afld in corelatie unele cu altele.

Esti conectat la toatd fiinta ta, ceea ce inseamna cd poti
construi o rutind de autoingrijire care sd actioneze la niveluri
mai profunde. La nivel subconstient, poti simti cand corpurile
tale subtile sunt energizate si ingrijite si atunci cand nu sunt. Si
esti mult mai priceput in a sti cum sd le oferi ceea ce au nevoie.
Pentru ca ele sd-ti ofere ceea ce ai tu nevoie.

ingrijirea de sine conteaza

0000000000000 00000000000000000000 o

Mai intdi, gaseste un spatiu linistit si fa-te comod. Asaza-te, inchide
ochii si respira de trei ori profund, ca sa te simti purificat si sa poti fi
pe deplin prezent in acest exercitiu. Acum ia-ti caietul si pixul - im-
preuna cu o bautura sau o gustare (sau ambele) daca te ajuta sa te
concentrezi asupra momentului. Si apoi...

1. Alege trei pagini din caietul tau si scrie pe fiecare cate un
titlu. Pe prima pagina vei scrie ,ingrijire personala zilnica”, pe

Capitolul 7 CAND FOCUL TAU INTERIOR ARDE | 171



a doua ,ingrijire personala sdptamanala”, iar pe a treia ,ingri-
jire personala lunara”.

2. Uita-te la o zi obisnuita a ta, ca la o vedere panoramica. Chiar
si cel mai ocupat dintre noi are cel putin doua sau trei in-
tervale de timp intre 10 si 30 de minute in fiecare zi in care,
de obicei, petrecem manevrand telefonul fara vreun scop
anume, stand mai mult in pat dorindu-ne ca ziua sa nu in-
ceapa sau vizionand programe pe Netflix care nu ne fac sa ne
simtim grozav. (Nu am nimic impotriva uitatului la televizor
pentru a te relaxa, dar incearca sa o faci cu moderatie si, mai
degraba pentru ca asa ai ales decéat din obisnuinta.)

in partea de sus a paginii ,ingrijire zilnica personald”, notea-
za-ti aceste intervale de timp. Vor deveni momentele tale de
ingrijire personala pe care le vei umple cu lucruri bune.

3. incepe sa cauti tehnici de autoingrijire. Nu ma refer doar la
citit lucruri online - desi un pic din asta poate fi de ajutor -
vreau sa spun sa incerci sa practici efectiv. Fa o lista cu prac-
tici pe care doresti sa le incerci si apoi, incearca-le. Vezi cum
te simti.

Decide cat va dura perioada ta de cercetare. Recomand o
saptamana sau doua, daca nu ai prea mult timp liber. Dar
limiteaza-o cat poti, nu trebuie sa dureze la infinit; trebuie,
insa, sa ramai consecvent.

~  Nu stii ce este EFT? Acceseaza YouTube si urmareste un
video ghidat pentru a incerca.

~ Nu ai practicat niciodata salutul soarelui din yoga? Din
nou, YouTube este prietenul tau. Cauta ,video salutul soa-
relui” si invata secventa. Aceasta este o practica excelenta
de autoingrijire pe care o poti include in rutina zilnica,
deoarece salutul soarelui dureaza mai putin de cinci mi-
nute si intinde toate grupele de muschi majore.

~Nu ai incercat niciodata sa tii un jurnal? Noteaza-ti gan-
durile, in orice ordine iti vin in minte, timp de 10 minute.

172 | TOTUL E VINDECARE!



~ Nu ai facut niciodata o baie cu uleiuri esentiale si luma-
nari? Fa-o. (Serios.)

~ Nu esti sigur ce presupune respiratia? Cauta pe Google
diferite tipuri de exercitii de respiratie si experimentea-
za-le. Vei afla o gramada de tehnici de experimentat, de
la yoga (Pranayama) la practici mai recente precum me-
toda Wim Hof.

incearca orice practica de autoingrijire care te-a interesat
vreodata - si altele care-ti sunt complet noi.

lata alte cateva idei: Citeste cinci pagini dintr-o carte; scrie
opt lucruri pentru care esti recunoscator; ridica-te si mergi
direct afara pentru o plimbare in jurul blocului; incepe-ti ziua
cu un smoothie sanatos; noteaza-ti pe hartie toate gandurile
pe care le ai la un moment dat, pana cand simti ca mintea
ti se limpezeste; fa o pirueta; invata sa ridici greutati; mergi
intr-o padure si plimba-te printre copaci; incearca sa intonezi
0 mantra puternica (salutul soarelui din nou, YouTube); asa-
za-te pe podea cu picioarele ridicate, sprijinite de un perete
timp de 10 minute; hidrateaza-ti corpul. Orice, orice, orice.
incearca totul. Aceasta este cercetarea ta.

Cand incerci o practica de autoingrijire care te face sa te simti
bine, calm, intreg si stabil, noteaz-o. Si apoi, intoarce-te la ca-
ietul tau. in primul rand, noteaza practicile zilnice cu care iti
practicile saptamanale care vor ajuta la consolidarea unei
structuri pozitive la fiecare sapte zile. Acestea vor fi unele
putin mai lungi - lucruri precum un antrenament mai inde-
lungat, o plimbare intr-o padure si asa mai departe.

Apoi, gandeste-te la ceea ce ai vrea sa faci o datd pe luna
pentru a-ti da un impuls real. Este posibil sa fi inclus sau nu
aceste lucruri in cercetarea ta. Ce zici... sa petreci timp cu un
prieten bun atunci cand niciunul dintre voi nu are vreo treaba
importanta de facut; sa petreci o noapte in alta parte decat
acasa; sa-ti vizitezi rudele care nu locuiesc in apropiere; sa
mergi la un terapeut; sa mergi la un masaj bun; sa meditezi
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timp de o dimineata intreaga sau sa-ti acorzi o dimineata
numai pentru tine.

Toate acestea sunt doar niste idei. Aceasta este rutina ta de
ingrijire personald. Numai a ta. Trebuie sa fie potrivita pentru
tine si numai pentru tine.

Si, odata ce ai aceasta rutina stabilita, o poti folosi ca metoda
in lucrarea ta de vindecare. Continua sa te intorci de fiecare
data la tine. Aceasta nu trebuie sa arate la fel ca rutina de
ingrijire personala a cuiva pe care il urmaresti online. Si nu
este nevoie sa o postezi pe paginile retelelor de socializare
(decat daca doresti, ceea ce este, de asemenea, in reguld).
Este doar a ta.

®0c0000c0000000000000000000 00

Este timpul pentru lumina

Sa ne intoarcem la acel foc interior pentru un minut... Cand
te-ai simtit cel mai strilucitor? Si cand te-ai simtit cel mai in-
tunecat? Ai simtit vreodata ca stralucirea incredibild urmeaza
unui moment de adancime, de intuneric impenetrabil?

Vreau si va vorbeasc de o femeie pe nume Jeanette (i-am
schimbat numele pentru a-i protejeaza identitatea) care avea o
viata destul de frumoasa si care isi vedea de serviciul ei simplu,
fara sa se planga. Nu era foarte fericita, dar nu era nici extrem
de nefericitd. Totul era bine.

Pani in ziua in care totul s-a schimbat. Intr-o seari, pe
drumul ei spre casd de-a lungul Tamisei, in Londra, a strabatut
Piata Borough pentru a ajunge la statia de autobuz. Piata in
aer liber era plind de oameni care beau un pahar dupa job si
stateau la mesele asezate pe terasa restaurantelor aliniate pe
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strazile inguste. Jeanette traversase piata, o alee mica si iesise
in soseaua principala.

Deodata, a auzit niste tipete. Oamenii alergau spre ea cat
de repede puteau, indepartandu-se de ceva. Si apoi, a vazut un
barbat cu un cutit. 1l flutura frenetic si se indrepta spre oa-
meni. Unii dintre ei s-au intins pe jos, ramanand nemiscati.

Jeanette a incremenit. Nu se putea misca. Oamenii tipau
la ea ,Pleacd!l”, dar toatd lumea era mai preocupatd de sine,
impingandu-se pe langa ea si grabindu-se sd se salveze. Era o
atmosfera de panica. Apoi a vazut niste politisti care au aparut,
parcd, de nicaieri.

Erau inarmati si strigau; si apoi, alti politisti alergau spre ea,
cu bratele intinse, impingand oamenii.

Jeanette a fugit.

A fugit cat a putut de repede. Mai repede decét fugise vreo-
datd in toatd viata ei. Alti oameni dadeau buzna in restaurante
si magazine - intrand inauntru, sa fie la adapost - insa ea, nu.
Ea doar a fugit. Si a continuat sd fugd. Spune cd nu este sigura
cat timp a fugit dar, judecand dupa locul in care se afla atunci
cand s-a oprit, trebuie sd fi fost o ord sau mai mult. Frica ei a
propulsat-o mai departe si nu s-a simtit deloc obosita sau ca
nu poate sa mai respire. De fapt, nu stie de ce a reactionat prin
fuga. Ea doar a fugit. Raspunsul ei prin fugd o ficea si creada
cd are un control deplin asupra corpului, in timp ce mintea ei
constientd ocupase locul din spate.

Cand a ajuns in sfarsit acasa, Jeanette a deschis calculatorul
si a citit stirile. Pe London Bridge si in Piata Borough avu-
sese loc un atac terorist. Se simtea detasata, de parca ar fi citit
despre un incident din cealalta parte a lumii.
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Dar ea fusese acolo. Nu era pregatita sa recunoascé asta,
insd ea traise acest lucru si fugise ca sd-si salveze viata.

In urmitoarele cteva sdptimani, realitatea acestei experi-
ente a inceput sa se resimta. Starea de soc a lui Jeanette o pro-
tejase in momentul respectiv si ii stopase procesele obisnuite
de gandire. Actioneaza acum, gandeste mai tarziu - asa ceva
ne spune acest gen de fricd. $i avem nevoie de asta fiindca ne
poate salva viata.

Dar apoi, la un moment dat, trebuie sa incepem si gandim
din nou. Si cdnd Jeanette a inceput si ea din nou sa gandeasca, i
s-a parut aproape imposibil sd proceseze ceea ce se intamplase.
Oamenii murisera chiar in fata ei, iar ea statuse acolo, nemis-
cata. Si apoi a fugit. Barbatii aceia erau porniti sa-i omoare pe
toti cei la care puteau ajunge. Daca ar fi ajuns la ea — daca ar
mai fi rdmas acolo nemiscata doar cateva secunde - ar fi putut
sd o ucida.

De ce nu murise? De ce au murit toti acei alti oameni? De
ce ar fi vrut acesti barbati sa-i omoare pe toti atit de violent si
intr-un mod atét de lipsit de sens? Oameni pe care nu-i cunos-
teau; oameni care aveau familii, care erau nevinovati si faceau
doar ceea ce erau obisnuiti sa faca intr-o seara normald, dupa
serviciu.

In timp ce Jeanette se scufunda in intuneric, focul ei
interior s-a stins. S-a simftit pierduta si vedea totul in negru.
Ea a crezut, in repetate randuri, cd avea sda moara. A spus cd
nu isi doreste sa moara, dar cd nu stie cum ar putea continua
sa traiascd. Nimic nu mai avea sens. Dar cumva, a continuat.

Unul dintre putinele lucruri bune despre experienta lui
Jeanette a fost acela ca totul era atat de public si atit de clar
traumatizant, incat toata lumea stia asta. Toata lumea a inteles
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cat de rau trebuie sa se fi simtit si toti au vrut sa o ajute. Nu tre-
buia sa-si tind teama secretd asa cum fac multi oameni atunci
cand trec printr-un eveniment personal traumatizant. Putea
sa ceard sprijin; si, dupd un timp, chiar asta a facut. A facut
terapie, a vorbit cu prietenii, le-a cerut anumitor persoane sa
o insoteascd atunci cand iesea, astfel cd s-a simtit mai putin
temdtoare.

La sase luni de la atac, Jeanette s-a intors in zona Londrei
unde se intdmplase. Evitase acel loc cu toate cd era cel mai
rapid drum spre si de la locul ei de munca. Dar s-a intors si
a stat exact acolo unde statuse in seara aceea, incremenita. A
inchis ochii si si-a indreptat atentia spre interior. Si-a dat voie
sa se lase invadata de amintiri: emotiile, socul, confuzia totald
si frica primard, animalica.

A respirat adanc. Iar cdnd a deschis ochii, a simtit cum vine
spre ea o lumina. Flacara ei a inceput sa ardd din nou.

Astazi, Jeanette face ceva nou - si-a parasit slujba perfecta,
a facut un imprumut si a inceput facultatea, unde studiaza
psihologie si terapia traumei. Va deveni terapeut deoarece isi
doreste sa ajute oamenii sa se impace cu experiente greu de
imaginat. A trecut prin cel mai intunecat moment al vietii ei,
dar acum, spune ea, se simte mai stralucitoare si mai puternica
decét oricand.

Sunt sigur cd citesti aceasta carte deoarece, la un moment
dat, ai fost in intuneric. Sau esti in intuneric chiar acum. Este
timpul pentru lumina. Ai petrecut suficient timp in frica. Siin-
cepe cu focul tau interior. Fa-ti-1 prieten, protejeaza-l, asculta-1
si lasa-1 sd arda.

Capitolul 7 CAND FOCUL TAU INTERIOR ARDE | 177



Practica #11: ingrijeste-te de focul tau interior
privind lung la flacara lumanarii

Acest exercitiu se bazeazd pe o practicd meditativd antica nu-
mitd trataka sau ,,privind la flacara lumanarii”. Se face un fel

de ceea ce scrie pe cutie - te

] uiti, pur si simplu, la o luméa-
Indiferent de ceea ce avem
in fata, daca lentila pe care o
folosim pentru a-1 percepe
este crapatd, nuvaaratasi  pe care am extins-o intr-una
nu se va simtiniciodatala  mai cuprinzitoare care im-
fel de bine pe catar trebuisa  plici vizualizare si scrierea
fie. Ingrijirea personala este
un mod simplu de a lipi
crapaturile lentilei cu aur.

nare. Dar eu am beneficiat

de avantajele acestei practici

intr-un jurnal, de asemenea.

Printre avantajele privi-
tului la flacira unei luma-
nari, asa cum sunt descrise
in cartea Sure Ways to Self-Realization * si sustinute intr-un

studiu publicat de International Journal of Yoga,”® se numara:

+ Intirirea muschilor oculari si imbunititirea concen-
trarii — nu numai concentrarea fizica a ochilor, dar si
intreaga noastra capacitate de concentrare.

o O minte si un corp relaxat; s-a constatat, de asemenea,

ca imbunatateste calitatea somnului.

# Swami Satyananda Saraswati (2008), Sure Ways to Self-Realization
(Modalitdti sigure de realizarea sinelui), Yoga Publications Trust.

% Talwadkar, S., et al. (2014), ,,Effect of trataka on cognitive functions
in the elderly,, (,,Efectul trataka asupra functiilor cognitive la varstnici”):
www.ijoy.org.in/text.asp?2014/7/2/96/133872 (Accesat pe 15 ianuarie
2020)
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Un sistem nervos relaxat si o reducere a anxietatii.
O claritate mentald imbunatatita, faicand loc unui scop
mai clar al vietii si unui sentiment mai clar al sinelui.

Iar cand se combina privitul la flacara luménarii cu vizua-

lizarea si cu scrierea intr-un jurnal, lucruri pe care le vom face

aici, vei putea sa:

Te simti conectat la focul tau interior — motivarea ta,
protectia ta, energia ta arzatoare. Vei folosi acea energie
pentru a arde si a indeparta frica si nesiguranta, ajun-
gand la un sentiment stabil de cine esti tu si cum vrei sa
traiesti mai departe incepand din acest moment.

Fii capabil sa te reconectezi cu focul din interiorul tau
ori de cate ori simti ca e pe cale sa se stinga sau ca abia
mai palpéie, amintindu-{i de ce te-ai dedicat acestei lu-
crari de vindecare interioara.

Aprinde focul

e0c00cc0cccccccvc e

Vei avea nevoie de un pix si de caietul tau, deschis la o pagina goala;
o lumanare fixata intr-un suport decorativ de tip sfesnic (o lumina
usoara este foarte bine); si chibrituri sau o bricheta. Si o camera li-
nistita, in care se poate face intuneric; din acest motiv, exercitiul se
practica cel mai bine seara, dupa apusul soarelui sau foarte devreme
dimineata, inainte de rasaritul soarelui.

1.

Fa intuneric in camera. Stinge luminile si toate ecranele care
sunt luminate. Trage perdelele/jaluzelele si inchide usa.

Stai pe un scaun si asaza luméanarea pe o masa sau intr-un
suport in fata ta, astfel incat sa fie, mai mult sau mai putin,
la nivelul ochilor. Aprinde lumanarea.

Clipeste rapid cateva secunde si clatina din cap pentru a
elibera tensiunea de la nivelul gatului. Apoi concentreaza-ti
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privirea asupra flacarii lumanarii. Permite-i oricarui alt lucru
din camera sa dispara. Esti complet concentrat pe flacara si
numai pe flacara.

Nu clipi. Tine-ti privirea asupra flacarii atata timp cat poti
fara sa clipesti. Ochii vor incepe sa ti se umezeasca. Ramai
concentrat asupra luminii. Apoi, cdnd nu mai poti tine ochii
deschisi si atintiti pe flacara, inchide-i.

4. Observa culorile si formele pe care le vezi in spatele pleoa-
pelor. Impresiile si ce ai simtit. Cum se modifica formele si
imaginile. Cum lumina contrasteaza cu intunericul.

5. Apoi, pe masura ce luminozitatea se tot modifica si se
schimba, imagineaza-ti ca devine o flacara in interiorul tau.
Flacira ta. Focul tiu. in intunericul din spatele pleoapelor
tale vezi focul din tine aprins - o reflectare a luminii si a pu-
terii din interiorul tau.

Devine mai puternica si mai luminoasa. Poate ca flacara iti
umple tot ceea ce vezi in spatele ochilor, iar apoi iti umple
complet mintea. Apoi iti umple intregul corp. Se simte ca o
caldura, ca o forta si ca o imensa bucurie. Se simte ca un po-
tential. Si, pe masura ce arde, arde frica. Arde convingerile
limitative care te-au tinut pe loc o perioada lunga de timp.
Arde tot ceea ce te impiedica sa fii cine esti cu adevarat.

Stii ca aceasta flacara este a ta. A fost intotdeauna acolo,
chiar si atunci cand intunericul din jurul tau a fost prea gros
ca s-o vezi. Si va fi mereu acolo.

6. Freaca-ti palmele una de cealalta pentru a genera putina
caldura. Asaza palmele peste ochi si clipeste usor in spatele
mainilor; lasa lumina lumanarii sa ti se strecoare printre de-
gete. Apoi indeparteaza-ti mainile, aprinde o veioza sau lu-
mina din plafon si sufla in luméanare.

7. Pe pagina goala a caietului, scrie orice gand care iti vine in
minte in acel moment. Nu conteaza ce ganduri sunt sau daca
par irelevante. Lasa-le sa iasa. Noteaza-le. Umple o pagina.
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Poti sa scrii cum iti vin, de-a valma, unul dupa altul sau, pur
si simplu, rapid, cu liniute unul sub altul.

La sfarsit, respira profund. Umple-ti plamanii cu oxigen si
apoi lasa aerul sa iasa.

®0c0000c0000000000000000000 00
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Capitolul 8
ESTI LIBER

Nirvana este libertate. Nu este un loc, ci o stare
a sinelui — si o expresie cd esti intreg. Ca te-ai vindecat.



Tata cateva lucruri pe care libertatea s-ar putea si te faca sd le
simfi:

» Lejeritate.

o Deschidere - ca si cAnd ai fi stat pAna acum incovoiat si
ai fi fost inchis in tine, iar deodatd ai devenit expansiv,
dezinvolt si gata sa intampini tot ce iti pregateste viata.

o Sentimentul cd esti complet si intreg.

o Ca esti conectat la tot ceea ce te inconjoara, ca si cum
ai fi cu adevirat valul care stie ca este parte din ocean si
ca intotdeauna va fi.

o Cdestio pisica de oras care s-a mutat, in cele din urma,
la tard si ajunge sa cutreiere prin paduri si campuri. Esti
cam nesigur pentru ca totul este atdt de nou, insa nu
te-ai simtit niciodata mai pisicd de-atét.

o Ca mergi cu bicicleta pe un drum lung, liber, fira de-
niveldri, pe langd un deal care nu este atat de abrupt
incat sa fie infricosator, dar suficient de abrupt incét sa
pedalezi cu rapiditate si cu bucurie, in timp ce vantul
indepdrteaza panzele de paianjen care i se intind in
fata.

o Caailuat cea mai corecta decizie.

o Caestiincrezator ca lucrurile rele care s-au intamplat in
trecutul tau nu pot continua sa te raneasca la nesfarsit.

o O emotie pentru viitor.

o Caiesi in oras fara sa-ti faci griji cu privire la ce ora
trebuie sa te intorci acasa.

o Cd nu mai simti nevoia sa te uiti intruna la ceas.

« Ca nu-ti mai faci griji cu privire la ce cred altii despre
tine.

o Cdnu te astepti la ce e mai rau.
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o Ca se vor intampla tot felul de lucruri bune.

o Ca stii cd, si atunci cind treci din nou prin momente
dificile, ai tot ce e nevoie pentru a le depasi.

o Canu te simti speriat (fot timpul). Te vei mai simti spe-
riat cateodatd; s-ar putea sa te sperie uneori chiar liber-
tatea. Dar totul este bine.

o  (Castii ca poti fi liber in orice moment.

Aceasta este adevarata vindecare

Ai preluat conducerea asupra vindecarii tale interioare. Esti
propriul tau vindecdtor. Te numesc acum asa pentru ca exact
asta esti cu adevarat. Adica ai fost dintotdeauna, dar acum stii
sa folosesti toata intelepciunea din tine. O faci. Progresul pe
care l-ai facut nu are nicio legatura cu vreun guru sau vreo
fortd de vindecare externa: ai dobandit pur si simplu cateva
instrumente care iti permit sa te conectezi cu ghidul tau in-
terior. Ai deschis un nou dialog cu tine, conectandu-te cu lu-
mina ta interioard. In acest moment, focul si intelepciunea ta
interioare deschid usa catre schimbare.

Si, asa cum am mentionat cu multe pagini in urmd, asu-
marea responsabilitatii pentru vindecarea ta in acest fel este
unul dintre cele mai puternice acte de iubire de sine pe care il
poti alege. Citind aceasta carte si lucrand practicile propuse in
ea, ti-ai spus tie insuti cd esti demn de schimbare. Ai trimis un
mesaj puternic lumii tale interioare, si anume cd esti gata sa-ti
ridici vibratia si sa trdiesti la un nivel de constiin{a mai inalt.
Nimic nu te mai poate mentine jos.

Te intorci la echilibru. S-ar putea sa nu te simti ca si cum ai
fi deja acolo, iar acest lucru este firesc. La urma urmei, este o
célatorie si nu existd un sfarsit clar. Ne vom vindeca, ne vom
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rdni si ne vom vindeca din nou tot timpul, pana la sfarsitul
vietii noastre.

Dar ceea ce faci, de fiecare datd cand te concentrezi din
nou pe calatoria ta, este sd cresti nivelul vibratiei personale.
Sa creezi noi posibilitati pentru tine si sa radiezi o energie pu-
ternica, luminoasa care se va intoarce la tine. Repeta mesajul
cd esti demn sa te simti mai bine, demn de schimbare si ¢4, in
cele din urmad, meriti sa te simti liber.

Vindecarea nu este doar despre vindecare - este despre in-
treaga ta viatd. Dacd esti in cdutarea succesului si ai obiective
de atins, este vital sa-ti concentrezi energia pe sinele tau inte-
rior. Sa te refaci dupa ranile emotionale este un pas important,
dacd vrei sa-ti schimbi viata intr-un mare fel.

Asadar, vindecarea nu este doar pentru persoanele spiri-
tuale sau ,,hippies” sau oricum altcumva vrei sa le spui. Vin-
decarea este necesara pentru oricine doreste sa se schimbe.
Am mai spus-o - nu poti pacali Universul. Daca ai o vibratie
scazuta din cauza durerii emotionale, niciun efort din exterior
nu-ti va ridica vibratia pentru mult timp. Trebuie sa incepi din
interior si sa-ti dai voie sa scoti la suprafata energia pozitiva pe
care doresti sd o primesti inapoi.

Practica #12: Pluteste in ea

O parte importanta a experimentarii libertatii este sa stii ca
esti o parte din tesatura Universului. Nu sa stii doar teoretic
asta, ci sa simti, sa intruchipezi asta, sa stii cu fiecare celuld, cu
fiecare flux subtil de energie, cu fiecare particicd din tine. Sa
stii ca tu nu esti valul, tu esti oceanul.

Ca si in cazul tuturor progreselor pe care le-ai facut pana
acum si pe care le vei face in viitor, acest lucru nu se obfine
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o data pentru totdeauna. Nu
vei experimenta acest gen
de eliberare o singurd datdi
si apoi sa fii sigur de ea tot
restul vietii tale. Va veni si va
pleca. Esti om, iar existenta
ta nu merge mereu intr-o
singura directie intr-o ma-
nierd simpld si curatd. Este
ceva complex, iar calatoria
ta are suisuri si coborasuri.

Vindecarea nu este doar
despre vindecare — este
despre intreaga ta viata.
Daca esti in cautarea
succesului si ai obiective
de atins, este vital sa-ti
concentrezi energia pe
sinele tau interior.

Sa te refaci dupa ranile
emotionale este un pas
important, daca vrei sa-ti
schimbi viata intr-un

Vindecarea se face in dezor- ~ mare fel.

dine.

Libertatea nu este intot-
deauna usor de accesat. Ins3, devine mai usor de accesat daci
o practici; dacd te angajezi activ intr-un proces constient de
eliberare. Care este exact ceea ce este acest exercitiu.

Devenind

Asaza-te comod. Ca de fiecare datd, va trebui sa te afli intr-o zona
linistita si intr-un loc confortabil in care sa nu fii deranjat. Acorda-ti
timp pentru a face pregatirile necesare: inchide usa, pune pe tine
(sau da-ti jos) o haina, astfel incat sa te simti comod. Fa orice trebuie
sa faci.

1. Alege-ti o pozitie stdnd asezat. Daca te simti confortabil
stand pe un scaun fara sa-ti sprijini spatele de ceva, grozav;
dar, daca nu, nu ezita sa stai pe un scaun cu spatar de care
sa-ti sprijini coloana sau stai asezat pe podea cu spatele spri-
jinit de un perete. Scopul nu este sa adopti o postura formala
pentru meditatie, ci sa te simti linistit si confortabil, pentru
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a putea sa te concentrezi asupra practicii tale fara a fi distras
de o durere de spate, solduri sau umeri.

2. inchide ochii si respira profund de cateva ori. Inspira pe nas si
expira pe gura. Expiratia poate sa fie usoara sau o poti trans-
forma intr-un oftat puternic - orice te ajuta sa te simti relaxat,
sa fii in momentul prezent si sa lasi deoparte restul zilei de
pana atunci. Apoi, permite-i respiratiei tale sa se stabileasca
intr-un ritm natural.

3. Observa-ti corpul. Acele parti ale corpului care sunt sustinute
de sol, podea sau de scaunul de sub tine. Partile din corp care
se simt mai calde sau mai reci decat celelalte.

Observa lungimea coloanei vertebrale - chiar de jos de tot,
pana in varf.

Observa greutatea pleoapelor.

Permite-ti sa fii aici si numai aici. Pentru ca nu exista un alt
loc in care sa fii. Nimic altceva de facut.

4.  Acum, indreapta-ti atentia in zona pieptului. Observam
aceasta zona - inima si spatiul din jurul ei - fiindca aceasta
practica a libertatii nu este doar pentru minte. Ne vom folosi
mintea pentru a o face, insa ea functioneaza pentru fiecare
aspect al fiintei tale. Este o practica a inimii la fel de mult ca
o practica a mintii.

Deci, observa inima. Observa zona pieptului. in timp ce res-
piri, permite-i acestuia sa se extinda. Umerii se largesc usor.
Pieptul se deschide. Inima se deschide. Spatiul care creste
acolo este un spatiu de conexiune si simti conexiunea con-
stanta si stabila cu un intreg mai mare.

Spune urmatoarea afirmatie cu voce tare sau in gand: Cu
inima deschisa, sunt conectat cu Sinele Superior.

5. Pastreaza aceasta deschidere si expansiune a pieptului - fara
sa fortezi - in timp ce incepi sa te vizualizezi stand in picioare
pe o plaja. Lasa-ti timp sa te plasezi intr-adevar acolo. Observa
nisipul sau pietricelele de sub picioare; simti textura pielii.
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Vezi culoarea cerului si a oceanului din fata ta. Poti simti mi-
rosul sarii in aer. Simti briza usoara care abia te atinge. Poti
auzi valurile spargandu-se incet de tarm.

Stai la marginea oceanului. Privesti in departare.

Si apoi, cand te simti prezent cu toata fiinta ta in acest mo-
ment la marginea oceanului, inmoaie un deget in apa. iti ri-
dici piciorul - simtind muschii care lucreaza, degetele de la
picioare intinzadndu-se spre ocean. Apoi, simti racoarea care
te invaluie pe masura ce degetul tau atinge apa.

Si observa ca, de indata ce intri in contact cu oceanul, devii
apa. Degetul acela devine ap3; esti tot tu, dar totusi este apa.
iti introduci mai departe piciorul in ocean si, faicand asta, tot
piciorul devine apa.

Cand scoti piciorul afara, este asa cum era inainte: piciorul
tau. Piele, os, muschi.

in mod curios, te hotarasti sa mergi mai departe, pentru ca
simti puterea de a deveni una cu apa. Simti puterea de a fi nu
doar tu, ci ceva mai mare.

Pasesti in ocean cu ambele picioare. Treptat, mergi mai de-
parte si, pe masura ce fiecare parte a corpului se scufunda in
apa, devine apa. Pana cand esti, in intregime, apa. Esti parte
din acest urias albastru, iar el se simte bine.

Te intinzi pe spate cu corpul tau de apa, simtindu-te per-
fect sustinut de ocean. Plutesti pe spate, privind in sus din

aceasta stare modificata si simti ca indoiala, incertitudinea,
nesiguranta sau frica nu te mai tin captiv.

Pentru ca nu esti singur. Niciodata. Aici ar trebui sa fii. Esti
parte din aceasta. Ai fost dintotdeauna si vei fi pentru tot-
deauna.

Acorda-ti timp cand esti aici. Nu te grabesti nicaieri.
Apoi, cand te simti pregatit, revino usor la tarm. Poate inoti

sau, pur si simplu, te deplasezi intr-acolo fara efort.
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Te ridici, iar corpul tau isi reia forma obisnuita.

Respira usor de cateva ori si priveste din nou spre ocean. Si
un zdmbet bland se raspandeste pe fata ta, pentru ca nu esti
prins in vreo versiune a ta dictata sau recomandata de cineva,
de cum ar trebui sa fii.

Si, cu acel zambet pe fata, spune din nou: Cu inima deschisa,
sunt conectat cu Sinele Superior.

10. in sfarsit, in ritmul tau, readu-ti atentia pe respiratie. Inspira
usor de trei ori, profund si lent pe nas si lasa aerul sa iasa
usor, pe gura.

Si, cand esti pregatit, deschide incet ochii.

®0c0000c0000000000000000000 00

Un adevar: Nu te vei simti bine tot timpul

Libertatea interioara nu inseamna sa fii fericit tot timpul. Nu
inseamna ca de fiecare data cand iesi afara din casa vei pasi cu
incredere si cu un zambet mare pe fata (desi sper ca faci asta
des).

Este posibil sd nu para cel mai indltator mod de a te co-
necta cu libertatea ta interioara; cu toate acestea, este un lucru
extrem de important de inteles pentru ca, dacd nu, undeva in
mintea ta, s-ar putea sa crezi ca faci ceva gresit.

Acest tip de libertate cu adevarat autentic este, de fapt,
despre acceptare si un sentiment calm al cunoasterii. Esti liber
pentru cd nu ti-e frici de momentul cand se intdmpla ceva ne-
placut. Esti liber pentru cd stii ca orice iti va iesi in cale, vei fi
capabil sa-l accepti si sa-1 rezolvi. Esti liber pentru ca intampini
cu bunavointa intreaga gama de emotii care fac parte din viata,
respiratie, sentimentul de a fi om.
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Iar forta ta supremad este sd stii cd te poti intoarce la echilibru;
cé Sinele tau adevarat si linistit este intotdeauna acolo, indife-
rent de cat de multd dezordine si lucruri din afard confunda
modul in care interpretezi lucrurile in orice moment din viata
ta. Suprafata ar putea fi agitata si greu de manevrat, insd apa de
dedesubt este intotdeauna linistita. Esti capabil sd privesti din-
colo de suprafata si sa vezi ca linistea este intotdeauna acolo.

Elibereaza-te atunci cand te simti blocat

Esti in al saptelea corp acum. Lucrand in el, meditdnd asupra
lui cu fiecare cuvant citit. Dar nu uita ca toate corpurile sunt
permanent interconectate. Ori de céte ori te simti blocat si
deconectat de la orice sentiment de libertate, intoarce-te din
drum. Intoarce-te la corpul fizic si acordi-i atentie, incercand
sd te misti. Aleargd ca un copil salbatic, inoata intr-un rau, sari
in sus si in jos, intinde-te, antreneaza-te, fd yoga. Sa-{i simti
corpul fizic liber este unul

dintre cele mai rapide mo- 4.4 4a cite ori te simti

duri de a simti libertatea la
un nivel mai profund atunci
cand esti blocat.

Tot ceea ce am facut in
aceste pagini ne-a condus spre
libertate. Pentru ca la urma
urmei, asta inseamnd autovin-
decarea - descoperirea gre-
utatii trecutului, renuntarea
si eliberarea. Dar, inca o datd
spun, aceasta calatorie nu este
liniara.

deconectat de la orice
sentiment de libertate,
intoarce-te la corpul fizic si
acorda-i atentie, incercand
sa te misti. Alearga ca un
copil salbatic, inoata intr-un
rau, sari in sus siin jos,
antreneaza-te, fa yoga.
Sa-ti simti corpul fizic liber
este unul dintre cele mai
rapide moduri de a simti
libertatea la un nivel

mai profund.
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Uneori trebuie sd facem ceva pentru a ne reaminti cum se
simte libertatea timp de cateva secunde, minute sau ore, asa
cd nu uitam pentru ce facem toate acestea. lata, asadar, cateva
lucruri pe care le poti face atunci cind te simti blocat, pentru a

te simti mai repede liber:

o Dd-ti jos toate hainele. Nu este potrivit in toate situa-
tiile, stiu... dar functioneaza. Este chiar mai bine daca
poti face acest lucru afard. Ai putea chiar sd-ti scoti
toate hainele si sd te arunci, cu grija insa, intr-un réu
rece sau in mare (cu conditia sa stii sa inoti).

o Razi. Ideal impreuna cu cineva, dar poti rdde si de unul
singur, desigur. Intotdeauna razi mai bine daci exista
ceva amuzant de care sd te amuzi, dar ai incercat vreo-
data sd razi de... nimic? Poti. Ridicolul te face sa razi si
mai mult. Sau ai putea incerca ,,yoga prin ras.”!

o Spune-i cuiva ceva cu adevarat sincer - fii corect, dar
nu fi nepoliticos.

o Ia-ti o zi libera in mijlocul saptamanii si petrece fiecare
minut afard. De la rdsarit pana la apus.

o Mediteaza.

o Schimba-ti programul. Renuntd la stresantul obicei al
amanarii si fa altceva.

o Spune-i cuiva ca ceva {i se pare greu de facut si cere-i

ajutorul.

1 Laughter Yoga University, ,What is Laugher Yoga & how can it help
you?” (,Ce este Yoga prin rds si cum te poate ajuta?”): https://laugh-
teryoga. org/laughter-yoga/about-laughter-yoga (Accesat pe 8 ianuarie
2021)
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o Danseazd. Dar chiar danseazd. Uita de constiinta de
sine, pune niste muzicd si misca-te asa cum ai chef in
acel moment.

o Mergi undeva si fa o activitate in intregime pe cont pro-
priu.

« Coboara scarile invers (fii atent, desigur).

o Trezeste-te devreme si mergi la o plimbare in timp ce
toti ceilalti din casa/oras inca dorm.

o Apuca-te sa inveti ceva ce ti-ai dorit intotdeauna sa
inveti.

Practica #13: Paseste in libertate

E cam ciudat sa scriu aceastd practicd - este ultima, ceea ce
inseamna cd acest proces pe care l-am parcurs impreunad se
apropie de final. Dar nu chiar...

Desi vei ajunge la sfarsitul acestei carti, calatoria ta este, cu
adevirat, abia la inceput. Te afli intr-un punct foarte intere-
sant — gata sd continui si sd pui in aplicare in viata ta tot ceea ce
ai invétat. Unele dintre practicile pe care le-am facut impreund
s-ar putea sd raména cu tine pe masura ce cdlatoria ta curge si
se desfasoara - foloseste-le ori de cate ori ai nevoie. Cu toate
cd vorbim despre asta ca despre o caldtorie, acest proces nu
este unul liniar. Nu este ca si cum ai vrea sa mergi din punctul
A in punctul B si apoi, gata, ai terminat. Este un proces care
te insoteste pe tot parcursul vietii, de invatare, de evolutie, de
schimbare si reinvitare.

Vor exista obstacole; toatd lumea intampina tot felul de ob-
stacole. Toti au zile in care simt ca nu mai stiu unde trebuie sd
fie si ce sd faca si cad din nou in vechile obiceiuri si tipare si au
nevoie sa o ia de la zero.
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Zilele libere sunt bune. Si saptamanile libere sau lunile,
ba chiar si anii. Ceea ce este important este sd vii din nou in
contact cu capacitatea ta de a te vindeca singur. Amintegte-ti
cd esti propriul tau vindecator si cd ai la indemana toate instru-
mentele de care ai nevoie. Asa cd foloseste-le!

Eu am zile libere. Uneori ma simt blocat si am sentimentul
cd toata munca bund pe care am ficut-o si pasii pe care i-am
pus in aplicare au fost degeaba. Ceva actioneaza ca un declan-
sator puternic si simt cum alunec imediat inapoi, intr-o stare
de frica. Dar apoi imi amintesc cd am instrumentele. Toate
practicile pe care vi le-am impartasit in aceasta carte imi sunt
utile si mie.

Asadar, chiar dacd incepem acum ultima noastra practica,
suntem incd impreuna, calatorim impreuna. Si hei, sunt pe
Instagram, in caz cd nu stiai...

E timpul sa iesi in lume

®000c0000000000000000000000000 00

Acest exercitiu este o plimbare. Dar nu orice plimbare - este o plim-
bare in care sa-ti simti noua libertate.

1. lesi afara din casa. Daca este posibil, iesi in natura - intr-o pa-
dure, pe un camp, langa un rau, pe malul oceanului. Dar, daca
nu este posibil, o plimbare in oras este la fel de benefica, ai si
aici oportunitati de a te bucura de libertate.

2. Mergi pe jos. Destinde-ti corpul. Tine capul sus. Poti chiar sa
zambesti, daca ai chef. Fa pasi mari, relaxati si increzatori. Nu
te grabi, dar nici nu fii mocait. Simte libertatea in fiecare pas.

3. intimp ce mergi, observa ce se afla in jurul tau. Observa totul.
Plante, copaci, cladiri, oameni, animale, vehicule, vremea,
cerul, norii, soarele, totul.

4. Siobserva ce simti. Pe durata acestei practici, fii constient de
faptul ca esti liber. Nimic din ceea ce te-a ranit in trecut nu
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este aici sa te tina pe loc. Paseste impacat si fericit fara nicio
grija sau frica.

Practici arta subversiva a iesirii in lume cu un profund sen-
timent de libertate. Stii ca esti liber. (Nu-ti face griji daca, in
general, inca nu te afli in acel punct. Nu trebuie sa te simti
~vindecat”. Doar da-ti voie sa fii liber in timp ce faci aceasta
plimbare.)

Continua sa mergi. Bucura-te de plimbare. Lasa ca aceasta
plimbare simpla, fara vreun scop anume, sa fie una dintre
cele mai bune experiente ale vietii tale de pana acum.

Mergi pana cand esti pregatit sa te opresti. Si cand te opresti
si pleci spre casa sau inapoi la serviciu sau oriunde te duci,
lasa-ti cateva minute sa te adaptezi. in loc sa sari direct in
ceea ce urmeaza sa faci, stai linistit, relaxat. Respira profund.
Si zZambeste.

®0c0000c0000000000000000000 00

De ce este aceasta ultima practicd din carte? Pentru ca este
timpul sa te ardti lumii ca fiind tu. Gata cu ascunderea. Nu mai
este nimeni la fel ca tine si este nevoie de unicitatea ta. Sincer,
chiar este.

Cum vei sti daca eforturile tale functioneaza?

Nu existd un singur raspuns la aceasta intrebare, deoarece este
personal; iar semnele de vindecare ale unei persoane se pot
schimba si in timp. Dar, in general, toate cele de mai jos sunt
indicatori puternici ai muncii pe care o desfasori, cu un impact
pozitiv important:

Chiar si atunci cand simti ca ceva iti declangeaza vreo
reactie de felul celor pe care le aveai inainte (si va con-
tinua sa se intample asta), poti reveni la o stare de calm
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si stabilitate mai repede decét inainte si este mai putin
probabil ca starea pe care o ai in acel moment sa dureze
zile, sdptdmani sau luni.

o Te simti in general mai puternic si mai increzdtor si
observi ca esti mai putin nesigur; iti recunosti propria
putere de a-{i schimba starea in care te afli.

« Poti anticipa mai usor momentul in care o situatie sau o
interactiune iti poate declansa o stare proasta si te poti
pregati pentru ea.

o Te simti mai putin rusinat de suferinta ta si mai con-
fortabil in a te exprima; ai mai multd incredere ca alti
oameni te vor asculta si te vor respecta.

o Sentimentul ca esti blocat intr-un punct, fard nicio spe-
rantd de a inainta vreodata, s-a diminuat — simti mai
des cd poti merge mai departe si ca poti construi o viata
mai fericitd si mai implinita.

o Vizualizdrile sau fanteziile tale despre viitor sunt pline
de speranta, in loc si fie catastrofale.

Libertatea pentru mine...

Fiecare dintre noi simte libertatea altfel. Pentru mine, cea mai
grditoare experienta cd md simt complet eliberat in caldtoria
mea de autovindecare a fost atunci cand mi-am dat seama ca
nu mai trebuie sd mi se arate sau sa mi se spuna cum ar trebui
sa fie viata mea.

Comparatia si judecata au fost trasaturi obisnuite ale copi-
lariei mele, iar esecurile pareau mai puternice decat succesele.
Ceea ce m-a facut sa simt ca nu eram suficient de bun. Acum,
desi accept cd pot fi si face mai bine ceva (intrucét evolutia este
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constanta), ajung la echilibru
si prin faptul ca accept ceea
ce sunt (prin iubirea de sine).

Zilele libere sunt bune.
Si saptamanile libere sau
lunile, ba chiar si anii.

Ceea ce este important
este sa vii din nou in
contact cu capacitatea ta
de a te vindeca singur.
Aminteste-ti ca esti
propriul tau vindecator

si ca al la indemana toate
instrumentele de care ai
nevoie. Asa ca foloseste-le!

Teama de judecata este
reald. Chiar §i cind mi-am
acceptat chemarea de a-i ajuta
pe ceilalti, a trebuit si ma
confrunt cu stangdcia sociala
de a fi judecat de colegii mei,
pentru ca am ldsat o slujbd
stabila intr-o corporatie res-
pectabila, o industrie inflori-
toare si un stil de viata luxos
pentru a urma un scop mai inalt. De fapt, cand i-am spus ma-
nagerului de la ultimul meu loc de munca dintr-o corporatie cd
plec pentru a cauta ceva mai inalt, mi-a spus ca ma straduiesc sa
plec de la un salariu extraordinar la nimic. A refuzat sa creada
cd eu cred in propriile mele visuri si a spus cd nu va fi surprins
dacd, dupa ce voi fi parasit acel loc de munca, voi trece prin de-
presie si ma voi sinucide.

Dar nu vorbele lui m-au lovit cel mai profund. Ci cele ale
celor mai apropiati prieteni si membri ai familiei care le-au
spus celorlalti apropiati ai mei ca sunt pe cale sa devin un va-
gabond. Un nimeni fard bani, statut sau stabilitate care alearga
dupa tot feluri de visuri complet nerealiste sau, intr-un limbaj
neacademic, dupa cai verzi pe pereti.

Dupa aparitia si lansarea primei mele carti - pentru care
sunt extrem de recunoscator — mi-am putut reconstrui identi-
tatea si le-am fluturat-o in fatd. Dar nu simteam nicio animo-
zitate fatd de ei; de fapt, chiar am sarbatorit cu unii dintre ei.
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Daca as fi simtit cea mai micd urma de ostilitate, ar fi insemnat
cd incd mai aveau control asupra mea - si cd valoarea mea era
inca dependentd de opiniile lor despre mine. Dar, din fericire,
am fdacut aceasta munca si acum traiesc pentru mine, chiar
dacd asta inseamna sa-i ajut pe ceilalti fara sa am asteptari de a
obtine ceva in schimb.

Astazi, cdnd oamenii ma intreaba ce fac, ma simt confor-
tabil sa le raspund: ,,Eu doar incerc sa ajut oameni’, reamintin-
du-mi in acelasi timp cd nu ma definesc titlurile si etichetele.
Nu am nimic de dovedit, asa ca nu incerc sa ma vand altora.

Stiu cd oamenii care imi pun acea intrebare au, uneori, idei
preconcepute si nu voi putea niciodata sa-i opresc din a ma
judeca. Dar raspunsul pe care mi-1 dau mie, in gand, de fiecare
data este cui 7i pasa? $i nu e o forma de apatie, ci una de ac-
ceptare si un memento cd nu conteaza pentru mine ce gandesc
ceilalti. Am ales ceva semnificativ si, in cele din urma, per-
ceptia lor despre mine este o reflectare a lor — ei ma vad prin
conditionarile si traumele lor din trecut. Cu toate acestea, am
ales sa trdiesc in identitate cu adevaratul meu Sine - si nu m-as
putea simti mai liber de-atat!

Imi traiesc viata in propriii mei termeni. Nu mai sunt vic-
tima opiniilor si a judecatilor altora. Rareori acesti oameni mai
reusesc sa patrunda in mintea mea. Cand intalnesc o persoana
noud, nu ma ingrijoreaza ce va crede despre mine, pentru cd
stiu ce cred eu despre mine si stiu cd judecatile altor persoane
nu schimbd cine sunt. Pacea mintii este realul lux si adevarata
libertate, iar eu le am din abundenta.
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..dar pentru tine?

Totul urmeaza sa vind. Viata are portile larg deschise.

Daci ar mai fi si te rog ceva, este si ai incredere. Incredere
ca te poti simti liber; cd vei reusi. Si cand se intdmpla si te afli
in acel moment si simti usurinta, si deschiderea, si pacea, ai in-
credere ca toate acestea sunt adevdrate si ca le meriti pe deplin.

Nu durerea ta vorbeste. Nu frica este cea care preia condu-
cerea. Tu faci asta.

Capitolul 8 ESTI LIBER | 199






Ganduri de incheiere

In timp ce scriu aceasta carte, trecem cu totii prin ceva ce nici-
unul dintre noi nu a mai trecut vreodata. Pandemia de corona-
virus a schimbat intreaga planeta si toata viata noastrd in doar
cateva luni. §i asa, inevitabil, imi imaginez cum ne va influenta
aceasta perioada in viitor. Va adduga noi straturi de traume in
viata noastra? Cum ne vor afecta alegerile si actiunile noastre
incertitudinea si instabilitatea care decurge din ea, cum ne va
afecta modul in care ajungem sa vedem lumea?

Nu ma indoiesc ca trdirea unor astfel de vremuri, atat de
provocatoare, reinvie pentru unii amintirile traumatizante din
trecut. Chiar si aceia dintre noi care am fost destul de norocosi
si nu am lucrat in sistemul sanitar, staind departe de spitale, sau
nu am asistat la tragedii in fiecare zi si care eram in carantina
in case nu foarte mici, cu oameni cu care ne-am simtit fericiti
sa fim inchisi... chiar si noi vom duce in spate, aproape sigur,
noi traume.

Chiar acum, in timp ce scriu, ne aflim intr-un moment
de criza. Ne confruntdm cu asta. Trecem prin astfel de zile si
facem ce trebuie sa facem pentru a ne adapta si a face ca viata
noastra sda functioneze in aceasta lume micsoratd. Ne obis-
nuim sa stam dincolo de liniile lipite pe podelele magazinelor
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si sd trecem de cealaltd parte a strazii pentru a evita sa fim prea
aproape de alte persoane.

Ne obisnuim cu realitatea de a nu putea merge sd ne vizitim
périntii, fratii sau prietenii — pentru a te reuni cu oamenii este
nevoie ca acum si se intimple pe Zoom acest lucru. In unele
parti ale lumii, oamenii se adapteaza la nevoia de a completa
un formular de fiecare data cind vor sd iasa din casa. Si un
mare numar dintre noi incearca sd se descurce cu pierderea
locului de muncd, lucru care ne schimba viata.

Ne confruntam cu asta. Si mai tarziu, vom ajunge intr-un
punct in care vom aborda diferit si vom procesa teama pe care
este posibil sd o fi dobandit odata cu aceastd experienta.

Oriunde ai fi, inima mea se indreapta spre tine. Sper cd tu si
cei dragi sunteti cét se poate de bine si in siguranta.

Dar exista si o parte din mine care vede deja lumina care va
sa vind de aici. Societatea noastra a fost fortata sd se schimbe,
iar noi am fost fortati sd reflectdm si, orice s-ar intampla, im-
pactul acestei situatii va fi unul de duratd. Nu ne vom intoarce
la felul in care eram inainte; cel putin, nu tocmai la fel.

Si este interesant sd fii in carantind in aceasta situatie fara
precedent si sa scrii o carte despre traume. Sa-ti suni prietenii
si sa le auzi anxietatea si frica, sa le vezi lacrimile pe camera
video... si apoi, sda inchizi si sd scrii despre practicile de
vindecare, despre reconectarea cu noi insine pe deplin dupa
traume si despre libertate.

Sa fii in carantina in timp ce scrii despre libertatea interi-
oara — existd ironie in asta? Sau exista vreun fel de scop fatidic?
Se simte, cumva, ca aceastd carte trebuia scrisd de-a lungul
unui timp ciudat si incert. Mi-a permis sa ma reconectez cu
unele dintre sentimentele complicate pe care le-am ldsat in
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urma si sper ca in aceste pagini sa se reflecte forma de empatie
si intelegere.

Sper cd aceastd carte va va putea ajuta pe mdsura ce inaintati
in viata. Scriind-o, m-a ajutat, cu sigurantd, sd accept unde ma
aflu acum si sa apreciez oamenii care sunt aici, cu mine.

Sper cé aceste pagini iti vor da putere si te vor influenta
pozitiv. Si iti vor da i incredere. Sper sa te simti mai increzétor
cd poti si ca existi, recuperandu-te. Si ca te vindeci. Simte-ti
propria putere. Cred cu térie cd poti sd te vindeci si cd esti vin-
decat.

Nu voi numara de cate ori am spus cd aceasta este célatoria
ta si procesul tdu de vindecare. Nu se face dupd programul
altcuiva. Dar ceea ce nu am spus - si e ceva ce stiu ca este ade-
varat — este cd, desi aceastd caldtorie este profund personald,
avantajeaza pe toatd lumea. Cu cat sunt mai multi oameni care
se acceptd pe ei si stiu cum sd aiba grija de ei si sa se vindece de
provocdri si traume, cu atat mai bine. Pentru ca fiecare dintre
acei oameni, inclusiv tu, va iesi in lume si va radia mai multa
iubire, bunatate, speranta, lumina si va face dovada schimbérii
sale.

Oamenii care se acceptd pe ei ii pot accepta si pe ceilalti. Iar
acest lucru poate schimba lumea.

Iti multumesc ci esti aici. Apreciez, cu adevirat, angaja-
mentul tau in fata acestor pagini.

Nu-ti doresc nimic altceva decit tot ceea ce este mai bun,

oo
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Postfata
Dedicatie

Exista doar o singurd persoana céreia ii pot dedica aceastd
carte: Inima mea, regina mea, dragostea mea, sotia mea,
Kaushal.

Ai fost intr-o célatorie extraordinara. Adica, wow! Sa fiu
martor la evolutia ta si la cat de mult ai realizat de cand te-am
cunoscut a fost unul dintre cele mai importante momente ale
vietii mele. Nu as putea fi mai mindru de-atat — nu numai
ca sot, dar si ca cineva cédruia-i place enorm sd vada oamenii
atingand inimaginabilul; cdnd acestia sunt oamenii pe care ii
iubesti sincer, totusi, inseamnd mult mai mult. Ai fost o inspi-
ratie!

Cu tot ceea ce ai realizat in cariera si cu vasta platforma pe
care ai construit-o, ai avut partea ta de lupta corecta. Stiu ca,
la fel ca toti oamenii, esti predispusd la greseli, dar din ziua
in care te-am intélnit, pot spune cu onestitate cé ai fost unul
dintre cele mai sincere si mai amabile suflete pe care le cunosc.

Scopul tau nu era sa fii bogatd si faimoasd. Nu te preo-
cupa sd fii adorata de cei mai multi; pur si simplu ai vrut sd
impartasesti ceea ce iubesti. Si cu aceasta atitudine in minte,
ai putut sa te conectezi cu milioane de inimi, lucru care ti-a
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schimbat viata pentru totdeauna. Ai reusit sa manifesti o viatd
plina de binecuvantari si oportunitati la care cineva ar putea
doar sa viseze — ceva pentru care stiu ca esti, cu adevarat, re-
cunoscatoare.

Cu toate acestea, odatd cu dezvaluirea problemelor, a venit
si o suferintd a inimii. Nu mi-a fost usor sa vad ca te simti
agresatd si ranitd. Mai ales cd eu cunosc capacitatea inimii tale,
precum si inocenta care straluceste in tine. Caldtoria sanatatii
tale mintale a fost dureros de urmarit. Recunosc ca, uneori,
m-am simtit lipsit de speranta si neputincios, mai ales cand re-
fuzai sd vorbesti cu mine despre asta. In acele momente, ima-
ginea mea despre mine se spulbera, in timp ce eu imi faceam
scenarii despre faptul ca ajutorul meu nu a fost suficient de
bun pentru tine si poate ca a fost, cumva, vina mea ca nu te-ai
simtit suficient de increzétoare, incéit sa-mi vorbesti.

Desigur, chiar m-am géindit la posibilitatea ca dragostea
noastra sa nu fie la fel de puternica pe cat mi-am imaginat eu
cd este, avand in vedere cd nu puteai si-ti deschizi inima fata
de mine. Asta este ceea ce face ego-ul - ne distorsioneaza per-
ceptia, ne face victime si denatureaza adevarul.

Stiu cd oamenii ma privesc adesea ca pe un tip cu raspun-
surila indeména, un antrenor, un ghid sau cineva care lucreaza
pentru a schimba ceva, dar pentru tine sunt un sot... si asta am
continuat si-mi reamintesc mereu si si-{i arit. In timp ce te
chinuiai, am incercat sa nu fiu altceva, sd nu apelez la ce stiu eu
sa fac si sd fiu acolo pentru tine dar, in adancul sufletului meu,
imi doream sa te ajut in caldtoria ta interioard, astfel incat sa
poti fi cine esti in adancul tau - fata veseld pe care iubirea nu
o limiteaza.
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La fel ca orice cuplu, avem neintelegeri si, in acea peri-
oadd, probabil am experimentat mai mult decat altidata. De-a
lungul célitoriei noastre, ranile pe care le aveam fiecare au scos
ce era mai bun din noi, deseori am permis valurilor traumelor
noastre sa ne inece reciproc. Dar nu am renuntat niciodata
unul la celalalt. Am continuat sa ne ridicam - gata sa rezolvam
si sa evoluam. De aceea caldtoria noastra este atat de speciala.

In timp ce mi-am dorit s pot fi eu cel care si te ajute, atunci
cand ti-am recomandat sa faci terapie, stiam ca acesta era cel
mai corect lucru pe care trebuia sd-1 faci. Stiu, de asemenea, cit
de infricositoare a fost aceastd idee pentru tine. Iti era teama
sa te confrunti cu partile din tine pe care le-ai ascuns atat de
mult timp - nu erai pregatita pentru dezvaluirile care aveau sa
iasd la iveald. Imi dau seama cat de inconfortabil trebuie s fi
fost, dat fiind ca si caldtoria mea de vindecare a fost una plina
de disconfort. De aceea sunt asa de méandru de tine ca ai facut
un pas atat de curajos.

La acea vreme, nu era o optiune pentru tine sa-mi imparta-
sesti felul in care te-ai simtit cu adevarat si motivele din spatele
acelor sentimente. Iti era jena si recunosti provocirile zilnice
pe care le aveai si nu ai vrut sa-mi transmiti povara necazurilor
tale. Stiai cd, dacd ai fi recunoscut tot ceea ce simteai, as fi fost
in mod natural ingrijorat pentru starea ta — chiar si in durerea
pe care o triiai, tu te preocupai de mine. Iti multumesc ci mai
iubesti cu fiecare particica din fiinta ta.

Ceea ce nu stii este cd intreaga experienta mi-a inspirat tot
acest cadru de lucru. M-a pus pe un drum unde aveam sa sap
mai addnc - nu numai in mine, dar si in tot ceea ce credeam
cd stiu despre vindecarea interioara. Am vrut sd gdsesc o so-
lutie — o modalitate simpla de a aborda un proces care ne-ar
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permite fiecaruia dintre noi sd fim propriii nostri vindecéatori;
mai ales atunci cAnd terapia nu este o optiune si nici sd vorbesti
cu cineva nu este cel mai usor lucru de facut. A trebuit s revi-
zuiesc, sa rafinez si sa restabilesc metodele si parerile pe care le
aveam pentru a dezvolta acest tip de text.

Aceastd carte existd datorita calatoriei tale. Dupa ce am de-
dicat ore nesfarsite acestui proiect, pot spune cu incredere ca,
impreund, am descoperit ceva cu adevarat special — indraznesc
sa spun, absolut transformational.
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Draga cititorule,

Suferinta, durerea de inima si chinul prin care ai trecut...
nu vor dura pentru totdeauna. Te vei vindeca. Vei trece prin
noi incerciri. Iti vei simti viata ca pe un paradis. Exista un plan
mai grozav pentru tine!
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Multumiri

Sunt atat de multi oameni pe care i-as putea numi individual,
care au fiacut o diferenta in viata mea si in pregatirea acestei
carti. Fara Jane, agenta mea de la agentia literara Graham
Maw Christie, sau fara familia si prietenii mei, nimic din toate
acestea nu ar fi fost posibil. Va multumesc tuturor din adancul
inimii mele — nu numai pentru sprijinul vostru, dar si pentru
simplul fapt cd ati fost acolo pentru mine si cu mine; indiferent
dacd era vorba sa discutam despre subiecte de zi cu zi, despre
a impartdsi un zambet sau un raset, despre a sdrbétori victo-
riile noastre sau despre viziunea pe care o avem despre viitor.
Uneori, de asta avem nevoie pentru a ne stimula creativitatea
si productivitatea — o forma de inspiratie si de bucurie date de
oamenii cu care ne inconjuram.

Este important sa adresez multumiri Editurii Hay House,
nu numai pentru cd mi-a fost alaturi si m-a ajutat pe parcursul
ultimilor ani, dar de asemenea, pentru cd m-au primit in fa-
milia lor. Deoarece nu pot numi pe toatda lumea individual, as
dori sa le multumesc in special citorva persoane. Amy: Desi
nu mai esti la Hay House, ai fost prima care mi-ai dat sansa
de a deveni autor publicat. Jo, Julies si Leanne: Munca grea pe
care o faceti in spatele tuturor autorilor editurii Hay House UK
nu trece niciodatd neobservata.
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Sian, care nu mai este la Editura Hay House, si Hannah:
Amandoi ati aratat o mare dorinta in a gasi oportunitati pentru
mine de a fi pe cat mai multe forumuri publice, astfel incat
mesajul meu sa poata calatori mai departe si sa ajunga la un
public nou. Diane: Chiar daca era ora 23.00, ai citit, ai raspuns
si apoi ai tratat fiecare dintre e-mailurile mele, cu nimic altceva
decat cu bunatate — ai aratat un mare angajament fata de rolul
pe care il ai si asta este mai mult decat admirabil. Ii sunt extrem
de recunoscator editoarei mele, Debra, si muncii ei de a cizela
si de a rafina aceasta carte. Reid: Tu nu numai ca ne suprave-
ghezi pe noi, toti autorii, dar ne si incurajezi sa ne traim cel
mai mare potential al nostru.

Si, in sfarsit, Michelle: Iti multumesc pentru ci ai crezut
in mine, pentru toatad increderea ta. Ai inteles — viziunea mea
de a continua sa-mi prezint mesajul care era autentic, raspan-
dind bundtatea si imputernicindu-i pe ceilalti. Pe parcursul
discursului tau in cadrul Summer Soirée 2018 de la Editura
Hay House, ai mentionat cd, desi este important ca in acest
domeniu sd obtinem profit, noi trebuie sa ne amintim motivul
pentru care suntem aici: pentru a-i ajuta pe oameni sa se vin-
dece si pentru a face o diferenta. Cand ai spus asta, am stiut cd
sunt acasa — ag putea trdi cu acest scop.

De la inceputul caldtoriei mele ca autor, ai fost acolo atunci
cand am avut nevoie de sprijin sau de sfaturi. Ai luptat pentru
ceea ce fac si mi-ai oferit, cu bunitate, aceastd oportunitate
de a lansa o altéd carte - fara presiunea de a o termina intr-un
interval de timp imposibil. Mi-ai spus, pur si simplu, sd am
incredere in intuitia mea, iar pentru asta, iti port o recunos-
tintd imensa. Mi-ai permis sa fiu eu insumi.
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As dori sd-i aduc o mentiune speciald prietenei mele Isla, o
talentata profesoara de yoga, care m-a ajutat sa-i dau o directie
acestei carti si a fost mereu acolo ca surséd de inspiratie si de
informatii pe tot parcursul célatoriei scrisului. Si doctorului
Bobby Sura de la Solihull Well Being Clinic, pentru expertiza,
consilierea si feedbackul sau nepretuit in timp ce finalizam
cartea.

In cele din urma, sunt sincer recunoscator tuturor oame-
nilor, de dincolo de retelele sociale, care md sustin si ma in-
spird sa continui sa-mi impdrtasesc perspectivele. Foarte multi
dintre voi ati investit in prima mea carte si apoi mi-ati cerut sd
scriu o alta... si cu voi toti in minte, am scris-o pe aceasta.
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Aparitii recente:

(Pseudo)Stiinta din spatele filmelor. Martianul, Jurassic Park,
Interstellar, Alien, Matrix, Planeta maimutelor... « Rick Edwards,
dr. Michael Brooks

Actioneaza si gdndeste ca o pisicd. Liber, calm, demn, atent,
increzdtor, elegant, independent « Stéphane Garnier

Arta somnului bun « Rob Hobson

100 de lucruri pe care le fac milionarii. Mici lectii despre cum sd faci
avere ¢ Nigel Cumberland

Ingrediente si ciudata lor chimie « George Zaidan
Povesti de noapte bund pentru adulti ¢ introducere de Lucy Mangan

Fii fericit, fii tu insuti. Ghidul adolescentilor « Penny Alexander,
Becky Goddard-Hill

100 de trucuri pentru o relatie bund cu copiii « Danie Beaulieu
100 de trucuri pentru o relatie bund cu adolescentii ¢ Danie Beaulieu

Oameni extraordinari si marile lor descoperiri. Cine a bdut prima
bere? Cine a inventat roata? Cine a descoperit sapunul? Cine a
spus prima gluma? ¢ Cody Cassidy

Esecuri fantastice. Povestiri adevdrate cu oameni care au schimbat
lumea dupd ce mai intdi au esuat « Luke Reynolds

1 ord in plus pe zi. Tehnici de crestere a productivitdtii « Will Declair,
Bao Dinh, Jérome Dumont

Cartea inceputurilor. Un elogiu adus creativitatii umane ¢
Stewart Ross

Totul e vibratie! Iubirea de sine, cheia unei vieti bune ¢ Vex King

Cartea micd a MARILOR EXPEDITII. Aventuri in Necunoscut care
au schimbat lumea ¢ JTheni Osman

Eu, Cezar, si gasca din Capitoliu. Live din Roma anticd «
Frank Schwieger

Controleaza-ti emotiile. Evitd sindromul de burnout ¢
Saverio Tomasella, Charlotte Wils

De ce tipam? Arta dezacordului productiv ¢ Buster Benson

Clima se schimbd. Noi de ce nu putem? ¢ Daisy Kendrick



Elibereaza femeia puternicd. Dragostea imaculata a Sfintei Fecioare
pentru sufletul neimblanzit + dr. Clarissa Pinkola Estés

Stiinta lui ,,DE CE” 4. Raspunsuri la intrebari despre adevdruri
stiintifice, mituri si fapte neobisnuite ¢ Jay Ingram

La scoald, ca pestele in apd! Invatd cu plicere! « Valérie Roumanoff

Aceastd carte ti-ar putea salva viata. Stiinta de a trdi mai mult si mai
bine ¢ Graham Lawton

Mic ghid de sandtate - CREIERUL. Un organ incredibil!  Thibaud
Dumas

Mic ghid de sandtate - FICATUL. Aliatul cel mai bun pentru o stare
perfectd! ¢ Audrey Carsalade

Mic ghid de sandtate - INIMA si arterele sdndtoase! ¢
Gilles Montalescot

Mic ghid de sindtate - PIELEA. Adio, griji! « Sylvie Poulet, Emilie
Hébert

Mic ghid de sandtate - SOMNUL. Totul despre cum sd dormi mai
bine! « Isabelle Arnulf, Vanessa Slimani

Grddina cu povesti de leac. Daruite din inimd adultilor si copiilor «
Monica Daniela Géitanaru

Actioneazad si gandeste ca James Bond. Seducdtor, calm, charismatic,
cinic, loial, abil, detasat, curajos ¢ Stéphane Garnier

Cetatea » Bogdan Alecu
Eu, Odin, si vikingii salbatici. Zeii si eroii povestesc ¢ Frank
Schwieger

Ghid de supravietuire in caz de catastrofe  Jacques Lalanne, Jean-
Claude Rodet

Dezvoltd talentele naturale ale copilului tdu « Andrew Fuller
Sub Cortina de Fier « Andrada Costoiu
China ca supraputere » Andrei Marga

Intre adevar si mistificare. Caldtoria unui reporter de investigatii in
lumea stirilor false si a teoriilor conspiratiei ¢ Stephen Davis

Marile idei ale stiintei. O introducere completd ¢ Jon Evans
Ce fel de partener esti? Cinci profiluri psihologice pentru a iubi si a fi
iubit « Veronique Kohn

Ghidul barbatului modern. Calea spre sandtate si echilibru psihic ¢
Dr. Cate Howell, Alex Barnard



Actioneaza si gandeste ca Micul Print. Liber, visdtor, curios, altruist,
fermecdtot, onest, bland, ingenuu ¢ Stéphane Garnier

Afacerea de familie. Intre job si acasd ¢ Anna Zanardi Cappon, in
colaborare cu Arshad Moscogiuri

Regulile vietii. Cod personal pentru a fi fericit si a avea succes «
Richard Templar

Regulile managementului. Cod de conduitd pentru a deveni un
manager de succes ¢ Richard Templar

Anxietatea, bestia din tine. Viata intr-o lume dominatd de fricd « dr.
Eric Goodman

Cartea copilului supraincdrcat emotional ¢ Allison Edwards

Incredibilul creier al adolescentului. Calea spre descitusarea
potentialului sdu ¢ Bettina Hohnen, Jane Gilmour, Tara Murphy

Actioneazad si gandeste ca Darth Vader. Misterios, manipulator,
perseverent, puternic si un bun strateg... « Gwendal Fossois

Solo. Cum sd lucrezi singur si sd nu iti pierzi mintile ¢ Rebecca Seal

100 de lucruri pe care le fac liderii de top. Mici lectii de leadership +
Nigel Cumberland

Planul NU-CUMPARA-NIMIC-PRIMESTE-TOTUL. Descoperd
bucuria de a cheltui mai putin, de a darui mai mult si de a trdi
generos # Liesl Clark, Rebecca Rockefeller

Cum sd nu mori singur. Surprinzdtoarea cale de a gdsi iubirea +
Logan Ury

De ce nu am vdzut incd extraterestri? « Stephen Rickard

Cum sd devii pisicd in 30 de zile. Caiet de exercitii ca sd te descoperi
si sd evoluezi - liber, calm, curios, elegant, mandru, charismatic +
Stéphane Garnier

Intdrirea sistemului imunitar in functie de GRUPA SANGUINA.
O metodd ineditd de a va proteja de virusuri ¢ Valérie Lamour,
dr. Olivier Madelrieux

500 de lucruri pe care nu le stiai, dar le afli acum! ¢ Samantha
Barnes, Dominique Enright, Guy Macdonald, Matthew Morgan

Intreabd un filosof. Raspunsuri la cele mai importante si neasteptate
intrebdri ¢ Ian Olasov

Cele 4 credinte care te impiedicd sd fii liber. Scapd din inchisoarea
mintii prin hipnozd ¢ Valérie Roumanoff

Ai grija de sdndtatea ta mentald e Alice James, Louie Stowell

Cartea micd a filosofiei « Rachel Poulton



