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În memoria doicei mele, Tara, pe care
am pierdut‑o în timp ce scriam această carte.
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Prefață

Trăim într-o lume în care este nevoie de mai mulți eroi, înțe-
lepciune și dragoste.

În mijlocul schimbărilor tectonice, a perturbărilor necruță-
toare și a noilor feluri de a fi, devine atât de ușor să ne dorim 
ca entitățile de lumină și aștrii să apară și să ne ghideze „să na-
vigăm” mai departe, prin vremuri bune sau neprielnice, către 
frumusețea unui viitor mai bun.

Și, totuși – nu există nicio îndoială – că tu ești creatorul de 
noi modalități pe care îl cauți pentru a avea o viaţă împlinită.

...Tu ai puterea, perspicacitatea și curajul de a-ți crea, efectiv, 
viața pe care o meriți!

...Tu ai potențialul de a-ți duce la îndeplinire promisiunile 
și minunata abilitate de a-ți face cunoscute calitățile tale ma-
gice în societate.

...Tu ai tăria mentală și genialitatea spirituală de care este 
nevoie pentru a ajuta ca mica noastră planetă să fie un loc mai 
bun pentru a se putea locui aici.

Și ai tot ceea ce este necesar pentru a fi cu adevărat o forță 
inspirațională pentru toți cei pe care îi întâlnești.

Astfel că oamenii te fac să fii și mai măreț decât ai fost atunci 
când i-ai întâlnit pe ei.
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Când Vex mi-a cerut să scriu prefața acestei cărți, am fost 
încântat să spun da. Deoarece el înțelege.

El înțelege că singurul guru adevărat locuiește în interiorul 
tău.

Și că oamenii obișnuiți sunt cei mai adevărați dintre toți 
eroii.

Și că, pentru ca lumea noastră să evolueze într-un mod mai 
frumos, este nevoie ca fiecare dintre noi să renunţe la scuze și 
să facă munca necesară pentru a fi, noi înșine, mai buni. Și mai 
puternici. Și mai înțelepți. Și mult, mult mai grijulii.

Așa că mă rog să savurezi această carte. Citește-o cu o minte 
deschisă și cu o inimă blândă. Citește aceste rânduri pe înde-
lete, conștient, și îmbrățișează ceea ce-ți oferă ele într-un fel în 
care să le permiți să-ți atingă inima și sufletul.

Astfel ca, atunci când ai terminat, să poți păși în lume. 
Născut din nou.

Robin Sharma
Autorul bestsellurilor  

Călugărul care și‑a vândut Ferrari‑ul  
și Clubul 5 A.M.
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De ce există această carte?

Această carte mi-a venit de mult timp în minte. Am scris-o 
(în sfârșit) pentru că viața mea nu a fost întotdeauna ușoară 
și pentru că știu că nici viața ta nu a fost întotdeauna ușoară. 
Am scris-o pentru că, prin dezvoltarea și folosirea tehnicilor 
de vindecare interioară pe care le împărtășesc în aceste pagini, 
am reușit să renunț la trecutul meu întunecat și să-mi vindec 
durerile emoționale sau traumele. De asemenea, i-am ajutat pe 
alții să avanseze în propria lor călătorie de vindecare.

Nu ai nevoie de un guru pentru a face o lucrare de vinde-
care interioară. Nu e nevoie nici să cheltuiești o sumă imensă 
de bani pe cursuri sau să renunți la slujbă și nici să ai ore în-
tregi libere pe zi pentru a practica. Te poți vindeca de traume 
și de alte răni emoționale într-un fel care să dureze, practicând 
exercițiile din această carte. Simple, accesibile și reușind să 
producă rezultate excepționale, acestea sunt susținute de creș-
terea vibrației personale (aceasta este energia care trece prin 
tine și pe care tu o emiți în jurul tău).

Dacă ai citit prima mea carte, Totul e vibrație!, știi că un 
nivel mai înalt de vibrație te poate ajuta să manifești lucruri ex-
traordinare și să-ți schimbi viața. În această carte, îți voi arăta 
cum poți deveni propriul tău vindecător pentru a-ți ridica vi-
brația.
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Asta nu înseamnă că, în călătoria ta de vindecare, nu ai 
putea întâmpina piedici sau că rezultatele vor fi întotdeauna 
imediate și clare. Unul dintre cele mai mari obstacole în calea 
vindecării interioare este dorința de a ne agăța de trecut – inca-
pacitatea noastră de a renunța la ceea ce a fost ne împiedică să 
mergem mai departe către ceea ce ar putea fi. Tocmai de aceea, 
primele capitole ale acestei cărți se bazează pe dezvoltarea ca-
pacității noastre de a renunța. Și apoi vom păși în prezent, îna-
inte de a ne îndrepta spre viitor.

Vindecarea interioară este actul de renunțare la condiționă-
rile trecutului, de creare a unui nou sistem de credințe pentru 
noi care să ne dea putere, de îmbrățișare a necunoscutelor vi-
itorului cu încrederea că suntem puternici și capabili, indife-
rent de ceea ce ne apare în cale. Vei ajunge să-ţi dai seama că 
poţi să mergi mai departe cu încredere și cu o credință con-
stantă în propria ta forţă și capacitate de rezistență.

Trauma este durerea emoțională și psihologică durabilă 
care, adesea, apare atunci când trăim o experiență pe care cre-
ierul nostru este incapabil să o proceseze în mod corespunzător 
din anumite motive. Uneori, lipsa unei procesări eficiente se 
întâmplă din cauză că experiența a fost profund tulburătoare, 
șocantă, supărătoare, înspăimântătoare sau greu de înțeles, sau 
pentru că a avut loc atunci când eram foarte tineri, iar creierul 
nostru nu se dezvoltase suficient pentru a o putea prelucra pe 
deplin. Dar trauma poate fi și mai subtilă – experiențe care ne 
derutează, ne bulversează sau ne fac să ne simțim rușinați ori 
umiliți se pot întipări în noi ca niște răni emoționale profunde, 
chiar dacă nimeni altcineva nu le observă.

Iată cum stă treaba cu o traumă: cu toții am suferit una în-
tr-o formă sau alta, dar aproape niciunul dintre noi nu a fost 
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învățat de la o vârstă fragedă cum să o gestioneze. Prin urmare, 
un număr mare de oameni apelează la tot felul de automedi-
cații pentru a-și controla durerea, indiferent că lupta se dă la 
nivel emoțional, fizic sau spiritual.

Anumite stări, produse de consumul de droguri sintetice 
sau naturale, de alcool, de alimentarea unei dependențe de 
mâncare, sex, muncă sau rețele sociale (pentru a numi doar câ-
teva dintre acestea), ne fac să ne simțim ca și cum am fi depășit 
luptele cu care ne confruntam. Dar acel sentiment este unul 
temporar. În cel mai bun caz, vom uita acea stare doar cât să  
reușim să trăim de pe o zi pe alta, iar în cel mai rău caz, starea de 
vindecare este urmată de o stare de cădere care este profundă, 
întunecată și poate da un sentiment de o intensă disperare.

Așadar mă străduiesc să renunț la stări de vindecare false, 
cu toate că acestea apar în viața mea și, în schimb, să accesez 
un sistem mai autentic, mai durabil și mai puțin tumultuos: 
cel mai înalt nivel de vindecare interioară autentică. Aceasta 
nu dispare lăsându-te gol pe dinăuntru și pierdut. Ci constru-
iește și te construiește pe tine, până când vezi totul într-o nouă 
lumină.

Aceasta este starea cea mai înaltă despre care scriu și pe care 
o împărtășesc în fiecare zi cu clienții mei. Și cred că acum este 
momentul perfect să ne concentrăm asupra ei, deoarece trecem 
printr-o schimbare a conștiinței umane și suntem cu toții în-
drumați și susţinuţi să schimbăm modul în care interacționăm 
cu noi înșine, cu ceilalți, cu lumea din jurul nostru.

Și tu, la fel ca orice altă persoană care citește această carte, 
joci un rol activ în îmbrățișarea acestei schimbări. Ești parte 
din ceva special: o mișcare spre a trăi mai bine și a-ți păsa mai 
mult.
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Nu sunt medic sau psiholog, iar această carte nu înlocuiește 
sfatul medical sau ajutorul unui terapeut profesionist. Sunt ci-
neva care a învățat din experiențele și greșelile personale, din 
propria evoluție și care a reușit să-și creeze o viață plină de feri-
cire, dragoste și speranță. În calitate de antrenor mental, am 
ajutat cu succes sute de mii de oameni, atât online, cât și 
offline – de la celebrități și oameni de afaceri la oameni în viața 
cărora fericirea și succesul, pur și simplu, se încăpătânează să 
nu vină – să exerseze noi și puternice moduri de gândire, care 
aduc schimbări extraordinare și pozitive pentru a-și transforma 
viețile.

Iar această carte are rolul 
de a-ți oferi instrumentele 
de care ai nevoie pentru a 
face acest lucru. Dacă faci 
terapie în acest moment sau 
ți-ai propus să faci asta, în vi-
itorul apropiat, această carte 
poate fi un plus de susținere 
a acestui proces.

Vindecarea interioară este 
un mijloc de a crea o lume 
mai bună și, prin urmare, 
trebuie să investim în ea – nu 
doar de dragul nostru, dar și 
de dragul celorlalți. Pentru 

că, după cum spune vorba populară: „Oamenii răniți rănesc 
alţi oameni”. Eu cred însă cu tărie și faptul că oamenii vinde-
cați ajută oameni. Iar pentru mine să te ajut să te vindeci este 
o onoare.

Vindecarea interioară este 
actul de renunțare la 

condiționările trecutului,  
de creare a unui nou sistem 

de credințe pentru noi,  
care să ne dea putere,  

de îmbrățișare a 
necunoscutelor viitorului  
cu încrederea că suntem  

puternici și capabili, 
indiferent de ceea ce  

ne apare în cale.
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Introducere

Ne-am certat. Nu-mi amintesc despre ce era vorba, dar a fost o 
ceartă urâtă. Am avut un sentiment ciudat în acea noapte – de 
neliniște, ca și cum ceva de proporții avea să se întâmple. S-ar 
fi putut datora cerții sau disconfortului care își avea rădăcinile 
în paranoia  – știam că se îndrepta către un bar și că, întot-
deauna, primea multă atenție.

Pe deasupra, nu-mi scrisese niciun mesaj. Primeam întot-
deauna un mesaj de noapte bună de la ea, chiar dacă eram cer-
tați, dar în noaptea aceea nu am primit nimic. Mintea mea era 
încărcată – prea multe gânduri contradictorii îmi răsunau – și, 
pur și simplu, nu puteam să dorm:

Poate că am dus lucrurile prea departe.
Poate că i s‑a întâmplat ceva.
Cred că trebuie să‑i scriu un mesaj. Nu, așteaptă  –  ea a 

greșit, nu eu.
Dacă s‑a mutat deja și este cu altcineva?
Nu, nu ar face asta –  acest lucru este înșelător, iar eu o cu‑

nosc. Pot să am încredere în ea, pentru că mă iubește din tot 
sufletul. La urma urmei, ea este cea care m‑a căutat atunci când 
eu nu am fost interesat. 

În cele din urmă mi-am făcut curaj să-i scriu noapte bună.



16 | TOTUL e VINDeCare!

Mi-a trimis răspunsul la primele ore ale dimineții. Și-a 
deschis inima către mine, spunându-mi că mă iubește și că își 
dorește să îndrepte lucrurile. Pare-se că viața ei nu ar fi aceeași 
fără mine.

M-am încrezut în spusele ei, chiar m-am încrezut.
Dar apoi, un prieten mi-a trimis un mesaj și, într-o clipă, 

chiar înainte să-l deschid, m-am simțit neliniștit. Pur și simplu, 
am avut un presentiment. Și am avut dreptate. În mesaj scria că 
prietena mea plecase acasă cu vărul lui.

M-am simțit furios și dezamăgit, dar și plin de îndoieli. 
Acest prieten nu agrea ideea ca noi doi să fim împreună, așa că 
avea motivele lui. Poate că încerca să mă îndepărteze de ea. Dar 
atunci, de ce ar minți? La urma urmei, tipul pe care îl acuza că 
se întâlnește cu prietena mea era chiar vărul lui. De asemenea, 
prietenul meu a existat în viața mea cu mult înaintea prietenei 
mele, așa că ar fi trebuit să am mai multă încredere în el decât 
în ea.

Și, ca să fiu sincer, eram dator să-l cred pentru că, având 
această relație de iubire cu prietena mea, în ciuda faptului că 
știam că avusese şi el o relație cu ea, am încălcat „codul nostru 
frățesc”. Povestea noastră de dragoste a fost greșită încă de la 
început și nu ar fi trebuit să existe niciodată.

În cele din urmă, m-am confruntat cu ea. Și a fost stupefiată. 
A negat și mi-a spus că prietenul meu este gelos și că încearcă 
să se amestece între noi. M-a făcut să mă simt rău, pentru că 
l-am crezut pe el și nu am avut încredere în ea. Părea sinceră 
și vulnerabilă și mi-a spus că este profund rănită. M-am simțit 
vinovat – atât de convingătoare a fost.

Și aici era problema mea. De fiecare dată când ne certam, 
apărea o nouă poveste, însă structura era aceeași. Mi-a fost 
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infidelă de mai multe ori și, de fiecare dată, se reîntorcea în 
viața mea și mă manipula emoțional, făcându-mă să cred că 
greșelile ei erau, de fapt, defectele mele.

Acest tipar începuse să devină jenant pentru mine. Am avut 
reputația ca eram băiatul care a luat-o pe fată – și, probabil, 
nu pentru că eram arătos, ci pentru că aveam charismă, eram 
popular printre prietenii mei și aveam un suflet bun. Acum, 
însă, deveneam cunoscut drept băiatul cu prietena pe care o 
putea agăța oricine.

Prietenii mei cei mai apropiați mă avertizaseră; chiar și 
străinii o făcuseră. Mi-au spus să o folosesc doar la ce era bună: 
intimitatea fizică. Dar eu eram prea profund și nu concepeam 
să fiu într-o relație dacă nu avea viitor. Nu voiam să o rănesc. 
Și am văzut o lumină în interiorul ei pe care nimeni altcineva 
nu a putut să o vadă.

Oamenii m-au etichetat cu termeni precum „ținut sub 
papuc” și „fraier” și, în cele din urmă, am răspuns la asta, 
pretinzând că-mi folosesc prietena pentru întâlniri sexuale. 
Dar aceasta a fost o minciună. Mă simțeam ca și cum aveam 
nevoie de ea. Mă simţeam rău cu ea, dar viața mea părea și mai 
rea fără ea. Durerea nu a fost doar emoțională, mă și băteam cu 
alți bărbați pentru ea. Bărbați care mă tachinau spunându-mi 
ce făceau cu ea și despre cum eu nu eram suficient de bun, căci 
atenția ei se ducea către ei.

Am tot auzit de băieți care sunt jucători, ticăloși, dar dețin 
controlul. Eu însă pierdusem controlul. Și iată, eram un ro-
mantic fără speranță, crezând prostește într-o iluzie pe care 
mi-am format-o în propria mea imaginație despre această altă 
persoană și legătura pe care am crezut că aș putea-o avea cu ea.
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Pe măsură ce timpul a trecut și au apărut noi dovezi, în cele 
din urmă am ajuns în punctul cel mai fierbinte. Știam că nu 
pot fi cu ea și că trebuia să plec și să mă distanţez de această 
relație și nu să cred în vorbele ei și în manipularea emoțională.

Am decis să jucăm cu cărțile pe față. I-am spus că, dacă 
vom merge mai departe în relația noastră, va trebui să recu-
noască tot ceea ce a făcut. În adâncul sufletului meu știam că 
nimic din ce ar putea spune nu va fi suficient, pentru că eu deja 
mă hotărâsem să merg mai departe fără ea, indiferent de cât de 
incomod mi-ar fi fost. Dar ea nu știa asta.

Și răspunsul ei chiar a pus acest lucru în perspectivă. Nici 
măcar nu am fost șocat atunci când mi-a spus despre toate dă-
țile în care mă trădase – am știut întotdeauna că era adevărat 
dar, pur și simplu, refuzam să accept. Aproape că aveam nevoie 
să aud cuvintele acestea din gura ei. Ceea ce a fost de-a dreptul 
dureros pentru mine în acel moment, a fost faptul că m-a în-
vinuit pe mine. În niciun caz nu am fost perfect, dar ea m-a 
făcut să fiu un eșec și m-a făcut să mă îndoiesc de mine, chiar 
dacă am fost fidel și iubitor pe tot parcursul relației noastre. 
Singurele momente în care i-am dat cu adevărat un motiv să 
se uite în altă parte, au fost atunci când ne certam din cauza 
acuzațiilor mele că mă înșelase.

După aceea, îmi era atât de greu să nu-i trimit mesaje 
noaptea, așa cum o făceam de fiecare dată. Am avut mai multe 
despărțiri înainte de această despărțire finală și întotdeauna 
am fost cel care am reluat comunicarea cu ea pentru a ajunge 
la o rezolvare. În orice caz, ceea ce făceam, de fapt, era să păs-
trez vie rutina cu ea. Vorbind cu ea, reintram în zona mea de 
confort, chiar dacă era doar pentru a mă certa.
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Așa că a trebuit să dau dovadă de o putere de voință uriașă 
pentru a mă abține să răspund la mesajele ei, care sunau cam 
așa:

„Dacă ți-ar păsa cu adevărat de mine, ai răspunde.”
„Dacă m-ai iubi câtuși de puțin, ți-ai dori să rezolvi asta.”
„Mi-e dor de tine și voi face orice ca să fiu cu tine.”
Totuși, aceasta a fost, într-adevăr, ultima picătură. Și du-

rerea din suflet a fost mare de această dată, însă am fost dispus 
să sufăr durerea schimbării pentru a scăpa de atașamentul față 
de ea. Am fost nevoit să rezist impulsului. A trebuit să încep 
un nou capitol.

Deși nu știam în acel moment, în lunile următoare des-
părțirii am trecut printr-o stare de tristeţe traumatică și am 
experimentat o serie de gânduri intense, emoții și senzații 
fizice. Este foarte greu pentru minte să accepte o traumă de 
pierdere, că aceasta chiar s-a întâmplat și că este adevărat. Mai 
jos, am descris simptomele mele și traiectoria lor:

NEGARE Eram încă ușor nesigur dacă acesta era cu ade-
vărat sfârșitul. Am pus sub semnul întrebării dacă ar trebui sau 
nu să încercăm, de fapt, să facem lucrurile să meargă. Adică, 
dacă aceasta a fost dragoste, nu ar trebui să renunțăm pur și 
simplu la ea.

URĂ Ura este un cuvânt puternic și nu-mi place să-l folo-
sesc, dar acesta este modul în care aș descrie ceea ce am simțit 
față de ea. Mă făcea de rușine, mă lua de prost și se punea în 
calea prieteniilor mele cele mai importante. Dar nu eram fu-
rios doar pe ea – simțeam furie față de toate femeile. Simțeam 
că nu se poate avea încredere în ele și că acei băieți de treabă 
care au încredere ajung, într-adevăr, ultimii oameni.
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DEZAMĂGIRE Am intrat într-un mod profund de gân-
dire excesivă – întrebându-mă întruna de ce lucrurile nu au 
funcționat așa cum credeam eu că ar trebui să funcționeze. Ce 
a mers prost? De ce a făcut asta? Spunea că mă iubește!

Iar când a încetat să-mi mai trimită mesaje  – la care nu 
primea niciun răspuns – chiar mi-am spus: Dacă m‑a iubit cu 
adevărat, de ce ar lăsa să se sfârșească?

AUTOÎNVINOVĂȚIRE A fost o perioadă în care m-am în-
vinovățit pe mine pentru despărțire. Poate dacă i‑aș fi acordat 
mai multă atenție, nu s‑ar mai fi uitat la alții, m-am gândit eu. 
Îmi amintesc declarațiile pe care le făcea pentru a-mi aminti că 
eram vinovat. Am început chiar să-mi pun la îndoială aspectul 
și felul în care arătam fizic, lucru care, pur și simplu, mă făcea 
să mă simt tot mai nesigur.

ANTI‑IUBIRE Mi-am spus că nu voi mai iubi niciodată și 
că nu mă voi mai angaja niciodată într-o relație. De fapt, m-am 
convins că trebuie să devin mai mult un jucător. Deși acest 
rol nu-mi era la îndemână și nu l-am îndeplinit niciodată pe 
deplin, am început să am mai multe aventuri. Dar, de multe ori 
după aceea, mă simțeam rușinat și dezamăgit de mine însumi.

Trecerea de la durere la vindecare

După încheierea acelei relații, îmi spuneam încontinuu să nu 
mă mai apropii prea tare de oameni. Țineam garda sus și ime-
diat ce simțeam că mă îndrăgostesc de vreo fată sau dacă eram 
amenințat de vreuna (ca și cum ar fi urmat să mă rănească), 
încercam să o rănesc eu întâi și stricam lucrurile între noi, fără 
să-i fi dat vreo șansă. Am avut probleme de încredere și nu am 
recunoscut niciodată acest lucru. În cazul în care o fată avea un 
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prieten de sex masculin apropiat, eu presupuneam ce era mai 
rău, iar asta a creat multe probleme în relațiile mele romantice.

Acest lucru însemna adesea să nu le tratez pe fete aşa cum 
meritau sau așa cum eram eu capabil. Și, deși cred că totul se 
întâmplă cu un motiv și lucrurile au funcționat așa cum tre-
buiau să funcționeze, îmi pare sincer rău că am pus propria 
mea durere și nesiguranță asupra iubitelor mele. Eu am fost 
întotdeauna cel care a pus capăt acestor relații, dar îmi asum 
responsabilitatea pentru momentele în care nu am făcut-o cu 
iubire, compasiune și înțelegere.

Adevărul este că, după acea despărțire, am avut nevoie să 
mă supun unui întreg proces de vindecare. Relația îmi afectase 
grav încrederea în ceilalți și, mai important, în mine însumi. 
Defectele, în percepția mea, însemnau că nu aș putea iubi ni-
ciodată cu toată ființa mea. Nu am fost capabil să mă întorc 
într-o relație în care să pot dărui dragoste autentică – am în-
cercat mereu să primesc dragoste, iar în momentul în care 
simțeam că nu îmi este oferită în felul în care îmi doream eu, 
puneam punct.

Ceea ce nu știam eu era că deja mă vindecam. Din mo-
mentul în care am luat dificila decizie de a pune capăt acelei 
relații pentru totdeauna, fiecare minut, fiecare emoție dure-
roasă și fiecare licărire de furie sau îndoială au devenit vitale 
pentru capacitatea mea de a deveni persoana care sunt astăzi. 
Persoana care mi-am dorit atât de mult să fiu.

Nu spun că sunt „vindecat” – este întotdeauna de lucru și 
vor fi întotdeauna răni de conștientizat și de vindecat. Însă, 
atunci când am început să am un rol activ în propria mea vin-
decare, mi-am dat seama că eu începusem lucrarea cu mulţi 
ani în urmă. Pur și simplu, nu știam cum să înțeleg sau cum să 
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interpretez momentele de claritate pe care le-am trăit sau cum 
să-mi folosesc emoțiile care să mă propulseze înainte, în loc să 
rămân blocat într-o buclă.

Chiar și în primele etape ale relației cu soția mea, am ac-
ționat pe baza durerii din trecutul meu. Din fericire, soția mea 
avea capacitatea  – și disponibilitatea  – să-mi acorde spațiu 
pentru a mă vindeca. A fost responsabilitatea mea să mă an-
gajez în propria-mi călătorie de vindecare și, de asemenea, să 
acord spațiu pentru călătoria ei, căreia îi era la fel de devotată. 
Amândoi sufeream din cauza relațiilor din trecut. Și, deși a 
durat, odată ce am învățat să-mi las ego-ul deoparte și să ies în 
întâmpinarea unei vieți noi, nu a mai existat cale de întoarcere.

Călătoria spre vindecare
Aceasta nu este o carte despre relații. Ei bine, este într-un 
fel, deoarece relațiile (nu neapărat cele romantice) sunt în-
totdeauna un element important în călătoria de vindecare a 
unei persoane. Dar vreau să precizez faptul că nu împărtășesc 
povestea acestei despărțiri pentru că această carte ar fi despre 
despărțiri. În schimb, o împărtășesc pentru a face cunoscută o 
mică parte din mine – pentru a dezvălui o durere pe care am 
simțit-o și de care m-am vindecat, în toată urâțenia ei.

Această poveste dezvăluie de asemenea și câteva lucruri 
despre mine de care mi-a fost cel mai rușine de-a lungul 
anilor – paranoia, gelozia, ego-ul, nesiguranța și disponibili-
tatea de a crede minciuni pentru că nu voiam să fiu singur. Este 
vital să fim pregătiți să dezvăluim acele părți mai întunecate 
pe care le avem dacă vrem să atragem din nou lumina în viața 
noastră. Și, dacă o să te rog să faci asta, trebuie să știi că și eu 
sunt dispus să o fac.
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Scriu această carte cu intenția de a-ţi oferi sprijinul și moti-
varea necesare pentru a-ți începe călătoria personală de vinde-
care interioară. Înțeleg că unele călătorii vor fi mai grele decât 
altele. Poți să te vindeci de o despărțire, desigur, dar dacă vrei 
să te vindeci de altceva, ești, de asemenea, binevenit aici. Dacă 
ai trecut printr-o experiență traumatică despre care încă te 
străduiești să vorbești, ești binevenit aici. Și dacă vrei să reiei 
vindecarea rănilor emoționale mai vechi sau te lupți cu ceva 
nou și mult mai dureros, ești, de asemenea, binevenit aici.

Vei dobândi o altfel de perspectivă asupra propriei expe-
riențe trăite și vei descoperi oportunități de a reflecta și de 
a-ți vedea durerea într-un fel nou. Nu voi pretinde că fiecare 
pagină va fi ușor de citit sau că te vei simți bine în fiecare mo-
ment al acestei călătorii – pentru că realitatea este că vinde-
carea interioară este extrem de dureroasă. Trebuie să faci față 
experiențelor și emoțiilor pe care ai încercat să le reprimi, sen-
timentelor pe care le-ai ascuns undeva departe, într-un col-
ţișor al minții tale.

Este nevoie să te confrunți cu propria ta perspectivă asupra 
lumii, asupra ta și asupra celorlalți oameni. Și trebuie să fii des-
chis și să accepți posibilitatea că ai greșit – că lucrurile nu au 
fost întotdeauna așa cum ai crezut că sunt.

Un lucru pe care îl știu despre traume este că distorsionează 
și intensifică fiecare gând negativ, sentiment, senzație fizică 
și așa mai departe, tot ce avem. Trauma este ca și cum ai fi 
acoperit cu răni deschise și ai intra în ocean. O persoană care 
este întreagă și vindecată, cel mai probabil va experimenta o 
senzație pozitivă, mai ales dacă apa este caldă și primitoare și 
dacă iubește oceanul; în orice caz, cineva care experimentează 
o traumă, va simți imediat durerea pe măsură ce apa sărată 
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va arde fiecare rană. Trauma ne face pielea mai subțire, să fim 
prea sensibili, hipervigilenți și predispuși la durere. Și este 
adesea acaparatoare, astfel că atenția noastră este focusată pe 
durere și pe încercarea disperată de a o evita cât mai mult.

Atunci când experimentezi lumea prin prisma traumei, 
este ușor să ratezi ocazia de a trăi experiențe pozitive. Vinde-
carea nu este un proces liniar – facem doi pași înainte și un 
pas înapoi la toate nivelurile. Treptat, vindecarea se poate pre-
lungi, ca o piatră aruncată într-o baltă; fiecare undă pătrunde 
în traumă și aduce o energie vindecătoare. Faptul că vrei să 
te vindeci și te angajezi să faci acest lucru este primul pas. Fii 
răbdător cu tine însuți, acceptă să primești sprijin atunci când 
ai nevoie și, cu siguranţă, vor avea loc schimbări pozitive fără 
ca măcar să-ți dai seama de asta.

Indiferent de cât de sceptic sau nesigur te simți acum, ești 
aici – citind aceste cuvinte și făcând primii pași în călătoria ta 
către o puternică vindecare interioară. O faci deja și, dacă ţii 
această carte în mână, nu ești nevoit să o faci singur. Fiecare 
capitol include, în dar, unul sau două exerciții practice care te 
vor conduce treptat către un nou sentiment de încredere și li-
bertate. Fiecare practică este simplă și vei învăța cum să o in-
tegrezi în viața ta de zi cu zi, într-un mod care face ca procesul 
tău de vindecare să fie parte din cotidianul tău.

Vindecarea interioară nu este un lucru pe care îl faci seara 
sau la sfârșit de săptămână  – vei învăța să lucrezi la asta tot 
timpul. Și îţi voi împărtăși mai multe despre mine pe parcurs, 
desigur; îți voi spune despre experiențele care m-au ajutat pe 
mine și care sper să-ți reamintească tot timpul că ești într-o 
companie bună.
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Dacă atenția ta se estompează aici, aș vrea să te întrebi de 
ce. Există o voce în capul tău care spune: Nu e pentru mine – 
alți oamenii se pot vindeca, dar eu nu pot? Această voce este 
durerea ta care vorbește și 
se înșală. Pentru că, uite 
care e treaba: vindecarea 
interioară nu este ceva ce 
numai „vindecătorii” sau 
„oamenii spirituali” o pot 
face. Fiecare persoană 
este propriul său vinde-
cător. Tu ești propriul tău 
vindecător  – ai toate in-
strumentele pentru creș-
terea și schimbarea care 
se află deja în tine, iar 
această carte te va învăța 
cum să le folosești.

Vei descoperi cum să 
explorezi cu răbdare, pu ţin câte puţin propria-ţi experiență, 
dând dovadă de curiozitate și nu de frică. Și pune-ți întrebări 
care să înceapă să dărâme zidurile pe care le-ai construit ca 
protecție pentru a nu fi rănit, permițându-ți să pășești cu mai 
multă ușurință prin viață.

Un lucru pe care îl știu despre 
traume este că distorsionează 
și intensifică fiecare gând 
negativ, sentiment și senzație 
fizică pe care le avem.  
Trauma ne face pielea mai 
subțire, să fim prea sensibili, 
hipervigilenți, și predispuși  
la durere. Și este adesea 
acaparatoare, astfel  
că atenția noastră este  
focusată pe durere și pe 
încercarea disperată de a o 
evita cât mai mult.
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Întrebări precum...

• De ce răspund așa?
• De ce este acea amintire anume atât de importantă 

pentru mine?
• De ce îmi bazez presupunerile sau percepţiile despre 

lume pe acea amintire și nu pe o alta?
• În cine să am încredere? În cine pot să am încredere?
• Ce s-ar întâmpla dacă aș spune cuiva asta?
• Cum aș alege să trăiesc dacă m-aș simți complet liber?

Așadar, vino cu mine! Vin în întâmpinarea ta în această 
călătorie. Și poate, în curând, te vei putea întâmpina chiar tu, 
în fiecare zi, în călătoria către pacea adevărată!



Capitolul 1

CÂTE CORPURI AVEM?

Să lucrezi fiecare strat al
sinelui este cheia spre vindecarea interioară.
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Înainte de a începe să aprofundăm procesul de vindecare inte-
rioară, vreau să aloc un moment – de fapt, un scurt capitol – 
pentru a explica de ce cartea este structurată așa cum este și 
cum te va susține această structură în călătoria pe care o vei 
face. Ordinea capitolelor nu este întâmplătoare și este impor-
tant să știi că există un motiv pentru fiecare pagină – chiar și 
atunci când lucrezi cu acelea care ți se par grele sau provoca-
toare; și chiar și atunci când lucrezi cu acelea pe care le simți 
ușoare și confortabile.

Așa cum am sugerat deja, nu m-am simţit întotdeauna con-
fortabil cu ideea de „vindecare” și, cu siguranță, nici cu noțiuni 
de spiritualitate sau de creștere interioară. Eram concentrat pe 
alte lucruri: să fiu bărbat (sau, mai precis, să trăiesc într-un 
mod pe care eu îl credeam ca fiind „bărbătesc”), să ating un 
obiectiv și să obțin bunurile materiale despre care credeam 
că-mi vor face viața valoroasă și bună. De aceea, îi înţeleg în 
totalitate pe oamenii care nu au nicio legătură cu terminologia 
folosită pentru a desemna „creșterea” sau care cred că practi-
cile spirituale nu sunt pentru ei.

Îți sună cunoscut? Dacă da, trebuie să-ţi spun că nu va 
trebui să renunți la neîncrederea ta, în timp ce citești această 
carte. Îți cer doar să ai o minte deschisă și o dorință de a te juca 
cu concepte pe care poate nu le-ai luat în considerare înainte, 
dar nu îți voi spune că trebuie să devii o persoană spirituală 
sau să începi să crezi în magie sau cristale pentru a te simți mai 
bine și a te deschide către o mai mare pozitivitate și libertate.

Acestea fiind spuse, în timp ce făceam planul pentru lu-
crarea de față, mi-am dorit foarte mult să țes în ea unele dintre 
principiile filozofiei yoga, deoarece pe mine m-au călăuzit cu 
mare succes în propria mea călătorie. Mulți oameni încep cu a 
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practica yoga fizică și mai târziu descoperă filozofia yoga, însă 
eu am început întâi cu filozofia – m-am lăsat inspirat de nu-
mărul mare de persoane care se încredințează practicii yoga cu 
o anumită formă de vindecare sau creștere, sau de îmbunătățire 
a vieții. 

Așa că, într-o zi, am cumpărat un exemplar al unei cărți 
numite The Yoga Sutras of Patanjali (Yoga Sutra, Patanjali). 
Cuvântul „sutra” vine din sanscrită și se traduce aproximativ 
prin „fir”, iar această carte este o explorare a „firelor” de cu-
noștințe sau învățături care alcătuiesc yoga, care este o practică 
holistică. Cartea conţine traducerile în engleză ale sutrelor, dar 
oferă și ghidare despre felul în care fiecare dintre acestea poate 
ajuta la îndrumarea practicantului de yoga spre adevăratul său 
Sine – spre iluminare.

Și acum mai practic puțin yoga fizică, dar focusul meu este 
în continuare pe meditație – o practică în care un individ este 
pe deplin ancorat în momentul prezent prin simțurile sale, în 
timp ce își observă calm și fără judecată gândurile, emoțiile 
și senzațiile corporale. Cu toate acestea, Yoga Sutra a devenit 
pentru mine Sfântul Graal.

Nu sunt convins că „iluminarea” este unicul scop în viaţă. 
Ideea că suntem tot ceea ce avem nevoie și că putem fi liberi 
de dorințe și pe deplin fericiți, împăcați în fiecare secundă din 
zi pentru tot restul vieții noastre sună grozav, desigur. În orice 
caz, eu nu cred că scopul nostru unic pe acest Pământ este să 
respingem viața de zi cu zi și să ne ridicăm deasupra nevoii de 
conexiune cu alți oameni, sau de confort personal ori de do-
rințe și să fim ființe pure și perfecte.

Sincer să fiu, m-am întrebat adesea dacă acest lucru chiar 
este posibil, mai ales având în vedere că, de-a lungul anilor, 
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mulți dintre oamenii care au pretins că ar fi ajuns la iluminare 
s-au dovedit a fi personalități de tip lider de cult. Dacă cineva 
a rănit sau a abuzat o altă persoană din propria-i dorință sau 
din cauză că devenea tot mai puternic pe măsură ce ceilalți în-
cepeau să creadă că era un iluminat... Ei bine, astfel de oameni 
nu ar fi putut fi cu adevărat niște iluminați, nu-i așa?

Personal, am întâlnit doar o mână de oameni despre care 
cred că se apropie de ideea de iluminare așa cum este ea de-
scrisă în multe texte antice și, chiar și ei au limitările lor. Dar 
când am început să citesc The Yoga Sutras of Patanjali, mi-am 
dat seama că aș putea să beneficiez enorm de această carte fără 
să fiu nevoit să cred în acel tipar specific.

Deși cartea este plină de sfaturi detaliate despre cum să tră-
iești viața de zi cu zi în cel mai bun mod posibil, abordarea pe 
care o propune în acest sens este surprinzător de nedogmatică. 
Mi-am dat seama că ceea ce am obținut din ea a fost, în cele 
din urmă, un fel de încredere de a mă simți liber; că aș putea 
fi eliberat. Nu în sensul tradițional de iluminare, dar în sensul 
în care aș putea fi eliberat de convingerile despre mine care 
m-au împiedicat să fiu încrezător, sigur de mine și încântat de 
viitorul meu.

Am putut să preiau și să-mi însușesc ceea ce am avut nevoie 
din carte și din înțelepciunea ei și am inclus acele învățături 
în viața mea de zi cu zi, într-un mod care a funcționat pentru 
mine și m-am simțit autentic și cu adevărat de ajutor, mai de-
grabă decât nesigur, fals sau pretenţios. Am folosit lecțiile din 
carte cât se poate de practic și am trecut peste părțile care mi 
s-au părut complet irelevante.

La fel ca fragmentul care spune că spațiul în care practici 
yoga ar trebui să „aibă o ușă mică și nicio fereastră; ar trebui 
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să fie fără găuri, denivelări, inegalități, trepte multe și înalte. Ar 
trebui să fie lipit pe jos cu balegă de vacă, nu plin de paraziți, cu 
o terasă în față, o fântână bună și totul înconjurat de un zid.”1

Mda. Nu fiecare cuvânt din acea carte are sens pentru un 
cititor care trăiește într-o țară dezvoltată din secolul XXI. Și 
este în regulă – nu înseamnă că nu se poate obține nimic va-
loros din citirea textului. Sincer. Eu am dobândit o mulțime de 
informaţii şi perspective valoroase din acesta.

S‑a aprins o luminiță

În timp ce citeam The Yoga Sutras of Patanjali, mi s-a întâmplat 
ceva: am început să renunț la lucrurile care mă răneau. Am 
început să accept că nu trebuie să fiu atât de afectat de ceea ce 
fac alte persoane. Am descoperit că pot alege cine să fiu și, cel 
mai important, cel care am fost nu trebuie să fie schimbat de 
ceea ce cred alți oameni despre mine.

Am obținut un nou tip de stabilitate, iar această stabilitate a 
fost ancora care m-a susținut puternic pe măsură ce înaintam 
în procesul de vindecare, de renunțare și de eliberare de cre-
dințe și impresii din trecutul meu, dar și în acela de a deveni 
cel ce îmi doresc să fiu cu adevărat.

Așadar, când am știut că voi scrie această carte, m-am 
luptat cu un conflict interior. Deși am vrut să includ câteva 
dintre principiile filozofiei yoga  – lucrurile care m-au ajutat 
atât de mult – am vrut, de asemenea, și mai mult, să scriu o 
carte care să nu fie plină de cuvinte în sanscrită sau de lucruri 

1 Sri Swami Satchidananda, 2012, The Yoga Sutras of Patanjali, Integral 
Yoga Publications, p. 110. (Patanjali, Yoga Sutra comentată de Swami 
Mahasiddhananda, București, 2013)
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neclare, despre care știam că cititorii le vor evita. Fiindcă, în 
urmă cu câțiva ani, aș fi evitat chiar eu toate aceste lucruri și, 
prin urmare, aș fi pierdut oportunitatea de a-mi îmbunătăți 
viața și de a construi o relație mai bună cu trecutul și cu sinele 
meu actual.

Nu am vrut ca cineva – poate chiar tu – să respingă ideea de 
vindecare interioară pentru că a fost învăluită într-o mulțime 
de jargoane spirituale. Niciunul dintre conceptele din textele 
yoghine nu ar însemna nimic pentru tine, cu excepția cazului 
în care le-ai experimentat deja practic în propria ta viață. Dar 
știam că, dacă există o modalitate prin care să ţi le pun la 
dispoziţie să le experimentezi, iar acestea să devină parte din 
procesul tău de vindecare, fără a vorbi despre ele la nesfârșit, 
te‑ar ajuta. Știam că vor aduce multe plusuri în viața ta și te 
vor ajuta să-ţi ridici nivelul de bunăstare și capacitatea de a te 
simți mai bine.

Am decis să vorbesc cu prietena mea Isla, profesoară de 
yoga și antrenor mental. Mi-am prezentat situația dificilă: 

— Nu vreau să las toate aceste lucruri afară. Știi cât de mult 
ar putea adăuga... Simt că i-aș dezamăgi pe cititori dacă nu gă-
sesc o modalitate de a pune aceste concepte în carte. Dar nu 
vreau să-i îndepărtez pe oameni. Nu vreau să fie o altă carte 
despre vindecarea prin yoga, pe care doar persoanele care 
practică deja yoga ar citi-o.

— OK, a spus Isla, deci vrei să le oferi experiența de a fo-
losi aceste principii și de a le simți, fără să le spui să incanteze 
mantre în sanscrită sau să le ceri să nu mai fie ei înșiși?

— Exact.
— Așadar, ar putea fi cartea în sine experiența? Chiar tre-

buie să vorbești despre aceste concepte tot timpul? Când 
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practici într-adevăr yoga fizică, acesta nu este ceva ştiintific. 
Nu te gândești la filozofie tot timpul – pur și simplu o faci, iar 
beneficiile vin din simpla practicare. Există o modalitate prin 
care cartea ar putea face ea însăși acest lucru? 

Asta a fost. Aveam nevoie să fac din carte o experiență – 
nu doar un text de citit, ci o călătorie prin sine. Și apoi mi-a 
venit ideea – structura cărții trebuia să constituie bazele acelei 
călătorii. Așa că am scotocit prin cărțile de pe rafturile mele și 
nu numai, pentru indicii și caiete pline cu idei, căutând for-
mula perfectă de vindecare, ascunsă în maldăre și secole de 
cunoaștere și filozofie.

O călătorie prin sine

În The Yoga Sutras of Patanjali aflăm despre cele cinci „cor-
puri” sau straturi, care alcătuiesc întregul nostru sine. Aceasta 
este cea mai cunoscută învățătură despre corpuri, dar nu este 
singura. Am început structurarea acestei cărți având în vedere 
„cele cinci corpuri”, dar parcă nu era destul; am descoperit că 
am  nevoie de mai mult spațiu – mai multe straturi prin care să 
mă deplasez pentru a aprofunda această lucrare de vindecare 
interioară. Așa că m-am îndreptat către o interpretare diferită 
a corpurilor, una care este folosită în unele școli de yoga, in-
clusiv în Kundalini: 

Avem șapte corpuri.
Ăăă... ce? OK, rămâi lângă mine. Așa cum am spus, această 

carte nu va fi plină de jargoane spirituale, dar voi spune câteva 
cuvinte despre acest concept aici, din motivele pe care le-am 
menționat mai devreme. Iar tu știi că există un scop în fiecare 
pagină. Chiar și în cele peste care preferi să sari.
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În loc să iei ideile care urmează ad litteram, ia-le ca pe un 
mod de gândire diferit despre „sine” sau holistic. Pentru că în 
lumea noastră modernă tindem să simplificăm ideea întregului 
uman – și asta înseamnă că nu suntem foarte buni în a lucra 
cu toată complexitatea noastră și diferitele straturi și părțile 
subtile ale noastre care afectează fiecare experiență, sentiment 
și gând pe care îl avem.

Conform textelor și învățăturilor antice, fiecare dintre noi 
are un corp fizic și mai multe corpuri „subtile”. În interpretarea 
specială cu care lucrez aici, sunt șapte corpuri.2 Osho, guru și 
învăţător spiritual indian, cunoscut la nivel global este, pro-
babil, persoana cea mai cunoscută care vorbește despre acest 
lucru, lucrează cu cele șapte corpuri și predă acest concept, 
susținând totodată că, numai atunci când le recunoaștem și ne 
îngrijim de fiecare dintre ele în mod egal, vom fi împăcați, cre-
ativi și compleți.3

Corpul fizic este doar o expresie a noastră, cea mai evi-
dentă. Dar toate cele șapte corpuri au nevoie să fie sănătoase și 
îngrijite pentru ca întregul nostru sine să se simtă vibrant, viu, 
puternic.4 Pentru ca întregul nostru sine să vibreze la un nivel 
înalt, să se simtă viu și plin de energie și pozitivitate, este ne-
voie ca fiecare dintre cele șapte corpuri ale noastre sau straturi 
ale sinelui să fie în armonie cu celelalte.

2  Isaac, S. and Newhouse, F. (2001), The Seven Bodies Unveiled (Dezvă‑
luirea celor șapte corpuri), Bluestar Communications Corporation.
3  Osho (1996), In search of the Miraculuos: Chakras, Kundalini and the 
Seven Bodies (În căutarea miraculosului: Chakre, Kundalini și cele Șapte 
Corpuri), C.W. Daniel Co. Ltd. 
4  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 fizică și energetică a yoga), Shambhala Publications Inc.
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Energia nu este un concept spiritual imaginar – este o reali-
tate a existenţei noastre. Într-un raport recent despre medicina 
energetică în revista Global Advances in Health and Medicine 
s-a constatat că terapiile energetice  – inclusiv cele bazate pe 
tehnologii energetice și cele care folosesc atingerea umană di-
rectă – sunt adesea îmbinate cu tehnici de biochimie și că acest 
amestec de terapie și știință de ultimă oră ar putea aduce pro-
grese mari în sensul că profesioniștii din domeniul medical vor 
fi capabili să trateze tulburările fizice, psihice și emoționale.5

Fiindcă medicina modernă, inclusiv tratamentul pentru să-
nătatea mintală, eșuează  pentru că nu ia în considerare în-
treaga persoană, întreaga ființă, întregul corp, întregul sine. 
Noi nu suntem mașini. Nu putem șterge traumele scăpând de 
simptomele pe care acestea le generează. Trebuie să mer   gem 
mai în profunzime,  la energiile sub   tile care lucrea  ză în perma-
nență în noi. 

Dar această carte nu este 
despre cele șapte corpuri. 
În schimb, este o călătorie 
ex periențială prin ele. Fo-
losește cele șapte corpuri, 
nu ca fapt empiric, dar ca 
pe un puternic limbaj de 
în  țelegere  – un cadru de a 
trece prin procesul de vin-
decare într-un mod care 

5 Ross, C.L. (2019), Energy Medicine: Current Status and Future Per‑
spectives (Medicina Energetică: Statutul actual și perspectivele de viitor): 
www.ncbi.nlm. nih.gov/pmc/articles/PMC6396053 (Accesat 2 ianuarie 
2021)

Pentru ca întregul nostru 
sine să vibreze la un nivel 
înalt, să se simtă viu și plin 
de energie și pozitivitate, 
este nevoie ca fiecare 
dintre cele șapte corpuri  
ale noastre sau straturi 
ale sinelui să fie în  
armonie unele cu celelalte.
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construiește și ţine cont de toate aspectele ființei noastre, fără 
a neglija acele zone pe care noi le ignorăm adesea atunci când 
încercăm să reparăm doar rănile de la suprafață, care sunt ușor 
de văzut.

Cele șapte corpuri ale noastre
Această carte este un fel de meditație în sine; este o călătorie 
practică, o explorare pe care am trăit-o personal. Voi expune 
mai jos cele șapte corpuri cu o descriere foarte, foarte succintă 
a fiecăruia, astfel încât să înțelegi cum vom lucra prin straturile 
sinelui pe măsură ce înaintăm în aceste pagini.

Și după aceea? Vom lucra pur și simplu.

Corpul fizic

Acesta nu are nevoie de prea multe explicații – cu toții ne cu-
noaștem corpul fizic. De regulă, este singurul corp pe care îl 
percepem. Este intermediarul dintre sine și lume; îl folosim 
pentru a experimenta, pentru a simți și pentru a exprima.

Corpul eteric

Acest corp este strâns legat de emoțiile noastre. Se spune că 
se dezvoltă între vârsta de șapte și paisprezece ani, dar poate 
continua să se schimbe de-a lungul vieții noastre dacă lucrăm 
îndeaproape cu el. Acesta este corpul unde ne depozităm ex-
periențele emoționale care, mai apoi, ne formează percepția 
asupra noastră, asupra altor oameni și a lumii.

Corpul astral

Corpul astral este asociat cu rațiunea, intelectul și gândirea lo-
gică. Se dezvoltă prin interacțiunile noastre cu lumea – prin 
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urmare, modul în care ne folosim logica, rațiunea și forţa gân-
dirii pozitive depinde foarte mult de cum și unde creștem.  
În orice caz, la fel ca toate corpurile, şi cel astral se poate dez-
volta, iar noi ne putem concentra asupra lui pentru a schimba 
felul în care gândim și pentru a crea noi tipare, obiceiuri și 
motivaţii pentru a învăța și a schimba.

Corpul mental

Corpul mental merge cu un pas dincolo de corpul astral; în 
loc de logică și rațiune, aici este vorba despre intuiție și putere 
mentală mai profundă. Acest lucru nu trebuie să fie ezoteric. 
Cu toții avem intuiție; noi toți avem capacitatea de a simți lu-
cruri, de a prezice lucruri și de a ne ridica la nivelul semnalelor 
oricât de mici pentru a construi o imagine. Corpul mental cre-
ează mai mult o lume subiectivă, însă acea lume este la fel de 
importantă ca orice experiență obiectivă (dacă există așa ceva). 
Contribuie la plinătatea vieții și ajută la formarea celui care ești.

Corpul spiritual

Acest corp este despre conexiune. Când lucrăm cu el, ne des-
chidem până la o conexiune mai profundă cu adevăratul nostru 
Sine, ajungând până la acea stabilitate și pace care există întot-
deauna în noi.

Corpul cosmic

Majoritatea dintre noi experimentăm corpul cosmic la un mo-
ment dat, fără ca măcar să ne dăm seama de acest lucru. Este 
nivelul de dincolo de sine și simțim că suntem conectați cu tot 
ce există. Poate ai perceput şi tu asta: stând în natură și simțind 
cum se învârte lumea sub tine, știind că ești parte din ceva 
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mai mare; simțind iubire (sau doar un nivel normal de căldură 
și bunătate) pentru un străin într-un tren, de exemplu, fără 
vreun motiv anume; privind în sus la stele și dându-ţi seama 
cât de mic ești – într-un mod eliberator, nemaipomenit.

Corpul nirvanic

Acest corp este locul în care experimentăm libertatea supremă. 
Un adevărat simț al eliberării – nimic în lume nu poate să ne 
țină jos sau să ne împiedice să fim cine suntem. Atunci când 
lucrezi cu regularitate și îndeaproape cu acest corp te poți 
simți liber în orice moment, indiferent de ceea ce se întâmplă 
în jurul tău. Sentimentul de libertate va veni și va trece, dar 
este întotdeauna posibil.

Trauma nu există în vid – ne afectează toate cele șapte cor-
puri pe care le avem. Și pentru că fiecare corp joacă un rol în 
felul în care simțim, ne mișcăm, respirăm, acționăm și trăim, 
vindecarea interioară nu poate avea loc dacă doar un singur 
corp este vindecat. Trebuie să lucrăm cu toate cele șapte și să 
permitem să se formeze între ele noi conexiuni. 

Ai prins ideea: vom lucra cu aceste corpuri unul câte unul, 
pe rând, vom pătrunde mai adânc în sinele nostru și vom vin-
deca fiecare strat pe măsură ce trecem prin el.

Și acum... uită tot ce ți-am spus (bine, sau ceva în sensul 
ăsta).

Nu trebuie să ții minte toate cele șapte corpuri. Ai încre-
dere că faci această muncă citind cartea. Nu este nevoie să 
stai concentrat pe toate aceste corpuri sau să te identifici cu 
ele prea mult, deoarece această carte te va ghida prin ele fără 
efort. Gândește-te la acest lucru ca la un concept care ne ajută 
să abordăm vindecarea interioară în mod deliberat. Corpurile 
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sau straturile sinelui nu trebuie să devină o realitate concretă 
în mintea ta; le folosim pur și simplu ca pe un cadru pentru a 
ne ajuta să ne explorăm pe noi înșine mai deplin.

Cum arată vindecarea interioară?
Când vorbesc despre autovindecare, sunt deseori întrebat cum 
arată ea, de fapt, în termeni reali. O întrebare la care este foarte 
greu de răspuns. Nu vreau să-ți spun exact cum ar trebui să 
te simți sau care ar fi rezultatul pe care ar trebui să-l aștepţi, 
pentru că nu există un „ar trebui” în legătură cu aceasta. Oa-
meni diferiți simt lucruri diferite și au nevoie de lucruri dife-
rite, experimentează schimbări diferite și tipare de evoluţie di-
ferite pe măsură ce accesează niveluri mai profunde în munca 
lor interioară.

Cred că asta înseamnă şi un pic de renunțare. Iată, însă, câteva 
efecte generale la care te poți aștepta pe parcurs. Citește-le fiind 
conștient că, pentru tine, călătoria ta este unică. Dacă nu expe-
rimentezi niciunul dintre aceste lucruri sau dacă experimentezi 
o întreagă serie de lucruri complet diferite, nu înseamnă că este 
ceva greșit (sau că este ceva în neregulă cu tine).

Poți constata că: 

• Simți o nouă stabilitate emoțională și ai un control mai 
mare asupra reacțiilor și răspunsurilor tale la lucrurile 
care îți activează mecanismele de declanșare (sau acei 
factori declanșatori vor părea să dispară complet).

• Experimentezi un profund sentiment de autoacceptare.
• Te simți împăcat. Pacea interioară nu este ușor de găsit. 

Ba chiar presupune o muncă în care ai nevoie de timp – 
dar vei reuși să faci această muncă pe măsură ce citești 
cartea de faţă. Vei ajunge și acolo.
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• Dobândești o nouă abilitate de a privi situațiile dure-
roase fără a mai simți din nou durerea. De fiecare dată.

• Depășești tiparele de comportament negativ care s-au 
dezvoltat în urma experiențelor sau evenimentelor 
traumatice.

• Renunți la „convingerile tale limitative” – credințele in-
conștiente pe care le ai țin de tine și de lumea care îţi 
limitează felul în care îți trăiești viața – și creezi un nou 
set de credințe care să te facă să te simți mai puternic, 
pozitiv și plin de speranță.

• Te confrunți cu copilul interior și îți vindeci rănile pe 
care le-ai suferit cu ani în urmă.

• Întrerupi ciclul traumei generaționale, astfel încât lu-
crurile care te-au rănit să nu mai continue să afecteze 
generațiile viitoare ale familiei tale sau comunitatea din 
care faci parte.

• Te simți liber.

Trauma nu există în vid – ne afectează 
toate cele șapte corpuri ale noastre.  

Și pentru că fiecare corp joacă un rol în 
felul în care simțim, ne mișcăm, 

respirăm, acționăm și trăim,  vindecarea 
interioară nu poate avea loc dacă doar 

un singur corp este vindecat. Trebuie să 
lucrăm cu toate cele șapte.
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Cum să folosești această carte
Vei avea nevoie de un caiet, de un stilou sau creion și de o do-
rință de evoluţie și de schimbare. Am conceput această carte 
pentru a fi folosită în două feluri:

1. În primul rând, treci prin ea pas cu pas, de la început 
până la sfârșit. Pentru că fiecare capitol se bazează pe cel 
precedent și fiecare exercițiu se bazează pe ultimul, este 
o călătorie în sine. Când vei ajunge la sfârșitul acestui 
proces, vei fi făcut pași uriași spre vindecarea ta. Dar 
călătoria fiecăruia este diferită și vor exista întotdeauna 
obstacole pe cărare și gropi pe drum.

2. În al doilea rând, după ce ai lucrat o dată tot ce îţi 
propune cartea, întoarce-te de fiecare dată când simţi 
nevoia și recitește capitolele care te atrag să lucrezi mai 
mult asupra lor. Folosește din nou și din nou practicile 
care ți se par cele mai utile. Recitește-le, concentrează-te 
asupra lor, mai fă-le o dată. De fiecare dată când folo-
sești una dintre ele, scrie-o în caiet – pentru a evalua ce 
progrese ai făcut și a vedea cât de departe ai ajuns.

Păstrează această carte pe birou, lângă pat sau în geantă. 
Reia-o atunci când te simți că ceva îţi declanșează o anumită 
stare sau când ești copleșit și ai nevoie să-ţi aminteşti cum să te 
temperezi și să te echilibrezi. Și, ori de câte ori simți că ai rătăcit 
calea și că nu poți vedea clar drumul din fața ta, întoarce-te. 
Citește. Liniștește-te. Respiră.

Eșecul nu există. Nu contează de câte ori cădem, putem ori-
când să ne ridicăm din nou.
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Acum, să pornim!
Fiecare dintre capitolele care urmează este centrat pe unul 

dintre cele șapte corpuri. În acest fel, cartea se construiește 
ușor și secvențial. Te vei deplasa mai adânc spre sinele tău și 
vei explora părți subtile ale experienței tale umane.

Bucură-te de călătorie! S-ar putea chiar să-ți schimbe viața.



Capitolul 2

ÎNCEPE CU CORPUL 
PE CARE ÎL CUNOȘTI

Corpul fizic păstrează durerea, dar
poate fi, de asemenea, cheia eliberării acesteia.
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Să începem călătoria prin cele șapte corpuri cu cel cu care 
suntem cel mai familiarizați. Să începem cu o întrebare: Ce 
relație ai cu corpul tău fizic?

Sper că ai ceva dragoste, apreciere și pozitivitate pentru el, 
dar nu ai fi singurul care ar avea unele îngrijorări cu privire 
la corpul său. De fapt, dacă ai trecut prin orice fel de experi-
ență traumatică în viața ta, aceasta este, probabil, depozitată 
undeva la nivel fizic – depozitată și păstrată în amintire, astfel 
încât să o simți atunci când mergi, alergi, te apleci, respiri sau 
stai nemișcat.

Cele mai grele momente din viața mea au fost întipărite în 
corpul meu. Iar atunci când am trecut prin acea despărțire, du-
rerea pe care am simțit-o nu a fost doar una emoțională. Când 
mergeam pe stradă şi vedeam mereu câte ceva care-mi amintea 
de fosta iubită – o  femeie îmbrăcată în haine similare cu cele 
pe care le purta ea sau un  cuplu care se certa, fapt pe care ea 
l-ar fi comentat în șoaptă, conspirativ, la urechea mea – inima 
îmi bătea tare. Simţeam o durere în piept și îmi venea greu să  
respir, apoi mă simțeam rău. Picioarele mi se îngreunau brusc 
și îmi era tot mai greu să merg; parcă uitam cum să-mi pun 
membrele în mișcare pentru a fi în armonie unul cu celălalt.

Acelei intensități fizice întotdeauna i se alătura rapid sufe-
rința emoțională și mă simțeam fără nicio speranță. Cum pu-
team merge mai departe atâta vreme cât existau amintiri legate 
de ea peste tot, iar corpul meu nu-mi dădea voie să trec pe lângă 
acele amintiri fără a transforma totul în panică și disperare?

Dacă evenimentul traumatic pe care l-ai experimentat a 
fost în mare măsură fizic, atunci reacția corpului la mecanis-
mele de declanșare poate fi și mai debilitantă. Când cineva sau 
ceva ne rănește, corpul fizic păstrează acea durere. Durerea nu 
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dispare, pur și simplu, în momentul în care experiența s-a în-
cheiat. O putem lăsa să plece mai târziu, dar pentru a face acest 
lucru este nevoie de conștientizare, voință și efort.

Lucrează cu corpul fizic pentru  
a începe vindecarea
În urmă cu câțiva ani, am lucrat cu o clientă care dorea să facă 
mai multă ordine și să stabilească obiceiuri pozitive în viața 
ei. Principalele sale obiective erau să fie într-o formă bună și 
să iasă mai mult; simțea că devenise solitară și dezvoltase an-
xietate în ceea ce privea ieșirea și socializarea. Își dorea să se 
simtă încrezătoare și fericită și să se bucure atunci când pe-
trecea timp cu alte persoane.

Am căzut de acord să începem combinând cele două obiec-
tive, iar ea s-a înscris la un tip de antrenament unde era o at-
mosferă plăcută, sociabilă – de obicei, participanții mergeau să 
bea ceva împreună, după fiecare lecţie și se întâlneau, de ase-
menea, în parcuri la sfârșit de săptămână pentru antrenamente 
suplimentare. Părea un mod simplu de a omorî doi iepuri din-
tr-o lovitură; cu structura și susținerea oferită, clienta mea 
avea nevoie să se simtă confortabil atunci când se afla acolo.

Și totuși, pe măsură ce săptămânile treceau, găsea aceste 
lecţii din ce în ce mai dificile. Nu cu lecţiile în sine avea o pro-
blemă  – deși simțea neplăceri în partea inferioară a spatelui 
și în zona șoldurilor, care mai târziu au devenit o durere con-
tinuă. În schimb, timp de două zile întregi, înainte de fiecare 
întâlnire, se stresa îngrozitor pentru ieșirile de după lecţie.

Mă suna și îmi spunea: 
— Nu mă pot opri să mă gândesc la asta. Nu pot merge. 

Nu știu ce să vorbesc acolo sau cum să-mi folosesc mâinile.  



46 | TOTUL e VINDeCare!

Și mersul de la sala de sport la bar? Cine va merge lângă mine? 
Dacă nimeni nu vrea să stea cu mine și o să merg singură, în 
spatele tuturor, ca o idioată?

 — De ce s-ar întâmpla asta? am întrebat.
 — De ce n-ar fi așa? Cred că nu este acesta planul potrivit. 

Nu funcționează. Nu mă simt mai încrezătoare.
Am reasigurat-o că este încă la început, dar în sinea mea 

eram îngrijorat; în acea etapă a unui program de coaching, era 
neobișnuit pentru un client să nu simtă forța posibilității și a 
speranței, măcar puțin. Credeam că sesiunile de antrenament 
îi vor da un avânt lin: o presiune ușoară de a începe să se aco-
modeze acolo. Dar a fost mult mai greu pentru ea decât mă 
așteptam, ceea ce m-a făcut să mă întreb dacă mi-a spus toată 
povestea, tot ceea ce trebuia să știu.

Așadar, am întrebat-o pentru a doua oară: 
— Când crezi că ai început să te lupți cu situațiile sociale?
La telefon s-a așternut tăcerea pentru o vreme. Apoi, igno-

rând întrebarea mea, a spus: 
— Și dacă ei nu vor cu adevărat să vin la bar și mă lasă doar 

să-i însoțesc pentru că ar fi nepoliticos să nu o facă? Dar, de 
fapt... ei mă urăsc?

 — Stai așa! Să ne întoarcem puțin, am spus. De ce te-ar 
urî niște oameni străini? Ura este o emoție foarte puternică! 
Aș paria că sunt ușor curioși să știe cine ești și interesați să 
intre în discuție cu tine ca să afle mai multe. Este o întâlnire 
socială discretă cu un grup de oameni care merg împreună la 
un curs – este, cel puțin, politică socială acolo.

— Întotdeauna oamenii m-au urât.
Asta a fost. Spusese cu voce tare lucrul de care se simțea 

rușinată de ani de zile; lucrul pe care îl cărase cu ea, pe ascuns, 
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sperând că nimeni altcineva nu va observa. Știam că acesta este 
un moment esențial în călătoria ei și că trebuia să procedez cu 
atenție; dacă aș fi spus un cuvânt greșit, ea ar fi putut interpreta 
acest lucru ca o întărire a 
credinței pe care o avea 
despre faptul că toată 
lumea o ura. Și atunci 
n-aș mai fi putut să o ajut 
în niciun fel – ar fi plecat.

  — Bine, am spus, 
respect această credință. 
Înțeleg că a venit de un-
deva. Și pentru ca noi să 
putem trece peste acest 
moment și să găsim o 
cale de a-ți crește încre-
derea, trebuie să vorbim 
despre cum și de unde ar fi putut veni această credință. Pentru 
că – și spun asta cu bunătate, promit – este foarte puțin pro-
babil să fie adevărat. Oamenii nu te-au urât întotdeauna. Și, cu 
siguranță, nu în acest moment; eu, de exemplu, nu te urăsc.

— Mulțumesc..., a ezitat, apoi a continuat. Am avut un grup 
de prieteni cu adevărat mare. Ne întâlneam la școală când 
eram adolescenți și am rămas prieteni până pe la vreo două-
zeci de ani. Unul dintre ei... Ei bine, m-am îndrăgostit de unul 
dintre ei și am crezut că și el s-a îndrăgostit de mine. Și ne-am 
căsătorit când aveam douăzeci și cinci de ani. Am început o 
relație când abia împliniserăm șaptesprezece ani și am fost îm-
preună timp de zece ani, iar în tot timpul acesta eu am crezut 
că suntem fericiți.

Când cineva sau ceva ne 
rănește, corpul fizic 
păstrează acea durere. 
Durerea nu dispare,  
pur şi simplu, în momentul 
în care experiența s‑a 
încheiat. O putem lăsa  
să plece mai târziu, dar 
pentru a face acest lucru  
este nevoie de conștientizare, 
voință și efort.
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S-a oprit din vorbit, iar eu n-am spus nimic; acesta a fost un 
moment ca să exersez ascultarea, şi nu ca să forțez lucrurile.

 — Apoi am venit acasă într-o zi și o prietenă din grupul 
nostru era acolo. Eram opt persoane în acest grup, iar eu și 
ea eram la fel de apropiate ca restul grupului – sau credeam 
că suntem. Nu am apucat să povestesc de la început. Era în 
camera mea de zi în lenjerie intimă, ținând telecomanda de la 
televizor într-o mână și un pahar de băutură în cealaltă. M-am 
gândit că... ei bine, nu știu la ce m-am gândit. Apoi soțul meu a 
ieșit din dormitor și era... și el în lenjerie intimă... și asta a fost. 
Atunci am știut.

 — Te înșela cu prietena ta, am spus.
 — Da. Dar tocmai asta era – tot grupul știa despre asta. Și 

făceau acest lucru de ani de zile, de când aveam optsprezece 
ani. Au făcut asta dintotdeauna, tot timpul relaţiei noastre, căs-
niciei noastre, iar eu am fost singura dintre cele opt persoane 
care nu știa. Cu toții erau părtași la asta. Așa că, ei toți, mă 
urau – asta ar fi fost singura explicaţie în privinţa lor... m-au 
înșelat.

I-am auzit vocea stingându-i-se, așa că i-am spus să-și ia 
puțin timp să se odihnească și să se relaxeze. Ne-am întâlnit a 
doua zi și am pus la cale un nou plan.

Și am înțeles – lupta ei de a se afla într-un grup de oameni 
și frica de a fi cea care a fost lăsată pe dinafară, judecată și oco-
lită în secret. Nu era o teamă de oameni noi sau o teamă de 
oameni, absolut deloc – era o teamă că nu era suficient de bună 
pentru a fi parte egală din ceva. Fusese împinsă până spre mar-
ginea a ceva ce ea credea că era sigur și iubitor și fusese mai 
mult decât trădată. Fusese făcută să se simtă lipsită de valoare.

Nu era neobișnuit pentru ea să interiorizeze acest lucru – 
ar fi greu pentru oricine să nu facă asta! Nu să interiorizezi 
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durerea este greu și să dai vina pe partenerul tău atunci când 
te înșală, însă când un grup de prieteni sunt părtași la asta și te 
mint... Cum te poți convinge tu însuți că ei toți făceau ceva rău 
și nu se comportau astfel, pur și simplu, pentru că o meritai? 

În ziua următoare, când eu și clienta mea ne-am întâlnit, 
am hotărât să începem cu pași mici.

 — Deocamdată, să uităm de ieșirea la un pahar după antre-
nament, am spus, și să ne concentrăm asupra antrenamentului 
în sine.

Și așa a făcut. A mers la antrenament de două ori pe săptă-
mână și, pentru câteva luni de zile, nici măcar nu a cochetat cu 
ideea de a se alătura grupului la ieșirea de după, la bar. Doar își 
făcea exercițiile fizice, după care își lua rămas-bun și pleca. Iar 
rezultatul acestui fapt ne-a surprins pe amândoi –  durerea din 
spate și din șolduri a dispărut complet.

 — De fapt, durerea nu a fost din cauza exercițiilor, a spus 
ea, ci a fost teama de ieșirea în oraș după antrenament. Când 
am încetat să simt asta, am încetat să mai simt durere.

Acela a fost un moment extraordinar în călătoria ei per-
sonală de vindecare. Nu totul a fost rezolvat imediat, desigur, 
dar ea a experimentat puterea fizică a emoțiilor și anxietății ei 
într-un mod tangibil. Cât despre mine, a fost un moment la fel 
de extraordinar în munca mea de antrenor și în propriul meu 
proces de vindecare interioară. Citisem cărți și auzisem pre-
legeri despre modul în care traumele se depozitează în corpul 
nostru, însă nu mi se mai arătase într-un mod atât de clar până 
atunci. 

Clienta mea nu numai că-și căra acea durere într-o anu-
mită zonă a corpului ei, dar atunci când a început să lucreze cu 
corpul ei, doar cu corpul ei, a început să se elibereze de durerea 
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emoțională la fel de bine ca de durerea fizică. În decursul a 
câteva săptămâni de participare la acele sesiuni și după ce nu 
a mai simțit durerea fizică, a început din nou să se gândească 
la ieșirea la bar împreună cu grupul de la antrenament și a 
constatat că nu se mai teme. A lucrat mai întâi la partea fizică, 
apoi a urmat vindecarea emoțională. 

Desigur, a fost nevoie de mult mai mult timp pentru a 
merge mai departe și a ajunge într-un loc în care să se simtă cu 
adevărat puternică, încrezătoare și demnă de iubire și respect. 
Însă munca fizică a dat startul procesului și a acționat precum 
o cheie pentru a debloca ușa care ducea spre calea ei unică de 
vindecare interioară.

Ce relație ai cu corpul tău fizic?
Să ne întoarcem la această întrebare...

Nu mă înțelege greșit, știu că nu este ușor de răspuns. În 
timp ce unii dintre noi avem deja o înțelegere a modului în 
care ne simțim corpul, alții au trăit toată viața până în acest 
punct absolut hotărâți să nu accepte că această relație este 
complicată. Nu știu tu cum ai procedat până acum, dar eu nu 
am întâlnit niciodată pe nimeni – fie în viața mea profesională, 
fie în cea personală – care să nu aibă un fel de blocare fizică 
sau care să se fi simțit în întregime confortabil cu tot ceea ce 
privește aspectul corpului său.

Fiindcă aproape fiecare experiență pe care am avut-o vre-
odată este înregistrată în corpul nostru. Unele dintre ele sunt 
prezente cât se poate de evident – cum ar fi o leziune sau o 
cicatrice în urma unui eveniment traumatic sau în felul în care 
ne mișcăm, 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 în-
dreptate spre exterior; un mod care pare destul de incomod 
și când l-am întrebat despre asta odată, el a spus că, în copi-
lărie, bunicii i-au spus că are picioare de porumbel și l-au făcut 
să-și corecteze mersul. Deși articulațiile genunchilor și ale șol-
durilor au suferit dereglări încă de atunci, el nu a mai reușit 
apoi niciodată să renunțe la convingerea profundă că, dacă va 
merge cu picioarele îndreptate spre interior, nu va fi suficient 
de bun.

Și încă multe alte experiențe își fac simțită prezența în 
corpul nostru, unele în moduri mult mai subtile. O durere 
ascuţită atunci când stăm într-o anumită poziție; o credință 
rigidă cum ar fi aceea că corpul nostru este incapabil să facă 
ceva; o problemă digestivă conectată la stres; o teamă că corpul 
nostru este privit într-un anumit fel de către alte persoane sau 
că el poate fi văzut de alte persoane.

Așadar, deoarece știu că aceasta nu este o întrebare ușoară, 
nu mă aștept să răspunzi imediat doar gândindu-te la corpul 
tău. În schimb, aș vrea să faci primul exercițiu practic din 
această carte, care va începe să te pregătească pentru tot ce va 
veni mai târziu. Este o modalitate de a-ți întreba întregul corp, 
și nu doar creierul, cum se mai simte și să recunoască discon-
fortul acolo unde acesta există.

Practica #1: Scanarea istoriei propriului corp
Exercițiile de scanare corporală sunt folosite în toate tipurile 
de metodologii care privesc lucrul cu corpul fizic (inclusiv 
yoga și diferite școli de meditație) și pe bună dreptate. Știința 
din spatele acestor metode a fost explorată mult mai în profun-
zime în ultimul deceniu și a devenit limpede ca apa de izvor 
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că beneficiile practicilor bazate pe scanarea corporală nu sunt 
doar pseudoștiință spirituală.

Experți din diferite domenii, inclusiv psihologie și neuro-
științe, au descoperit că exerciții similare cu cel pe care îl voi 
împărtăși mai târziu pot avea rezultate puternice: de la tratarea 
insomniei6 la ameliorarea efectelor stresului, depresiei, tulbu-
rărilor de anxietate și chiar de stres posttraumatic.7

Această tehnică specială de scanare corporală va avea ur-
mătoarele efecte:

• Creează o experiență generală de relaxare profundă – 
și, din acel punct, îți poți simți limitele corpului și poți 
observa disconfortul, fără să te temi de el.

• Te învață să faci diferența dintre disconfortul fizic care 
este doar fizic (ceea ce eu cred că este foarte rar) și dis-
confortul fizic care este legat de disconfortul emoțional 
sau de traume.

• Îmbunătățește capacitatea de a recunoaște tiparele în 
felul în care te simți, astfel încât, în timp, devine mai ușor 
de identificat locul exact din corpul tău în care păstrezi 
experiențele din trecut. La rândul său, asta înseamnă 

6 Datta, K. et al. (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 sănătate mintală și bunăstare generală: revizuire”): 
www.ijcmph.com/index.php/ ijcmph/article/view/3979 (Accesat 2 ia-
nuarie 2021)
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că vei ști cu ce zone 
ale corpului să lu-
crezi pentru a elibera 
acele experiențe și să 
evoluezi astfel, de-a 
lungul drumului spre 
vindecare interioară.

• Te ajută să te simți 
aproape de corpul 
tău și să experimen-
tezi căldura și iubirea 
față de acesta, în loc să te simți detașat sau neîncrezător  
în el.

• Acționează ca o practică de vindecare în sine. Expe-
riența conștientizării prezenței corpului tău, faptul că 
simți originea vibrației tale și că observi punctele pe 
unde energia bună curge liber și pe unde nu, te va ajuta 
să-i acorzi mai multă atenție corpului tău, iar armonia 
interioară va începe să se instaleze.

Când vine vorba de vindecare, cheia este conștientizarea. 
Trebuie să fii dispus să observi ce se întâmplă cu tine și este 
esenţial să găsești instrumente – ca acesta – care să-ţi permită 
să te concentrezi, să fii prezent și să accepţi felul în care te simți 
în acel moment.

Cele mai multe dintre practicile de scanare corporală se fac 
cu ochii închiși – asta pentru că închiderea ochilor ajută la în-
depărtarea atenției de la simțurile noastre exterioare și focali-
zează mintea spre interior, către experienţa noastră lăuntrică. 
Dar aceasta se poate face atât cu ochii închiși, cât și cu ochii 
deschiși – este alegerea ta.

Când vine vorba de 
vindecare, cheia este 
conștientizarea. Trebuie  
să fii dispus să observi  
ce se întâmplă cu tine  
și este esenţial să găseşti 
instrumente care îți permit 
să te concentrezi, să fii 
prezent și să accepţi felul în 
care te simți în acel moment.
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Am conceput practica să funcționeze în acest fel deoarece 
înțeleg că, dacă ai de-a face cu anumite forme sau manifestări 
ale traumei, închiderea ochilor te poate face să te simți incre-
dibil de vulnerabil (și nu într-un sens bun) sau poate să de-
clanșeze panică ori suferință emoțională. Iar acest lucru ţi-ar 
distrage mult mai mult atenția decât dacă ții, pur și simplu, 
ochii deschiși.

În plus, o practică cu ochii deschiși înseamnă că poți apro-
funda aceste instrucțiuni pe măsură ce le urmezi, dacă ai ne-
voie; apoi, poate, când ai prins ideea, poți încerca acest exer-
cițiu cu ochii închiși, dacă te simți mai confortabil așa.

Notează simptomele pe harta corpului fizic

Găsește o cameră liniștită în care să nu fii deranjat o vreme. Fă toate 
aranjamentele necesare pentru a te simți confortabil, în siguranță și 
calm în această cameră; și, poate că, după ce închizi ușa, vei deschide 
o fereastră pentru a permite aerului proaspăt să intre, dacă este cald, 
sau vei folosi o sursă de încălzire ori o pătură, dacă este rece.

Și acum, ești gata să începi. Citește în întregime instrucțiunile ur‑
mătoare înainte de a începe să practici, dar nu ezita să te întorci la ele 
chiar și în timpul exercițiului, dacă este nevoie.

1. Întinde‑te pe spate, cu picioarele larg depărtate și tălpile lă‑
sate spre exterior. Așază‑ți brațele pe lângă corp, cu palmele 
îndreptate în sus. Dacă simți durere sau disconfort la nivelul 
spatelui inferior când stai întins, poți așeza câteva perne sub 
genunchi; în mod alternativ, îți poți îndoi genunchii și să stai 
cu tălpile sprijinite pe podea, mai aproape de șolduri. Ridi‑
carea genunchilor va elibera partea inferioară a spatelui care 
stă pe podea.

2. Dacă vrei să închizi ochii pentru această practică, acum este 
momentul să faci acest lucru. Dacă ții ochii deschiși, ţine ochii 
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întredeschişi, iar privirea să nu fie focalizată pe ceva anume, 
astfel încât imaginile să devină puțin neclare.

3. Fă orice mișcare finală pe care trebuie să o faci pentru a te 
simți pe deplin confortabil aici. Dacă ai o mâncărime, scar‑
pină‑te; dacă stai pe o haină îndoită, aranjeaz‑o; dacă ai un 
fir de păr sau vreun guler pe față sau ceva te deranjează în 
orice altă parte, îndepărtează‑l. Și apoi, când ești gata, rămâi 
în liniște.

4. Începând de la tălpi, observă, pe rând, fiecare parte a cor‑
pului. Nu trebuie să faci absolut nimic. Nu este nevoie să miști 
sau să schimbi acea parte a corpului pe măsură ce o observi; 
doar observ‑o. Aceasta este practica de scanare a corpului. 
Treci prin tot corpul, în ordinea următoare:

Observă...

 ~ degetele de la piciorul drept
 ~ talpa piciorului drept
 ~ călcâiul piciorului drept
 ~ vârful piciorului drept
 ~ întregul picior drept
 ~ glezna dreapta
 ~ tibia dreaptă, apoi gamba
 ~ genunchiul drept – în față, apoi în spate
 ~ coapsa dreaptă – în față, apoi în spate
 ~ fesa dreaptă
 ~ șoldul drept

Devino conștient de întregul picior drept.

Apoi observă...

 ~ degetele de la piciorul stâng
 ~ talpa piciorului stâng
 ~ călcâiul piciorului stâng
 ~ vârful piciorului stâng
 ~ întregul picior stâng
 ~ glezna stângă
 ~ tibia stângă, apoi gamba
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 ~ genunchiul stâng – în față, apoi în spate
 ~ coapsa stângă – în față, apoi în spate
 ~ fesa stângă
 ~ șoldul stâng

Devino conștient de întregul picior stâng.

Acum, observă...

 ~ abdomenul inferior
 ~ buricul
 ~ coastele din partea inferioară
 ~ coastele din partea superioară
 ~ partea dreaptă a pieptului
 ~ partea stângă a pieptului
 ~ partea din față a umerilor
 ~ partea laterală a umerilor
 ~ partea din spate a umerilor
 ~ degetele drepte
 ~ palma dreaptă
 ~ încheietura și antebrațul drept
 ~ brațul drept
 ~ degetele stângi
 ~ palma stângă
 ~ încheietura și antebrațul stâng
 ~ brațul stâng
 ~ partea superioară a spatelui
 ~ partea de mijloc a spatelui
 ~ partea inferioară a spatelui

 Îndreaptă‑ţi atenţia în jurul părților laterale ale corpului – am‑
bele părți ale taliei. Devino apoi conștient de întregul trunchi. 
Ești complet conștient de acesta.

Acum, observă...
 ~ gâtul
 ~ bărbia și maxilarul
 ~ gura
 ~ obrazul drept
 ~ urechea dreaptă
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 ~ obrazul stâng
 ~ urechea stângă
 ~ nasul
 ~ podul nazal
 ~ ochiul drept și sprânceana
 ~ ochiul stâng și sprânceana
 ~ fruntea

 Permite‑i atenției să călătorească mai sus. Observă creștetul 
capului. Partea din spate a capului. Și apoi, ceafa. Ești con‑
știent de întregul cap și gât.

 Apoi, observă‑ți întregul corp. De la vârful degetelor de la pi‑
cioare și până în creștetul capului ești complet conștient de 
întregul corp. Relaxat, calm și liniștit. Te simți pe deplin în 
largul tău.

5. Stând aici, întins și concentrat, alert (și, poate, chiar puțin fe‑
ricit?!), conștient de întregul corp, începi să simți în interiorul 
tău experiența fizică. Te conectezi cu corpul tău. Recunoști 
relația simbiotică dintre fiecare parte a ta cu orice altă parte 
din tine.

 Și acum, devino conștient de vibrația ta – senzația de energie 
care vine din corpul tău. Observă acea atmosferă generală; 
s‑ar putea simți ca un fel de căldură sau ca o energie viscerală 
care pulsează ori s‑ar putea să simți ceva mai subtil – ceva ce 
simți fără nicio senzație fizică vizibilă. Această stare de rela‑
xare, de conștientizare, este ideală pentru a putea observa 
unde te situezi și dacă vibrația ta este joasă, lentă sau înaltă, 
vibrantă și dacă curge liber.

6. Apoi, permite‑i atenției să călătorească în orice zonă din corp 
care nu pare a fi foarte „în regulă”. Acest lucru se va simți 
diferit pentru toată lumea. S‑ar putea să observi zone care se 
simt tensionate sau inconfortabile. Sau, pe măsură ce‑ți muți 
atenția prin corp în orice direcție care simți că te cheamă, 
s‑ar putea să observi că eviți automat anumite zone sau că te 
grăbești să treci prin ele, deoarece declanșează o emoție sau 
o amintire incomodă.
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 Concentrează‑te pe acele zone. Din nou, nu ai nimic de făcut – 
doar observă‑le. Permite‑i atenției să se „odihnească” în acele 
locuri. Identifică sentimentele care există acolo. Acceptă că 
este ceva care ar putea avea nevoie să fie vindecat.

7. În final, așază‑ți mâinile pe piept cu palmele îndreptate în jos. 
Mulțumește‑ți ție însuți că ai făcut această practică. Și fă‑i o 
promisiune corpului tău spunând, cu voce tare sau în gând, 
următoarea frază: Voi acorda atenție acelor zone care mi‑au 
cerut atenția. Voi vindeca ceea ce are nevoie să fie vindecat.

8. Respiră adânc și, atunci când te simți pregătit, ridică‑te 
ușor. Fă‑ți timp pentru a trece prin această practică şi în alt 
moment al zilei. Nu e nicio grabă.

Rezistența este un indiciu

Orice gând, emoție, senzație sau experiență căreia încerci să-i 
reziști sau eviți un spațiu din interiorul tău care te cheamă spre 
a fi vindecat (cu un motiv, desigur – este normal și sănătos să 
vrei să eviți, în mod obiectiv, experiențele îngrozitoare) este 
un indiciu că acolo sunt probleme. Exercițiul pe care tocmai 
l-ai făcut este o modalitate simplă de a începe să observi acea 
rezistență, astfel încât să-ţi dai seama asupra a ceea ce îți con-
centrezi energia de vindecare interioară în orice moment.

Cu alte cuvinte, nu trebuie să-ți fie frică de lucrurile față de 
care simți o aversiune puternică. În schimb, poți primi aceste 
lucruri ca indicii și să încerci să le abordezi mai degrabă cu 
curiozitate decât cu teamă. Vei descoperi, probabil, că, dacă îţi 
schimbi abordarea faţă de ele, puterea lor va dispărea surprin-
zător de repede.



Capitolul 2 ÎNCePe CU COrPUL Pe Care ÎL CUNOșTI | 59

Clienta despre care am scris mai devreme în acest capitol 
a descoperit că durerea ei fizică era un indiciu important care 
putea ajuta la vindecarea durerii ei emoționale. Și, cu sigu-
ranță, nu este singura. În revelatoarea sa carte, The Body Keeps 
the Score (Corpul nu uită niciodată), psihiatrul olandez Bessel 
van der Kolk explorează acest subiect în detaliu. El spune asta 
după ce a trecut printr-o experiență traumatică, oricât de mult 
am încerca să pretindem că nu s-a întâmplat nimic și să ne 
continuăm viața în mod normal, „partea din creierul nostru 
care are sarcina de a ne asigura supraviețuirea (adânc sub cre-
ierul nostru rațional) nu este foarte bună în a nega.”

Mult timp după ce o experiență traumatică este terminată, 
ea poate fi reactivată la cel mai mic indiciu de pericol și mobi-
lizează circuitele cerebrale perturbate și, de asemenea, secretă 
cantități masive de hormoni ai stresului. Acest lucru antre-
nează emoții neplăcute, senzații fizice intense, precum și ac-
țiuni impulsive și agresive.8

Noi facem tot ce putem pentru a evita confruntarea cu 
trauma noastră, dar este imposibil de șters din istoricul nostru. 
Dacă încercăm să facem asta sau pretindem acest lucru, ea va 
reveni mereu să ne muște. Trebuie, în schimb, să lucrăm cu ea. 
Întoarceți-o și priviți-o într-un mod diferit.

Și treptat, în timp, într-un mod dezordonat care nu este 
nicidecum liniar (vor fi zile bune și zile rele – și nu va exista 
întotdeauna un motiv evident pentru care ne-am blocat brusc 
în adâncurile unei zile, cu adevărat, 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 uită niciodată: Coope‑
rarea dintre creier, minte şi corp pentru vindecarea traumelor), Penguin 
Books. 
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să ajungem la un fel de acceptare a acelei traume ca parte a 
trecutului nostru. Abia atunci ne vom vindeca.

În 2019, când propria mea călătorie de vindecare era deja în 
plină desfășurare și mi-am stabilit ferm propria practică de a 
alege curiozitatea în locul fricii, am făcut ceva care nu ar fi fost 
posibil pentru mine atunci când eram mai tânăr. Îmi amintesc 
data pentru că a avut un impact incredibil: 31 martie – Ziua 
Mamei în Marea Britanie.

Am făcut o postare pe Instagram împărtășind câteva din-
 tre luptele și traumele prin care am trecut împreună cu fa-
milia mea când eram copil. Această traumă rulează mai în 
profunzime decât despărțirea despre care ți-am povestit mai 
devreme. Acest lucru m-a modelat pe mine cel care am fost (și 
încă sunt) și a durat ani întregi și este o muncă incredibil de 
grea pentru mine să încep să accept că eu, cel din copilărie – 
copilul meu interior – merita să vorbească și să se elibereze.

În acea postare am scris despre viața de după moartea ta-
tălui meu când eu eram foarte mic. Am scris despre mama, 
cea mai mare forță din viața mea și cum s-a străduit ea să se 
stabilească într-o țară nouă, cu o limbă nouă, pe cont propriu, 
cu noi, copiii. Am scris despre ruda prin alianță cu care am 
trăit și care și-a împins durerea asupra noastră – uneori în mod 
violent. Și am împărtășit lumii cum ne-am temut pentru viața 
noastră, cum ne-am confruntat cu abuzuri rasiste, cum am 
fost fără adăpost, ne-am simțit rătăciți și muritori de foame.

Eram oameni veniți din exterior, iar eu am cărat tristețea și 
teama cu mine ani de zile, ca urmare a tot ceea ce am îndurat. 
Intensitatea acelor emoții ieșea la suprafață ori de câte ori sim-
țeam că nu mă încadrez în vreo cerinţă sau că sunt respins. 
Le-am simțit în intestine, în inimă, în rigiditatea care s-a așezat 
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peste articulațiile mele și în 
lipsa de voință a corpului 
meu de a sta drept și în pașii 
mari și siguri pe care mi-am 
dorit atât de mult să-i fac.

În orice caz, până să pu-
blic această postare, mi-am 
dat seama că mai car și 
altceva din acea vreme. 
Ceva și mai puternic: pu-
terea, credința și perseve-
rența pe care mama mea 
ne-a demonstrat-o zi de zi. Și pe care chiar și eu mi-am de-
monstrat-o mie însumi, pur și simplu supraviețuind, fiindcă 
atunci când am recunoscut prin ce trecusem, era imposibil să 
nu recunosc și faptul că am fost puternic și că am crescut din 
ceva solid. Chiar dacă viața noastră a fost instabilă, inimile 
noastre nu au fost.

Trauma nu îți arată niciodată doar un singur lucru. Dacă te 
uiți atent, există întotdeauna dovezi ale unui adevăr sub min-
ciunile pe care durerea ta vrea ca tu să le crezi. Pentru că ai 
supraviețuit – ești un supraviețuitor.

Îți poți folosi corpul pentru a începe procesul de acceptare 
a durerii emoționale care provine din primii ani ai vieții tale. 
Corpul tău este un instrument care este cu tine tot timpul, dacă 
înveți cum să-l folosești. Dacă îţi miști corpul într-un anumit 
fel, poţi declanșa procesul de vindecare interioară – oferindu-ți 
ocazia de a te întoarce la un timp de dinainte de a fi rănit; și să 
te simți în fizicalitatea ta ca și cum ai fi nou și ca și cum posibi-
litățile vieții tale sunt intacte, nescrise și vaste, uriașe. Ceea ce 

Noi facem tot ce putem 
pentru a evita confruntarea 
cu trauma noastră, dar este 
imposibil de șters din 
istoricul nostru. Dacă 
încercăm să facem asta sau 
pretindem acest lucru, ea va 
reveni mereu să ne muște. 
Trebuie, în schimb, să lucrăm 
cu ea. Întoarceți‑o și priviți‑o 
într‑un mod diferit.
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este un fel de adevăr în sine, deoarece posibilitățile vieții tale 
sunt vaste, uriașe.

John Stirk, un proeminent profesor de yoga din Marea Bri-
tanie, și-a dedicat ani întregi pentru a studia modul în care 
oamenii se mișcă și de ce o fac așa. Când am citit cartea sa, The 
Original Body (Corpul original), am fost inspirat de ideea de 
a ne mișca corpurile ca și când nu le-am mai fi mișcat nicio-
dată înainte.9 Dacă ai fi complet nou pe pământ, cum ai expe-
rimenta cu acest corp cu care te-ai născut? Ce ar face mușchii 
tăi? Unde ar privi ochii tăi?

Modul în care alegem să ne mișcăm și deciziile pe care le 
luăm despre cum să ne folosim corpul – și cum să ne schimbăm 
sau, cel puțin, să întrerupem momentan tiparele de mișcare în 
care am rămas blocați ani de zile – au un impact deosebit de 
puternic asupra felului în care ne simțim. Dacă îţi miști corpul 
într-un mod nou mintea ta se va putea mișca și ea într-un mod 
nou.

Asta aș vrea să încerci acum.

Practica #2: Mișcă‑te, schimbă‑ți energia  
și fă‑i loc potențialului tău să se manifeste

Pentru acest exercițiu trebuie să te simți confortabil unde te 
afli. Nu o să ai nevoie de mult spațiu fizic, dar o să ai nevoie de 
spațiu mental. Asta înseamnă să nu faci nicio întrerupere. Nu 
te preocupa că cineva ar putea intra pe ușă în orice moment să 

9 Stirk, J. (2015), The Original Body: Primal Movement for Yoga Teach‑
 ers (Corpul original: Mișcarea primară pentru profesorii de yoga), 
Handspring Publishing Ltd.
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te întrebe ce faci. Pentru că trebuie să te simți degajat și capabil 
să... ei bine, să fii puțin ciudat, practic.

Vom lucra cu corpul ca și cum ar fi nou. Mai târziu, vom 
aprofunda conectarea cu ceea ce este cunoscut sub numele de 
„copilul interior” și „reparenting” (reparentaj) sau practica de 
a deveni din nou „părinte” pentru tine însuţi, pentru a crea 
noi conexiuni neuronale și a elibera credinţele limitative in-
conștiente despre tine, care te țin pe loc. Această practică fizică 
pune bazele acestor lucruri – stabilirea unei noi perspective în 
corpul fizic.

Și știi ce? Acest lucru s-ar putea simți cu adevărat ciudat. Ar 
putea fi incomod pentru tine și s-ar putea să simți o rezistență 
puternică față de această practică. Toate acestea sunt în regulă. 
Este un pic ciudat. În orice caz, nu trebuie să crezi în asta, că 
va funcționa imediat. Este o practică. Se folosește de corpul 
fizic. Și chiar dacă nu experimentezi imediat vreun efect vi-
zibil, practica funcționează, iar tu o faci bine.

Adevărul este că autovindecarea este haotică. Sigur, vor 
exista minute, zile, săptămâni, chiar luni în care vei simți un 
fel de armonie jucăușă, iar evoluţia ta va fi evidentă. Dar, o 
mare parte din timp, vindecarea se va simţi nasol. Uneori va 
durea. Mult. Pentru că așa trebuie. Fii răbdător cu rănile tale 
emoționale.

Extinde și simte

Când te‑ai hotărât asupra locului tău liniștit în care să nu fi deranjat 
și știi că ai la dispoziţie 10‑15 minute de timp doar cu tine, poţi 
începe. Dacă ţii ochii închiși până la punctul 8, vei îmbunătăţi efici‑
enţa exerciţiului; totuși, dacă te simţi inconfortabil cu ochii închiși, 
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încearcă să te concentrezi ţinând ochii întredeschiși, poate privind 
lung podeaua sau un alt punct neutru.

1. Așază‑te cu spatele sprijinit de un perete, cu genunchii trași 
la piept și cu tălpile pe podea. Încrucișează‑ţi braţele în jurul 
picioarelor și fă mâinile pumni. Așază‑ţi capul pe sau lângă 
genunchi. Dacă acest lucru se simte inconfortabil sau îţi este 
imposibil să‑l faci, încearcă să pui o pernă peste genunchi și 
să‑ţi sprijini capul pe ea.

2. Închide ochii. Observă‑ţi respiraţia. Nu încerca să o schimbi 
sau să o controlezi; doar observă‑o. Fiecare inspiraţie și ex‑
piraţie. Observă lungimea respiraţiei; adâncimea respiraţiei. 
Dă‑i voie să fie așa cum este.

3. Pe măsură ce continui să te odihnești în această poziţie, ob‑
servă aceste trei puncte din corp: fruntea, centrul pieptului 
și abdomenul inferior. Imaginează‑ţi că fiecare dintre aceste 
trei puncte devine mai moale, mai caldă și relaxată.

4. Nu te grăbi. Și atunci când ești gata, foarte, foarte încet, 
începe să‑ţi ridici capul de pe genunchi. Foarte încet. Ca și 
cum nu ţi‑ai mai fi ridicat niciodată capul înainte și nu ştii 
sigur cum funcţionează. Ca și cum nu ţi‑ai mai simţit nicio‑
dată mușchii gâtului în mișcare sau nu ai mai experimentat 
senzaţia de aer pe faţă. Ține ochii închiși. Continuă să‑ţi ridici 
capul până când simţi cum gâtul se simte confortabil. 

5. Apoi, cu ochii închiși în continuare, începe să‑ţi miști braţele. 
Incredibil de încet. Din nou, ca și cum nu ţi‑ai mai fi mișcat 
niciodată braţele înainte. Mâinile nu le mai ţinem încruci‑
șate, le desfacem și le ridicăm deasupra capului. Și, la un 
moment dat, mâinile se relaxează, iar degetele se îndreaptă 
încet. Este ca și cum braţele tale simt calea către spaţiul din 
jurul tău pentru prima dată.

6. Acum, înclină ușor capul dintr‑o parte în alta  — tot foarte 
încet  — mai întâi aplecând urechea dreaptă spre umărul 
drept, apoi urechea stângă spre umărul stâng. Experimen‑
tezi cu corpul tău. Conștientizând cum se simte când îl miști. 
Explorând aerul din jurul tău.
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7. La fel de încet pe cât le‑ai ridicat, trage‑ţi acum braţele 
înapoi. Încrucișează‑le din nou în jurul picioarelor tale.

8. Apoi, cu aceeași curiozitate – uimire, chiar; ca și când nu ai 
mai fi deschis niciodată ochii și nu ai mai fi văzut lumea 
până acum – deschide ochii. Uită‑te la spaţiul din jurul tău ca 
și cum ar fi un peisaj străin. Nou. Și este uimitor în noutatea 
sa. Fiecare detaliu al acestuia te uluiește.

 Poţi parcurge acești pași o singură dată sau îi poţi repeta de 3‑4 ori 
pentru a prelungi și aprofunda efectele interne.

Nu îți voi spune ce ar trebui 
să simți atunci când faci 
acest exerciţiu, deoarece toată 
lumea va simți ceva di   ferit. 
Dar indiferent dacă impac-
 tul este evident pentru tine 
sau nu, exerciţiul va începe 
aproape imediat...

• Să mute și să elibe-
reze energie. Mișcân-
du-te ca și când ar fi 
pentru prima dată, îți 
deblochezi corpul. Te 
miști fără inhibițiile 
pe care le-ai acumulat până acum de-a lungul vieții și, 
în schimb, explorezi și te extinzi spre exterior cu per-
cepții pure și o curiozitate pură.

• Să elibereze tensiunea. Îți imaginezi că trupul tău este 
nou în lume. Așadar, nu există nicio tensiune pe care 
să o reții, iar semnalele circulă dinspre creier către 

Adevărul este că 
autovindecarea este haotică. 
Sigur, vor exista minute, zile, 
săptămâni, chiar luni în care 
vei simți un fel de armonie 
jucăușă, iar evoluţia ta va fi 
evidentă. Dar, o mare parte 
din timp, vindecarea se va 
simţi nasol. Uneori va durea. 
Mult. Pentru că așa trebuie. 
Fii răbdător cu rănile tale 
emoționale.
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fiecare celulă a ființei tale, inspirând eliberarea totală 
și relaxarea.

• Să creeze spațiu fizic. Privește-ți corpul într-un nou 
mod. Pe durata acestei practici, îl cureți  – devine ca 
o bucată de ardezie goală. Și acest nou spațiu fizic va 
continua să se extindă pe măsură ce parcurgi această 
carte; gata să fie umplut cu noile experiențe și idei care 
urmează să vină.

Folosește acest exercițiu în mod regulat. Fă-l parte din ru-
tina ta zilnică sau săptămânală și, de fiecare dată când îl faci, 
permite-ți să-l faci cu mare curiozitate. Există întotdeauna mai 
multe de descoperit.



Capitolul 3

CARE ESTE VIBRAȚIA TA?

Lucrul cu corpul eteric îți va schimba
vibrația și va crea dragoste și încredere.
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Pune-ți o mână în dreptul inimii.
Respiră adânc.
Cum te simți?
De ce ai nevoie astăzi?
Unde îți este mintea?
Și, pe o scară de la Of, mă simt groaznic și vreau să mă as‑

cund până la Mă simt viu și entuziasmat de potențialul viito‑
rului meu, cum curge energia ta?

Vibrația ta este importantă. Este energia care curge prin 
tine și pe care o radiezi în lume; și, prin extindere, este aceeași 
energie pe care o primești înapoi. Ceea ce dai, mai mult sau 
mai puțin, echivalează cu ceea ce primești și, prin urmare, să 
te familiarizezi cu vibrația ta este o parte importantă a lucrării 
de vindecare interioară.

Dacă suferi, este foarte probabil să atragi oameni care su-
feră. Dacă nu crezi în propria ta valoare, nici ceilalți nu te vor 
trata ca și cum ai fi demn de iubire și respect autentic. Dacă 
vibrația ta este joasă, grea și întunecată, va fi dificil să atragi 
oameni și experiențe care au o vibrație mai înaltă, mai ușoară 
și mai luminoasă.

În prima mea carte, (Totul e vibrație!), am scris mult despre 
vibrații. În centrul a tot ceea ce este stă ideea că a te iubi pe 
tine însuți este cheia spre o vibrație superioară, schimbându-ți 
astfel viața în bine. Dacă vrei să afli mai multe despre manifes-
tarea iubirii de sine și despre gestionarea vibrațiilor, îți reco-
mand cu căldură să explorezi acea carte. Este plină de practici 
și exerciţii care cultivă iubirea de sine, având grijă de tine: prin 
meditaţie, hrănire sănătoasă, hidratare permanentă, schim-
barea limbajul corpului, experimentarea momentului prezent 
și multe altele.
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Practicile de îngrijire personală sunt esențiale pentru vin-
decare și voi continua să dezvolt o rutină de autoîngrijire mai 
târziu, în cartea de față. Totuși, este important ca în această 
etapă să fii implicat în lucruri care să-ți facă plăcere și care 
să te susțină. Chiar dacă este ceva simplu cum ar fi să asculți 
muzică, să faci plimbări în natură, să vorbești cu un prieten de 
încredere, să practici yoga sau să faci o baie.

În orice caz, în acest capitol, vreau să mă focusez în mod 
specific asupra modului în care vibrația ta îți afectează relațiile 
și asupra modului în care vibrația oamenilor cu care te încon-
jori îți poate influența capacitatea de vindecare.

Tehnicile fizice pe care le-am lucrat în capitolul anterior ți-au 
creat deja spațiu și timp pentru a putea începe să observi unde 
te afli ca nivel de vibrație – și este relativ simplu să-ți dai seama 
dacă vibrezi la nivel înalt, jos 
sau undeva la mij loc. Dacă 
vibrația ta este ridicată și în 
armonie cu energia puter-
nică și pozitivă care curge 
prin Univers, atunci te simți, 
pur și simplu, bine. Te simți 
încrezător. Pen  tru alții pare 
că te-ai năs  cut sub o stea no-
rocoasă, iar succesul și strălucirea vin la tine cu ușurință. Te 
trezești dimineața și simți că ești viu și ai potențialul zilei care 
se așterne în fața ta.

Fluxurile de creativitate, ideile bune lovesc fără mari efor-
turi, iar tu manifești lucrurile pe care ți le dorești cel mai mult 
în viața ta. În esență, lucrurile merg bine. Iar când nu merg, 
încearcă să simți forța rezistenței și ai încredere că totul se 

Vibrația ta este importantă. 
Este energia care curge  
prin tine și pe care o radiezi 
în lume; și, prin extindere, 
este aceeași energie pe care  
o primești înapoi.
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întâmplă așa cum trebuie să se întâmple și vei avea în curând o 
stare mai bună, mai fericită, mai puternică.

În orice caz, să vibrezi la un nivel ridicat este mai dificil 
atunci când ai o mulțime de bagaje pe care le cari după tine. 
Aceasta nu înseamnă că nu se poate, doar că va fi nevoie de 
mai mult efort. Și totuși, acest efort merită cu siguranță făcut, 
pentru că, atunci când îți poți ridica vibrația în timpul proce-
sului de vindecare interioară, devine mult mai ușor să accepți 
trauma, să treci prin durere și să te confrunți cu provocările 
care într-un fel stagnează – pentru că știi că toate vor trece. 
Știi, în adâncul ființei tale, că meriți să te simți mai bine.

Așadar, de unde știi dacă vibrația ta are nevoie să fie ridi-
cată? Începe cu ceea ce simți când te trezești dimineața și por-
nește de-acolo. Dacă te străduiești să vezi luminița de la capătul 
tunelului și ai o dispoziție apăsătoare, o stare generală de obo-
seală și te miști cu încetinitorul, atunci vibrația ta este, cel mai 
probabil, afectată. Intri în acea zonă întunecată și, procedând 
astfel, inviți mai mult din acea stare copleșitoare în viața ta.

Rezistă! Am promis că nu îți voi cere să renunți la neîn-
crederea ta în timpul citirii acestei cărți și totuși, vorbesc aici 
despre a ne racorda la energia Universului. Da, te aud. Însă, 
indiferent dacă privești dintr-o perspectivă ezoterică sau te ba-
zezi mai degrabă pe știință, Universul este făcut din energie. 
Fizica cuantică ne spune acest lucru. Noi suntem făcuți din 
energie. Pământul și stelele sunt făcute din energie; și noi 
suntem o parte din aceasta.

Când ne naștem ni se dă această navă, acest corp de care 
ne putem folosi, pe care îl putem schimba și prin care energia 
noastră poate curge. Așadar, când vine vorba de a-ți cunoaște 
vibrația și de a-ți da seama de ce anume depinde energia ta, 
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nu trebuie să devii o persoană hiper spirituală de tip smoothie 
verde (deși, dacă mă întrebi pe mine, smoothie-urile verzi sunt 
destul de bune... acordă-le o șansă!). Gândește-te, în schimb, la 
asta ca la învățarea unei limbi noi – limba care îți va permite 
să înțelegi cum să trăiești în lume și cum să-ți schimbi energia, 
astfel încât viața ta să devină mai fericită și mai împlinită.

Faptul că te preocupi de vindecarea ta interioară este unul 
dintre cele mai mari acte ale iubirii de sine. Angajându-te în 
acest proces, îți ridici deja vibrația și creezi spațiu pentru a 
avea parte de experiențe mai fericite.

Importanța relațiilor pozitive

Să trecem la relații, deoarece acestea sunt parte integrantă 
din vindecarea interioară. Dacă relațiile tale sunt pozitive și 
te sprijină, atunci vindecarea se va face mai repede și într-un 
mod mai profund și mai durabil. Însă, dacă ești înconjurat de 
oameni care te trag în jos, va fi mult, mult mai greu să te ridici.

Într-un fel sau altul, aproape toate traumele pe care le ducem 
cu noi sunt asociate cu o persoană sau cu oameni, în general. 
Nu este ca și cum trauma ar fi întotdeauna ceva care ni s-a 
făcut sau cauzat de către alte persoane – deși, este adesea – însă 
cei care sunt în preajma noastră în timpul sau după o experi-
ență traumatică au un efect incomensurabil asupra modului în 
care noi gestionăm acea durere emoțională. Relațiile pe care le 
avem, în orice moment, pot face unul din aceste trei lucruri:

1. Provoacă daune suplimentare sau creează o breșă 
pentru vinovăția, blamarea și disperarea care încearcă 
să ne convingă că vom rămâne blocați pentru totdeauna.
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2. Creează un sentiment de goliciune, singurătate sau lipsă 
de sens; acest lucru se întâmplă atunci când o relație nu 
ne face nici rău, dar nici bine.

3. Ne ridică și ne dă încrederea și motivația pentru a ne 
confrunta cu trauma pe care o avem și a trece prin ea cu 
sentimentul că suntem sprijiniți și susținuți.

Și acest lucru are atât de mult de-a face cu vibrațiile, cât are 
și cu acțiunile explicite. Dacă vibrația ta trepidează la vibrațiile 
celor mai apropiați oameni de tine când treci prin ceva dificil 
sau când lucrezi din greu pentru a te vindeca, atunci vei simți 
acel conflict vibrațional în tot ceea ce încerci să faci.

Ce fel de oameni te înconjoară chiar acum? Ce fel de 
energie răspândesc ei? Cu cine ai avut tendința să te conectezi 
de-a lungul anilor și cum te-au afectat aceste conexiuni? Și, 
mai important, cine era aproape de tine atunci când ai trecut 
printr-un eveniment traumatic semnificativ din viața ta? 

Voi împărtăși povestea Malikăi (nu este numele ei real). Ea 
a acceptat să-și facă publică în această carte călătoria, dar după 
ce am asigurat-o că identitatea ei va fi protejată; prin urmare, 
am fost atent la descrierea detaliilor specifice ale experienței 
sale.

Malika a avut o copilărie normală și a devenit o adolescentă 
normală cu o familie normală. Familia o sprijinea, mi-a spus 
ea, însă nu în mod deosebit atunci când a fost vorba de traume 
și recuperare.

La fel ca multe alte familii, au manifestat rezistență în a 
accepta că lor li s-ar putea întâmpla ceva rău și au preferat să 
măture problemele sub covor mai degrabă, decât să-și pri-
vească temerile cele mai profunde drept în ochi. Dar acestea 
nu erau probleme prea mari în viața Malikăi. Nu avea nimic 
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major la care să aibă nevoie de ajutor... până când a împlinit 
vârsta de cincisprezece ani.

La scurt timp după ce a împlinit cincisprezece ani, Malika 
a fost violată în mod agresiv de un străin. Fusese la o petre-
cere și plecase singură acasă; părinții și frații ei erau plecați 
în weekend. Cineva a urmărit-o până acasă și apoi a violat-o. 
Acest eveniment i-a schimbat Malikăi percepția despre lume – 
și despre alte ființe umane – pentru tot restul vieții ei.

După viol, Malika nu s-a mișcat o zi și jumătate. Ea s-a în-
tins pe un preș la parterul casei, a tras o pătură de pe canapea 
peste ea și a rămas nemiș-
cată. A spus că e posibil ca în 
acel timp să fi ațipit și iar să 
se fi trezit, însă în marea ma-
joritate a timpului era foarte 
conștientă de faptul că era 
trează, că simțea o durere 
uriașă și că era complet în-
grozită.

Nu a făcut nimic pentru 
că nu știa dacă era ceva ce 
putea face. Era șocată, iar 
gândurile ei nu aveau nimic de-a face cu logica sau conștien-
tizarea obiș  nuită. „Eram întruchiparea fricii”, a spus ea. „Era 
ceea ce eram. Eram doar frică.”

Când părinții Malikăi au ajuns acasă, au găsit-o astfel: pe 
podea, trează și suferind profund. Nu-și amintește prea multe 
despre săptămânile care au urmat, dar știe că, în primă in-
stanță, părinții ei au dus-o la baie, au spălat-o și au întrebat-o 
ce s-a întâmplat; după ce le-a spus, au băgat-o în pat și au 
lăsat-o singură.

Faptul că te preocupi de 
vindecarea ta interioară  
este unul dintre cele mai 
mari acte ale iubirii de sine. 
Angajându‑te în acest 
proces, îți ridici deja vibrația 
și creezi spațiu pentru  
a avea parte de experiențe 
mai fericite.
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„Nimeni nici măcar nu a menționat că ar trebui să mergem 
la poliție”, a spus ea. „Nu era ceva la care eu m-aș fi putut gândi 
și... nu știu de ce părinții mei nu s-au gândit la asta. Pur și 
simplu nu era un lucru pe care să-l fi luat cineva în considerare. 
Poate că se temeau să nu fie judecați dacă povestea s-ar fi făcut 
publică. Poate că, pur și simplu, nu știau cum să facă față 
acestui lucru.”

Apoi, pe măsură ce șocul inițial a început să scadă în in-
tensitate și rănile fizice au început să se vindece, Malika a fost 
capabilă să înceapă lungul și dificilul proces de vindecare emo-
țională în urma acestui eveniment extrem de traumatic. Ea nu 
a povestit nimănui despre asta; și nici părinții ei. Și nici între ei 
nu au discutat despre asta – cel puțin, nu în mod explicit.

În încercarea lor de a o sprijini, o întrebau cum se simte și îi 
spuneau lucruri de genul: „Este timpul să ieși de acolo. Trebuie 
să înveți că nu toți oamenii sunt răi. Trebuie să-ți intre în cap 
că lumea nu este acest loc periculos care crezi tu că este”, și-a 
amintit Malika.

„Iar eu... pur și simplu nu spuneam nimic. Eram extrem 
de deprimată și speriată de toate. Ei erau singurii oameni pe 
care îi aveam ca sprijin, și știu că, în felul lor, încercau să mă 
ajute. Doar că nu a fost genul de sprijin de care aveam nevoie. 
Nu aveam nevoie să mi se spună să merg mai departe și chiar 
nu aveam nevoie ca ei să se prefacă că nu s-a întâmplat nimic. 
Nu că eu aș fi știut de ce aveam nevoie. Eu doar... eram atât de 
rănită și îmi era cumplit de rușine. Desigur că părinții mei erau 
profund îngrijorați de faptul că eu mă îndepărtam tot mai mult 
de lume și eram tot mai retrasă. Nici ei nu fuseseră învățați 
niciodată cum să facă față unei situații atât de devastatoare.”
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Malika a petrecut următorii zece ani într-un carusel emo-
țional. Când, în cele din urmă, a „revenit aici”, a făcut-o cu 
oameni nepotriviți. A luat droguri, a băut mult și a avut tot 
felul de relații proaste pentru a ameliora durerea, iar familia 
ei a devenit din ce în ce mai frustrată de eșecul ei de a deveni 
genul de fiică pe care ei și-ar fi dorit-o. În niciunul din mo-
mente părinții ei nu au fost capabili să înțeleagă că comporta-
mentul și luptele ei aveau legătură cu violul. Ei au crezut că i-au 
dat tot ce ar putea avea nevoie în viață și că ea le arunca acum 
totul în față.

Părinții Malikăi i-au provocat, fără să vrea, şi mai multă 
suferinţă. Nu încerc să dau vina pe altcineva, dar această po-
veste este un mod puternic de a arăta cât de nocivă poate fi 
lipsa unui sprijin empatic potrivit. Dacă oamenii care o susți-
neau pe Malika ar fi știut cum să o ajute să-și privească trauma 
în față, cum să accepte emoțiile pe care le simțea și să o susțină 
cu răbdare, fără a pune presiune pe ea... Ei bine, călătoria ei 
spre vindecare ar fi fost foarte diferită. Nu există nicio îndoială 
că așa ar fi fost. 

Din fericire, a găsit până la urmă oameni care au știut cum 
să facă acest lucru. Când a ajuns la vârsta de douăzeci și șase de 
ani, a ajuns – complet singură – la concluzia că avea nevoie de 
ajutor de specialitate. A început terapia. Și apoi, când s-a simțit 
suficient de puternică, s-a angajat într-un proces de antrenare 
a minții pentru a construi obiceiuri noi și pozitive în viața ei. Și 
unul dintre lucrurile importante pe care toată această muncă 
i-a permis să-l facă, a fost să se înconjoare de oameni noi; să-și 
umple viața cu persoane ale căror vibrații se potriveau cu per-
soana care și-a dorit să fie, cu încrederea pe care își dorea să o 
aibă, cu libertatea pe care voia să o simtă și cu puterea pe care 
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deja o avea înlăuntrul ei. Sinele ei autentic stătea îngropat sub 
trauma pe care o trăise și aștepta să fie revendicat.

Când ți se întâmplă ceva traumatizant ție sau dacă are loc 
în preajma ta, nu există o cale de a te mai întoarce la modul 
în care erau lucrurile înainte. Nu poți pretinde că din cauza a 
cine ești, a copilăriei pe care ai avut-o, a tipului de părinți pe 
care îi ai, a cât de mulți bani ai sau oricare alt motiv ar fi, astfel 
de lucruri nu li se întâmplă oamenilor ca tine și, prin urmare, 
nu ți se poate întâmpla ție cu adevărat. Aceasta este doar forța 
puternică a negării. 

Acest lucru este valabil pentru toate tipurile de traumă – nu 
numai incidente dramatice și îngrozitoare, dar și unele mult 
mai subtile. Le vorbesc foarte des oamenilor care spun lucruri 
de genul: „Simt că părinții mei, pur și simplu, îl preferă pe fra-
tele meu în locul meu. Dar acest lucru nu poate fi adevărat, 
pentru că ei nu sunt genul acela de oameni – nu ar face asta, 
deci trebuie să fie vina mea că simt astfel.” Sau „Îmi amintesc 
că mă speriam foarte tare de unchiul meu și simt o senzație 
de greață în stomac ori de câte ori îi văd fața, chiar și ca adult. 
Obișnuia să mă lovească... Dar el este o persoană amabilă, așa 
că trebuie să fi avut un motiv întemeiat să se poarte cu mine 
așa. Sau poate că, pur și simplu, am inventat eu totul.”

Lucrurile care ți s-au întâmplat și care ți-au făcut rău nu 
sunt din vina ta. Nu este vina ta că te-ai născut în circumstan-
țele în care te-ai născut, că cineva a ales să abuzeze de rolul pe 
care îl avea în viața ta sau că te-ai aflat la locul nepotrivit în 
momentul nepotrivit.

Trauma nu este vina ta. Poate, teoretic, știi asta, dar totuși 
îți este greu să accepți în sinea ta. Este important să înlocu-
iești acele credințe negative cu o afirmație pozitivă, cum ar fi: 
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„Atunci am făcut cum am putut eu mai bine și acum sunt în si-
guranță.” Nu îți poți schimba trecutul, însă poți alege să-ți faci 
viitorul mai luminos. Iată cum stă treaba: este responsabilitatea 
ta să te vindeci. 

Și o modalitate prin care poți face acest lucru chiar acum 
este să începi să faci ceea ce a făcut Malika în cele din urmă – 
să te înconjori de oameni care vibrează forța pozitivă și fru-
moasă a energiei universale. Dă-ți voie să fii ridicat, în loc să 
crezi că meriți să fii tras în jos.

Practica #3: În loc să te întrebi ce cred oamenii 
despre tine, gândește‑te ce crezi tu despre ei
Este timpul pentru exercițiul practic al acestui capitol. Spre de-
osebire de celelalte pe care le-am făcut până acum, acest exer-
cițiu trebuie început acum, pe cont propriu. Dar va trebui apoi 
să-l aduci în viața ta și să-l practici de fiecare dată când ai orice 
fel de întâlnire cu o altă persoană. Știu că sună descurajant. 
Dar, de fapt, acest exercițiu este ușor. Oferă o ușoară schim-
bare de perspectivă care, atunci când o faci în mod regulat, se 
va tot adăuga până când se va produce o schimbare mult mai 
mare.

Acest exercițiu își are originile într-o tehnică folosită adesea 
în munca de psihoterapie și programare neurolingvistică 
(NLP) și îți permite să începi să experimentezi viața din pro‑
priul tău punct de vedere. Când faci acest lucru des, vei începe 
să privești lumea din interior mai degrabă decât să încerci în 
permanență să te vezi din punctul de vedere al altora. Iar acest 
lucru, la rândul său, îți va crește încrederea și stima de sine.
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Aceasta va crea o bază de stabilitate și demnitate mai ferme, 
precum și voința de a avea încredere în propriile sentimente și 

dorințe, în loc să-ți faci griji 
gândindu-te la ce cred alții 
despre tine. Acest lucru func-
ționează, de asemenea, pe un 
nivel vibrațional și, pentru 
că, în loc să încerci să te în-
cadrezi în idealurile altor 
persoane, vei începe să te 
gândești la modul în care vi-

brațiile altei persoane le afectează pe ale tale (dacă este cazul).
Când întâlnești pe cineva nou sau chiar când petreci timp 

cu cineva pe care deja îl cunoști bine, la ce te concentrezi? Te 
surprinzi întrebându-te ce părere are despre tine? Te surprinzi 
îngrijorându-te de faptul cum îți interpretează cuvintele, 
mișcările și felul tău de a fi? Petreci ore întregi după ce ai în-
tâlnit pe cineva nou gândindu-te dacă ai făcut sau nu o im-
presie bună?

Nu ești singurul. Suntem animale sociale și ne dorim co-
nexiuni sociale. Ne dorim cu ardoare să fim plăcuți și doriți 
de cei din jur. Și, pe deasupra, aceia dintre noi ale căror gân-
duri despre noi ne-au fost afectate de orice fel de traumă, este 
chiar mai probabil să încercăm să fim plăcuți, să ne încadrăm 
și să ne modelăm după tiparul pe care ni-l dictează alţii și noi 
credem că așa trebuie să fim.

Acest lucru ne face să ne simțim mai în siguranță, deoarece 
nu ne mai face vulnerabili atunci când întâlnim pe cineva. În 
orice caz, acest lucru ne ține, de asemenea, la un nivel jos de 
vibrație. Ne împiedică să ne exprimăm adevăratul nostru Sine 

Nu îți poți schimba trecutul, 
însă poți alege să‑ți faci 

viitorul mai luminos.  
Iată cum stă treaba: este 

responsabilitatea ta  
să te vindeci.
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și să ne simțim confortabil cu cine suntem cu adevărat. Și, în 
cele din urmă, ne ține, de fapt, departe de relații care să ne îm-
plinească cu adevărat, profunde și care să ne sprijine – pentru 
că ascundem întotdeauna părți din noi și încercăm să fim ceea 
ce nu suntem.

Unii psihologi ne spun că dacă ne gândim mereu la ceea 
ce cred alții despre noi este tot un semn de perfecționism ne-
sănătos.10 Nu este rău să încercăm să evoluăm și să devenim 
oameni mai buni, însă încercarea de a deveni oameni mai buni 
doar din perspectiva altcuiva nu este benefică pentru noi. 

Autorul american, care s-a ocupat de sentimentul de  ru-
șine, Brené Brown scrie că „Eforturile sănătoase se bazează 
pe focusarea pe sine: «Cum pot deveni o variantă mai bună 
a mea?» Perfecționismul se bazează pe focusarea pe ceilalți: 
«Ce vor crede ei?»”11 Cu alte cuvinte, străduindu-te să te îm-
bunătățești pe tine într-un mod sănătos și pozitiv înseamnă 
să te străduiești să faci o îmbunătățire pentru tine însuți. Dacă 
te străduiești să fii într-un mod în care altcineva crede că ar 
trebui să fii – sau chiar asta (sau nici măcar asta): într-un mod 
în care tu crezi că altcineva crede că ar trebui să fii – te consi-
deri mai puțin important decât 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” („Există vreun dezavantaj în a trage după stele? Așteptări 
educaționale nerealizate și simptome ale depresiei”): https://journals.
sagepub. com/doi/abs/10.1177/0003122409357064 (Accesat 4 aprilie 
2020)
11  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 #2”, pp. 55-62. (Darurile imperfecțiunii: Renunță la cel care 
crezi că trebuie să fii și acceptă‑te așa cum ești, Brașov, 2013). 



80 | TOTUL e VINDeCare!

Îți trimiți singur mesajul că nu meriți să te simți bine doar 
pentru tine și că tu, ca ființă umană, ești valoroasă doar dacă 
acea altă persoană sau acele alte persoane aprobă ce faci, cu-
vintele pe care le rostești, felul în care arăți etc. Încerci să fii 
perfectul altcuiva. Și sincer... asta nu se va întâmpla niciodată. 
Oamenii au opinii și așteptări diferite, iar acestea se schimbă 
în permanență.

Cultivarea unui puternic sentiment de sine și cunoașterea 
propriei valori sunt incredibil de importante pentru vinde-
carea interioară, deoarece nu poți rămâne pe această cale dacă 
o faci pentru altcineva. Fără îndoială, ceilalți vor beneficia de 
vindecarea ta. Te va face mai puternic, mult mai empatic și 
mai autentic, iar vibrația ta puternică va radia și va îmbogăți 
viețile tuturor celor din jurul tău. Dar acesta nu poate fi scopul 
vindecării.

Nu te poți vindeca doar pentru altcineva sau altfel vei ră-
tăci drumul sau vei renunța, sau vei lua o turnură care te va 
duce într-un loc în care nu-ți dorești cu adevărat să mergi. Ai 
nevoie să te simți complet sigur că meriți să te vindeci; că faci 
asta pentru tine însuți. Că de fiecare dată când iei această carte 
în mână și citești o pagină sau pășești pe ușă afară cu bărbia 
ridicată sau plângând în hohote, cu lacrimi de crocodil, scopul 
final ești tu. Conectarea cu tine. Să te simți bine fiind tu. Având 
credința că meriți cea mai bună viață pe care o poți trăi vreo-
dată.

Uneori este frustrant faptul că un sentiment puternic de 
sine este atât de important pentru vindecarea interioară. În-
țeleg asta. Fiindcă trauma face să ne fie greu să avem un simț al 
sinelui puternic – transformă „sinele” și chiar „corpul” în con-
cepte abstracte; ne simțim detașați de cine suntem. Poate că îți 
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spui lucruri de genul Nu contează cum mă simt pe dinăuntru, 
atâta timp cât pe dinafară arăt ca și cum mi‑ar fi bine. Poate 
că nu știi cu adevărat cum este să te simți bine pe dinăuntru. 
Durerea ți-a distorsionat percepția, făcând să fie dificil să-ți 
imaginezi viața prin lentile pozitive.

Dar sunt aici pentru a-ți spune că ești capabil să te simți bine 
și să redescoperi cine ești cu adevărat. Lucrezi la asta. Devii 
propriul tău vindecător. Nu, la naiba! Ești deja propriul tău 
vindecător. În acest moment, pur și simplu înveți să folosești 
instrumentele pe care le-ai avut în tine tot timpul.

Din interior spre exterior

În fine, practica... Citește următoarele instrucțiuni de câteva ori mai 
întâi și apoi să începem.

1. Închide ochii. Respiră adânc de câteva ori, umple‑ţi plămânii 
cu oxigen și apoi golește‑i complet. Apoi, permite‑i respira‑
ţiei tale să revină la ritmul ei natural. Corpul tău se relaxează. 
Ești aici, în acest moment.

2. Imaginează‑ţi că întâlnești o persoană nouă. Fă în așa fel 
încât să fie real  – vizualizează fiecare detaliu despre acea 
persoană. Cum arată. Hainele pe care le poartă. Cum stă, în 
picioare sau așezată. Imaginează‑ţi că‑i auzi vocea când te 
salută și începe să‑ţi povestească despre ea.

3. Acum imaginează‑ţi că, pe măsură ce asculţi acea persoană, 
nu te gândești deloc la ceea ce crede ea despre tine. Nu îţi 
faci griji cu privire la ce grimase face faţa ta sau cum îţi miști 
mâinile; nu îţi dai părul la o parte din ochi și nu planifici ce 
urmează să spui atunci când ea se va opri din vorbit. Doar 
asculţi. Las‑o pe ea în prim plan.

4. Apoi, imaginează‑te spunându‑i persoanei respective ceva 
despre tine. Câteva chestii; poate numele tău și un fapt per‑
sonal care crezi că te definește în vreun fel. Dar imaginează‑ţi 
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că‑i spui asta fără să te gândești cum va răspunde ea sau ce 
va crede despre tine. Spune‑i ceva ce îţi place la tine  – nu 
ceva ce crezi că‑i va plăcea, pe baza a ceea ce ţi‑a spus deja 
despre ea.

5. Vă luaţi la revedere. Te îndepărtezi.
6. Acum imaginează‑ţi că te întrebi: Îmi place acea persoană? 

Ia în considerare întrebarea. Plimb‑o prin minte. Intenţia nu 
este să fii critic, ci să fii sincer cu tine în legătură cu ceea 
ce crezi cu adevărat despre acea persoană. Ți‑a transmis 
o vibraţie bună? Este cineva despre care ai dori să afli mai 
multe? Este cineva cu care ai vrea să fii prieten? Ai simţit 
vreun disconfort în jurul ei? Ai simţit că ar fi de încredere 
sau nu?

7. Permite‑ţi să te axezi pe un răspuns simplu. Da, îmi place, 
sau Nu, nu e chiar genul meu de persoană, sau Nu sunt 
sigur, ar fi grozav să ne cunoaștem mai bine.

8. Apoi, observă‑ţi din nou respiraţia. Continuă să inspiri și să 
expiri într‑un ritm natural, blând. Conștientizează‑ţi pe de‑
plin respiraţia și apoi lasă să plece toate gândurile despre 
interacţiunea ta cu persoana cu care te‑ai întâlnit. A fost și 
s‑a terminat. Nu mai este nimic la care să te gândești.

Deschide ochii în ritmul tău. Întinde‑te puţin dacă vrei – ridică bra‑
ţele deasupra capului și apoi simte cum se destinde toată coloana 
vertebrală. Eliberează tensiunea. Las‑o să dispară.

Ce tocmai s‑a întâmplat? În imaginația ta, ai întâlnit pe cineva. 
Ai vorbit puţin cu acea persoană. Te-ai gândit dacă ţi-a plăcut 
sau nu. După care ți-ai continuat ziua.

Ce nu s‑a întâmplat? Nu te-ai întrebat ce părere are persoana 
respectivă despre tine. Nu ți-ai făcut griji dacă te-a plăcut sau 
nu. Nu ai încercat să te vezi din perspectiva ei. Te-ai uitat la ea 
doar din perspectiva ta. 



Capitolul 3 Care esTe VIbrațIa Ta? | 83

Ai experimentat întâlnirea din interiorul tău  – nu ai în-
cercat să te transformi într-un cititor al minții care nu are corp 
și care vede totul, plutind undeva în aer și privind în jos spre 
tine și evaluându-ți performanța. Ai fost doar tu, întâlnind pe 
cineva și gândindu-te Da, îmi place, sau Nu, nu îmi prea place.

Creează conexiuni autentice și vibrante
Următorul pas este să faci acest lucru în viața reală. Atunci 
când interacționezi cu oameni reali. Nu este vorba să-i judeci 
pe alții sau să devii cineva care vorbește urât despre oameni. 
Impresiile tale pot fi pozitive sau în alt fel și, oricum, intenția 
aici nu este să-ţi împărtășești gândurile cu această cealaltă per-
soană sau cu oricine altcineva. În schimb, îţi antrenezi intuiția 
de a simți vibrația altcuiva și de a contracara orice tendință 
despre care trebuie să îți faci griji cu privire la ceea ce cred ei 
despre tine, concentrându-te doar pe propria experiență a in-
teracțiunii, mai degrabă decât pe a lor.

Nu va fi ușor să faci acest lucru imediat. Îți vei face încă 
griji referitoare la ceea ce gândesc ceilalți despre tine – pro-
babil foarte multe. Nu-ţi face însă griji pentru asta; şi, mai 
ales, nu-ți bate capul cu așa 
ceva. Acesta este un proces, 
o călătorie de vindecare. Nu 
există o soluție rapidă, totul 
necesită timp.

Dar încearcă. Ori de 
câ    te ori îți amintești, ia-ți 
un moment pentru a trage 
acel evaluator care se află 
în afara corpului tău înapoi 

Pentru ca întregul nostru 
sine să vibreze la un nivel 
înalt, să se simtă viu și plin 
de energie și pozitivitate, 
este nevoie ca fiecare 
dintre cele șapte corpuri ale 
noastre sau straturi 
ale sinelui să fie în armonie 
unele cu celelalte.
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pe Pământ, adu-l în corpul tău și gândește-te la ceea ce crezi 
despre cealaltă persoană, în loc să te gândești la ce cred ceilalți 
despre tine. Este un joc al schimburilor, asta-i tot! Și cu cât 
faci asta mai des, cu atât mai ușor și mai natural va deveni – 
până când începi să o faci fără ca măcar să te străduiești. Va 
deveni normal pentru tine să-i cunoști pe ceilalți ca pe tine, 
cu încrederea că vei decide corect pentru tine dacă energia lor 
rezonează sau nu cu a ta.

Pe lângă faptul că-ți stimulează sentimentele pe care le ai 
despre tine, această practică te va deschide spre relații pozitive. 
Vei deveni mai preocupat de relațiile care sunt bune pentru 
tine – cele cu oameni care vibrează la un nivel similar cu al tău 
sau la un nivel care te ridică.

Aș vrea să clarific faptul că acest lucru nu înseamnă că îi res-
pingi pe oamenii din viața ta care duc o luptă, care depind de 
tine sau care au nevoie de ajutorul tău. Uneori scopul nostru 
este să ne oferim sprijinul și dragostea necondiționată celor-
lalți, indiferent de situația lor actuală sau de vibrația pe care 
o au. Dar este vorba despre a-ți permite ție să-ți oferi energia 
oamenilor și relațiilor care, la rândul lor, îţi dau la fel de mult, 
pe măsură ce le oferi.

Este, de asemenea, despre a nu te simți presat să construiești 
o relație cu oricine pare să te placă, doar pentru că te place. 
Acest lucru se aplică în special întâlnirilor cu oameni noi – mai 
ales dacă ai investit foarte multă energie în construirea unei 
relații doar pentru că ţi-ai dorit mult aprobarea cuiva. Atunci 
când începi să acționezi pe bază de intuiție și îţi dai seama că 
nu ai nevoie de validarea persoanelor cu care nu te conectezi în 
mod natural, vei începe să te înconjori de oameni pe care ți-i 
dorești cu adevărat în preajmă.
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Iar acest lucru va crea mult mai multe oportunități pentru 
o dragoste adevărată, o legătură autentică și o încredere de 
nezdruncinat. Ceea ce te ajută zi de zi, pe măsură ce te depla-
sezi pe drumul spre vindecarea interioară. Pentru că dragostea 
și încrederea nu sunt negociabile. Avem nevoie de ele. Noi nu 
putem deveni mai buni de unii singuri sau ascunzându-ne 
pentru tot restul vieții noastre.

Da, este nevoie să facem o mulțime de lucruri pe cont pro-
priu în vederea vindecării; în orice caz, avem nevoie în egală 
măsură să putem vorbi liber, să plângem în fața cuiva, să 
arătăm că avem inima frântă și să știm că spațiul acela va fi 
păstrat pentru noi să-l putem reface, din nou, împreună. Ni-
ciunul dintre noi – nici măcar un singur om – nu este născut 
cu capacitatea de a fi singur și să fie, în același timp, sănătos și 
fericit.

Relațiile proaste ne pot răni, dar cele bune? Ele fac ca po-
sibilitățile să fie infinite. Sunt esențiale. Și meriți să te bucuri  
de ele.





Capitolul 4

ÎNTOARCE‑TE ÎN TIMP

Corpul astral se dezvoltă în timpul copilăriei,  
dar asta nu înseamnă că, de-a lungul vieții, nu se mai 

modifică. Acum e momentul să construiești o nouă 
relație cu emoțiile tale.
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Prin ce ai trecut când erai copil?
Ce lucru s-a întâmplat în viața ta pe care nu ai putut să-l 

înțelegi  – nu pentru că nu ai fost suficient de inteligent sau 
suficient de bun, ci pentru că erai prea mic?

Experiențele pe care le avem în copilărie ne pot schimba li-
teralmente structura creierului. Acesta poate fi un lucru foarte 
bun, pentru că tot timpul se fac conexiuni pozitive; însă, când 
avem o experiență neplăcută înainte ca creierul nostru să se 
dezvolte suficient pentru a o înțelege și procesa într-un mod 
sănătos, structurile și conexiunile sunt construite astfel încât 
ajung să ne afecteze mult timp de atunci încolo, până la matu-
ritate și mai departe. Prin urmare, trauma suferită în copilărie 
ar putea să determine felul în care îți gestionezi experiențele și 
emoțiile chiar şi acum.

Un studiu interesant, publicat în 2019 în Journal of Affec‑
tive Disorder, a constatat că traumele din copilărie pot afecta 
chiar și modul în care adulții iau decizii morale. În special, cer-
cetătorii au descoperit faptul că dacă ești neglijat în copilărie, 
acest lucru afectează, cel mai probabil, procesul de luare a de-
ciziilor morale ale unui adult, iar participanții la studiu de sex 
masculin care avuseseră traume în copilărie, găseau, cel mai 
probabil, mai mult decât participanții de sex feminin, „că este 
acceptabil să provoace rău” prin forța personală.12 Desigur, nu 
toți oamenii care au fost neglijați în copilărie continuă să le 

12 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 copilărie asupra luării deciziilor morale 
ale adulților: corelații clinice și perspective din tulburarea bipolară”), 
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC6287939/ (Acccesat pe 15 mar-
 tie 2020) 
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facă rău altora în viața lor adultă. Însă, probabilitatea este mai 
mare.

Deși eul tău din copilărie ar fi putut fi puternic afectat de 
experiențele traumatice, ducând la distorsiuni cognitive care 
au durat până la maturitate, te poți elibera prin vindecare, iar 
practicile prezentate în această carte pot fi cheia spre acest 
proces.

Gândește-te în felul următor... Un copil  – să-i spunem 
Brian  – este extrem de trist în urma morții unei per soane 
importante din viața lui. Tatăl lui Brian îi spune fiului său că, 
dacă plânge, dă dovadă de 
slăbiciune; este timpul ca el 
să înceapă să se comporte ca 
un bărbat, spune el, altfel ni-
meni nu îl va iubi și respecta. 
După care, iese afară din ca-
meră.

Brian primește mai multe 
mesaje importante de la 
acest schimb de convingeri. Învață că este slab dacă plânge, că 
nu poate fi „bărbat” dacă plânge și că nu este demn de dragoste 
sau respect dacă arată „slăbiciune” și nu reflectă ideea tatălui 
său despre ceea ce ar trebui să fie un bărbat.

Brian crește și începe să-și creeze o viață a sa. Mesajele pri-
mite de la tatăl său se stabilesc în mintea sa subconștientă sub 
formă de convingeri ferme și încearcă să trăiască după ele. 
Întâlnește o femeie, se îndrăgostește și își construiește o relație 
serioasă cu ea. Și apoi, în mod neașteptat, tatăl lui Brian moare.

Brian nu se poate abține. El plânge – în fața partenerei sale, 
care îl ține în brațe în timp ce suspină și plânge cu lacrimi de 

Trauma suferită în copilărie 
ar putea să determine felul  
în care îți gestionezi 
experiențele și emoțiile  
chiar şi acum.
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durere. Când se liniștește puțin, se trage înapoi și se uită la ea. 
Convingerile lui profunde din copilărie cum că este slab, ne-
demn și „nu este bărbat” dacă plânge, țipă în mintea lui și vede 
în ochii ei dispreț, dezgust și respingere. El crede că partenera 
lui nu-l mai iubește din cauză comportamentului său, iar ea 
nu-l mai poate privi acum ca pe un bărbat adevărat.

Și, doborât în continuare de această nouă suferință chiar 
pentru omul care i-a construit aceste convingeri limitative, 
Brian nu poate suporta. El nu mai este capabil să-și privească 
partenera în ochi și simte că nu are altă opțiune decât să se 
îndepărteze de ea, cerându-i o pauză la scurt timp.

Serios? Nu exista niciun dispreț în ochii ei, doar dragoste, 
îngrijorare și empatie. Dar Brian nu a putut înțelege ce era cu 
adevărat acolo, în fața lui, pentru că tot ce putea el vedea erau 
credințele lui personale, care erau dureros de bine fixate în 
mintea lui. Dacă ar fi lucrat cu el ca să recunoască și să elibe-
reze acele credințe, ar fi putut să accepte sprijinul și să treacă 
prin această suferință cu o parteneră grijulie alături. Dar nu fă-
cuse niciodată treaba asta – nu a știut niciodată cum să o facă, 
nu a știut nici măcar că avea nevoie de așa ceva. A crezut, fără 
îndoială, minciunile pe care i le spusese trauma sa din copi-
lărie și așa a simțit și a acționat, prin prisma acestor minciuni, 
chiar și ca adult.

Cine vorbește – intuiția sau trauma?
Pentru a înțelege de ce Brian sau oricine altcineva ar putea 
simți emoție sau să acționeze, bazându-se pe convingerile sale 
limitative din copilărie, să discutăm despre ceva ce eu folosesc 
mult în munca mea cu clienții. Am vorbit despre asta pe rețe-
lele de socializare de mai multe ori, așa că, dacă m-ai urmărit, 
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s-ar putea ca această idee să-ți fie deja familiară. Putem începe 
cu o întrebare: Intuiția sau trauma ta preia controlul?

Trauma ne spune să evităm să fim din nou răniți, cu orice 
preț. Și atunci când trauma preia controlul stării noastre emoți-
onale și al procesului de luarea deciziilor, ne blochează intuiția 
naturală. Trauma hrănește teama, ego-ul rănit și ne determină 
să luăm decizii bazate pe acea durere. În schimb, atunci când 
lăsăm intuiția să ne ghideze deciziile și comunicarea, acționăm 
cu dragoste și fermitate.

Toată lumea are intuiție. Da – inclusiv tu. Din perspectivă 
psihologică, intuiția este abilitatea înnăscută de a aduna frag-
mente de informații și emoţii pentru a forma un „sentiment” 
față de ceva sau de cineva. Faimosul și marele fizician Albert 
Einstein a spus: „Cred în intuiție și inspirație... uneori simt că 
am dreptate. Nu știu că am, simt.”

Psihologii recunosc intuiția ca fiind un proces de gândire 
nonanalitic13 care se întâmplă, îndeosebi, fără să fim conștienţi 
de asta și se formează ca parte a procesului general de jude-
cată. Dacă ai avut vreodată o „presimțire” sau ai simțit ceva cu 
certitudine, dar fără să fi cu adevărat capabil să explici de ce, 
înseamnă că aceasta este intuiția ta.

Alte perspective asupra intuiției se bazează pe idei despre 
Sinele Superior sau adevăratul Sine (vom vorbi mai multe 
despre asta mai încolo). Există un simț al cunoașterii care vine 
de dincolo de mintea raţională; are o mai mare profunzime. 

13 Zander, T., et al. (2016), „Intuition and Insight: Two Processes That 
Build on Each Other or Fundamentally Differ?” („Intuiția și perspec-
tiva: două procese care se construiesc unul pe celălalt sau diferă funda-
mental?”), www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2016.01395/full 
(Accesat pe 10 ianuarie 2020) 
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Unii oameni simt că intuiția lor îşi are rădăcinile în experiențe 
dintr-o viaţă anterioară, în timp ce alții accesează o cunoaștere 
care nu poate să fie măsurată de știință. O încredere interioară 
cum că ceva destul de profund în ei știe, pur și simplu, ce este 
nevoie, ce se vrea sau ce este.

Dar, deși nu observăm când intuiția noastră pune lucrurile 
la un loc și vine cu un răspuns intuitiv la o problemă sau la o 
alegere, intuiția poate fi neclară. Deoarece atunci când ne aflăm 
într-o stare de frică sau de traumă, uneori greșim mesajele pe 
care trauma ni le trimite pentru a ne ajuta să ajungem la ceva 
mai înțelept. Credem că mesajele bazate pe frică sunt intuiția 
noastră, când, de fapt, ele sunt create de condiționările nesă-
nătoase și se deghizează, în tăcere, ca adevărul nostru profund.

Așadar, o modalitate utilă de a începe să devii mai conștient 
de traumele din copilărie și de convingerile limitative care 
ţi-au fost create și care încă afectează modul în care trăiești și 
simți astăzi, este să înveți cum să faci diferența dintre emoții, 
decizii și credințele bazate pe intuiție și cele bazate pe traume. 

Sună extraodinar, dar cum să faci mai exact asta? Când te 
confrunți cu o decizie, o relație, o stare emoțională sau orice 
altceva care declanșează o reacție puternică, fă-ți timp să te 
așezi și să-ţi dai seama dacă răspunsul tău la aceasta este unul 
dat de intuiție sau unul dat de traumă.

Răspunsuri bazate pe intuiție 

O alegere, un sentiment sau un răspuns ghidat de intuiție vine 
de obicei dacă ai aceste calităţi:

• Un sentiment calm al cunoașterii.
• Un sentiment de libertate sau de eliberare.
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• O voce nedramatică și directă.
• Nicio nevoie intensă de a te justifica logic.
• O inimă mai ușoară și un sentiment că ai o minte clară, 

luminoasă.
• Conștientizare și stabilitate. Simți că ești aici, în mo-

mentul prezent.
• Un ton protector, de îndrumare și susținere.
• O viziune mai clară a rezultatului sau a viitorului.
• Disponibilitatea de a se lăsa în seama necunoscutului.

Răspunsuri bazate pe traume

În schimb, o alegere, un sentiment sau un răspuns ghidat de 
traume și frică vor fi mai degrabă astfel:

• O presupunere sau o judecată anxioasă și înfricoșă-
toare.

• Un sentiment că ești limitat sau prins.
• O voce dramatică, chiar frenetică.
• O nevoie intensă de a demonstra logica și raționalitatea 

din spatele răspunsului tău.
• Un sentiment că inima ţi se scufundă, iar mintea îţi este 

întunecată sau sumbră.
• Concentrare pe trecut  – și, probabil, te folosești de 

trecut pentru a-ți justifica răspunsul.
• Un ton restrictiv și poruncitor.
• Sentimentul de a fi pierdut și confuz.
• Rezistența la necunoscut; sentimentul că trebuie să 

rămâi în control.

Când începi să recunoști acele momente în care te afli, fiind 
ghidat de traume și frică, ești cu un mare pas (sau cu câțiva 
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mari pași) mai aproape de a renunța la convingerile tale limita-
tive. Începi să accepți că ceea ce credea sinele tău din copilărie 
despre lume nu se baza, neapărat, pe adevăr. Iar asta este cu 
adevărat eliberator.

Dacă Brian ar fi făcut această muncă, ar fi putut să-și ob-
serve trauma vorbindu-i atunci când se simțea rușinat și ne-
demn, deoarece plânsese în fața partenerei sale. Și acel simplu 
act de a observa ar fi putut să-i schimbe întreg viitorul.

Ce s-ar putea schimba la viitorul tău dacă te-ai lăsa condus, 
în mod constant, mai degrabă de calm, de momentul prezent 
și de intuiție, decât de traume și de sentimentul de frică?

Orice fel de traumă poate avea un impact asupra noastră, 
însă trauma din copilăria timpurie este, probabil, cea mai pro-
fundă și mai dificil de eliberat.14 După ce prima mea carte a 
fost publicată, am vorbit cu nenumărați cititori despre cât de 
greu era pentru ei să înceapă să se iubească. Am descoperit că, 
pentru majoritatea oamenilor, cel mai greu era să renunțe la 
trecut.

Traumele din viața timpurie au creat instabilitate emoțio-
nală în tine într-un moment în care tu încă erai în formare; te 
dezvoltai, creșteai, iar dezvoltarea ta a absorbit durerea și frica 
și a împachetat strâns această traumă. S-ar putea să fi creat un 
vid pe care încerci, în mod constant, să-l umpli sau să faci din 
el un monstru intangibil de care încerci mereu să fugi.

14 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” („Tendințele actuale 
de cercetare în stresul timpuriu și depresia: revizuirea studiilor la om 
asupra perioadelor sensibile, interacțiunilor genă-mediu și epigene-
tică”), https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22101006 (Accesat pe 26 fe-
bruarie 2020) 
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De aceea, oricât de dificil 
ar fi (și, îţi spun sincer, îți dau 
dreptate; a fost o provocare 
incredibilă și pentru mine), 
nu putem ignora traumele 
din copilărie atunci când lu-
crăm la vindecarea noastră 
interioară. Dacă am face-o, 
nu am ajunge niciodată, 
cu adevărat, acolo. S-ar putea să reparăm rănile emoționale 
pe care le-am trăit mai recent și pe care le simțim, cel puțin 
pentru o vreme, ca fiind sub control și suntem mai puternici și 
mai calmi. În orice caz, lucrurile pe care le-am trăit în copilărie 
revin întotdeauna – chiar dacă au fost subtile și chiar dacă nu 
le identificăm, cu adevărat, cu termenul de „traume din copi-
lărie”. Pentru că, indiferent cine ești și unde ai fost, ai credințe 
limitative pe care le-ai dezvoltat de pe vremea când erai foarte 
mic.

Experiențele negative din copilărie există pe o scară care 
variază de la forme ușoare de maltratare până la abuzuri cro-
nice și severe. Cu toate acestea, esenţial este că vindecarea este 
posibilă și perspectiva noastră asupra vieții se poate schimba 
radical în bine. Viața nimănui nu a fost perfectă. Și este în re-
gulă. Este doar un fel de acceptare a faptului că toată lumea 
este umană; că nimeni nu trece prin primii ani complet neatins 
de durerea, nesiguranța sau frica adulților din jurul lui.

Dar vestea bună este că se poate să te eliberezi de acele vechi 
credințe și să faci loc altora noi. Este nevoie de muncă și nu va 
fi ușor – dar tu știi deja asta. Și, cel mai important, știi că va 
merita efortul.

Trauma hrănește teama, 
ego‑ul rănit şi ne determină 
să luăm decizii bazate pe 
acea durere. În schimb, 
atunci când lăsăm intuiția  
să ne ghideze deciziile și 
comunicarea, acționăm cu 
dragoste și fermitate.
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Practica #4: Lista istoricului personal
Acesta este, probabil, cel mai greu exercițiu pe care îți voi cere 
să-l faci. Dar ești pregătit pentru asta – pentru că, prin parcur-
gerea capitolelor anterioare, ai început deja să recunoști cum și 
unde ai o durere profundă.

Ai declanșat deja o mișcare în amintirile tale, în trecutul 
tău și în tiparele pe care le-ai depozitat în corpul tău; așa că 
ai început să creezi un spațiu care poate fi în curând umplut 
cu experiențe și credințe mai benefice, pozitive, iar acest exer-
cițiu va face ca acel spaţiu să devină mai mare. Și ai învățat să 
privești din interior spre exterior și să fii atent la ce gândești și 
la ce simți, în loc să încerci să ghicești ce gândesc ceilalți și ce 
cred ei despre tine. Ceea ce înseamnă că ai pus bazele pentru 
a face acest lucru cu blândețe și cu iubire pentru tine și cu o 
nouă conștientizare că modul în care ai interpretat experien-
țele și situațiile din trecut ar putea să nu fie adevărat.

Ești gata să te confrunți cu amintirile pe care le ai – pe cele 
simple și pe cele mai provocatoare – și să le privești dintr-un 
punct de vedere nou. Așa că este timpul să-ți scrii lista. Aceasta 
este o listă cu amintiri din trecut, de la începutul copilăriei, 
care au rămas cu tine și sunt încărcate cu niște conexiuni emo-
ționale puternice pe care le poartă cu ele. Nu-ți face griji, nu 
trebuie să le notezi în ordine cronologică – majoritatea amin-
tirilor oamenilor nu funcționează așa – scrie-le, pur și simplu, 
pe măsură ce îți vin în minte.

Amintirile pe care le cauți în mintea ta, în acest exercițiu, 
sunt cele care sunt blocate cu adevărat... Un comentariu venit 
de la unul dintre părinții tăi care te-a făcut să simţi rușine; o 
întâmplare nefastă care te macină; felul în care un profesor te-a 
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tratat și care, cumva, ți-a format ideile despre cât de inteligent 
sau de valoros ești; lucrurile pe care le-ai făcut cu un iubit sau 
o iubită în adolescență; felul în care tu ai tratat pe cineva și 
pentru care nu te-ai iertat niciodată; respingeri; minciuni pe 
care le-ai spus sau crezut; momente în care ai simţit că ţi-e 
jenă; lucruri pe care preferi să nu le știe nimeni despre tine.

Caută trauma pe care o poți identifica cu ușurință ca fiind 
traumă, precum și acele experiențe pe care le-au simțit trau-
matice într-un fel, chiar dacă nu le poți identifica cu ușurință, 
ca atare. Notează totul, orice îți vine în minte – absolut totul.

Nu trebuie să finalizezi acest exercițiu într-o singură 
sesiune. S-ar putea să ceară timp, așa că, acordă‑i timp. Poți 
reveni la el pe parcursul a câtorva zile sau a unei săptămâni. 
Încearcă să nu lași să treacă mai mult de douăzeci de ore între 
momentele când te așezi să lucrezi la asta, totuși, pentru că 
este important să-l menții în mișcare; asigură-te că pauzele 
sunt suficient de mici, astfel încât creierul tău să continue să 
lucreze la acest lucru. Și când simți că ai ajuns la sfârșitul listei, 
trasează o linie sub ea. Nu continua să adaugi din ce în ce mai 
multe amintiri odată ce ai tras acea linie. Las-o așa.

Reține că acest exercițiu ar putea să fie unul dureros. Este 
perfect normal. Nu este nimic în neregulă cu tine – indiferent 
de ceea ce scrii pe lista ta. De asemenea, este normal să simți 
rușine, frică și jenă, în timp ce faci această practică. Așa cum 
am spus, acordă-ți timp și ia-ți o pauză atunci când ai nevoie.

Dacă lucrezi în prezent cu un terapeut și simți, în mod 
deosebit, emoții intense atunci când lucrezi la această temă, 
apelează la terapeut. Vorbește-i. Cere-i sprijinul. Sau, dacă nu, 
contactează un prieten de încredere. Nu trebuie să împărtășești 
detalii; uneori este suficient să spui: „Lucrez intens la această 
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practică de vindecare și m-a zguduit, am putea să mergem la 
o plimbare?” și ancorează-te, din nou, în momentul prezent.

Fă‑ți lista

Încearcă să‑ţi amintești în timp ce lucrezi acest exerciţiu că există 
un scop real al acestuia, care duce la ceva frumos, pozitiv – oportuni‑
tatea, în paginile care urmează, de a elibera durerea pe care o simţi 
și a‑ţi rescrie convingerile în modul în care vrei tu ca acestea să fie.

1. Dă‑i un titlu listei. Acest lucru o face să fie reală și, cumva, 
face mai probabilă ducerea ei la bun sfârșit. Titlul este nu‑
mele pe care i‑l dai tu și nu trebuie fie unul complicat. Chiar 
și „listă de amintiri” ar fi de ajutor.

2. Scrie lista. Începe din copilărie, dar amintește‑ţi că nu tre‑
buie să‑ţi faci griji ca să pui totul în ordine cronologică. Doar 
scrie amintirile pe măsură ce ele vin. Nu trebuie să scrii o 
mulţime de detalii despre fiecare; ci doar suficient cât să știi 
tu ce amintire este. Și asigură‑te că numerotezi lista, astfel 
încât să poţi nota numerele celor mai semnificative amintiri, 
mai încolo, dacă este cazul.

3. Evaluează acele amintiri pe o scară de la 1 la 10, 1 fiind ne‑
utru, iar 10 indicând cele mai intense emoţii. Dacă vei evalua 
oricare dintre amintirile tale peste 6 sau 7, te‑aș sfătui cu 
tărie să găsești și să lucrezi cu un specialist din domeniul 
sănătăţii mentale cu experienţă în terapia centrată pe 
traume.

4. Fă pauze atunci când simţi nevoia. Revino apoi. Du lista la 
bun sfârșit.

5. Când aceasta este terminată, trasează o linie sub ea. Res‑
piră profund de trei ori, inspiră lent pe nas și expiră lent pe 
gură, eliberându‑te. Simte‑ţi picioarele ferm înfipte în podea 
și imaginează‑ţi că lângă tine există un recipient sigur și pu‑
ternic pe care numai tu îl poţi deschide sau închide. Acum, 
imaginează‑ţi că deschizi capacul acelui recipient și așezi 
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fiecare amintire la care ai lucrat astăzi în interiorul recipi‑
entului pe care apoi îl închizi, astfel ca amintirea să poată fi 
vindecată.

Ai făcut cea mai grea parte. Dacă vrei să înveți mai multe 
abilități pentru gestionarea emoțiilor dureroase, îți sugerez să 
găsești un terapeut specializat în terapia dialectic comporta-
mentală (Dialectical Behavior Therapy, DBT).15

Câteva cuvinte despre limite
Mulți dintre oamenii care nu s-au împăcat cu traumele lor din 
viața timpurie au ceva în comun: probleme în a-și stabili li-
mite personale sănătoase. (O limită este o graniţă care ajută 
oamenii din jurul tău să înțeleagă cum vrei să fii tratat, precum 
și ce este, și ce nu este acceptabil pentru tine.)

Această problemă se poate manifesta în mai multe feluri, 
dar mai ales în felul în care ne gestionăm relațiile. Cu toată sin-
ceritatea, limitele sunt dificile pentru majoritatea dintre noi. 
Nimănui nu-i place să dezamăgească alte persoane; și cineva 
care se pricepe foarte bine la stabilirea limitelor la locul de 
muncă s-ar putea să nu fie atât de bun în stabilirea și menți-
nerea lor în viața personală.

Este important să înțelegi că stabilirea unor limite nu este 
un mod de a scăpa de oameni, ci o modalitate de a-i păstra în 
viața ta, fără ca liniștea interioară să-ţi fie distrusă. Vindecarea 

15 „Dialectical Behavioral Therapy”, Psychology Today („Terapie dia-
lectic comportamentală”): www.psychologytoday.com/us/therapytypes/
dialectical-behavior-therapy (Accesat pe 8 ianuarie 2021) 
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nu înseamnă respingerea oamenilor din viața ta, ci implică 
dezvoltarea unor relații mai sănătoase, mai funcționale și mai 
puțin conflictuale cu unele dintre aceste persoane. Din păcate, 
credința noastră care ne limitează atât de mult despre cine 
suntem și ceea ce merităm face să fie și mai dificilă exprimarea 
clară despre ceea ce este – și nu este – acceptabil pentru noi.

Prietena mea Sheena lucrează în medierea relațională și a 
avut la un moment dat o clientă care se lupta cu una dintre 
acele relații clasice și „dificile”: soacra. Clienta – să-i spunem 
Paige – a vrut ca soacra ei să se simtă binevenită în casa ei, iar 
cele două s-au înțeles destul de bine. Totul a fost bine până 
când Paige și soțul ei au avut un copil. Dintr-odată, Paige a 
simțit o presiune imensă asupra ei deoarece s-a văzut obligată 
să-i permită soacrei să vadă copilul oricând dorea aceasta. 

În primele zile în care Paige își revenea după naștere și 
încerca să-și intre în rolul de proaspătă mămică, soacra ei 
apărea la ușa casei fără să sune în prealabil, lua copilul și stătea 
cu el în brațe ore întregi. Paige se simțea furioasă; își dorea 
timp pentru a se adapta, pentru a fi alături de bebeluș, însă 
soacra ei se simțea îndreptățită să facă în acel moment ce avea 
ea chef. La început, Paige nu a spus nimic. Făcea cafeaua, îi 
dădea de mâncare bebelușului când acesta avea nevoie să mă-
nânce, permițând apoi ca bebelușul să-i fie luat din nou din 
brațe.

Câțiva ani mai târziu, Paige și soțul ei au decis să se mute, 
într-un timp scurt, într-un oraș nou. Amândoi îşi găsiseră jo-
buri potrivite pentru ei acolo și erau încântați de perspectiva 
unei vieți care să fie cu adevărat a lor. Nu era prea departe de 
familiile lor, dar suficient de departe cât să aibă puțin mai mult 
spațiu. Paige și-a dat seama că vizitele inopinate ale soacrei sale 
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ar trebui să se oprească, pentru că doar nu avea să conducă 
aproape 100 de kilometri pentru a descoperi că nu este nimeni 
acasă. Nu fugeau, însă pentru Paige distanța era un beneficiu 
suplimentar. Aștepta cu nerăbdare să se bucure de libertatea ei.

Și atunci soacra ei a spus: „O să mă mut și eu. Am văzut o 
casă de vânzare chiar mai jos de voi și am făcut o ofertă. Voi 
putea să am grijă de nepoata mea tot timpul și chiar s-o iau de 
la școală în fiecare zi!” 

Lui Paige i-a stat inima 
în loc. Dar a zâmbit și nu a 
spus nimic.

Paige lucra cu Sheena în 
şedinţe individuale, pentru 
că știa că are nevoie de 
ajutor să pună limite sănă-
toase în mai multe relații. Ea 
i-a comunicat aceste infor-
mații noi Sheenei cu un aer 
de înfrângere. „Nu pot face nimic”, a spus ea. „Am crezut că 
distanța va face viața măcar puțin mai ușoară, însă ea... se va 
muta chiar lângă noi. Asta este.”

Sheena a ascultat-o, apoi i-a adresat lui Paige o întrebare 
aparent simplă:

   – A trebuit vreodată să faci schimbări uriașe în care ai 
simțit că nu ai absolut niciun control? S-a întâmplat vreun 
lucru, în viaţa ta de până acum, în care tu să nu fi avut niciun 
cuvânt de spus?

Paige dădu din cap fără să ezite măcar o secundă. 
— Da, desigur! a răspuns ea. Când aveam zece ani, tatăl 

meu s-a mutat cu noua sa iubită și a trebuit să mă mut și eu cu 

Este important să înțelegi  
că stabilirea unor limite nu 
este un mod de a scăpa de 
oameni, ci o modalitate de  
a‑i păstra în viața ta, fără  
ca liniştea interioară să‑ţi  
fie distrusă.
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ei. Mama mea nu se mai putea descurca cu mine. Eu nu voiam 
și i-am spus tatălui meu că vreau să locuiesc doar cu el, nu și 
cu prietena lui. Mi-a spus că dacă nu voi fi de acord să locuiesc 
cu prietena lui, atunci ar trebui să mă trimită într-un centru de 
plasament. Și că, dacă ar fi să aleagă între mine şi ea, ar alege-o 
pe ea.

Treptat, Sheena și Paige au dezbătut mai mult acest lucru. 
Au vorbit despre rolul soțului lui Paige în relația dintre soția 
și mama sa; s-a dovedit că soțul nu fusese implicat aproape 
deloc și că mama lui mergea întotdeauna la Paige, și nu la el, cu 
cererile și dorințele ei. Paige nu-i ceruse ajutor în gestionarea 
situației. De ce? Pentru că, în adâncul sufletului, ea credea că, 
dacă i-ar cere să aleagă între a susține dorințele ei și pe cele ale 
mamei sale, el și-ar alege mama. Iar Paige nu-și dorea să treacă 
prin asta. Nu voia să forțeze lucrurile și să riște să i se spună că 
ea se afla mai jos pe lista lui de priorități.

Așa că Sheena a lucrat cu Paige pentru a-și dezvolta în-
crederea în privinţa stabilirii unor limite. Și doar câteva zile 
mai târziu, Paige s-a așezat împreună cu soacra și cu soțul ei 
și i-a explicat, cu blândețe, că noua lor familie avea nevoie de 
spațiu pentru a-și construi propria viață, și nu să fie tot timpul 
în umbra părinților lor. Cu calm și blândeţe, ea și-a asigurat 
soacra că este apreciată și iubită, dar că nu au nevoie ca ea să 
se îngrijească zilnic de copil; în schimb, își doresc ca ea să se 
bucure de momente speciale cu nepoata sa fără să fie nevoie să 
se vadă zilnic.

Soțul lui Paige a fost complet de acord cu acest lucru; și, 
deși a fost surprinsă și puțin supărată, a înțeles și soacra ei 
acest lucru. Şi în acest mod, ea a stabilit o limită – cu dragoste, 
bunătate și încredere.
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Respectarea propriilor limite

Și tu meriți să-ți cunoști limitele și să le comunici clar oame-
nilor din jurul tău:

• Ești o persoană introvertită căreia îi place să-și petreacă 
timpul cu oameni, dar ai nevoie de spațiu personal 
pentru a-ţi încărca bateriile? Meriți să-i spui partene-
rului tău că invitarea prietenilor mai mult de trei seri pe 
săptămână este prea mult pentru tine și că trebuie să-ți 
fie respectată această nevoie.

• Îți place să ieși și să socializezi, dar persoana iubită 
preferă să stea acasă? Merită să-i explici că ai nevoie 
să-ți găsești un echilibru și că vrei să ieși și să te vezi cu 
prietenii de unul singur, atunci când persoana de lângă 
tine nu vrea să vină. Sau că ai vrea ca persoana iubită să 
iasă şi ea uneori cu prietenii și că asta ar arăta respect 
față de nevoile tale, și nu numai față de ale sale.

• Te stresezi atunci când rudele apar la ușa ta neanunțate? 
Încearcă să le explici că de obicei ești ocupat și că ar fi 
bine ca ele să sune înainte.

• Te întristează faptul că membrii familiei nu te vizitează 
suficient de des sau nu te sună ca să te întrebe ce mai 
faci? Poate că trebuie să știe de această nevoie nesatis-
făcută a ta.

• Îți este dificil să-i spui nu acelui prieten care cere întot-
deauna favoruri, bani sau sprijin emoțional și nu oferă 
niciodată nimic în schimb? Este bine să oferi ceea ce 
ai de oferit în termenii propuși de tine și să faci un pas 
înapoi atunci când prietenia se simte ca fiind unilate-
rală.



104 | TOTUL e VINDeCare!

• Ai o relație romantică cu cineva care nu îți respectă ne-
voia de comunicare onestă? Încearcă să spui acest lucru, 
pentru că meriţi să fii tratat cu înțelegere și bunătate.

Oricare ar fi nevoile tale, trebuie să-ți dai voie să le explici, 
să ceri ca acestea să-ți fie respectate și să te aștepți ca oamenii 
din viața ta să respecte limitele pe care le-ai stabilit. Dacă tu îți 
respecți limitele, și alții o vor face. Și când începi să faci asta, îți 
acorzi spațiu să evoluezi în călătoria ta de vindecare – pentru 
că nu încerci în mod constant să faci față invaziilor spațiului 
personal sau energiei emoționale. Îți vei proteja astfel spațiul 
de care ai nevoie ca să te vindeci și o să fii bine. Și vei da dovadă 
de claritate în legătură cu ceea ce ai nevoie de la oamenii im-
portanţi din viaţa ta, deoarece acest lucru stabilește o limită în 
jurul absențelor sau a golurilor care te rănesc și nu ești dispus 
să mai suporți așa ceva.

Un ghid simplu pentru stabilirea unor limite
După cum am spus, o limită nu este un mod de a respinge pe 
cineva sau de a-l alunga din viața ta – este, pur și simplu, o 
limită pe care ai stabilit-o; și, la rândul său, această limită pă-
trunde în mintea ta subconștientă, astfel încât să poți să recu-
noști și să înțelegi propriile tale nevoi relaționale. Limitele ne 
protejează emoțiile, spațiul personal (la propriu și la figurat) și 
vibrația noastră.

De asemenea, limitele le spun oamenilor cât se poate de 
clar că nu mai ești pregătit să accepți mai puțin și că nu vei 
permite ca acestea să fie nerespectate sau uitate. Sunt utile în 
toate relațiile, de la cele profesionale până la cele intime și sunt 
deosebit de importante în relațiile cu oamenii pe care îi iubim 
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cel mai mult, deoarece suntem semnificativ mai afectați de 
către cei dragi.

Aș dori să clarific un lucru: limitele nu înseamnă egoism 
sau indiferenţă. De fapt, aș sugera că sunt opusul acestora – un 
mod ferm, dar blând, cald și iubitor de a ne îngriji de noi înșine 
și de alții. Limitele ne permit să ne iubim şi să ne respectăm pe 
noi mai mult decât o făceam până să le impunem. Și, bineîn-
țeles, când ne simțim confortabil cu propriile noastre limite, 
putem, de asemenea, să observăm și să respectăm mult mai 
bine limitele altor oameni.

Când stabilești limite sănătoase în relațiile tale, le acorzi 
acelor relații un spațiu în care pot înflori și se pot dezvolta. 
Reduci la minimum disconfortul permanent și frustrarea care 
devine tot mai mare atunci când o relație îți cere prea mult sau 
te împinge forțat în spațiul personal. Practic, limitele fac posi-
bile relațiile de succes, iubitoare și sănătoase.

Stabilirea limitelor în relații

Iată un ghid rapid pentru stabilirea limitelor în orice relație.

1. Ia-ți timp pentru a observa ce situații sau interacțiuni te 
atenţionează că ţi-au fost încălcate nişte limite. Ce face 
acea persoană de te enervează, te supără sau te face să 
te simți copleșit, lipsit de importanță sau te tratează cu 
superficialitate, de parcă nu te-ar vedea? De asemenea, 
observă ce senzații simți în corp atunci când ești în 
preajma acelei persoane dificile. Acum, întoarce-te la 
momentul în care îți amintești că te-ai simțit așa prima 
dată. S-ar putea ca persoana din contextul actual să 
declanșeze vechile traume. Când lucraţi la vindecarea 



106 | TOTUL e VINDeCare!

traumei originare sau de bază, este bine să vă întâlniţi 
cu această persoană în prezent.

2. Apoi, leagă acel factor declanșator de o valoare sau de 
o nevoie de bază pe care o ai. De exemplu, dacă simți 
mecanismul de declanșare atunci când un prieten îi 
spune altei persoane ceva ce i-ai spus tu cu încredere, 
valoarea de bază aferentă poate fi aceea că prețuiești 
încrederea în relațiile tale apropiate. Iar dacă simți 
mecanismul de declanșare atunci când vine cineva la 
tine acasă fără să sune mai întâi, înseamnă că ceea ce 
preţuieşti tu cel mai mult sunt spațiul și timpul personal 
care vrei să fie respectate.

3. Acum inventează o afirmație asertivă care se adresează 
factorului declanşator și necesității sau valorii asociate 
acestuia. Această afirmație va fi fermă, însă nu dură – 
vine din dragoste și respect. Mai jos sunt câteva exemple:

„Apreciez încrederea, siguranța și libertatea de a vorbi 
deschis cu prietenii mei. Astfel că nu voi mai împărtăși 
gânduri și sentimente personale cu tine dacă vei 
continua să le transmiți altora.”

Sau: „Am nevoie ca spațiul și timpul meu personal să fie 
respectate. Deci, oricât de mult mi-ar plăcea să petrec 
timp cu tine, apreciez foarte mult dacă înainte să apari 
la ușă suni și verifici dacă sunt disponibil.”

Sau: „Cred în relații strânse și apropiate  – am nevoie 
să-mi acorzi mai mult timp și atenţie decât ai făcut-o 
până acum.”



Capitolul 4 ÎNTOarCe-Te ÎN TImP | 107

Inițial, ai putea simți nevoia să incluzi niște scuze sau 
să renunți la responsabilități în aceste afirmații. Rezistă 
acestui impuls – amintește-ți că meriți să-ți exprimi ne-
voile și să ceri ca ceilalţi să le respecte. La fel, cealaltă 
persoană este liberă să-și exprime propriile nevoi, iar tu 
o poți asigura că o vei asculta dacă și când decide acest 
lucru. Stabilirea limitelor în acest fel devine mai ușoară 
pe măsură ce o practici mai des.

4. Spune-i afirmația ta asertivă persoanei în cauză cu calm 
şi cât se poate de clar. Evită să o arunci la întâmplare, 
în mijlocul unei certe sau când simți deja că ţi-a fost 
încălcată limita. Este minunat să-ți comunici personal 
limitele stabilite într-un moment liniştit, dar, dacă ți se 
pare prea dificil, o poți face și printr-un mesaj.

5. Respectă limitele pe care le-ai stabilit. Dacă cunoşti 
persoana în cauză de mult timp și nu a construit 
niciodată granițe sănătoase înainte, le poţi, mai întâi, 
testa. Acest lucru este frustrant, dar complet normal – 
și îți oferă ocazia de a clarifica faptul că vorbeşti 
serios – nu vrei ca nevoile tale să-ți mai fie neglijate, iar 
depășirea limitelor stabilite va avea consecințe.
Termină ce ai început. De exemplu, dacă ai spus că tre-
buie să te sune înainte de a te vizita acasă, dar totuși, ei 
vin neanunțați, poți deschide ușa și să le spui, politicos, 
că ești ocupat și că va trebui să vă vedeți într-o altă zi. 
S-ar putea să reacționeze negativ la început. Și este în 
regulă. Amintește-ți că este treaba lor să-și gestioneze 
reacția; nu este responsabilitatea ta. Responsabilitatea 
ta este să le comunici clar limitele tale altor oameni și să 
continui să le susții chiar și atunci când alții le încalcă. 
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Atunci când tu continui să arăți respect pentru limitele 
pe care le-ai stabilit, în cele din urmă și oamenii din 
jurul tău își vor da seama că trebuie să le respecte.

6. Exersează! Rămâi calm, respiră adânc și continuă.

Asigură‑te că trauma se oprește la tine
Atunci când nu reușim să ne vindecăm de experiențele și eve-
nimentele traumatice, nu suntem doar noi cei care suferim. 
Trauma intergenerațională, uneori numită și traumă trans-
generațională sau, pur și simplu, traumă generațională, este o 
teorie psihologică care descrie modul în care trauma poate fi 
transferată prin generații unei familii sau comunități.

Reducând decalajul dintre neuroștiințe și teoriile psiho-
dinamice, psihologul Mark Wolynn scrie despre procesele 
neurologice personale, partajate și interactive care permit 
ca părinții să ne transmită trauma lor nouă sau ca noi să le 
transmitem trauma noastră propriilor noștri copii.16 Wolynn, 
împreună cu alți specialiști în psihologie, sugerează că, dacă 
nimeni nu „rupe ciclul”, trauma poate fi transmisă de-a lungul 
mai multor generații.

Cel mai cunoscut exemplu de acest fel, la scară largă, este 
Holocaustul, efectele durabile ale acestuia asupra comunită-
ților evreiești care, în diverse moduri, fiecare în felul ei, au in-
tegrat traume incredibile în modul lor de viață și de percepție 
a lumii. Comunitatea Satmar din New York, de exemplu, este 

16 Wolynn, M. (2017), It Didn’t Start with You: How Inherited Family 
Trauma Shapes Who We Are and How to End the Cycle, Penguin Books 
(Povestea ta a început demult: Cum să vindeci traumele familiale moște‑
nite,  București, 2016)
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o comunitate evreiască ortodoxă în care a avea copii este de o 
importanță vitală – pentru a compensa viețile care au fost luate 
de naziști.17

Este, desigur, lesne de înțeles că o astfel de experiență ori-
bilă rămâne într-o comunitate mult timp după eveniment, iar 
trauma lor nu poate fi niciodată – și nu ar trebui vreodată – 
uitată. Este imposibil pentru cineva dinafară să judece, dar nu 
pot să nu sper că toți oamenii vor putea, la un moment dat, să 
renunţe la greutatea trecutului ca să ajungă astfel să-și dobân-
dească libertatea interioară.

Și, la o scară mai mică, traumele sunt transmise prin inter-
mediul familiilor. Tot timpul. Lucrurile pe care părinții tăi nu 
le-au vindecat au avut un impact asupra percepției tale asupra 
lumii. Lucrurile pe care bunicii tăi nu le-au vindecat au avut un 
impact asupra modului în care părinții tăi au ales să trăiască. 
Și lucrurile pe care tu nu le vindeci ar putea avea un impact 
asupra modului în care copiii sau  nepoții tăi, vor înțelege care 
este locul lor în viață.

Când ne ducem în spate trauma, este aproape imposibil să 
nu o transmitem, chiar dacă încercăm să o ascundem și ne pre-
facem că nu a fost niciodată acolo. Deoarece acea ascundere, 
acea suprimare este, în sine, o dovadă că poate fi transferată și 
altor persoane.

De exemplu, modul în care părinții interacționează cu copiii 
lor zi de zi, precum și cum tratează anumite comportamente, 
se bazează adesea pe felul în care ei înșiși au fost crescuți. În 
comunitatea mea era normal ca și copiii să fie comparați cu alți 

17 Kranzler, G. (1995), Hasidic Williamsburg: A Contemporary Ame‑
rican Hasidic Community (Williamsburg Hasidic: O comunitate hasidică 
americană contemporană), Jason Aronson, Inc. 
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copii de la o vârstă fragedă – din punct de vedere şcolar, fizic, 
emoțional și așa mai departe. Dacă nu reușeam să avem şi noi 
notele mari pe care alţi copii le luau, eram considerați niște 
rataţi. Bebelușii cu pielea deschisă la culoare erau considerați 
mai frumoși decât cei care aveau o culoarea mai întunecată a 
pielii și nu s-a făcut un secret din asta. Eram judecați în funcție 
de modul în care ne măsuram cu semenii noștri. Dar asta de-
pășește cu mult doar cultura mea...

Cultura comparației
Comparația este o problemă dincolo de limite și ne afectează 
uneori puternic, în diverse moduri. Nu toate acestea sunt ne-
gative – neurologi precum dr. Gayannée Kedia și colegii ei au 
descris modul în care comparația este o parte a mecanismelor 
naturale ale creierului care au funcția de a stimula autoîmbu-
nătățirea.18 Cu toate acestea, când comparăm oamenii, în spe-
cial copiii între ei, le întreținem nesiguranța și facem să le fie 
dificil să se accepte pe ei.

Cu toții ne comparăm realizările, aspectul, abilitățile, no-
tele, inteligența, popularitatea, avuția, relațiile și așa mai de-
parte cu ale celorlalți și îi folosim pe alți oameni ca pe o mo-
dalitate de a ne evalua pe noi înșine. Modul în care socializăm 
creează un sistem pentru a fi judecați în toate contextele so-
ciale, de la familie până la mediile educaționale, grupuri co-
munitare, prieteni, situații 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 
comparație socială și influența lor asupra sistemului de recompense”): 
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4222713 (Accesat pe 2 ianu-
arie 2021) 
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judecați, devenim cel mai mare critic interior al nostru; și în-
vățăm să-i judecăm și pe alții după aceleași criterii pe care le 
folosim pentru a ne judeca pe noi înșine.

Odată cu dezvoltarea platformelor de socializare precum 
Instagram, putem să accesăm fără niciun efort povești vizuale 
ale vieților oamenilor, văzând unele dintre cele mai grozave 
momente ale acestora, inclusiv realizări și imagini perfecte. 
Astfel că, acum, este mai ușor ca niciodată să cazi în capcana 
de a te compara pe tine sau viața ta cu a altuia, sau de a com-
para alte persoane cu ideile populare și mișcările sociale, fiind 
distribuite peste tot în rețelele de socializare.

Avem această ramă accesibilă instantaneu și constant în 
care vrem să-i încadrăm pe toți. Se joacă după dorința absolut 
umană de a clasifica și a da sens la tot; dacă nu suntem siguri 
de ceea ce noi personal credem despre cineva (sau despre noi 
înșine), intrăm imediat online și vedem în ce tipare se înca-
drează (sau ne încadrăm) sau nu, în momentul actual.

Ne putem folosi tendința de a ne compara cu ceilalți pentru 
a ne inspira și a ne motiva, iar faptul că avem aspirații nu este 
deloc un lucru rău. Însă, dacă nu am învățat cum să discernem 
gândurile și nu am analizat îndeajuns de unde provin acestea, 
folosindu-ne atenția și capacitatea de a conștientiza, atunci 
comparația ne poate face mai mult rău decât bine. Ne ucide 
bucuria și poate fi o sămânță periculoasă care crește și dezvoltă 
o sănătate mentală precară. 

O cultură puternică a comparației poate fi o formă de trau-
  mă generațională care s-a transmis de la adulți la copii, din 
nou și din nou. Aceasta devine ceva atât de normal pentru noi, 
încât nici nu știm că este periculos. Nu ne dăm seama că are  
un impact asupra a ceea ce credem despre noi și despre alții. 
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Nu înțelegem că acest lucru 
ne face să fim critici și duce la 
multă suferinţă.

Pentru că, la urma urmei, 
cum poate ceva ce atât de mulți 
părinți în jurul nostru fac asta 
copiilor lor  – o educație obiș-
nuită, acceptabilă din punct de 
vedere social – să fie rău? Același 
lucru este valabil și pentru a 
inocula copiilor sentimentul 
de rușine ca o modalitate de a 
opri anumite comportamente 

sau de a-i izola de ceilalţi, de comunitate atunci când au făcut 
ceva ce nouă nu ne place. Totul este normal; și toate, potențial, 
foarte dăunătoare.

Cum îți poți da seama dacă dorinţa de a te compara cu alții 
a devenit o regulă în viața ta?

Iată câteva dintre cele mai frecvente efecte pe care le pro-
duce:

• Lipsa valorii de sine sau sentimentul că nu merit, nu 
contez.

• O stimă de sine şi de încredere scăzute.
• Iluzia unor rezultate dezamăgitoare.
• Starea de nemulțumire.
• Nevoia permanentă de validare din partea altora.
• Criticarea celorlalți.
• Persistența emoțiilor negative precum invidie, ură,  

vinovăție, remușcare, și gelozie.
• Minciuna (pretinzând că ești ceea ce nu ești).
• Alimentația dezordonată.

Când ne ducem în spate 
trauma, este aproape 

imposibil să nu o 
transmitem, chiar dacă 

încercăm să o ascundem și 
ne prefacem că nu a fost 

niciodată acolo. Deoarece 
acea ascundere, acea 

suprimare este, în sine, o 
dovadă că poate fi 

transferată altor persoane.
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Atunci când comparația nu se face cu o conștientizare de 
sine foarte puternică, are două rezultate de bază: să crezi că nu 
ești suficient de bun sau să crezi că, dimpotrivă, le ești superior 
celorlalți.

Dacă duci cu tine traume familiale sau comunitare – sau 
dacă ai trecut personal printr-o traumă în viața ta – se poate 
opri la tine.

Chiar dacă nu poți descoperi toate secretele trecutului sau 
rezolva fiecare enigmă, poți lucra la experiența interioară și la 
expresia exterioară a traumei, fie că este vorba de prima mână, 
de a doua mâna sau că îți este transmisă de mai multe generații. 
Tot ce ai de făcut este să-ţi reimaginezi impresiile și expresiile.

În capitolul următor, vom aprofunda acest lucru explorând 
practica de a deveni din nou „părinte” pentru tine însuți sau 
ceea ce se numește „reparenting” sau reparentaj. Vei învăța să 
construiești noi credințe (pozitive, eliberatoare, care îţi dau 
putere), răspunzându-ți ție însuți cu aceeași dragoste, curiozi-
tate și onestitate pe care le-ai da unui copil.

Înainte de a ajunge acolo însă, aș vrea să mai lucrezi un 
exerciţiu în acest capitol. Acesta te va pregăti pentru pasul pe 
care-l vom face în continuare, pe măsură ce începi să-ți re-
scrii convingerile subconștiente pe care le ai despre tine și să-ți 
creezi condițiile de care ai nevoie pentru o vindecare interi-
oară autentică.
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Practica #5: Descoperă‑ţi convingerile 
limitative

Acum că ți-ai scris lista istoricului personal (Practica #4), 
este timpul să meditezi asupra ei. Această meditație este conce-
pută pentru a-ți permite să-ți recunoști credințele limitative pe 
care le păstrezi – acelea care sunt înrădăcinate în experiențele 
pe care le-ai recunoscut în timpul practicii scrierii listei.

În esență, ceea ce îți cer să faci este să stai tu cu trauma ta. 
Lucrurile mari și lucrurile mici. Stai cu ea și observă ce iese în 
evidență. În funcție de lungimea listei pe care ai scris-o, prac-
tica ar putea dura până la o oră, o zi, o săptămână sau mai mult. 
Simte-te liber să o împarți în sesiuni mai scurte; de exemplu, 
ai putea împărți lista în liste mai mici, de câte zece amintiri 
fiecare și să meditezi la câte una dintre acestea, pe rând.

Indiferent dacă vei decide să faci totul deodată sau să o iei 
încet, asigură-te că ajungi la sfârșitul listei. Este important să 
o parcurgi pe toată. Este absolut și perfect în regulă ca acest 
lucru să dureze ceva timp. Vindecarea interioară nu este un 
proces rapid, care se produce de pe o zi pe alta; suntem aici 
pentru a obține rezultate adevărate, profunde și durabile. Dacă 
ai nevoie să te miști încet, dă-ți permisiunea de a proceda 
astfel – lucrează într-un ritm care este potrivit pentru tine.

Mai spun încă o dată, această practică s-ar putea să-ţi pro-
ducă un disconfort mai mic sau mai mare. Lucrurile de pe lista 
ta sunt în dezordine; unele dintre ele pot fi dureroase, iar altele 
pot fi chestiuni pe care te-ai străduit foarte mult, ani de zile 
chiar, să le uiţi. Încercăm acum să remodelăm convingerile – 
rescriem paginile care arată cine ești (sau cel puțin cine crezi 
că ești). Acesta nu va fi niciodată un proces în totalitate con-
fortabil.
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Scoate la lumină

Găsește un loc sigur și confortabil. Un loc în care știi că nimeni nu va 
intra să te întrerupă.

1. Găsește‑ți o poziție stând în șezut. Poți alege să stai pe podea 
sau pe un scaun; postura nu este foarte importantă în acest 
caz, doar asigură‑te că te simți confortabil.
Dacă ești pe podea, stai pe o pernă sau două, astfel încât șol‑
durile să fie mai sus decât genunchii. Simte‑te liber să stai 
cu spatele sprijinit de perete, dacă asta te ajută să te simți 
susținut. Dacă alegi să stai pe un scaun, asigură‑te că mar‑
ginea scaunului atinge doar partea din spate a genunchilor 
și ambele picioare stau ferm pe podea. Ia‑ți un pahar cu apă 
sau o ceașcă de ceai 
de plante lângă tine 
(dar nimic care să con‑
țină cofeină, deoarece 
aceasta poate crește 
anxietatea, ceea ce nu 
este de niciun ajutor 
atunci când lucrezi cu 
amintiri vechi, provoca‑
toare).

2. Așază în fața ta lista 
istoricului personal  – 
undeva unde să o poți 
vedea cu ușurință. Fie 
lista completă, fie lista 
mai scurtă, divizată, 
dacă ai decis să lucrezi 
această practică în se‑
siuni mai mici. Și, de 
asemenea, să ai ceva de 
scris lângă tine și un caiet deschis la o pagină goală. Intitu‑
lează pagina „Credințe limitative”.

Ne putem folosi tendința  
de a ne compara cu ceilalți 
pentru a ne inspira și a ne 
motiva, iar faptul că avem 
aspirații nu este deloc un 
lucru rău. Însă, dacă nu am 
învățat cum să discernem 
gândurile și nu am analizat 
îndeajuns de unde provin 
acestea, folosindu‑ne atenția 
și capacitatea de a 
conștientiza, atunci 
comparația ne poate face  
mai mult rău decât bine.
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3. Închide ochii. Lasă‑ți mâinile să se sprijine confortabil pe 
coapse – oriunde cad ele în mod natural. Inspiră adânc pe nas 
și expiră pe gură, eliberând tot aerul din corp. Fă acest lucru 
încă de două ori, inspirând pe nas, expirând pe gură.

4. Permite‑i respirației tale să revină la ritmul ei natural. Nu este 
nevoie să o controlezi. Doar observ‑o. Ajungi în acest mo‑
ment. Rămâi în acest ritm al respirației, observând‑o atâta 
timp cât ai nevoie, până când te simți calm și prezent. Dacă ai 
deschis ochii pentru a citi acest pasaj, închide‑i ușor din nou, 
în timp ce stai și observi respirația.

5. Acum deschide ochii și concentrează‑te pe prima amintire 
din listă. Numărul 1. Citește‑o încet și percepe‑o. Și apoi, în‑
chide ochii.

6. Păstrează această amintire în minte. Dacă simți nevoia să‑ți 
miști mâinile, te rog să faci întocmai – uneori simțim dorința 
de a ne pune o mână deasupra inimii sau a abdomenului sau 
a unei alte părți a corpului care se simte cumva conectată sau 
afectată de o anumită amintire. Nu trebuie să te împotrivești. 
Permite ca aceast lucru să se întâmple. Lucrăm cu tot corpul 
și, prin urmare, trebuie să ne ascultăm întregul corp. Nicio 
senzație sau emoție nu trebuie suprimate. Lasă‑le să vină.

7. Petrece oricât timp ai nevoie cu această amintire. Observă 
cum se simte în mintea ta, ce emoții produce, cum reacțio‑
nează corpul tău. Și când ești pregătit, întreabă‑te: Am creat 
o credință din cauza acestei amintiri?

8. Dacă îți vine în minte o credință, deschide scurt ochii și no‑
teaz‑o în caietul tău, pe pagina pe care ai numit‑o „Credințe 
limitative”. Dacă acest lucru nu prea are sens pentru tine încă, 
iată un exemplu din propria mea listă. Voi vorbi mai multe 
despre acest lucru în capitolul următor, dar iată versiunea 
scurtă:
 ~  Amintirea: Când eram copil îmi era foame, iar mama nu 

avea bani pentru a cumpăra suficientă mâncare.
 ~  Credința limitativă: Când am la dispoziție mâncare din 

belșug, trebuie să mănânc cât mai mult posibil, deoarece 
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s‑ar putea ca mâine sau a doua zi, sau următoarea zi să 
nu mai fie disponibilă.

9. Apoi, când ești gata, treci la următoarea amintire de pe listă. 
Lucrează fiecare amintire pe rând. Unele dintre ele ar putea 
dura mai mult decât altele – s‑ar putea să închizi ochii pentru 
a păstra o anumită amintire în mintea ta și să descoperi că, 
de fapt, nu era ceva atât de important până la urmă. Nu i‑ai 
atașat nicio credință specifică. Și astfel, o poți lăsa să plece, 
iar tu să înaintezi mai repede.
Și apoi, o altă amintire s‑ar putea simți uriașă – ar putea dura 
mai mult timp decât te aștepți să meditezi asupra acestei 
amintiri și să te familiarizezi cu ceea ce înseamnă ea cu ade‑
vărat pentru tine și cum se simte acest lucru. După cum am 
spus, acordă‑ți acest timp. Nu e nicio grabă. Nu lucrezi după 
programul impus de cineva. Aici este vorba doar despre vin‑
decarea ta și despre bunăstarea ta.

10. Bea apă. Bea ceai de plante. Dacă te simți copleșit, întoar‑
ce‑te la respirație și focalizează‑te asupra ei – doar observ‑o. 
Amintește‑ți unde te afli. În acest corp. În această cameră. În 
această clădire. Pe acest Pământ. În acest Univers. Continuă 
când te simți pregătit.

11. După ce ai lucrat ultima amintire de pe listă, rămâi câteva 
clipe observându‑ți respirația. Respiră de trei ori profund, in‑
spirând pe nas și expirând pe gură.
 ~ Aceasta eliberează.
 ~ Tu eliberezi.
 ~ Ești eliberat.

Ai terminat. Meditând asupra listei tale, ai eliberat amintiri pe care 
nu mai este nevoie să le păstrezi. Și ai întocmit o nouă listă – o listă a 
convingerilor tale limitative. Credințe pe care le‑ai cărat cu tine de‑a 
lungul vieții. Unele dintre ele te însoțesc încă de când erai foarte mic.



118 | TOTUL e VINDeCare!

Nu-ți pot spune cât de puternică este această listă din fața ta. 
Știu că a fost nevoie de multă muncă să ajungi aici; știu că nu 
s-a simțit ca ceva magic sau minunat. Nu este magie  – este 
chiar muncă. Dar acum ai o listă de credințe limitative pe care 
le-ai identificat. Ele ți-au guvernat modul în care îți trăiești 
viața. Le-ai scos din umbră și le-ai adus în lumina zilei (sau în 
lumina lămpii tale, sau în orice lumină se întâmplă să ai ală-
turi). Acum le poți vedea clar.

Ce se întâmplă atunci când îți poți vedea clar convingerile 
limitative în acest fel? Ajungi să le schimbi.



Capitolul 5

LUCREAZĂ CU TINE 
ÎNTR‑UN NOU MOD

Mintea este flexibilă.  
Vrea să învețe și este dispusă să se schimbe.
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Stai așa o secundă! Putem să facem o respirație împreună? 
Doar o respirație profundă, chiar acum.

Deoarece noi am trecut prin multe.
Tu ai trecut prin multe.
Ai trecut prin multe în viața ta și ai trecut prin multe par-

curgând această carte până aici.
Cum te simți? Dacă te simți neliniștit sau instabil, treci ușor 

de la o dispoziţie la alta, nu îți face griji. Este normal. Confrun-
tarea cu amintirile, în special cu cele mai traumatice, precum 
și meditarea asupra lor este o mare realizare. Amintește-ți să-ți 
acorzi timp și spațiu pentru a te simți bine în timpul acestui 
proces.

Ce te face să te simți bine? Poate o plimbare în natură. O 
cafea cu un prieten. O seară petrecută împreună cu persoana 
iubită. Vizionarea unui film la cinema. Faptul că-ți îmbrăţişezi 
câinele.

Meriți să faci lucrurile care îți ridică vibrația și îţi alină su-
fletul, iar acest proces de vindecare nu trebuie să fie în totalitate 
greu. Viața încă este o experiență mare și frumoasă care merită 
să fie trăită! Tu încă ești un aranjament miraculos de atomi, o 
expresie unică a energiei și ești menit să fii aici.

Impactul evenimentelor din copilărie
Am făcut o muncă îndelungată pentru a accesa experiențe și 
amintiri și a le aduce în lumină, astfel încât să începem să le 
lăsăm să plece. În acest capitol, începem o nouă etapă în călă-
toria de vindecare – să ajungem în momentul prezent și să ne 
îndreptăm privirea spre viitor.

Înainte de a intra în asta, totuși, vreau să aprofundez 
ceva mai mult un concept pe care l-am atins mai devreme: 



Capitolul 5 LUCrează CU TINe ÎNTr-UN NOU mOD | 121

„reparentajul”. Deoarece acesta este momentul perfect în că-
lătoria ta pentru a prelua controlul asupra felului în care vrei 
să înveți pentru tot restul vieții tale; pentru a-ți întâmpina 
curiozitatea copilărească și disponibilitatea de a învăța; și să 
descoperi cum să alegi felul în care răspunzi la ceea ce ți se 
întâmplă, în loc să reacționezi pe baza impresiilor de dinainte 
sau a traumei.

Ceva ce mi s-a părut întotdeauna fascinant este felul în care 
oamenii aleg să se facă nefericiți. Folosesc cuvântul „aleg” de-
oarece, de multe ori este o decizie voluntară. Mulți dintre noi, 
inclusiv eu, participăm la experiențe despre care știm că ne vor 
cauza suferinţă.

Obișnuiam să mănânc de dragul de a mânca. Îmi plăcea să 
mănânc mâncare nesănătoasă – ceva la care puteam avea acces 
rapid și în cantități mari. Alimente care mă făceau să mă simt 
oribil și epuizat emoțional, la un nivel de vibraţie jos. Inițial, 
am crezut că fac asta pentru că eram mare iubitor de mâncare 
și eram plictisit. Dar acest raționament era incomplet.

Mâncatul pe tot parcursul zilei a fost pentru mine un lux 
cu scopul de a-mi calma plictiseala, dată fiind copilăria mea 
dură. Când eram mic, familia mea nu avea mulți bani și au 
existat momente în care mesele principale erau rare. Eram 
obișnuit să mă aștept la foame – știam că a lua o masă copioasă 
într-o zi, nu însemna neapărat că în ziua următoare era la fel. 
Pe deasupra, mama insista asupra faptului că, dacă vreau să 
fiu puternic și sănătos, trebuie să mănânc toată mâncarea din 
farfurie. Asta s-ar putea să nu pară atât de tragic – de fapt, ai 
putea susține faptul că este normal ca părinții să le spună asta 
copiilor lor – dar în circumstanțele în care am fost crescut, am 
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simțit o presiune mare să-mi termin toată mâncarea din far-
furie de fiecare dată, chiar dacă corpul meu se împotrivea.

Vezi tu, dorința mea era să fiu puternic și sănătos, astfel 
încât să-mi pot proteja familia de creaturile dubioase care 
se ascundeau pe la marginea cartierului nostru și pândeau 
(cum ar fi răpitorii) sau de cei ce ne urmăreau când mergeam 
spre casă (cum ar fi alcoolicii); și de străinii anonimi care ne 
chemau în mijlocul nopții și ne amenințau că o iau pe mama; 
dar și de vecinii noștri scandalagii și rasiști care ne deranjau 
toată noaptea.

M-am temut pentru supraviețuirea mea și pentru supra-
viețuirea familiei mele. Dacă mâncarea avea să mă ajute să-i 
protejez făcându-mă puternic și sănătos, eu continuam să mă-
nânc. În cele din urmă, mâncarea excesivă a devenit o obișnu-
ință.

Așadar, autoobservându-mă cu atenţie, pe măsură ce am 
trecut prin procesul de vindecare din ultimii ani, mi-am dat 
seama că aceasta era rădăcina „plictiselii” mele excesive, mân-
catul. Am integrat această credință în felul meu de a fi – cre-
dința că atunci când mâncarea era disponibilă, eu trebuia să 
mănânc cât de mult puteam din ea, deoarece habar nu aveam 
dacă voi mai primi o altă masă. Acesta a fost un răspuns condus 
de frică și de un instinct de supraviețuire care s-a instalat pu-
ternic în psihicul meu în timp ce eram încă un copil în creș-
tere. Însă rezultatul în termeni reali a fost excesul de greutate, 
apatie și dezamăgire la care ajunsesem.

Mulți dintre noi vor face ceva de dragul de a face – chiar 
dacă este nesănătos sau nu îmbunătățește în niciun fel starea 
noastră de a fi – și fără a pune la îndoială motivul din spatele 
acestui lucru. De exemplu, o femeie cu care am lucrat cu câțiva 
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ani în urmă mi-a descris de-
pendența ei de fostul. Era un 
narcisist ascuns care o abu-
zase fizic în mod regulat și 
totuși, deși suferea când era 
cu el, se simțea goală și plic-
tisită atunci când nu era ex-
pusă agresiunii și manipu-
lării lui. Era dezgustată de ea 
însăși pentru ceea ce simțea 
și pentru că se întorcea la el 
din nou și din nou, deși se 
străduia să întrerupă cercul 
vicios în care se afla.

S-a dovedit că, în copilărie, ea a trăit cu îngrijitori abuzivi și 
că trauma îi modelase viziunea asupra lumii, relațiilor, precum 
și nevoia de experiențe emoționale intense. Asociase trauma 
cu o credință negativă despre sine; acest lucru este foarte frec-
vent și devine parte a motivului pentru care experiența se blo-
chează și se repetă.

Ea ajunsese să implore pentru ca abuzul să fie mai intens – 
era ca un drog pentru care se programase să aibă nevoie, chiar 
dacă a distrus-o, puțin câte puțin. Incertitudinea o făcea să se 
simtă vie. Prin urmare, nu era de mirare că se tot întorcea la 
acest bărbat; în mod paradoxal, el era calea spre supraviețuirea 
ei. Credința ei limitativă, în acest caz, era că violența și agre-
siunea erau o parte necesară a unei relații. Și că, fără aceasta, 
viața nu se putea simți... nu simțea că... trăiește.

Poate că prin munca pe care am făcut-o deja, ai identificat 
amintiri traumatice și credințe limitative care au un impact în 
viața ta de astăzi. Ai început să descoperi motivele din spatele 

Meriți să faci lucrurile care 
îți ridică vibrația și îţi alină 
sufletul, iar acest proces de 
vindecare nu trebuie  
să fie în totalitate greu.  
Viața încă este o experiență 
mare și frumoasă care merită 
să fie trăită! Tu încă ești  
un aranjament miraculos  
de atomi, o expresie unică  
a energiei și ești menit  
să fii aici.
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unora dintre tiparele tale negative sau a obiceiurilor de care nu 
te poți elibera și care te fac să te simţi mereu frustrat?

Convingerile noastre limitative nu sunt întotdeauna la fel 
de evidente ca aceasta. Uneori, un eveniment mult mai subtil 
va declanșa o credință care ne va ține pe loc ani de zile. De 
exemplu, un bun prieten al meu și-a amintit de un moment 
din copilărie atunci când i s-a adresat o întrebare științifică. El 
a crezut că știe răspunsul, așa că a zis: „Știu! Este... ”, și a spus 
ceea ce credea el că era răspunsul la acea întrebare. Adultul 
care-i pusese întrebarea a râs de el cu mare poftă. „Frumoasă 
încercare”, a spus el, „dar te înșeli foarte tare. Nu răspunde la o 
astfel de întrebare, decât dacă ești sigur că știi răspunsul, dacă 
nu, spune doar că nu știi.”

Și, ca urmare a acelei scurte și aparent nesemnificative in-
teracțiuni din copilărie, prietenul meu și-a petrecut întreaga 
viață, ezitând să răspundă la întrebări. Rămâne mereu tăcut. 
El are convingerea că dacă răspunsul lui la o întrebare nu este 
corect sută la sută, va fi luat în derâdere și batjocorit. Este unul 
dintre cei mai inteligenți şi serioşi tipi pe care îi cunosc și oa-
menii ar face bine să-i audă părerile și, știu din conversațiile 
noastre față în față că el propune o mulțime de perspective noi 
asupra oricărui subiect – și totuși, are rețineri, ascultându-i pe 
toți ceilalți în timp ce vorbesc, iar el își păstrează propriile cu-
noștințe și opinii pentru el. 

Puterea reparentajului
În toate exemplele date – și în orice experiență pe care ai avut‑o 
a trebuit să integrezi, în copilărie, o credință limitativă în vizi-
unea ta asupra lumii – un proces numit reparentaj ar putea fi 
benefic.
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Mintea noastră a fost condiționată de evenimentele pe care 
le-am trăit și de oamenii pe care i-am ascultat – am aflat că 
acestea ne pot crea impresii profunde. Unele dintre aceste im-
presii sunt pozitive și utile, însă altele cu siguranță nu sunt așa, 
iar cele inutile creează modele de gândire, emoții și comporta-
mente care ne țin pe loc. Acestea nu ne fac mai puternici și nici 
nu ne ajută să găsim bucurie; în schimb, experimentăm frică, 
nesiguranță și tristețe. Și, uite așa, suferim.

Nu ești responsabil pentru condiționările din copilărie, însă 
trebuie să-ți asumi responsabilitatea pentru schimbările lor 
acum, ca adult. Să consideri că trecutul tău este vinovat pentru 
că ţi-a creat o mentalitate limitativă nu repară lucrurile. Tre-
buie să cauți feluri noi de a gândi și de a fi și să le practici până 
când acestea devin mai reale decât vechile tale credințe.

Cheia pentru cum să faci asta este practica însăşi; iar repa-
rentajul este un instrument simplu pe care îl poți folosi absolut 
în fiecare zi. Acesta se predă, de obicei, părinților pentru că 
este o modalitate de a te îngriji de tine însuți ca adult în ace-
lași timp în care te îngrijești de copiii tăi și pentru a aborda 
trauma din copilărie, astfel încât să nu o transmiți copiilor tăi. 
Dar cred că acest proces poate fi valoros pentru toată lumea – 
părinți sau nu.

Dr. Art Martin, autorul cărții ReParenting Yourself, prezintă 
în detaliu modul în care putem identifica respingerea pe care 
am experimentat-o cînd eram copii și care ne afectează acum 
modul în care reacționăm la anumite situații ca adulți.19 Și în 
The Inner Child Workbook, terapeutul de recuperare Cathryn 

19 Martin, A. (2009), ReParenting Yourself: Growing up Again; Recove‑
ring Your Lost Self (Fii părinte pentru tine însuți: crește‑te din nou pe tine 
și recuperează‑ți sinele pierdut), Personal Transformation Press. 
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Taylor predă tehnici similare; ea le propune cititorilor să se 
orienteze spre reparantaj pentru ca, în acest fel, copilul inte-
rior să poată vindeca rușinea de lungă durată, furia și frica de 
abandon experiementate în copilărie.

Taylor propune șase pași pentru procesul de reparentaj, 
începând cu identificarea durerii și a evenimentului din care 
ar putea proveni experiența din copilărie, apoi recunoașterea 
acesteia, detașarea de ea și, în cele din urmă, eliberarea pentru 
a trăi un sentiment de bucurie, exact așa cum o face un copil.20 
Aș recomanda ambele cărți dacă ideea de a fi părintele „copi-
lului tău interior” rănit rezonează cu tine. Iar aici voi împărtăși 
propria mea idee despre reparentaj, care a fost influențată de 
Taylor, Martin, precum și de alți gânditori care m-au ghidat pe 
drumul meu spre vindecare.

Pentru mine, reparentajul este esențial pentru remodelarea 
capacității noastre de învăţare. Este vorba atât despre felul în 
care întâmpinăm noile experiențe și facem alegeri despre ceea 
ce integrăm în sistemul nostru de credințe despre noi și viața 
noastră, cât și despre ceea ce acceptăm și lăsăm să plece ca 
fiind „doar o experiență”.

Toate experiențele – bune și rele – ne învață ceva. Însă nu 
trebuie să ţinem cont neapărat de toate exprienţele în înțele-
gerea despre cine suntem și ce vrem. Impresiile pe care le-am 
cules de-a lungul copilăriei au creat credințe care ne blochează 
în crearea de noi credințe, mai utile. Pur și simplu, acestea ne 
țin blocați.

20 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 când acesta pur și simplu nu dispare), Jeremy P. 
Tarcher/Putnam. 



Capitolul 5 LUCrează CU TINe ÎNTr-UN NOU mOD | 127

Cu toții putem beneficia de acest reparentaj

Imaginează-ți că stai tu cu tine copil. Ești adult și îți privești 
sinele din copilărie în ochi. Știi ce a învățat acest copil. Știi ce îl 
va răni și ce îl va ține blocat pe măsură ce se maturizează. Și vei 
putea spune: „Hei, chestia aia ai învățat-o? Nu este adevarată. 
Înțeleg exact de ce crezi în ea atât de profund și știu că s-ar 
putea să-ți fie greu să renunţi la ea. Și este în regulă dacă simți 
nevoia să plângi, să strigi sau să țipi când auzi de ea. Dar nu 
este adevărat. Ceea ce este adevărat este că meriți dragoste și să 
știi că ești în siguranță și că ești bun.”

Uneori, reparentajul este la fel de simplu precum încercarea 
de a intra în contact cu un eveniment din copilărie, dar într-un 
mod diferit. Îți amintești de prietenul meu care-și ține părerile 
doar pentru sine, fiindcă un adult a râs de el odată pentru că 
a dat un răspuns greșit? El se imagina în acea zi copil și tot el 
putea fi adultul care-i răspundea copilului. În loc să râdă și să 
facă să se simtă stânjenită versiunea lui de copil, ar putea face 
ceea ce un adult ar trebui să facă. Ar putea spune: „Este un 
răspuns minunat! De fapt, răspunsul este acesta, dar înțeleg ce 
spui și este grozav că știi lucrurile astea.”

Două propoziții formulate diferit ar fi putut schimba sen-
timentele prietenului meu 
despre împărtășirea ideilor 
sale și înțelegerea greșită a 
lucrurilor. Acesta este, de-
sigur, reparentajul simpli-
ficat  – dar această simpli-
tate este puternică în sine. 
Tu poți face asta. Poți să te 
uiți la lista ta de credințe 

Să consideri că trecutul tău 
este vinovat pentru că ţi‑a 
creat o mentalitate limitativă 
nu repară lucrurile. Trebuie 
să cauți feluri noi de a gândi 
și de a fi și să le practici până 
când acestea devin mai reale 
decât vechile tale credințe.
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limitative, să revii la amintirile atașate acestora și să fii adultul 
care-i vorbește sinelui tău din copilărie în acele momente. Ce 
ai face diferit? Cum ar fi trebuit ca sinele tău din copilărie să fie 
tratat sau să i se vorbească?

Aceasta nu este doar speculație. Reparentajul s-a dovedit a 
fi un proces terapeutic eficient pentru copiii și adulții trauma-
tizați sever,21 iar tehnicile reparentajului sunt susținute de ne-
uroștiințe. Studiile de imagistică a creierului arată că creierul 
adult are încă plasticitatea creierului unui copil, deși într-un 
grad mai mic. Acest lucru înseamnă că noi încă avem capa-
citatea de a crea noi căi neuronale sau conexiuni în creierul 
nostru. Căile neuronale sunt legăturile dintre o parte a siste-
mului nervos și alta; ele au „plasticitate”, ceea ce înseamnă că 
se pot schimba (devenind mai puternice, mai slabe, dispărând 
sau dezvoltând altele complet noi), în funcție de experiențele, 
gândurile și emoțiile pe care le avem.22

De exemplu, dacă îți spui în mod regulat că nu ești bun 
de nimic atunci când faci greșeli, poți crea căi neuronale care 
produc acea reacție  – și emoțiile, și senzațiile fizice care vin 
totodată – în mod mai automat. Devine mai ușor și mai rapid 
pentru tine să simți că nu ești bun de nimic.

Dar, dacă schimbi acest lucru și începi să lucrezi la a-ți 
spune că înveți și evoluezi de fiecare dată când greșești, începi 

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) 
22 Sharma, N., et al. (2013), „Neural plasticity and its contribution to 
functional recovery” („Plasticitatea neuronală și contribuția sa la recupe-
rarea funcțională”): www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4880010 
(Accesat pe 2 ianuarie 2021)



Capitolul 5 LUCrează CU TINe ÎNTr-UN NOU mOD | 129

să construiești (și apoi să întărești) o cale către sentimentul că 
evoluezi. Răspunsurile pe care le repeți devin din ce în ce mai 
naturale pentru tine, până când vei trece la acele răspunsuri di-
recte, ba chiar fără să mai trebuiască să te gândești la ele măcar.

Noile sisteme de înțelegere pe care le creăm prin reparentaj 
pot slăbi conexiunile negative pe care le-am făcut când eram 
copii și pot construi căi alternative mai puternice, care ne oferă 
un mod pozitiv de a vedea lucrurile.23 Aceste căi noi se ba-
zează pe perspicacitatea și cunoștințele noastre ca adulți, mai 
degrabă decât pe credințele false pe care le-am absorbit de la 
adulții (inevitabil defectuoase) cărora le păsa de noi când eram 
mici.

Și apropo  – ajungând atât de departe în această carte, ai 
început deja să fii propriul părinte pentru tine – reparentajul 
este, în esență, practica reînvățării cum să-ți recunoști și să-ți 
satisfaci nevoile ca adult. Acordă-ți un moment pentru a-ți 
mulțumi pentru asta.

Faptul că acum lucrezi pentru a-ţi reînvăța nevoile pe care 
le ai nu înseamnă că ai avut părinți răi sau că părinții tăi nu 
te-au iubit. Înseamnă doar că părinții tăi au fost, așa cum sunt 
toți oamenii, imperfecți; grija lor pentru tine a fost influențată 
de propriile lor limitări, credințe și experiențe din trecut. S-au 
descurcat cât mai bine cu putință cu ceea ce aveau la îndemână 
atunci – și dacă tu acum îţi oferi grija și dragostea de care ai 
avut mereu nevoie nu înseamnă că vrei să-i insulţi sau să-i 
acuzi că ei nu au făcut-o.

Acum, să mergem la următoarea practică.

23 Lee, A. (2018), „The Mirror Exercise and the Restructuring of the 
ParentChild Relational Unit” („Exercițiul cu oglinda și restructurarea 
unității relaționale părinte-copil”), www.tandfonline.com/doi/abs/10.1
080/03621537.2018.1505117 (Accesat pe 28 iunie 2020)
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Practica #6: Rescrie‑ți convingerile limitative

În capitolul precedent ai întocmit o listă a convingerilor limi-
tative pe care le-ai cărat în subconștientul tău multă vreme – 
poate cea mai mare parte a vieții tale (Practica #5). Unele dintre 
aceste convingeri s-au dezvoltat din experiențe traumatice sau 
dureroase. Acum este timpul să le rescriem. Și când afirm asta, 
afirm că trebuie să le scriem cuvânt cu cuvânt.

Întoarce-te la lista ta de credințe limitative și selectează 
cinci amintiri. Odată ce aceste amintiri își pierd încărcătura 
emoțională – adică poți să te gândești la acele evenimente fără 
să mai simţi aceeași intensitate a emoţiilor – adaugă alte trei 
amintiri și continuă astfel cu toată lista într-un ritm potrivit 
ție. Alege convingerile care sunt cele mai prezente în viața ta – 
cele care îți dictează deciziile, relațiile și felul în care trăiești în 
lume. Alege credințele care îți provoacă cele mai mari îndo-
ieli și care te împiedică să-ți asumi riscurile pe care ți-ai dori 
să fii suficient de curajos să le iei sau care acționează ca niște 
bariere între tine și relațiile deschise și pline de iubire pe care 
ți-ar plăcea să le ai.

Poate sunt convingerile asupra cărora ți-ai petrecut cel mai 
mult timp meditând din lista ta de amintiri – pentru că ele se 
simt cel mai puternic. Ca exemplu, iată câteva dintre propriile 
mele credințe limitative pentru care am făcut un efort mare să 
le rescriu folosind această practică:

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

• Voi fi întotdeauna sărac din punct de vedere financiar.
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• Nu voi găsi niciodată dragostea adevărată în această 
viață.

• Nu am niciun talent și nici abilități speciale, așa cum au 
alte persoane.

• Nimeni nu-mi va lua în serios gândurile și părerile dacă 
le împărtășesc.

Poți începe în ritmul tău. Deși poți include această practică 
în orice moment al zilei, în funcție de programul pe care îl ai, 
dacă este posibil, este mai util să o lucrezi chiar înainte de a 
adormi sau imediat după trezire. Neuroștiințele sugerează că 
mintea este mai ușor de programat în acele momente; acest 
lucru s-ar putea datora undelor theta ale creierului pe care le 
experimentăm atunci când trecem de la a fi treaz la somn sau 
de la somn la trezire, iar acestea joacă un rol-cheie în memoria 
noastră și în funcția cognitivă.24

Această stare de spirit este acum înregistrată și analizată în 
studii moderne de imagistică a creierului; ea este însă cunos-
cută de mult mai mult timp drept o oportunitate importantă 
de a influența subconștientul. Budiștii tibetani, de exemplu, 
numesc această stare intermediară „bardo-ul visului” și au fo-
losit-o timp de secole ca un moment important pentru practici 
meditative și o pregătire pentru visarea lucidă. Așadar, dacă 
îți poți rescrie convingerile în acea perioadă de deschidere 
a subconștientului, impactul ar putea fi mai puternic sau ar 
putea să se întâmple mai repede.25

24 Zhang, H. and Jacobs, J. (2015), „Traveling Theta Waves in the Human 
Hippocampus” („Valuri theta călătoare în hipocampul uman”): www.
jneurosci.org/content/35/36/12477 (Accesat pe 14 mai 2020) 
25 Cuevas, B.J. (2003), The Hidden History of the Tibetan Book of the 
Dead (Istoria ascunsă a cărții tibetane a morților), Oxford University 
Press USA, p.49.
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Rescrie în lumină

Ia‑ți caietul, pixul, o băutură fierbinte și așază‑te.

1. Notează‑ți în caiet credințele limitative alese. Îți sugerez să 
folosești o pagină albă dublă și să le scrii în partea stângă.

2. Citește din nou fiecare credință. În timp ce faci acest lucru, 
pune‑ți următoarele întrebări:
 ~ De ce am păstrat atât de mult timp această credință?
 ~ Adăugă vreo valoare experienței mele trăite?
 ~ Ce s‑ar întâmpla dacă nu aș crede asta?

3. Apoi, pe pagina din dreapta a caietului, poți rescrie fiecare 
credință într‑un nou mod  – deci ele nu mai sunt limitative 
acum și, în schimb, devin fraze puternice ale potențialului 
tău de creștere și libertate. Odată scrise, încep să contribuie 
la vibrația ta, ducându‑te de la nivelul scăzut pe care îl are 
limitarea la un nivel înalt, vibrant, de speranță și vindecare.

 Ca exemplu, iată acele credințe proprii limitative pe care eu 
le‑am împărtășit mai devreme, acum rescrise în credințe noi, 
care te fac mai puternic:

 ~  Am puterea de a alege și capacitatea de a învăța și de a 
crește. Așa că îmi pot modela viitorul.

 ~  Am tot ce îmi trebuie pentru a‑mi crea o carieră satisfăcă‑
toare și de succes și câștig banii de care am nevoie pentru 
un stil de viață așa cum mi‑l doresc.

 ~  Sunt capabil să iubesc și sunt demn să fiu iubit. Am capa‑
citatea de a construi o relație puternică, bazată pe iubire 
adevărată.

 ~  Experiența și sinele meu interior sunt unice și sunt liber 
să‑mi hrănesc talentele și să descopăr cum să am cea mai 
mare influență asupra mea în această viață.

 ~  Gândurile și părerile mele sunt valoroase și am încredere 
să le împărtășesc.
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4. Începe să‑ți concentrezi întregul sine pe noile tale credințe. 
Pentru a face acest lucru, va trebui să începi să construiești 
un corpus de dovezi care să susțină motivul pentru care 
aceste noi credințe pot fi adevărate pentru tine. Gândește‑te 
la următoarele întrebări, apoi scrie răspunsurile pe o nouă 
pagină din caiet:
 ~  Ce s‑a întâmplat în viața mea până acum care să susțină 

această nouă credință?
 ~  Ce pot face astăzi pentru a acționa în conformitate cu 

această nouă credință?
 ~  Cum m‑aș comporta și m‑aș mișca, cum aș comunica și 

ce aș simți dacă această credință ar fi adevărul meu cel 
mai profund?

5. Acest pas final este unul continuu. Fiindcă de‑acum înainte 
va trebui să‑ți aduci aminte, cu regularitate, de convingerile 
pe care le‑ai notat recent. Poate chiar în fiecare zi. Există o 
serie de modalități de a consolida credințele noi, pozitive, 
printre care scrierea lor pe hârtiuțe, lipirea pe ușa din inte‑
rior a dulapului de haine, pe bordul mașinii, pe frigider, pe 
oglinda de la baie și așa mai departe. Poți, de asemenea, să‑ți 
setezi alarme pe telefon cu aceste fraze ca mementouri sau 
mesaje de reamintire. Ori de câte ori te surprinzi că simți o 
emoție ca răspuns la una dintre convingerile tale limitative – 
sau că acționezi ori că iei o decizie din această cauză – scoate 
acea nouă credință și ia vezi cum și ce te inspiră să simți, să 
acționezi sau să alegi.

Convingerile tale rescrise recent vor reuși:

 ~  Să acționeze ca un mod simplu de a te reeduca pe tine 
ca părinte – unele dintre credințele tale rescrise ar putea 
fi lucrurile pe care îți doreai ca adulții din viața ta să ți le 
fi spus atunci când erai mic. Poți începe să‑ți spui aceste 
lucruri acum și să le integrezi în subconștientul tău la fel 
de profund cum ți‑ai creat credințele limitative la înce‑
putul vieții. Acum ești adultul; și această înțelepciune 
emană din pașii pe care îi faci în mod evident pentru a‑ți 
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schimba percepția și a reflecta la viața ta, ceea ce majori‑
tatea oamenilor nu fac.

 ~  Să te ajute să‑ți reevaluezi perspectiva de fiecare dată 
când observi că acționezi sau reacționezi într‑un mod 
bazat pe vechile tale credințe adânc înrădăcinate în 
subconștient. Când te simți atras într‑un tipar vechi, poți 
să‑ți scoți convingerile noi și să le folosești ca pe un in‑
strument care să te readucă pe calea spre vindecare.

 ~  Să creeze o nouă relație cu învățarea. În ceea ce privește 
cele șapte corpuri, lucrăm aici cu corpul mental, iar acest 
exercițiu îți activează capacitatea pentru un fel de studiu 
intelectual și academic al sinelui. Această capacitate, 
atunci când este în plin flux, te va ține curios și va fi o 
forță motrice pozitivă pentru călătoria ta continuă de vin‑
decare interioară.

La început, când mi-am rescris şi eu noile convingeri, a trebuit 
să fac un efort conștient de a-mi aminti de ele în fiecare zi. 
Însă, în timp, au devenit mai naturale – cu cât le accesez mai 
mult, cu atât legăturile neuronale pe care le-am stabilit cu ele 
au devenit mai puternice și în acest fel îmi este din ce în ce mai 
ușor să cred în ele cu adevărat.

O cură de curiozitate

Simți vreodată că nu înveți nimic? Sau chiar mai mult decât 
atât, te simți de parcă nu te-ar interesa să înveți ceva?

Acesta este un răspuns la frică sau traume. Este un răspuns 
la faptul că ai diverse răni.

Nu se întâmplă întotdeauna. De fapt, imediat după un eve-
niment dureros este posibil să experimentezi opusul o perioadă 
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scurtă de timp. Este posibil să simţi o explozie de energie – s-a 
întâmplat ceva rău și vrei să te refaci într-un mod rapid și efi-
cient umplându-ți viața cu lucruri noi, idei noi, oameni noi, 
abilități noi.

Să optezi pentru o coafură nouă după ce te desparţi de ci-
neva este un exemplu clasic în acest sens; sau să faci planul 
pentru o călătorie aventuroasă imediat după ce treci printr-o 
suferinţă care ţi-a schimbat viața; sau să te muţi într-un alt oraș 
sau țară atunci când simți că membrii familiei tale te resping. 
Dar apoi... se instalează emoţiile pe care le simţim în realitate 
și o traumă pe care o avem de mult timp preia conducerea. 

Atunci când ne este frică sau suferim, vrem să fim în sigu-
ranță. Totul în corpul și în creierul nostru este programat să ne 
forțeze să ne protejăm și să rămânem „lipiți” de ceea ce știm 
că este – după cum sistemele noastre primare sunt şi ele preo-
cupate – un mod destul de sigur de a evita pericolul. Deoarece 
necunoscutul este periculos, nu-i așa?

Deci, ne învârtim. Ne codim. Nu într-un mod gânditor și 
contemplativ, însă ca un fel de retragere. S-ar putea să nu mai 
simţim nevoia să ieșim, să socializăm sau să ne îngrijim de 
corpul nostru sau de felul în care arătăm. Dar toate lucrurile 
acestea ne fac să încetăm să mai fim curioşi sau să păstrăm 
legătura cu ceva sau cineva.

Aș vrea să clarific lucrurile: curiozitatea nu a ucis pisica. 
Curiozitatea i-a antrenat mușchii pisicii, i-a perfecționat abili-
tățile de vânător și i-a adus următoarea masă.

Când rănile noastre emoționale ne ucid curiozitatea, pier-
 dem un pic din viața pe care o avem în noi. Devenim plictisi-
tori – nu doar pentru alți oameni, ci și pentru noi. Totul devine 
mai puțin interesant. Mai puțin palpitant. Merită mai puțin să 
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ne trezim dimineața. Este o reacție lesne de înțeles. De ce ai 
rămâne angajat într-o relație cu o lume despre care știi că este 
atât de plină de amenințări și cu un așa mare potențial de sufe-
rinţă? De ce n-ai trage obloanele ca să oprești totul?

Dar, oricât de înspăimântător ar părea să ieși în lume cu 
dorința de a absorbi orice îți iese în cale, conexiunea socială 
este esențială pentru vindecare. Atunci când abordezi călătoria 
de vindecare interioară cu această dorință – în unele zile s-ar 
putea să ți se pară chiar ca un fel de joc – poți:

• Să deschizi noi uși. Chiar și cei care se simt îngrozitor 
poate merită să facă acest lucru; dacă ești dispus să afli 
ce se află de cealaltă parte, poți crea o nouă lume care te 
poate surprinde plăcut. 

• Să descoperi un nou sentiment, și anume că îţi accepţi 
propriile emoții și experiențe. În loc să-ţi spui: Urăsc să 
mă simt așa!, încearcă: Este interesant să mă simt așa. 
Mă întreb ce altceva voi mai găsi acolo dacă petrec puțin 
timp cu aceste sentimente și privesc mai în profunzime.

• Să înveţi. Să înveţi despre tine și despre alte persoane; 
să înveţi noi moduri de a vedea lucrurile; să înveţi noi 
moduri de a reacționa la diverse lucruri; să înveţi noi 
modalități de interacțiune cu ceilalți; să înveţi despre 
lucruri care te interesează (chiar dacă ele nu au nimic 
special de-a face cu vindecarea – pur și simplu pentru 
că este un act de plăcere să înveţi ceva nou); să înveţi 
cum să-ți pese de tine; să înveţi cum să oferi iubire și 
cum să primești iubire fără teamă... doar să înveţi.   

• Să nu mai judeci sau să critici. Dacă ești curios, atunci 
știi că există întotdeauna mai multe perspective. Așadar, 
când te judeci sau te critici pe tine sau pe ceilalți pentru 
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emoțiile sau reacțiile pe care le ai, devine, în mod clar, 
ceva contraproductiv; tu devii un om de știință al si-
nelui, în loc să fii un critic dur.

• Să te întâlnești cu oameni plini de entuziasm. Curio-
zitatea îţi ridică instantaneu nivelul de energie la unul 
mai înalt și te conectează cu tot potențialul infinit de 
acolo. Oamenii care vibrează la un nivel jos nu sunt cu-
rioși. Dar oamenii cu un nivel înalt, puternic de energie 
cum sunt? Mereu curioși. Mereu.

Ai încredere în acest proces

Îți amintești cum se simțea curiozitatea atunci când erai foarte 
mic? Poate e greu să-ţi amintești. Dar acordă-i un minut. Voiai 
să știi totul și orice. Întrebai atât de des „de ce?” încât adulții 
din jurul tău își dădeau ochii peste cap. 

Ce s-ar întâmpla dacă ai aborda această muncă de vin-
decare interioară cu aceeași minte deschisă pe care o aveai 
atunci? Ce-ar fi dacă ai deveni curios să vezi dacă ai puterea și 
abilitatea de a fi propriul tău vindecător?

Explorează acest lucru. Pune-ți întrebări. Dacă te simți în 
stare, discută cu alți oameni despre cum să te recuperezi după 
experiențele dificile și cum să-ţi vindeci rănile emoționale, 
despre cum să mergi înainte abordând totul altfel decât ai fă-
cut-o până acum.

Reconectează-te la dorinţa de a deveni curios. Găsește 
modalități de a pune întrebările de ce? și cum? Întâmpină cu 
bunăvoinţă multitudinea de răspunsuri pe care le primești. 
Studiază-te pe tine, dar întotdeauna cu blândeţe și cu un efort 
conștient de a nu te judeca. Devino propriul tău observator. 
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Ești aici pentru a face lucruri extraordinare, chiar dacă acum 
nu pare deloc așa.

Dar să fim clari cu privire la acest lucru: nu îți cer să renunți 
la tot ce folosești în prezent pentru a te defini pe tine însuți. Nu 
îți cer să devii o altă persoană sau să îți modifici complet per-
sonalitatea. Și, cu siguranță, nu îți cer să devii un  purtător de 
mărgele, caricatură a unui „vindecător” care permite „numai 
vibrații bune” în viața lui și refuză să înfrunte orice lucru ne-
gativ. La urma urmei, așa cum am subliniat şi în prima mea 
carte, lucrurile cărora le opunem rezistenţă vor continua să 
existe.

Te invit să pui întrebări. Pentru a merge în interior într-un 
mod diferit – nu pentru a te închide, ci pentru a te deschide – 
pentru a întâmpina întregul spectru de emoții care vine odată 
cu a fi uman și a îmbrățișa lecțiile pe care le poți descoperi 
în experiențele negative, dar și în cele minunate. Iar asta nu 
înseamnă să nu fii niciodată speriat. De fapt, înseamnă să fii 
speriat destul de mult pentru a te deschide și a hotărî să fii 
curios, înseamnă să-ţi dai voie să fii vulnerabil și să te simţi 
în siguranţă că faci ceea ce faci – ca și cum ne apropiem de 
marginea unei stânci, dar ţinem în mână o frânghie care ne 
face să ne simţim mai în siguranță. Acest lucru ne determină 
să pășim în necunoscut, astfel încât să putem descoperi ce se 
întâmplă acolo.

Fraze pe care le aud frecvent atunci când ofer sfaturi:

•  „Ușor de spus, greu de făcut.”
•  „Tu nu înțelegi.”
•  „E ușor de spus pentru tine.”
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Să fim sinceri: nu am trăit cea mai proastă viață posibilă. 
De asemenea, nu am fost în pielea ta. Și totul este mai ușor 
de spus decât de făcut. Noi nu putem să-i înțelegem niciodată 
complet pe ceilalți și calea pe care și-au ales-o, pentru că noi 
nu trăim viața lor. Cu toate acestea, la fel ca toți ceilalți, și eu 
am trecut prin multe. Cu toții ne confruntăm cu greutăți de-a 
lungul vieţii, chiar dacă unele sunt considerate mai mari decât 
altele (sau sunt mai grave, comparativ cu ale altora).

Unele dintre lucrurile pe care le-am experimentat, mai ales 
la începutul vieții mele, ar putea fi percepute ca fiind destul de 
devastatoare. În orice caz, nu contează prin ce ai trecut, sunt 
șanse mari ca tu și cu mine să fi avut uneori sentimente simi-
lare. Am vrut să renunț la viață în numeroase ocazii – fiindcă 
simțeam că nu era corect să mi se întâmple aşa ceva sau îmi 
imaginam un fel de program universal ascuns care acţiona 
împotriva mea. Îți sună cunoscut?

Acesta este motivul pentru care sunt atât de recunoscător 
pentru viaţa mea oribilă și pentru lecțiile dure pe care le-am 
primit. Imaginează-ți doar dacă nu aș fi trecut prin vremurile 
grele și nu aș fi suferit traumele prin care am trecut. Nu aș fi 
avut nimic inspirațional despre care să scriu și nimic care să fie 
în contrast cu timpurile mele mai fericite – pentru că tocmai 
acele contraste ajută la scoaterea momentelor mai bune în 
relief, permițându-ne astfel să le observăm și să le apreciem. 
Imaginează-ți că aș fi avut tot timpul o viaţă ușoară, dar totuși 
aș fi simțit chemarea de a oferi sfaturi și sprijin oamenilor în 
procesul lor de autovindecare. Mi-ai mai povesti ceva? Pro-
babil că nu.

Fără momente grele și fără răni, nu aș fi putut transmite 
ceea ce am învățat în călătoria mea personală de vindecare. 
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Felul în care m-am descurcat cu sănătatea mea mintală și cu 
problemele mele personale îmi permite să-i îndrum pe ceilalți, 
în timp ce ei își dau seama cum să procedeze cu ale lor. Cei 
care se dedică autovindecării, în cele din urmă îi vor vindeca 
pe ceilalți. Chiar dacă nu vor scrie o carte despre asta, prezența 
și înțelepciunea lor vor fi transmise oamenilor din jurul lor.

Trebuie să ai încredere că acest proces te va ajuta să evo-
luezi. Tot ceea ce ți se întâmplă te ajută să crești – binele, răul 
și tot ce există între ele. În perioadele dificile, nu fi prea dur 
cu tine. Dacă faci greșeala de a cădea în rolul de victimă, vei 
continua să fii tratat ca atare. Pur și simplu, fă tot posibilul să 
mergi mai departe.

Practica #7: Meditează într‑o stare nouă,  
de speranță

Aceasta este o meditație scurtă și simplă pentru a te ajuta să 
te stabilizezi în acest moment al călătoriei tale. Ți-ai rescris 
credințele limitative pe care le ai, așa că ai acum la îndemână 
un nou set de credințe înălțătoare, care te fac mai puternic, şi 
care te vor ajuta să începi să-ți trăiești viața după ele. Acestea 
vor deveni o parte esenţială în munca ta de vindecare și vei 
putea reveni la ele ani de zile de-acum înainte. S-ar putea să 
se schimbe (pentru că tu te vei schimba) și trebuie să le per-
miți întotdeauna schimbărilor să aibă loc. Nu opune rezistență 
dacă una dintre credințele pe care le-ai scris nu-ți mai spune 
nimic. Rescrie-o.

Aceasta este călătoria ta. Lasă ca aceste credințe să devină 
un fel de manifest adaptabil și evolutiv pentru viața ta, oferin-
du-ți putere atunci când ai nevoie și amintindu-ți, în cele mai 
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întunecate momente, că ești capabil să vezi lucrurile într-un 
mod diferit.

Această meditație te va ajuta să-ți integrezi convingerile re-
scrise în subconștientul tău și să absorbi sensul lor în vibrația 
ta personală. O poți practica o singură dată dacă simți că doar 
de atât ai nevoie dar, dacă te simți bine, practic-o în mod re-
gulat. Și, dacă o să-ți rescrii credințele din nou mai încolo, fă 
iar această meditație.

Reintegrează. Reamintește. Refă.
Așa cum este spus, meditația durează doar 10 minute, dar 

dacă dorești să rămâi în meditație mai mult timp, te rog să o 
faci. Voi spune din nou (pentru că este foarte, foarte impor-
tant) – aceasta este călătoria ta și vindecarea ta. O poți face în 
felul tău și nu trebuie să te încadrezi în așteptările sau în pro-
gramul altcuiva și mai ales, nu în al meu.

În perioadele dificile,  
nu fi prea dur cu tine.  

Dacă faci greșeala  
de a cădea în rolul de victimă,  

vei continua să fii tratat ca atare.  
Pur și simplu, fă tot posibilul să 

mergi mai departe.
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Meditația posibilității

Alege un loc unde să nu fii deranjat timp de cel puțin 10 minute. Per‑
sonal, îmi place să practic această meditație afară. Dacă este posibil, 
găsește un loc liniștit într‑o grădină, într‑un parc sau alt spațiu na‑
tural. Copacii sunt prieteni buni de meditație, așa cum a aflat Buddha 
cu mulți ani în urmă.

1. Găsește‑ți o poziție confortabilă, stând așezat. De fapt, orice 
funcționează pentru tine – în genunchi; cu picioarele încruci‑
șate sau drepte; sau cu spatele sprijinit de un perete sau de 
un copac. Alege o postură care să nu te solicite prea mult. Să 
te simți relaxat și capabil să te concentrezi pe starea ta interi‑
oară, mai degrabă decât să te miști întruna în încercarea de a 
te simți mai confortabil. Dacă vrei să stai pe un scaun sau pe 
o bancă, este în regulă.

2. Poți închide ochii dacă te simți confortabil așa sau poți să‑i 
ții deschiși și să privești la câțiva metri în fața ta. Permite‑i 
focusului privirii să se estompeze puțin. Ochii sunt relaxați. 
Dacă te simți mai bine să exersezi cu ochii închiși, citește mai 
întâi aceste instrucțiuni de câteva ori:

 ~  Respiră. Mai întâi, respiră profund de trei ori, inspiră pe 
nas și expiră pe gură.

 ~  Inspiră și expiră. Apoi pune‑ți ambele mâini pe cutia to‑
racică, atingând cu degetele centrul pieptului.

 ~  Inspiră prin ambele mâini  – extinzând partea din față a 
coastelor. Și expiră.

 ~  Inspiră prin mâna dreaptă – extinzând partea dreaptă a 
coastelor. Și expiră.

 ~  Inspiră prin partea din spate a coastelor  – extinzând 
partea din spate a corpului. Și expiră.

 ~  Inspiră prin mâna stângă  – extinzând partea stângă a 
coastelor. Și expiră.

Repetă acest tip de respirație circulară încă o dată. Apoi la‑
să‑ți mâinile să se odihnească oriunde vor cădea pe picioare. 
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Nu‑ți mai controla respirația. Observă‑i doar ritmul natural. 
Observă cum se simte corpul.

3. Adu‑ți aminte de o afirmație care să cuprindă noile tale con‑
vingeri pe care le‑ai rescris pentru tine. Care este mesajul lor 
general? Ce încerci să te înveți tu pe tine? Să te dăruiești? 
Poate că mesajul de bază  – firul care le străbate pe toate  – 
este că meriți dragoste, de la tine și de la ceilalți. Poate că 
ești puternic. Încrezător. Creativ. Capabil. Poate că este po‑
tențialul care stă în viitorul tău și care este luminos, mare și 
strălucitor.

Nu te gândi prea mult; permite‑i doar unei afirmații să‑ți pă‑
trundă în minte; de exemplu:

 ~  „Îmi dau permisiunea să iubesc și să fiu iubit.”
 ~  „Pășesc cu putere și încredere.”
 ~  „Sunt încântat de ceea ce viitorul are pentru mine.”

4. Lasă ca un zâmbet să ți se așeze pe față. Un zâmbet calm și 
blând. Simte speranța care se află în munca pe care ai de‑
pus‑o. Dragostea pe care ți‑ai oferit‑o. Provocările pe care 
le‑ai depășit deja în această călătorie. Și salturile pe care le‑ai 
făcut pentru a deveni propriul tău vindecător. Și faptul că ți‑ai 
accesat puterea în acel rol absolut unic, care îți aparține doar 
ție.

5. Acum respiră ușor, timp de câteva momente. În final, adu‑ți 
palmele mâinilor către abdomenul inferior. Simte cum căl‑
dura mâinilor radiază spre interior. Energia pe care tu ți‑o dai. 
Observă liniștea caldă din centrul corpului tău. Inspiră încă o 
dată pe nas și expiră pe gură.

Practica este completă. Acum deschide încet ochii și reorientează‑ți 
privirea, în ritmul tău.





Capitolul 6

CINE EȘTI?

Adevăratul tău Sine poate fi ascuns de straturi  
de experiențe și așteptări, însă poți reveni oricând  

la ceea ce ești tu cu adevărat.
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Oamenii vorbesc mult despre „a fi tu însuți”.
„Doar fii tu însuți”, spun ei. „Nu încerca să fii altcineva – 

doar fii tu.”
Sau, în comunități mai spirituale, s-ar putea să auzi ceva 

de genul: „Reconectează-te cu adevărata ta natură.” Nu am să 
mint, am spus cu siguranță ceva de genul acesta la un moment 
dat și, cu siguranță, o să spun asta din nou, mai târziu în acest 
capitol.

Însă, dacă nu știi cu adevărat cine ești, atunci aceste afir-
mații nu au niciun înțeles. Ce înseamnă să fii tu însuți? Care 
este adevărata ta natură? Și cum afli?

Prefer să pun întrebarea astfel: Cine ai fi, cum te-ai simți și 
ce ai face dacă nu ai fi fost niciodată rănit? Dacă nimeni altci-
neva n-ar fi existat sau nu și-ar fi spus vreodată părerea despre 
tine.

Știu – nici asta nu este o întrebare ușoară. Dar cel puțin este 
mai specifică – ne oferă ceva cu care să lucrăm. Ideea este că cel 
care ești cu adevărat ești tu, fără suferinţe și fără frică. Tu, fără 
răni. Tu, fără traume.

Nu vreau să spun că trebuie să ne ștergem structura emoțio-
nală și să ne comportăm ca și cum totul ar fi o fericire perfectă. 
Cred cu tărie că provocările fac parte din puterea noastră; si-
tuațiile dificile prin care trecem ne formează cu adevărat să 
fim cine suntem, ceea ce simțim și ceea ce facem și nu avem 
cum să evităm asta. Chiar și atunci când ne acceptăm pe deplin 
trauma și ne simțim împăcați cu tot ce există în viața noastră 
până la acest moment, ne-am adaptat. Am adunat informații și 
le-am integrat. Chiar și convingerile noastre recent rescrise au 
fost inspirate de vechile noastre credințe limitative – și acelea 
provin din suferinţa noastră.
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Vom fi mereu conectați la lucrurile care ne-au rănit, dar asta 
nu trebuie să fie un lucru rău. Conexiunea dintre noi și trauma 
noastră poate deveni forța noastră; ne poate ajuta să fim em-
patici, ne poate permite să-i sprijinim pe ceilalți, să ne învețe 
de ce suntem capabili și să ne re amintească să apreciem fru  -
musețea cristalină din momentele obișnuite ale vieții pentru că 
știm cât de rele pot fi lucrurile. Știm că acest moment este bun 
pentru că am trăit momente teribile.

În schimb, este vorba despre a ajunge să-ți cunoști energia 
înnăscută, ţinând cont de cine ai fi dacă nu ai fi fost niciodată 
rănit. Vibrația ta este afectată de experiențele, relațiile, inter-
acțiunile și impresiile tale, dar undeva acolo există un zumzet 
constant de „tu însuți” complet. Și nu contează ce se întâmplă, 
în ce fază a rănii sau a vindecării te afli, acel zumzet este în-
totdeauna acolo. Gândește-te la acest lucru ca la echilibrul tău 
natural.

Și echilibrul este ceva la care se poate întotdeauna reveni, 
dacă muncim să reechilibrăm ceea ce s-a dezechilibrat. O 
parte din această muncă este să faci ceea ce ai făcut deja și să 
preiei controlul asupra dreptului tău de a răspunde – la orice – 
în felul în care dorești tu, mai degrabă decât în felul în care 
trauma ta vrea ca tu să reacționezi.

Cine ai fi, cum te‑ai simți și ce ai 
face dacă nu ai fi fost niciodată 

rănit? Dacă nimeni altcineva n‑ar 
fi existat sau nu și‑ar fi spus 
vreodată părerea despre tine.
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Preia controlul asupra dreptului tău  
de a alege modul în care răspunzi

Știm că trauma minte. Când durerea emoțională și frica s-au 
instalat în noi, dezvoltăm mecanisme de apărare pentru a ne 
simţi în siguranță. Reacțiile noastre la factorii declanșatori 
sunt o parte imensă a acestui fapt și, poate, partea care este cea 
mai vizibilă din exterior.

Așadar, pe măsură ce învățăm să ne vindecăm, trebuie să 
începem să facem alegeri. În loc să reacționăm instantaneu 
atunci când simțim că ceva sau cineva ne declanșează o astfel 
de reacţie, să facem mai întâi o pauză. Să mulțumim persoanei 
sau lucrului care ne-a produs această reacţie – pentru că ele 
ne-au arătat sau ne-au scos în evidență o parte din noi pe care 
trebuie să o vindecăm – și apoi să alegem să răspundem așa 
cum ne dorim într-adevăr să răspundem.

Convingerile pe care ți le-ai rescris sunt utile aici. Când te 
simți copleșit și pe cale să reacționezi la ceva bazat pe un tipar 
vechi sau pe înțelegerea limitativă despre tine, du-te la noile 
credințe. Amintește-ți cum ți-ai schimbat perspectiva înainte, 
pentru că, dacă ai făcut-o deja o dată, cu siguranță ești capabil 
să o faci din nou, chiar și în mijlocul unui moment stresant. 

În cartea sa The Four Agreements, inovatorul și autorul Don 
Miguel Ruiz oferă un cod de conduită bazat pe străvechea 
înțelepciune spirituală a toltecilor, poporul precolumbian din 
Mexic; al doilea său legământ afirmă că nu ar trebui să luăm 
nimic la modul personal.26 Un alt lucru care este mai ușor de 

26 Miguel Ruiz, D. (2018), The Four Agreements: A Practical Guide to 
Personal Freedom, AmberAllen Publishing, Inc. (Cele patru legăminte, 
cartea înțelepciunii toltece) 
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spus decât de făcut, știu. Cu toate acestea, cei care ne fac să 
ne simţim devalorizaţi dezvăluie mai mult despre propriul lor 
caracter și despre percepția lor asupra lumii decât despre a 
noastră. Cei care vor să-i rănească pe ceilalţi, au ei înşişi răni 
în interiorul lor. Poți să dai doar ceea ce ai – literalmente și 
energetic.

Imaginează-ți că derulezi în jos pe rețelele sociale și dai 
peste o imagine sau o fotografie care îți activează mecanismul 
de declanșare emoțională. Reacționezi la comportamentul sau 
cuvintele altcuiva. Vibrația ta devine mai joasă pe măsură ce 
experimentezi sentimente precum furie, invidie, nesiguranță 
sau dezamăgire. Reapare acum o emoție dureroasă și, pentru a 
te apăra de acest rău, folosești un limbaj agresiv și verși ură în 
secțiunea de comentarii – cu alte cuvinte, pari că „trolești”/îl 
urmărești pe utilizatorul de social media care a făcut postarea. 
Reacția ta a dezvăluit o rană emoțională nevindecată.

Este ca atunci când cineva vede o fotografie cu tine și cu 
partenera ta și îți spune că ești prea urât ca să fii cu ea. Deși 
poza cu voi doi a fost factorul declanșator pentru acea per-
soană, și tu ai fost „provocat” de comentariul său, deoarece ţi-a 
creat o stare de îndoială și te-a făcut să te simți de parcă nu 
ești suficient de bun. Acestea sunt credințe bazate pe frică. Cei 
care se simt în siguranță și își cunosc propria valoare nu se lasă 
provocați de această opinie.

Pe termen scurt, îți poți stabili limite pentru a-ți gestiona 
reacțiile. De exemplu, poți face o înțelegere cu tine însuți că, 
atunci când te simți declanșat, îți vei da un răgaz cât să faci o 
pauză, să-l lași să se scufunde și iei în considerare modul în 
care îți dorești într-adevăr să răspunzi – mai degrabă decât să 
reacționezi în febra momentului.
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Cel puțin, acest lucru te va 
salva de situația jenantă de a 
deveni un potențial troll pe 
internet; iar în situațiile față 
în față ar putea preveni un 
conflict real în relațiile care 
sunt importante pentru tine.

Reprogramarea minții

Soluția pe termen lung este să faci munca pe care o ai de făcut 
în timp ce călătorești prin aceste pagini. Reprogramează-ţi 
mintea și învață noile credințe care te fac mai puternic. Ba 
chiar mai mult, integrează‑le în subconștientul tău. Fă-le parte 
din energia ta. Repetă noile convingeri din nou și din nou 
până când vei întări căile neuronale conectate la ele suficient 
de mult încât să devină ușor și natural pentru tine să le crezi 
cu adevărat.

Așadar, de fiecare dată când simți că ceva îţi declanșează 
o emoţie, folosește acest lucru ca pe o ocazie de a evolua. Sau 
mai precis (nu știu tu, dar eu prefer mai mult sfaturile specifice 
decât sfaturile vagi), folosește acest lucru ca pe o oportunitate 
de a consolida în mod conștient căile neuronale spre noile tale 
credințe care te fac să fii mai puternic și te ajută să te vindeci.

Cum faci acest lucru? Făcând o pauză și luând distanţă. În 
loc să reacționezi imediat, întreabă-te care dintre convingerile 
tale limitative este cel mai strâns legată de acest factor declan-
șator și reacția emoțională puternică pe care o experimentezi. 
Ce te determină să simți astfel? De ce simți o nevoie arzătoare 
de a da cu biciul sau de a dovedi că persoana care a provocat 

Cei care ne fac să ne simţim 
devalorizaţi dezvăluie mai 

mult despre propriul lor 
caracter și despre percepția 
lor asupra lumii, au ei înşişi 
răni în interiorul lor. Poți să 

dai doar ceea ce ai – 
literalmente și energetic.
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acest răspuns greșește? Apoi amintește-ți de noua credință 
care se adresează cu exactitate acestui factor declanșator.

Îți amitești ce îţi spuneam mai devreme, când am vorbit 
despre despărțirea care m-a trimis într-o spirală descendentă? 
Am menționat că una dintre reacțiile mele a fost o furie uni-
versală față de femei. A fost irațional; o singură femeie m-a 
rănit, iar ego-ul și starea mea emoțională deteriorată au trans-
format asta într-o durere care ar fi fost cauzată de toate femeile. 
Acum îmi dau seama cât de greșit a fost – și cât de nedrept, 
pentru întregul sex feminin. Dar asta este ceea ce am simțit. 
A fost reacția defensivă la care am sărit și care s-a simțit foarte 
puternic.

Nu eram cine sunt cu adevărat. Și, cu siguranță, nu cine 
îmi doresc să fiu. Dar, o vreme, când veneam în contact cu o 
femeie simţeam cum se declanșează o reacţie iraţională. Când 
o femeie arăta o foarte mare încredere în ea sau vorbea despre 
relații într-un mod autoritar, reacționam cu dispreț (de obicei 
nu direct față de ea, ci în capul meu și/sau față de alte per-
soane).

Este o manipulatoare, gândeam eu. Își folosește feminitatea 
pentru a profita de bărbați. Nu‑i pasă de relațiile egale – spune 
asta doar pentru a obține ceea ce vrea.

Dacă distilez situația, credința limitativă pe care am des-
coperit-o a fost că toate femeile acestea apăreau în preajma 
mea pentru a mă acapara. Sau pentru a acapara bărbați. Și, mai 
târziu, pe măsură ce am început să-mi accept povestea într-un 
mod mai conștient și mi-am făcut munca de recunoaștere a 
credințelor mele limitative, am rescris-o. Noua credință a 
devenit aceasta: „Știu că pot avea relații cu adevărat pline de 
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iubire și de atenţie, cu femei autentice, grijulii, inteligente și 
amabile.”

Am aplicat noua mea credință prieteniilor, precum și re-
lației mele cu soția. Iar atunci când intram în conflict cu o fe-
meie și simțeam cum vechea credință câștiga teren, făceam o 
pauză – și o înlocuiam. Îmi aminteam că aș putea avea acele re-
lații iubitoare, pline de atenţie. Că femeile nu sunt lângă mine 
pentru a mă acapara; că şi ele sunt ființe umane, la fel ca mine, 
cu propriile sentimente și gânduri, cu frici și dorințe.

A fost nevoie de timp. Am repetat procesul. Și de fiecare 
dată când am făcut-o, am întărit calea neuronală care mă con-
ducea spre noua credință. Până când nu a mai trebuit să-mi 
amintesc de asta – pur și simplu a devenit ceea ce credeam cu 
adevărat. Așa că acum, când întâlnesc o femeie care altădată 
declanșa o reacție puternică în mine, sau când am o neînțe-
legere cu soția sau cu o prietenă, nu mai gândesc: Aaa, e fe‑
meie, așa că este o manipulatoare și vrea să mă acapareze. Este 
o mincinoasă și nu pot să am încredere în niciun cuvânt pe care 
îl spune – doar mă ocup de situație ca o ființă umană care in-
teracționează cu o altă ființă umană.

Ceea ce, desigur, ar fi trebuit să fac tot timpul, dar în mo-
mentul acelei relații și rupturi, nu-mi conștientizam reacția 
bazată pe teamă, care făcea parte din sistemul meu de credinţe.

Acesta este doar unul dintre multele exemple care arată 
cum călătoria mea de vindecare m-a ajutat să mă reconectez 
cu cine sunt eu cu adevărat, în loc să fiu cel spre care trauma 
mea mă conducea inconștient. Și exact acest lucru va face 
această călătorie și pentru tine. Cu cât îți integrezi mai mult 
credințele rescrise în felul tău de a fi, cu atât mai puternice vor 
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deveni acele căi/conexiuni în creierul tău și cu atât mai mult 
vei fi tu, cel adevărat.

Nu vei mai crede minciunile pe care ți le dictează suferinţa 
sau durerea, pentru că vei fi mai sigur pe tine și vei dezvolta 
abilități care să-ți permită să pui întrebări, să fii curios și să 
recunoști că mereu există un alt mod de a vedea ceva.

Tu, cel care ești mereu acolo

În filozofia yoga, adevăratul Sine este întotdeauna acolo. Este 
un centru stabil pe care îl avem cu toții în noi. În scrierile in-
diene antice numite Upanișade se numește Atman și, în prin-
cipiu, este Sinele scris cu majusculă. Adevăratul Sine este 
partea din noi etern conectată cu tot ceea ce este: cu Universul, 
cu Divinitatea, cu conștiința universală sau oricum vrei să nu-
mești acest „tot”. Cu toții provenim din același întreg și ne în-
toarcem în același întreg.

Am avut un profesor de la Advaita Vedanta  – o școală 
non-dualistă de filozofie hindusă care se concentrează pe re-
alizarea sinelui  – care mi-a descris acest Sine adevărat folo-
sindu-se de o poveste. Nu-i cunosc originea: presupun că este 
ceva care a fost împărtășit în feluri diferite de oameni diferiți. 
Prin urmare, aceasta este propria mea versiune, scrisă pentru 
tine.

Două valuri se reped spre țărm. Primul val este neliniștit; se 
agită și se gândește cu o sută de mile pe oră la ceea ce este pe 
cale să se întâmple. Gânduri precum:

Când ajung la țărm, asta e, mă voi sparge. Viața mea se va 
sfârși.
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Vreau să încetinesc, dar nu pot – impulsul meu este să merg 
înainte. Nu mă pot opri.

Celălalt val este mai mare decât mine. Mi‑aș dori să fiu şi eu 
mai mare.

Și este și mai rapid decât mine – nu sunt suficient de bun.
Sunt speriat! Nu vreau asta! Vreau ca totul să se oprească!
Vreau să fiu val pentru mai mult timp – mai sunt încă atâtea 

de experimentat!

Acest val stresat și panicat nu se bucură de experiența călă-
toriei spre țărm. Nu poate admira frumusețea din jur, pentru 
că este prea îngrijorat de sfârșit și de toate lucrurile care ar 
putea merge rău și prea dominat de dorința de a controla sau 
schimba situația.

Al doilea val, însă, este calm. Se rostogolește la fel de repede 
spre ţărm – fiindcă asta fac valurile – dar el nu se sperie. El are 
gânduri de genul:

Aceasta este o viață frumoasă.
Mă bucur să fiu val pentru aceste câteva momente.
Nu mă voi sparge și nu voi muri când voi ajunge la țărm 

deoarece, pur și simplu, mă voi întoarce în ocean.
Am venit din ocean și mă voi întoarce în el.
Este ceea ce sunt și sunt ceea ce este.
Așa sunt menit să fiu.

Al doilea val se află în conexiune cu Sinele adevărat, stabil, 
pașnic, chiar fericit (dacă mi se permite să folosesc un astfel 
de cuvânt). În contrast, primul val nu este; este distras de im-
presiile pe care le are de când a devenit val și a intrat în panică 
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în legătură cu pierderea stării 
de val, astfel încât el nu poate 
observa și nici nu se poate 
bucura de cât de grozav este 
doar să fii val pentru o vreme.

Tu ești valul. Universul 
este oceanul. Dacă ești calm 
și conectat cu cine ești tu 
cu adevărat, poți fi liniștit și 
conectat cu energia Univer-
sului. Vibrația ta este acordată la acea energie universală. Nu te 
deranjează sau nu te rănesc impresiile și experiențele pe care le 
întâlnești în drumul tău prin viață deoarece, în inima ta tu știi 
că ești stabil, fericit și calm.

Adevăratul Sine este întotdeauna acolo. Este echilibrul la 
care te poți întoarce oricând.

Practica #8: Recunoaște ceea ce știi că este 
adevărat despre tine în acest moment
Reconectarea cu adevărata ta natură sau cu tine cel real care 
există întotdeauna în inima ta, nu este ceva ce poți face într-o 
clipită. Și acel sentiment că ești conectat și conștient de cine 
ești tu cu adevărat vine și pleacă – dacă nu cumva ești un că-
lugăr care poate petrece peste 12 ore pe zi meditând în izolare 
și liniște; o stare care, pentru majoritatea dintre noi, nu e foarte 
practică și nici atrăgătoare.

Cred, cu siguranță, că poți ajunge la un nivel de evoluţie 
în care să simți mereu prezența Sinelui tău adevărat în pro-
funzime; tu știi că este acolo, permanent și stabil și știi cum să 
revii la el. Însă impresiile, experiențele și presiunile de zi cu zi 

Adevăratul Sine este partea 
din noi etern conectată cu 
tot ceea ce este: cu 
Universul, cu Divinitatea, cu 
conștiința universală sau 
oricum vrei să numeşti 
acest „tot”. Cu toții provenim 
din acelaşi întreg și ne 
întoarcem în acelaşi întreg.
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ale vieţii noastre moderne ocupate, ne îndepărtează mereu de 
natura noastră adevărată. Prin urmare, face parte din munca 
noastră, ca indivizi dedicați propriei noastre vindecări și evo-
luţii, să revenim la ea, din nou și din nou.

Aceasta este prima dintre cele două practici simple de me-
ditație pe care le vei lucra în acest capitol, folosind conștien-
tizarea și afirmarea pentru a te repoziţiona. Ambele folosesc 
abilități și informații pe care le-ai obținut până acum în această 
carte – așa că nu îți face griji, nu vei intra în zona rece. Și amân-
două lucrează rapid pentru a te aduce mai întâi în momentul 
prezent și apoi, în adevărul din inima ta.

Trebuie să o practici totuși pe prima înainte de a trece la 
a doua; așa că te rog să reziști tentației de a sări înainte. Ține 
minte, aici jucăm un joc lent  – nu există scurtături către 
adevărata libertate interioară.

Și, la fel ca și pe celelalte practici de meditație pe care le-am 
împărtășit până acum, știi că o poți repeta ori de câte ori simți 
că ți-ar putea fi de ajutor. Este o practică bună care te ajută să fii 
conștient de progresul tău – prima dată când o vei încerca, s-ar 
putea să fie dificil să răspunzi la întrebarea pe care o conţine 
în interiorul ei, dar, cu cât vei avansa pe drumul tău spre vin-
decare, cu atât va fi mai ușor să recunoști ceea ce este adevărat 
despre tine. 
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Meditația adevărului din prezent

Poți folosi această practică oricând. Este deosebit de utilă pentru de‑
pășirea anxietății sau a panicii din momentele dificile, pentru că te 
aduce înapoi în prezent și îți permite să‑ți pui sub semnul întrebării – 
fără a judeca – gândurile care sunt prezente în mintea ta.

1. Găsește‑ți o poziție confortabilă, stând așezat, într‑un loc 
unde să nu fii deranjat timp de 10 minute. Știi cum să faci 
asta de la practicile anterioare.

2. Așază‑ți ambele mâini în zona pieptului. Simte cum acesta se 
ridică și coboară pe măsură ce respiri într‑un ritm ușor și na‑
tural. Poți închide ochii dacă te simți confortabil făcând acest 
lucru sau ține‑i deschiși, dar privirea să rămână relaxată. Dacă 
te simți mai bine să exersezi cu ochii închiși, atunci citește 
mai întâi aceste instrucțiuni de câteva ori.

3. Îndreaptă‑ți atenția spre tălpile picioarelor, care fac legătura 
cu pământul și spre acele părți din corpul tău care fac legă‑
tura cu podeaua (sau cu scaunul, cu perna sau cu orice alt‑
ceva pe care stai așezat). Permite‑ți să simți acele legături. 
Simți cum oasele din care sunt formate picioarele stau ferm 
pe podea/scaun. Coloana vertebrală se înalță drept, luând 
energie din Pământ.

4. Devino conștient că ești aici. În acest loc. În acest moment. 
Observă orice sunet pe care îl poți auzi în afara camerei. Nu 
trebuie să faci nimic. Doar observă‑l. Permite sunetelor să fie 
acolo.
Apoi, observă orice sunet pe care îl poți auzi în interiorul ca‑
merei. Din nou, nu ai nimic de făcut – pur și simplu observă‑l.

Observă orice sunet pe care îl poți auzi în propriul corp. Poate 
sunetul ușor al respirației. Sau chiar sunete mai subtile.

Folosește acest proces de observare a sunetelor pentru a de‑
veni mai conștient de locul în care te afli. Aici. În acest mo‑
ment.
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5. Și apoi, pune‑ți această întrebare: Ce este adevărat despre 
tine în acest moment?

Răspunde‑ți în tăcere în mintea ta și fără să simți vreo pre‑
siune de a veni cu un răspuns „corect”. Răspunde‑ți în orice 
mod care ți se pare potrivit pentru tine.

Ai putea să începi cu ceea ce simți... Este adevărat că simți 
legătura dintre corpul tău și acel obiect pe care stai așezat.

Este adevărat că respiri.

Este adevărat că te vindeci.

Apoi, mergi mai departe. Fă să fie ceva mai personal. Nu con‑
tează dacă toate lucrurile despre care știi că sunt adevărate 
despre tine nu sunt pozitive. Nu este necesar să judeci orice 
gând care apare ca fiind pozitiv sau negativ; permite doar ca 
fiecare gând să fie.

Dar, dacă apare o credință negativă, permite‑ți să o pui la 
îndoială. De ce este adevărată? Ce se întâmplă dacă nu este?

Ce știi că este adevărat despre tine?

6. Când simți că ai răspuns la întrebare, întoarce‑ți atenția 
spre respirație. Observă cum pieptul tău se ridică și coboară 
sub mâinile tale. Observă cum coloana vertebrală se întinde 
foarte ușor cu fiecare inspirație și apoi se relaxează, puțin 
câte puțin, cu fiecare expirație.

Acum, spune următoarea afirmație, fie cu voce tare (dacă te 
simți  confortabil făcând acest lucru), fie în gând. Rămâi în 
momentul prezent și concentrat pe fiecare cuvânt, apelând 
la toată puterea inimii, minții și a corpului tău pentru a face 
ferm afirmația: Este adevărat că voi trece de acest moment și 
mă voi bucura de libertatea existenței mele în această viață.

7. Trimite energie caldă și bună din palmele mâinilor către 
inima ta. Există un sentiment de calm și de iubire în acest 
moment.

Asta e. Bravo! Acum dă‑i drumul să plece.
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Viitorul este diferit
Alt lucru dureros pe care frica ne face să-l credem este că viața 
noastră nu se va putea schimba niciodată. Inventăm tot felul 
de scenarii traumatice pentru noi înșine. Mi s‑a întâmplat asta, 
și apoi asta, și apoi altceva, așa că acum aștept următorul lucru 
teribil. Asta este viața mea. Nu pot fi niciodată fericit sau liniștit, 
pentru că știu că sunt predestinat pentru vremuri și mai rele.

Și este o profeție care se împlinește. Dacă ne așteptăm la 
mai multe traume, le vom întreține; poate chiar le vom căuta, 
chiar dacă o facem fără să știm exact că o facem. Și uite așa 
suntem prinși în ciclul că suntem răniți și apoi că ne așteptăm 
să fim răniți, și apoi că suntem răniți și ne așteptăm să fim 
și mai mult răniţi. Nu prea este loc pentru fericire și evoluţie 
acolo, nu-i așa?

Cel mai ușor putem vedea acest ciclu în acțiune în relațiile 
pe care le alegem. Adesea, din cauza paradoxului confortului 
prin durere, cuplurile incompatibile se agață unul de celălalt. 
O jumătate din cuplu își formează identitatea în jurul parte-
nerului său și constată că fără „cealaltă jumătate”, imaginea sa 
despre sine este distrusă.

Unii oameni nu pot recunoaște cine sunt sau care este viața 
lor fără a avea acea cealaltă persoană prezentă în viața lor. Nu 
mă înțelege greșit, asta se poate întotdeauna schimba – iar dacă 
țipi „Ăsta sunt eu!”, atunci ești într-un loc bun pentru a-ți găsi 
ieșirea din această cutie. În orice caz, lipiciul care ține această 
identitate în loc este o combinație a amintirilor și potențialului 
pe care ţi l-ai imaginat că l-ar avea acea persoană.

Oamenii tind să creadă că iluzia lor despre prezent este 
adevărul suprem. Nu-și dau seama că l-au creat ei înșiși, 
prin prisma trecutului și a viitorului (sau, mai exact, că este 
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percepția lor personală asupra trecutului și viitorului). Lentila 
lor actuală este distorsionată de două locuri care există doar 
sub formă de construcții mentale. Trecutul și viitorul nu există 
în planul fizic, dar călătorim spre ele în mod regulat pentru a 
ne oferi „realităţi” despre relația noastră actuală sau pentru a 
ne justifica acțiunile și deciziile din prezent.

Sigur, trecutul este benefic atunci când vine vorba de a in-
spira o schimbare pozitivă în mentalitatea noastră, cum ar fi 
amintirea tuturor lucrurilor extraodinare pe care le-a făcut 
cineva. Și da, orice spațiu mental viitor poate fi ocupat prin 
împuternicirea gândurilor de a manifesta schimbarea  – de 
exemplu, prin vizualizare, la care vom ajunge în scurt timp. 
Cu toate acestea, modul în care o persoană se comportă astăzi, 
în prezent, mai degrabă decât modul în care s-a comportat în 
trecut, definește, în cele din urmă, unde se află în călătoria sa 
și dacă este cu adevărat dedicată relației cu tine. Vei găsi răs-
punsuri chiar în fața ta sau în interiorul tău, nu în spatele tău 
sau înaintea ta.

Faptele și promisiunile din trecut nu reflectă situația pre-
zentă, chiar dacă au ajutat la formarea ei (amintește-ți, ne-am 
manifestat prezentul bazat pe tipare care provin din trecut). 
Straturi ale percepției distorsionate vor ascunde întotdeauna 
adevărul suprem.

Să-ţi dai seama că iubești mai mult amintirile despre o per-
soană decât persoana în sine poate fi incomod, chiar dureros, 
fiindcă este distrusă o iluzie care te protejează și te susține. Dar 
este un pas spre a te elibera de atașamentele nesănătoase și spre 
vindecare. Pe măsură ce evoluezi, te vei deschide spre a primi 
în viaţa ta o relație mai bună – una care se bazează într-adevăr 
pe iubire și respect și care are un viitor strălucit.
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Distrugerea iluziilor, oricât de greu ar fi, este calea spre 
un viitor mai luminos și mai autentic. Fie că este o relație în 
care trauma pare să se repete sau că te afli într-un ciclu în care 
aceasta se repetă la nesfârșit, întrebarea următoarea este întot-
deauna utilă pentru a o stopa: Ce ai fi făcut dacă nu ai fi fost 
niciodată rănit? Dacă crezi că o versiune „nedeteriorată” a ta ar 
face alegeri diferite, cum ar fi părăsirea acestei relații, a acestui 
loc de muncă, a acestei situații sau a acestor cicluri... Ei bine, 
probabil știi ce trebuie să faci.

Situația ta actuală nu reflectă cine ești cu adevărat. Poate 
se bazează pe același tip de frică pe care l-a simțit primul val – 
frica că doar atât poți obține, că nu ești suficient de bun, că 
alții sunt mai buni decât tine și că te grăbești într-un ritm în-
fricoșător spre ceva ce nu-ți doreşti să se întâmple. Deci, fă o 
schimbare. Ce ar alege cel de-al doilea val?

Practica #9: Admite că ceea ce speri  
poate fi adevărat despre tine în viitor
Acesta este primul nostru exercițiu complet de vizualizare. 
L-am salvat pentru acest moment al călătoriei, pentru că, deși 
vizualizarea este practicată de o mulțime de oameni în foarte 
multe feluri, nu este ușor să o faci bine dacă nu ești deja fami-
liarizat cu crearea unei legături cu propriul corp, cu tine însuți 
și dacă nu ești ancorat în momentul prezent.

Dar acum ești familiarizat cu aceste lucruri. Am petrecut 
destul timp lucrând cu trecutul și cu „corpurile” mai tangi-
bile – de la fizic la mental. Și acum putem lucra cu mai multe 
aspecte subtile ale sinelui nostru.

Fiecare parte a procesului de vindecare este transformatoare 
și, după părerea mea – ca cineva care nu se află în prezent pe 
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șantiere de lucru printre amintiri dureroase din trecut; știu că 
e greu – emoționantă. Dar a începe să-ți vizualizezi Sinele ade-
vărat în viitor este probabil cea mai interesantă parte, pentru 
că aici nu există limite. Nu trebuie să o faci ca la carte – îți poți 
imagina orice și tot ceea ce îți dorești cu adevărat îl faci real în 
mintea ta, chiar dacă numai pentru câteva minute.

Magia este că, deși nu sunt „reale”, într-un sens empiric al 
lumii exterioare, mintea ta subconștientă și vibrațiile energe-
tice nu fac distincție între imaginile pe care le creezi cu mintea 
și imaginile pe care le absorbi din afară.27 Astfel că, atunci când 
ești adâncit într-o „vizualizare a Sinelui adevărat viitor”, creezi 
aceeași energie și impresii subconștiente care ar fi create dacă 
această vizualizare s-ar întâmpla, de fapt, în viața ta „reală”. 

Aceasta face două lucruri importante:

1. Îți fixează speranțele și dorințele în mintea sub con ști-
entă. Profund. Într-un mod care înseamnă că vei începe 
să lucrezi pentru ceea ce ai vizualizat în mod natural. 
Ceva în tine începe să creadă că acest lucru va deveni 
real. Am scris mai multe despre acest concept în prima 
mea carte, dar, practic, se întâmplă o schimbare în 
felul în care te comporți, în alegerile pe care le faci și în 
acțiunile pe care le întreprinzi. Ceea ce face mult mai 
probabil ca visurile tale despre viitor să devină reale.

2. Vibrația ta se schimbă în conformitate cu energia acelei 
vizualizări a Sinelui adevărat viitor. Energia pe care o 

27  Pearson, J., et al. (2015), „Mental Imagery: Functional Mechanisms 
and Clinical Applications” („Imagistică mentală: mecanisme funcționale 
și aplicații clinice”): www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4595480 
(Accessat pe 16 martie 2020)
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radiezi devine aceeași energie pe care ai radia-o dacă 
ai fi acolo, în viitor, trăindu-ți viața visurilor tale, iar tu 
fiind exact în felul în care îți dorești cel mai mult să fii.

 Dacă în practica ta de vizualizare ești încrezător și calm, 
demn de respect și complet împăcat cu tot ceea ce s-a întâm-
plat în trecutul tău, vibrezi apoi la acel nivel. Tu trimiți acea 
energie în Univers. Și ceea ce dai, poți primi înapoi.

Acest lucru funcționează la un nivel fizic. În calitate de 
autor și cercetător, dr. Joe Dispenza scrie: „Nu este nevoie să 
câștigăm cursa, la loterie 
sau să fim promovaţi înainte 
de a experimenta emoțiile 
acelor evenimente. Amin-
tește-ți, putem crea o emoție 
și numai prin gând. Noi 
putem experimenta bucurie 
sau recunoștință în fața 
unor asemenea extinderi 
ale imaginaţiei în măsura 
în care corpul începe să 
creadă că este deja «în» acel 
eveniment. Prin urmare, ne 
putem atenţiona genele să 
producă proteine noi pentru a ne schimba corpurile și a ne 
afla faţă în față cu mediul actual.”28

28 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‑ți 
obiceiurile nocive! Cum să‑ți determini mintea să lucreze în favoarea ta, 
București, 2014) 

Să‑ţi dai seama că iubești 
mai mult amintirile despre  
o persoană decât persoana  
în sine poate fi incomod, 
chiar dureros, fiindcă  
este distrusă o iluzie care  
te protejează și te susține. 
Dar este un pas spre a te 
elibera de atașamentele 
nesănătoase și spre 
vindecare.
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Deci, această practică este o parte puternică a procesului 
nostru de vindecare. Se ating subtilitățile sinelui într-un mod 
nou; și, în mod crucial, faci asta într-un moment în care ești 
gata să profiți la maximum. Ai pus temeliile și călătoria ta este 
deja în curs de desfășurare.

Îndrăznește să speri

Această practică poate fi făcută în poziția confortabilă obișnuită în 
care stai așezat sau poți alege să o faci culcat; este un exercițiu ex‑
celent pe care‑l poți face la sfârșitul zilei, în pat. După aceea, poți 
aluneca ușor în somn, permițându‑i vizualizării să se instaleze și mai 
adânc în subconștientul tău, pe măsură ce își lasă amprenta asupra 
viselor tale.

1. Așază‑te în poziția preferată. Închide ochii sau ține‑i deschiși, 
dar privirea să rămână relaxată. Dacă cel mai bine te simți 
să exersezi cu ochii închiși, atunci citește mai întâi aceste in‑
strucțiuni de câteva ori și apoi începe.
Respiră adânc și imaginează‑ți cum respirația călătorește 
către fiecare celulă a corpului tău. Respiră prin vârfurile de‑
getelor de la mâini și prin vârfurile degetelor de la picioare, 
dar și prin creștetul capului. Ține‑ți respirația pentru câteva 
secunde și apoi elibereaz‑o încet. Permite‑i respirației să re‑
vină la un ritm ușor și natural. Fără control. Fără efort.

2. Îți amintești scanarea corporală pe care am făcut‑o mai de‑
vreme – chiar primul exercițiu din această carte? Fă acum o 
conștientizare similară a corpului. Nu este nevoie să observi 
fiecare parte a corpului pe rând – deși, dacă ai timp și dorești, 
simte‑te liber să faci acest lucru – dar devino conștient de în‑
tregul corp. Un organism complet, perfect și armonios. Totul 
este conectat.

Ești pe deplin conștient de întregul tău corp.

În acest loc. În acest moment. În liniște și calm.
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3. Apoi, conștientizează‑ți gândurile. Observă felul în care se 
mișcă  mintea ta; gândurile trecând și persistând pentru o 
clipă și apoi trecând mai departe. Niciun gând nu este bun 
sau rău. Nu este nevoie să le judeci. Permite‑i fiecărui gând să 
existe, apoi lasă‑l să plece.

4. Acum poți începe să preiei controlul asupra direcționării 
gândurilor tale. Imaginează‑te pe tine peste cinci ani. Imagi‑
nează‑ți că ești cu adevărat acolo – începe să‑ți construiești o 
imagine în minte; o realitate.
 ~  Au trecut cinci ani și ai petrecut acel timp lucrând într‑un 

mod concentrat, blând și consecvent în călătoria ta de 
vindecare. Ai dat drumul amintirilor dureroase și ai adus 
durerea până atunci reprimată la suprafață. Te‑ai întristat 
pentru acea durere; te‑ai îndurerat pentru acea versiune 
a ta care nu a procesat niciodată acea durere. Ai accep‑
tat‑o.

 ~  Și în acești cinci ani, pe măsură ce ai devenit din ce în 
ce mai conectat cu cel care ești tu cu adevărat și din ce 
în ce mai conștient de credințele și modelele tale limita‑
tive, te‑ai schimbat. Sau, mai bine zis, ai revenit la starea 
ta de echilibru. Nu ești o persoană diferită – ești aceeași 
persoană, dar nu‑ți mai duci în spate rănile atât de crude.

 ~  Emoțiile tale nu mai sunt copleșitoare.
 ~  Ești liber. Ești vindecat.
 ~  Și, în această stare, viața ta a început să se schimbe. Ai 

atins obiective la care ai visat mereu. Ai construit relații 
puternice, iubitoare și împlinite. Te simți întreg.

 ~  Vizualizează‑te stând în picioare în acest moment, peste 
cinci ani. Ca și cum ai fi cu adevărat acolo.

 ~  Observă unde ești. Ce ai. Cum te simți.
 ~  Adu cât de multe detalii dorești; s‑ar putea să observi 

hainele pe care le porți, limbajul corpului pe care îl folo‑
sești, oamenii din jurul tău. Și conștientizează punctul în 
care te afli în viață – imaginează‑ți activitatea pe care o 
faci, casa în care locuiești. Orice lucru care este important 
pentru tine.
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 ~  Nu creezi doar o imagine, ci mai degrabă o întreagă 
scenă. Implică‑ți și simțurile. Unde ești? Cum se simte mi‑
rosul acelui loc? De ce obiecte ești înconjurat și cum ți se 
par ele? Ce auzi? 

 ~  Acest moment, în care te simți bine, din ce în ce mai bine, 
în care te simți vindecat, este al tău. Îmbrățișează scena 
pe care ai creat‑o și devino una cu ea. Nu există o cale 
greșită de a face acest lucru.

 ~  De exemplu, dacă simți că ai depășit trauma și teama 
și te simți capabil să construiești relația la care ai visat 
mereu, atunci vizualizează‑te cu acea persoană. Se află 
în acel moment alături de tine și îi poți simți brațul în 
jurul tău, îi poți simți mirosul și îi poți vedea profunzimea 
ochilor care te privesc.

 ~  Sau dacă simți că atunci când ajungi la acel moment vi‑
itor vei avea o anumită casă sau un anumit aspect ori stil 
de viață, include aceste lucruri în scenă. Nu sunt limitări 
aici și nici judecată. Este scena ta.

 ~  Fii în acest moment. În cinci ani de‑acum.
5. Te simți întreg. Experimentează.

Nu‑ți face griji dacă, pentru început, ți se pare descurajant. 
Nu contează. Această practică este aproape ca... cea în care 
ți‑ai imaginat viitorul. Să simți potențialul existent dacă vrei 
să te angajezi în vindecarea ta interioară. Să vezi de unul 
singur cât de mult merită acest lucru.

6. Și apoi, revino în prezent, observă‑ți din nou respirația. Ritmul 
respirației, lungimea respirației și profunzimea ei.
Revino ușor și cu blândețe în momentul prezent. În corpul 
tău, chiar aici și acum.

Practica este completă. Ai început să admiți ceea ce adevăratul 
tău Sine își dorește în viitor. Și uite așa, ai început să faci ca totul să 
fie posibil.



Capitolul 7

CÂND FOCUL TĂU 
INTERIOR ARDE

Îngrijirea de sine îți va reanima puterea  
și te va conecta cu corpul cosmic.
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Există un foc în interiorul tău. Este o lumină care arde și arde 
și te menține în siguranță. Arde tot ce nu ai nevoie și este sufi-
cient de fierbinte pentru a arde tot ceea ce te-a rănit.

Focul tău interior te menține în siguranță în modul în care 
frica ta a dorit întotdeauna să te mențină în siguranță. Dar 
frica nu te poate menține în siguranță fiindcă minte. Nu se 
poate abține; este părtinitoare. Frica se bazează numai pe cele 
mai rele lucruri care ți s-au întâmplat – nu are nicio înțelegere 
a tuturor lucrurilor uimitoare care sunt posibile. Frica nu-și 
poate imagina că poate exista ceva de care nu trebuie să-ți fie 
frică. Ea știe doar ce-i mai rău în viață.

Dar focul din interiorul tău știe mai multe. Știe că frica este 
un prieten valoros – cineva de la care poți învăța și care știe 
ce secrete merită ascultate. Dar știe, de asemenea, că frica nu 
este absolut niciodată un bun lider. Focul tău întâmpină frica 
pentru a o ajuta să evite să te dirijeze în cele mai grave situații 
posibile, dar știe că frica este adesea nedreaptă sau înşelătoare 
și că ea vrea să eviți orice este nesigur sau misterios.

Și focul tău știe că posibilitățile cele mai strălucitoare se află 
în necunoscut. Dar, uneori, trauma suferită ne stinge focul in-
terior. Suntem inundați de emoție și durere – și da, și de frică. 
Suntem supraîncărcați. Copleșiți. Astfel că ne îndepărtăm de 
foc, iar acesta se răcește și ajunge doar să pâlpâie.

Acum este timpul să te îngrijești de acea flacără. Să te reco-
nectezi la puterea pe care ai avut-o întotdeauna și să arzi ob-
stacolele pe care viața le-a pus în calea ta. Deoarece acesta nu 
este un foc distructiv – este focul vindecării tale interioare, al 
puterii tale interioare, este adevărata ta putere.
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Ai grijă de sinele tău
Îngrijirea de sine este esen țială pentru creșterea vibra ției per-
sonale; însă ține minte că acest lucru presupune să ai grijă  
de mintea, corpul și spiritul 
tău sau, așa cum am văzut 
în această carte, de corpu-
rile noastre. Mulți dintre noi 
neglijăm munca necesară ca 
mintea să se dezvolte. Este 
bine să răspunzi gândurilor 
tale negative cu gânduri po-
zitive, de putere  – transfor-
mând: Nu pot face asta în 
Am mai făcut‑o o dată și o 
pot face din nou – dar dacă 
ai o senzație de tristețe, furie 
sau frică, atunci trebuie să 
reprogramezi mintea.

Trebuie să cauți să-ți trans ‑
formi emoțiile, în loc să le ignori, mascându-le cu gânduri po-
zitive care nu alimentează o schimbare a stării tale. Deja faci 
acest lucru prin descoperirea celor mai adânci rădăcini ale 
credințelor care afectează modul în care te simți în fiecare zi 
sau în momentele dificile. Trebuie să le acorzi atenţie acestor 
convingeri.

Și este important să adaugi acestui lucru tehnici și prac-
tici de autoîngrijire în viața ta de zi cu zi (prima mea carte 
este plină cu idei pentru a avea grijă de tine eficient și cu iu-
bire). Practicile de autoîngrijire care funcționează pentru tine 
ar putea fi cele cu care ești deja familiarizat; sau ar putea fi 

Trebuie să cauți să‑ți 
transformi emoțiile, în loc  
să le ignori mascându‑le cu 
gânduri pozitive care nu 
alimentează o schimbare în 
această stare. Deja faci asta 
prin descoperirea celor mai 
adânci rădăcini ale 
credințelor care afectează 
modul în care te simți în 
fiecare zi sau în momentele 
dificile. Trebuie să le acorzi 
atenţie acestor convingeri.
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unele care, în prezent, sunt puțin străine de tine și trebuie să le 
încerci pentru a afla dacă ți se potrivesc.

Am lucrat deja cu câteva metode care să ne ajute să facem 
schimbarea, iar acum aș vrea să-ți faci timp pentru a explora 
hrănirea întregului tău sine prin sarcini și/sau practici zilnice 
simple, precum ţinerea unui jurnal, meditația, afirmațiile, 
Tehnica Libertății Emoționale (Emotional Freedom Technique) 
(EFT), vizualizarea și respirația. Nu-ți face griji, nu trebuie să 
faci toate aceste lucruri – scopul este să-ți dai seama ce funcți-
onează pentru tine și apoi pe acesta să-l faci parte din viața ta 
de zi cu zi.

Indiferent de ceea ce avem în față, dacă lentila pe care o 
folosim pentru a-l percepe este crăpată, nu va arăta și nu se va 
simți niciodată la fel de bine pe cât ar trebui să fie. Îngrijirea 
personală este un mod simplu de a lipi crăpăturile lentilei cu 
aur.

Practica #10: Construiește o rutină de îngrijire 
personală

S-ar putea să te întrebi de ce această practică nu apare mai 
devreme în carte – la urma urmei, după cum am menționat 
în Capitolul 3, îngrijirea de sine este esențială în procesul de 
vindecare. Nu ne putem vindeca dacă nu avem grijă de noi și 
dacă nu ne simțim bine, dacă nu lucrăm cu noi ca să ne repo-
ziţionăm și dacă nu ne hrănim corespunzător.

Cu toate acestea, motivul pentru care vreau să-ți constru-
iești rutina de îngrijire personală acum, în această etapă târzie 
a procesului, este pentru că, practicile unei bune îngrijiri de 
sine care ți se potrivesc cu adevărat sunt mult mai ușor de sta-
bilit dacă îți este deja destul de clar cum te simţi și de ce ai 
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nevoie. Iar munca pe care noi am făcut-o până acum spune că 
ești gata să fii sincer cu tine și știi ceea ce funcționează pentru 
tine.

Deși există unele practici fundamentale care pot fi de ajutor 
tuturor, îngrijirea de sine nu este aceeași pentru toată lumea. O 
persoană s-ar putea simți susținută și confortabil după o baie 
și o ceașcă de ceai sau un masaj, în timp ce o alta ar putea avea 
nevoie de un antrenament dur și un duș rece pentru a avea acel 
sentiment că este curat și pregătit pentru orice ar putea apărea.

Nu este doar atât. La începutul acestui proces, ceea ce ai fi 
înțeles că trebuie să fie îngrijirea de sine s-ar fi putut limita la 
corpul fizic, dar acum, după ce ai parcurs această carte până 
aici, ești în legătură cu celelalte șase corpuri care se îmbină și 
se află în corelaţie unele cu altele.

Ești conectat la toată ființa ta, ceea ce înseamnă că poți 
construi o rutină de autoîngrijire care să acționeze la niveluri 
mai profunde. La nivel subconștient, poți simți când corpurile 
tale subtile sunt energizate și îngrijite și atunci când nu sunt. Și 
ești mult mai priceput în a ști cum să le oferi ceea ce au nevoie. 
Pentru ca ele să‑ți ofere ceea ce ai tu nevoie.

Îngrijirea de sine contează

Mai întâi, găsește un spațiu liniștit și fă‑te comod. Așază‑te, închide 
ochii și respiră de trei ori profund, ca să te simți purificat și să poți fi 
pe deplin prezent în acest exercițiu. Acum ia‑ți caietul și pixul – îm‑
preună cu o băutură sau o gustare (sau ambele) dacă te ajută să te 
concentrezi asupra momentului. Și apoi…

1. Alege trei pagini din caietul tău și scrie pe fiecare câte un 
titlu. Pe prima pagină vei scrie „Îngrijire personală zilnică”, pe 
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a doua „Îngrijire personală săptămânală”, iar pe a treia „Îngri‑
jire personală lunară”.

2. Uită‑te la o zi obișnuită a ta, ca la o vedere panoramică. Chiar 
și cel mai ocupat dintre noi are cel puțin două sau trei in‑
tervale de timp între 10 și 30 de minute în fiecare zi în care, 
de obicei, petrecem manevrând telefonul fără vreun scop 
anume, stând mai mult în pat dorindu‑ne ca ziua să nu în‑
ceapă sau vizionând programe pe Netflix care nu ne fac să ne 
simțim grozav. (Nu am nimic împotriva uitatului la televizor 
pentru a te relaxa, dar încearcă să o faci cu moderație și, mai 
degrabă pentru că așa ai ales decât din obișnuință.)

În partea de sus a paginii „Îngrijire zilnică personală”, notea‑
ză‑ți aceste intervale de timp. Vor deveni momentele tale de 
îngrijire personală pe care le vei umple cu lucruri bune.

3. Începe să cauți tehnici de autoîngrijire. Nu mă refer doar la 
citit lucruri online – deși un pic din asta poate fi de ajutor – 
vreau să spun să încerci să practici efectiv. Fă o listă cu prac‑
tici pe care dorești să le încerci și apoi, încearcă‑le. Vezi cum 
te simți.

Decide cât va dura perioada ta de cercetare. Recomand o 
săptămână sau două, dacă nu ai prea mult timp liber. Dar 
limitează‑o cât poți, nu trebuie să dureze la infinit; trebuie, 
însă, să rămâi consecvent.

 ~  Nu știi ce este EFT? Accesează YouTube și urmărește un 
video ghidat pentru a încerca.

 ~  Nu ai practicat niciodată salutul soarelui din yoga? Din 
nou, YouTube este prietenul tău. Caută „video salutul soa‑
relui” și învață secvența. Aceasta este o practică excelentă 
de autoîngrijire pe care o poți include în rutina zilnică, 
deoarece salutul soarelui durează mai puțin de cinci mi‑
nute și întinde toate grupele de mușchi majore.

 ~  Nu ai încercat niciodată să ții un jurnal? Notează‑ți gân‑
durile, în orice ordine îți vin în minte, timp de 10 minute.
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 ~  Nu ai făcut niciodată o baie cu uleiuri esențiale și lumâ‑
nări? Fă‑o. (Serios.)

 ~  Nu ești sigur ce presupune respirația? Caută pe Google 
diferite tipuri de exerciții de respirație și experimentea‑
ză‑le. Vei afla o grămadă de tehnici de experimentat, de 
la yoga (Pranayama) la practici mai recente precum me‑
toda Wim Hof.

Încearcă orice practică de autoîngrijire care te‑a interesat 
vreodată – și altele care‑ți sunt complet noi.

Iată alte câteva idei: Citește cinci pagini dintr‑o carte; scrie 
opt lucruri pentru care ești recunoscător; ridică‑te și mergi 
direct afară pentru o plimbare în jurul blocului; începe‑ți ziua 
cu un smoothie sănătos; notează‑ți pe hârtie toate gândurile 
pe care le ai la un moment dat, până când simți că mintea 
ți se limpezește; fă o piruetă; învață să ridici greutăți; mergi 
într‑o pădure și plimbă‑te printre copaci; încearcă să intonezi 
o mantră puternică (salutul soarelui din nou, YouTube); așa‑
ză‑te pe podea cu picioarele ridicate, sprijinite de un perete 
timp de 10 minute; hidratează‑ți corpul. Orice, orice, orice. 
Încearcă totul. Aceasta este cercetarea ta.

4. Când încerci o practică de autoîngrijire care te face să te simți 
bine, calm, întreg și stabil, noteaz‑o. Și apoi, întoarce‑te la ca‑
ietul tău. În primul rând, notează practicile zilnice cu care îți 
vei umple timpul dedicat îngrijirii personale. Apoi, notează 
practicile săptămânale care vor ajuta la consolidarea unei 
structuri pozitive la fiecare șapte zile. Acestea vor fi unele 
puțin mai lungi – lucruri precum un antrenament mai înde‑
lungat, o plimbare într‑o pădure și așa mai departe.

Apoi, gândește‑te la ceea ce ai vrea să faci o dată pe lună 
pentru a‑ți da un impuls real. Este posibil să fi inclus sau nu 
aceste lucruri în cercetarea ta. Ce zici... să petreci timp cu un 
prieten bun atunci când niciunul dintre voi nu are vreo treabă 
importantă de făcut; să petreci o noapte în altă parte decât 
acasă; să‑ți vizitezi rudele care nu locuiesc în apropiere; să 
mergi la un terapeut; să mergi la un masaj bun; să meditezi 
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timp de o dimineață întreagă sau să‑ți acorzi o dimineață 
numai pentru tine.

Toate acestea sunt doar niște idei. Aceasta este rutina ta de 
îngrijire personală. Numai a ta. Trebuie să fie potrivită pentru 
tine și numai pentru tine.

Și, odată ce ai această rutină stabilită, o poți folosi ca metodă 
în lucrarea ta de vindecare. Continuă să te întorci de fiecare 
dată la tine. Aceasta nu trebuie să arate la fel ca rutina de 
îngrijire personală a cuiva pe care îl urmărești online. Și nu 
este nevoie să o postezi pe paginile rețelelor de socializare 
(decât dacă dorești, ceea ce este, de asemenea, în regulă). 
Este doar a ta.

Este timpul pentru lumină

Să ne întoarcem la acel foc interior pentru un minut... Când 
te-ai simțit cel mai strălucitor? Și când te-ai simțit cel mai în-
tunecat? Ai simțit vreodată că strălucirea incredibilă urmează 
unui moment de adâncime, de întuneric impenetrabil?

Vreau să vă vorbeasc de o femeie pe nume Jeanette (i-am 
schimbat numele pentru a-i protejează identitatea) care avea o 
viață destul de frumoasă și care își vedea de serviciul ei simplu, 
fără să se plângă. Nu era foarte fericită, dar nu era nici extrem 
de nefericită. Totul era bine.

Până în ziua în care totul s-a schimbat. Într-o seară, pe 
drumul ei spre casă de-a lungul Tamisei, în Londra, a străbătut 
Piața Borough pentru a ajunge la stația de autobuz. Piața în 
aer liber era plină de oameni care beau un pahar după job și 
stăteau la mesele așezate pe terasa restaurantelor aliniate pe 
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străzile înguste. Jeanette traversase piața, o alee mică și ieșise 
în şoseaua principală.

Deodată, a auzit niște țipete. Oamenii alergau spre ea cât 
de repede puteau, îndepărtându-se de ceva. Și apoi, a văzut un 
bărbat cu un cuţit. Îl flutura frenetic și se îndrepta spre oa-
meni. Unii dintre ei s-au întins pe jos, rămânând nemișcați.

Jeanette a încremenit. Nu se putea mișca. Oamenii țipau 
la ea „Pleacă!”, dar toată lumea era mai preocupată de sine, 
împingându-se pe lângă ea și grăbindu-se să se salveze. Era o 
atmosferă de panică. Apoi a văzut niște polițiști care au apărut, 
parcă, de nicăieri.

Erau înarmați și strigau; și apoi, alți polițiști alergau spre ea, 
cu brațele întinse, împingând oamenii.

Jeanette a fugit.
A fugit cât a putut de repede. Mai repede decât fugise vreo-

dată în toată viața ei. Alți oameni dădeau buzna în restaurante 
și magazine – intrând înăuntru, să fie la adăpost – însă ea, nu. 
Ea doar a fugit. Și a continuat să fugă. Spune că nu este sigură 
cât timp a fugit dar, judecând după locul în care se afla atunci 
când s-a oprit, trebuie să fi fost o oră sau mai mult. Frica ei a 
propulsat-o mai departe și nu s-a simțit deloc obosită sau că 
nu poate să mai respire. De fapt, nu știe de ce a reacționat prin 
fugă. Ea doar a fugit. Răspunsul ei prin fugă o făcea să creadă 
că are un control deplin asupra corpului, în timp ce mintea ei 
conștientă ocupase locul din spate.

Când a ajuns în sfârșit acasă, Jeanette a deschis calculatorul 
și a citit știrile. Pe London Bridge și în Piața Borough avu-
sese loc un atac terorist. Se simțea detașată, de parcă ar fi citit 
despre un incident din cealaltă parte a lumii.
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Dar ea fusese acolo. Nu era pregătită să recunoască asta, 
însă ea trăise acest lucru și fugise ca să-și salveze viața.

În următoarele câteva săptămâni, realitatea acestei experi-
ențe a început să se resimtă. Starea de șoc a lui Jeanette o pro-
tejase în momentul respectiv și îi stopase procesele obișnuite 
de gândire. Acționează acum, gândește mai târziu – așa ceva 
ne spune acest gen de frică. Și avem nevoie de asta fiindcă ne 
poate salva viața.

Dar apoi, la un moment dat, trebuie să începem să gândim 
din nou. Și când Jeanette a început şi ea din nou să gândească, i 
s-a părut aproape imposibil să  proceseze ceea ce se întâmplase. 
Oamenii muriseră chiar în fața ei, iar ea stătuse acolo, nemiș-
cată. Și apoi a fugit. Bărbații aceia erau porniţi să-i omoare pe 
toți cei la care puteau ajunge. Dacă ar fi ajuns la ea – dacă ar 
mai fi rămas acolo nemișcată doar câteva secunde – ar fi putut 
să o ucidă.

De ce nu murise? De ce au murit toți acei alți oameni? De 
ce ar fi vrut acești bărbați să-i omoare pe toți atât de violent și 
într-un mod atât de lipsit de sens? Oameni pe care nu-i cunoș-
teau; oameni care aveau familii, care erau nevinovați și făceau 
doar ceea ce erau obișnuiţi să facă într-o seară normală, după 
serviciu.

În timp ce Jeanette se scufunda în întuneric, focul ei 
interior s-a stins. S-a simţit pierdută și vedea totul în negru. 
Ea a crezut, în repetate rânduri, că avea să moară. A spus că 
nu își dorește să moară, dar că nu știe cum ar putea continua 
să trăiască. Nimic nu mai avea sens. Dar cumva, a continuat.

Unul dintre puținele lucruri bune despre experiența lui 
Jeanette a fost acela că totul era atât de public și atât de clar 
traumatizant, încât toată lumea știa asta. Toată lumea a înțeles 
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cât de rău trebuie să se fi simțit și toți au vrut să o ajute. Nu tre-
buia să-și țină teama secretă așa cum fac mulți oameni atunci 
când trec printr-un eveniment personal traumatizant. Putea 
să ceară sprijin; și, după un timp, chiar asta a făcut. A făcut 
terapie, a vorbit cu prietenii, le-a cerut anumitor persoane să 
o însoțească atunci când ieșea, astfel că s-a simțit mai puțin 
temătoare.

La șase luni de la atac, Jeanette s-a întors în zona Londrei 
unde se întâmplase. Evitase acel loc cu toate că era cel mai 
rapid drum spre și de la locul ei de muncă. Dar s-a întors și 
a stat exact acolo unde stătuse în seara aceea, încremenită. A 
închis ochii și şi-a îndreptat atenţia spre interior. Şi-a dat voie 
să se lase invadată de amintiri: emoţiile, șocul, confuzia totală 
și frica primară, animalică.

A respirat adânc. Iar când a deschis ochii, a simțit cum vine 
spre ea o lumină. Flacăra ei a început să ardă din nou.

Astăzi, Jeanette face ceva nou – și-a părăsit slujba perfectă, 
a făcut un împrumut și a început facultatea, unde studiază 
psihologie și terapia traumei. Va deveni terapeut deoarece își 
dorește să ajute oamenii să se împace cu experiențe greu de 
imaginat. A trecut prin cel mai întunecat moment al vieții ei, 
dar acum, spune ea, se simte mai strălucitoare și mai puternică 
decât oricând.

Sunt sigur că citești această carte deoarece, la un moment 
dat, ai fost în întuneric. Sau ești în întuneric chiar acum. Este 
timpul pentru lumină. Ai petrecut suficient timp în frică. Și în-
cepe cu focul tău interior. Fă-ți-l prieten, protejează-l, ascultă-l 
și lasă-l să ardă.
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Practica #11: Îngrijește‑te de focul tău interior 
privind lung la flacăra lumânării

Acest exerciţiu se bazează pe o practică meditativă antică nu-
mită trataka sau „privind la flacăra lumânării”. Se face un fel 

de ceea ce scrie pe cutie – te 
uiți, pur și simplu, la o lumâ-
nare. Dar eu am beneficiat 
de avantajele acestei practici 
pe care am extins-o într-una 
mai cuprinzătoare care im-
plică vizualizare și scrierea 
într-un jurnal, de asemenea.

Printre avantajele privi-
tului la flacăra unei lumâ-
nări, așa cum sunt descrise 

în cartea Sure Ways to Self‑Realization 29 și susținute într-un 
studiu publicat de International Journal of Yoga,30 se numără:

•  Întărirea mușchilor oculari și îmbunătățirea concen-
trării – nu numai concentrarea fizică a ochilor, dar și 
întreaga noastră capacitate de concentrare.

•  O minte și un corp relaxat; s-a constatat, de asemenea, 
că îmbunătățește calitatea somnului.

29 Swami Satyananda Saraswati (2008), Sure Ways to Self‑Realization 
(Modalități sigure de realizarea sinelui), Yoga Publications Trust. 
30 Talwadkar, S., et al. (2014), „Effect of trataka on cognitive functions 
in the elderly„ („Efectul trataka asupra funcțiilor cognitive la vârstnici”): 
www.ijoy.org.in/text.asp?2014/7/2/96/133872 (Accesat pe 15 ianuarie 
2020) 

Indiferent de ceea ce avem 
în față, dacă lentila pe care o 

folosim pentru a‑l percepe 
este crăpată, nu va arăta și 
nu se va simți niciodată la 

fel de bine pe cât ar trebui să 
fie. Îngrijirea personală este 

un mod simplu de a lipi 
crăpăturile lentilei cu aur.
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•  Un sistem nervos relaxat și o reducere a anxietății.
•  O claritate mentală îmbunătățită, făcând loc unui scop 

mai clar al vieţii și unui sentiment mai clar al sinelui.

Iar când se combină privitul la flacăra lumânării cu vizua-
lizarea și cu scrierea într-un jurnal, lucruri pe care le vom face 
aici, vei putea să:

•  Te simți conectat la focul tău interior – motivarea ta, 
protecția ta, energia ta arzătoare. Vei folosi acea energie 
pentru a arde și a îndepărta frica și nesiguranța, ajun-
gând la un sentiment stabil de cine ești tu și cum vrei să 
trăiești mai departe începând din acest moment.

•  Fii capabil să te reconectezi cu focul din interiorul tău 
ori de câte ori simţi că e pe cale să se stingă sau că abia 
mai pâlpâie, amintindu-ţi de ce te-ai dedicat acestei lu-
crări de vindecare interioară.

Aprinde focul

Vei avea nevoie de un pix și de caietul tău, deschis la o pagină goală; 
o lumânare fixată într‑un suport decorativ de tip sfeșnic (o lumină 
ușoară este foarte bine); și chibrituri sau o brichetă. Și o cameră li‑
niștită, în care se poate face întuneric; din acest motiv, exercițiul se 
practică cel mai bine seara, după apusul soarelui sau foarte devreme 
dimineața, înainte de răsăritul soarelui.

1. Fă întuneric în cameră. Stinge luminile și toate ecranele care 
sunt luminate. Trage perdelele/jaluzelele și închide ușa.

2. Stai pe un scaun și așază lumânarea pe o masă sau într‑un 
suport în faţa ta, astfel încât să fie, mai mult sau mai puţin, 
la nivelul ochilor. Aprinde lumânarea.

3. Clipește rapid câteva secunde și clatină din cap pentru a 
elibera tensiunea de la nivelul gâtului. Apoi concentrează‑ţi 
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privirea asupra flăcării lumânării. Permite‑i oricărui alt lucru 
din cameră să dispară. Ești complet concentrat pe flacără și 
numai pe flacără.

Nu clipi. Ține‑ți privirea asupra flăcării atâta timp cât poți 
fără să clipești. Ochii vor începe să ți se umezească. Rămâi 
concentrat asupra luminii. Apoi, când nu mai poți ține ochii 
deschiși și ațintiți pe flacără, închide‑i.

4. Observă culorile și formele pe care le vezi în spatele pleoa‑
pelor. Impresiile şi ce ai simţit. Cum se modifică formele și 
imaginile. Cum lumina contrastează cu întunericul.

5. Apoi, pe măsură ce luminozitatea se tot modifică și se 
schimbă, imaginează‑ţi că devine o flăcără în interiorul tău. 
Flacăra ta. Focul tău. În întunericul din spatele pleoapelor 
tale vezi focul din tine aprins – o reflectare a luminii și a pu‑
terii din interiorul tău.

Devine mai puternică și mai luminoasă. Poate că flacăra îți 
umple tot ceea ce vezi în spatele ochilor, iar apoi îți umple 
complet mintea. Apoi îți umple întregul corp. Se simte ca o 
căldură, ca o forță și ca o imensă bucurie. Se simte ca un po‑
tențial. Și, pe măsură ce arde, arde frica. Arde convingerile 
limitative care te‑au ținut pe loc o perioadă lungă de timp. 
Arde tot ceea ce te împiedică să fii cine ești cu adevărat. 

Știi că această flacără este a ta. A fost întotdeauna acolo, 
chiar și atunci când întunericul din jurul tău a fost prea gros 
ca s‑o vezi. Și va fi mereu acolo.

6. Freacă‑ţi palmele una de cealaltă pentru a genera puţină 
căldură. Așază palmele peste ochi și clipește ușor în spatele 
mâinilor; lasă lumina lumânării să ţi se strecoare printre de‑
gete. Apoi îndepărtează‑ţi mâinile, aprinde o veioză sau lu‑
mina din plafon și suflă în lumânare.

7. Pe pagina goală a caietului, scrie orice gând care îţi vine în 
minte în acel moment. Nu contează ce gânduri sunt sau dacă 
par irelevante. Lasă‑le să iasă. Notează‑le. Umple o pagină. 
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Poţi să scrii cum îţi vin, de‑a valma, unul după altul sau, pur 
și simplu, rapid, cu liniuţe unul sub altul.

8. La sfârșit, respiră profund. Umple‑ţi plămânii cu oxigen și 
apoi lasă aerul să iasă.





Capitolul 8

EȘTI LIBER

Nirvana este libertate. Nu este un loc, ci o stare  
a sinelui – și o expresie că ești întreg. Că te-ai vindecat.
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Iată câteva lucruri pe care libertatea s-ar putea să te facă să le 
simţi:

•  Lejeritate.
•  Deschidere – ca și când ai fi stat până acum încovoiat și 

ai fi fost închis în tine, iar deodată ai devenit expansiv, 
dezinvolt și gata să întâmpini tot ce îţi pregătește viaţa.

•  Sentimentul că ești complet și întreg.  
•  Că ești conectat la tot ceea ce te înconjoară, ca și cum 

ai fi cu adevărat valul care știe că este parte din ocean și 
că întotdeauna va fi.

•  Că ești o pisică de oraș care s-a mutat, în cele din urmă, 
la ţară și ajunge să cutreiere prin păduri și câmpuri. Ești 
cam nesigur pentru că totul este atât de nou, însă nu 
te-ai simțit niciodată mai pisică de-atât.

•  Că mergi cu bicicleta pe un drum lung, liber, fără de-
nivelări, pe lângă un deal care nu este atât de abrupt 
încât să fie înfricoșător, dar suficient de abrupt încât să 
pedalezi cu rapiditate și cu bucurie, în timp ce vântul 
îndepărtează pânzele de păianjen care ţi se întind în 
faţă.

•  Că ai luat cea mai corectă decizie.
•  Că ești încrezător că lucrurile rele care s-au întâmplat în 

trecutul tău nu pot continua să te rănească la nesfârșit.
•  O emoție pentru viitor.
•  Că ieși în oraș fără să-ți faci griji cu privire la ce oră 

trebuie să te întorci acasă.
•  Că nu mai simţi nevoia să te uiți întruna la ceas.
•  Că nu-ți mai faci griji cu privire la ce cred alții despre 

tine.
•  Că nu te aștepți la ce e mai rău.
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•  Că se vor întâmpla tot felul de lucruri bune.
•  Că știi că, și atunci când treci din nou prin momente 

dificile, ai tot ce e nevoie pentru a le depăși.
•  Că nu te simți speriat (tot timpul). Te vei mai simți spe-

riat câteodată; s-ar putea să te sperie uneori chiar liber-
tatea. Dar totul este bine.

•  Că știi că poți fi liber în orice moment.

Aceasta este adevărata vindecare
Ai preluat conducerea asupra vindecării tale interioare. Ești 
propriul tău vindecător. Te numesc acum așa pentru că exact 
asta ești cu adevărat. Adică ai fost dintotdeauna, dar acum știi 
să folosești toată înțelepciunea din tine. O faci. Progresul pe 
care l-ai făcut nu are nicio legătură cu vreun guru sau vreo 
forță de vindecare externă: ai dobândit pur și simplu câteva 
instrumente care îți permit să te conectezi cu ghidul tău in-
terior. Ai deschis un nou dialog cu tine, conectându-te cu lu-
mina ta interioară. În acest moment, focul și înțelepciunea ta 
interioare deschid ușa către schimbare.

Și, așa cum am menționat cu multe pagini în urmă, asu-
marea responsabilităţii pentru vindecarea ta în acest fel este 
unul dintre cele mai puternice acte de iubire de sine pe care îl 
poți alege. Citind această carte și lucrând practicile propuse în 
ea, ți-ai spus ție însuți că ești demn de schimbare. Ai trimis un 
mesaj puternic lumii tale interioare, și anume că ești gata să-ți 
ridici vibrația și să trăiești la un nivel de conștiinţă mai înalt. 
Nimic nu te mai poate menține jos.

Te întorci la echilibru. S-ar putea să nu te simți ca și cum ai 
fi deja acolo, iar acest lucru este firesc. La urma urmei, este o 
călătorie și nu există un sfârșit clar. Ne vom vindeca, ne vom 
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răni și ne vom vindeca din nou tot timpul, până la sfârșitul 
vieții noastre.

Dar ceea ce faci, de fiecare dată când te concentrezi din 
nou pe călătoria ta, este să crești nivelul vibrației personale.  
Să creezi noi posibilități pentru tine și să radiezi o energie pu-
ternică, luminoasă care se va întoarce la tine. Repetă mesajul 
că ești demn să te simți mai bine, demn de schimbare și că, în 
cele din urmă, meriți să te simți liber.

Vindecarea nu este doar despre vindecare – este despre în-
treaga ta viață. Dacă ești în căutarea succesului și ai obiective 
de atins, este vital să-ți concentrezi energia pe sinele tău inte-
rior. Să te refaci după rănile emoționale este un pas important, 
dacă vrei să-ți schimbi viața într-un mare fel.

Așadar, vindecarea nu este doar pentru persoanele spiri-
tuale sau „hippies” sau oricum altcumva vrei să le spui. Vin-
decarea este necesară pentru oricine dorește să se schimbe. 
Am mai spus-o – nu poți păcăli Universul. Dacă ai o vibrație 
scăzută din cauza durerii emoționale, niciun efort din exterior 
nu-ți va ridica vibrația pentru mult timp. Trebuie să începi din 
interior și să-ți dai voie să scoți la suprafață energia pozitivă pe 
care dorești să o primești înapoi.

Practica #12: Plutește în ea
O parte importantă a experimentării libertății este să știi că 
ești o parte din țesătura Universului. Nu să știi doar teoretic 
asta, ci să simți, să întruchipezi asta, să știi cu fiecare celulă, cu 
fiecare flux subtil de energie, cu fiecare părticică din tine. Să 
știi că tu nu ești valul, tu ești oceanul.

Ca și în cazul tuturor progreselor pe care le-ai făcut până 
acum și pe care le vei face în viitor, acest lucru nu se obţine 
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o dată pentru totdeauna. Nu 
vei experimenta acest gen 
de eliberare o singură dată 
și apoi să fii sigur de ea tot 
restul vieții tale. Va veni și va 
pleca. Ești om, iar existența 
ta nu merge mereu într-o 
singură direcție într-o ma-
nieră simplă și curată. Este 
ceva complex, iar călătoria 
ta are suișuri și coborâșuri. 
Vindecarea se face în dezor-
dine.

Libertatea nu este întot-
deauna ușor de accesat. Însă, devine mai ușor de accesat dacă 
o practici; dacă te angajezi activ într-un proces conștient de 
eliberare. Care este exact ceea ce este acest exercițiu.

Devenind

Așază‑te comod. Ca de fiecare dată, va trebui să te afli într‑o zonă 
liniștită și într‑un loc confortabil în care să nu fii deranjat. Acordă‑ți 
timp pentru a face pregătirile necesare: închide ușa, pune pe tine 
(sau dă‑ți jos) o haină, astfel încât să te simți comod. Fă orice trebuie 
să faci.

1. Alege‑ți o poziție stând așezat. Dacă te simți confortabil 
stând pe un scaun fără să‑ți sprijini spatele de ceva, grozav; 
dar, dacă nu, nu ezita să stai pe un scaun cu spătar de care 
să‑ți sprijini coloana sau stai așezat pe podea cu spatele spri‑
jinit de un perete. Scopul nu este să adopți o postură formală 
pentru meditație, ci să te simți liniștit și confortabil, pentru 

Vindecarea nu este doar 
despre vindecare – este 
despre întreaga ta viață.  
Dacă ești în căutarea 
succesului și ai obiective  
de atins, este vital să‑ți 
concentrezi energia pe  
sinele tău interior.  
Să te refaci după rănile 
emoționale este un pas 
important, dacă vrei să‑ți 
schimbi viața într‑un  
mare fel.
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a putea să te concentrezi asupra practicii tale fără a fi distras 
de o durere de spate, șolduri sau umeri.

2. Închide ochii și respiră profund de câteva ori. Inspiră pe nas și 
expiră pe gură. Expirația poate să fie ușoară sau o poți trans‑
forma într‑un oftat puternic – orice te ajută să te simți relaxat, 
să fii în momentul prezent și să lași deoparte restul zilei de 
până atunci. Apoi, permite‑i respirației tale să se stabilească 
într‑un ritm natural.

3. Observă‑ți corpul. Acele părți ale corpului care sunt susținute 
de sol, podea sau de scaunul de sub tine. Părțile din corp care 
se simt mai calde sau mai reci decât celelalte.

Observă lungimea coloanei vertebrale  – chiar de jos de tot, 
până în vârf.

Observă greutatea pleoapelor.

Permite‑ți să fii aici și numai aici. Pentru că nu există un alt 
loc în care să fii. Nimic altceva de făcut.

4. Acum, îndreaptă‑ți atenția în zona pieptului. Observăm 
această zonă – inima și spațiul din jurul ei – fiindcă această 
practică a libertății nu este doar pentru minte. Ne vom folosi 
mintea pentru a o face, însă ea funcționează pentru fiecare 
aspect al ființei tale. Este o practică a inimii la fel de mult ca 
o practică a minții.

Deci, observă inima. Observă zona pieptului. În timp ce res‑
piri, permite‑i acestuia să se extindă. Umerii se lărgesc ușor. 
Pieptul se deschide. Inima se deschide. Spațiul care crește 
acolo este un spațiu de conexiune și simți conexiunea con‑
stantă și stabilă cu un întreg mai mare.

Spune următoarea afirmație cu voce tare sau în gând: Cu 
inima deschisă, sunt conectat cu Sinele Superior.

5. Păstrează această deschidere și expansiune a pieptului – fără 
să forțezi – în timp ce începi să te vizualizezi stând în picioare 
pe o plajă. Lasă‑ți timp să te plasezi într‑adevăr acolo. Observă 
nisipul sau pietricelele de sub picioare; simți textura pielii. 
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Vezi culoarea cerului și a oceanului din fața ta. Poți simți mi‑
rosul sării în aer. Simți briza ușoară care abia te atinge. Poți 
auzi valurile spărgându‑se încet de țărm.

Stai la marginea oceanului. Privești în depărtare.

6. Și apoi, când te simți prezent cu toată ființa ta în acest mo‑
ment la marginea oceanului, înmoaie un deget în apă. Îți ri‑
dici piciorul – simțind mușchii care lucrează, degetele de la 
picioare întinzându‑se spre ocean. Apoi, simți răcoarea care 
te învăluie pe măsură ce degetul tău atinge apa.

Și observă că, de îndată ce intri în contact cu oceanul, devii 
apă. Degetul acela devine apă; ești tot tu, dar totuși este apă. 
Îți introduci mai departe piciorul în ocean și, făcând asta, tot 
piciorul devine apă.

7. Când scoți piciorul afară, este așa cum era înainte: piciorul 
tău. Piele, os, mușchi.

În mod curios, te hotărăști să mergi mai departe, pentru că 
simți puterea de a deveni una cu apa. Simți puterea de a fi nu 
doar tu, ci ceva mai mare.

8. Pășești în ocean cu ambele picioare. Treptat, mergi mai de‑
parte și, pe măsură ce fiecare parte a corpului se scufundă în 
apă, devine apă. Până când ești, în întregime, apă. Ești parte 
din acest uriaș albastru, iar el se simte bine.

Te întinzi pe spate cu corpul tău de apă, simțindu‑te per‑
fect susținut de ocean. Plutești pe spate, privind în sus din 
această stare modificată și simți că îndoiala, incertitudinea, 
nesiguranța sau frica nu te mai țin captiv. 

Pentru că nu ești singur. Niciodată. Aici ar trebui să fii. Ești 
parte din aceasta. Ai fost dintotdeauna și vei fi pentru tot‑
deauna.

9. Acordă‑ți timp când ești aici. Nu te grăbești nicăieri.

Apoi, când te simți pregătit, revino ușor la țărm. Poate înoți 
sau, pur și simplu, te deplasezi într‑acolo fără efort.



190 | TOTUL e VINDeCare!

Te ridici, iar corpul tău își reia forma obișnuită.

Respiră ușor de câteva ori și privește din nou spre ocean. Și 
un zâmbet blând se răspândește pe fața ta, pentru că nu ești 
prins în vreo versiune a ta dictată sau recomandată de cineva, 
de cum ar trebui să fii. 

Și, cu acel zâmbet pe față, spune din nou: Cu inima deschisă, 
sunt conectat cu Sinele Superior.

10. În sfârșit, în ritmul tău, readu‑ți atenția pe respirație. Inspiră 
ușor de trei ori, profund și lent pe nas și lasă aerul să iasă 
ușor, pe gură.

Și, când ești pregătit, deschide încet ochii.

Un adevăr: Nu te vei simți bine tot timpul
Libertatea interioară nu înseamnă să fii fericit tot timpul. Nu 
înseamnă că de fiecare dată când ieși afară din casă vei păși cu 
încredere și cu un zâmbet mare pe față (deși sper că faci asta 
des).

Este posibil să nu pară cel mai înălțător mod de a te co-
necta cu libertatea ta interioară; cu toate acestea, este un lucru 
extrem de important de înțeles pentru că, dacă nu, undeva în 
mintea ta, s-ar putea să crezi că faci ceva greșit.

Acest tip de libertate cu adevărat autentic este, de fapt, 
despre acceptare și un sentiment calm al cunoașterii. Ești liber 
pentru că nu ţi-e frică de momentul când se întâmplă ceva ne-
plăcut. Ești liber pentru că știi că orice îți va ieși în cale, vei fi 
capabil să-l accepți și să-l rezolvi. Ești liber pentru că întâmpini 
cu bunăvoinţă întreaga gamă de emoții care fac parte din viață, 
respirație, sentimentul de a fi om.
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Iar forța ta supremă este să știi că te poți întoarce la echilibru; 
că Sinele tău adevărat și liniștit este întotdeauna acolo, indife-
rent de cât de multă dezordine și lucruri din afară confundă 
modul în care interpretezi lucrurile în orice moment din viaţa 
ta. Suprafața ar putea fi agitată și greu de manevrat, însă apa de 
dedesubt este întotdeauna liniștită. Ești capabil să privești din-
colo de suprafață și să vezi că liniștea este întotdeauna acolo.

 
Eliberează‑te atunci când te simți blocat
Ești în al șaptelea corp acum. Lucrând în el, meditând asupra 
lui cu fiecare cuvânt citit. Dar nu uita că toate corpurile sunt 
permanent interconectate. Ori de câte ori te simți blocat și 
deconectat de la orice sentiment de libertate, întoarce-te din 
drum. Întoarce-te la corpul fizic și acordă-i atenţie, încercând 
să te miști. Aleargă ca un copil sălbatic, înoată într-un râu, sari 
în sus și în jos, întinde-te, antrenează-te, fă yoga. Să-ţi simţi 
corpul fizic liber este unul 
dintre cele mai rapide mo-
duri de a simți libertatea la 
un nivel mai profund atunci 
când ești blocat.

Tot ceea ce am făcut în 
aceste pagini ne-a condus spre 
libertate. Pentru că la urma 
urmei, asta înseamnă autovin-
decarea  – descoperirea gre-
utăţii trecutului, renunţarea 
și eliberarea. Dar, încă o dată 
spun, această călătorie nu este 
liniară.

Ori de câte ori te simți 
deconectat de la orice 
sentiment de libertate, 
întoarce‑te la corpul fizic și 
acordă‑i atenţie, încercând 
să te mişti. Aleargă ca un 
copil sălbatic, înoată într‑un 
râu, sari în sus și în jos, 
antrenează‑te, fă yoga.  
Să‑ţi simţi corpul fizic liber 
este unul dintre cele mai 
rapide moduri de a simți 
libertatea la un nivel  
mai profund.
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Uneori trebuie să facem ceva pentru a ne reaminti cum se 
simte libertatea timp de câteva secunde, minute sau ore, așa 
că nu uităm pentru ce facem toate acestea. Iată, așadar, câteva 
lucruri pe care le poți face atunci când te simți blocat, pentru a 
te simți mai repede liber:

•  Dă-ți jos toate hainele. Nu este potrivit în toate situa-
țiile, știu... dar funcționează. Este chiar mai bine dacă 
poți face acest lucru afară. Ai putea chiar să-ți scoți 
toate hainele și să te arunci, cu grijă însă, într-un râu 
rece sau în mare (cu condiția să știi să înoți).

•  Râzi. Ideal împreună cu cineva, dar poți râde şi de unul 
singur, desigur. Întotdeauna râzi mai bine dacă există 
ceva amuzant de care să te amuzi, dar ai încercat vreo-
dată să râzi de... nimic? Poți. Ridicolul te face să râzi și 
mai mult. Sau ai putea încerca „yoga prin râs.”31

•  Spune-i cuiva ceva cu adevărat sincer – fii corect, dar 
nu fi nepoliticos.

•  Ia-ți o zi liberă în mijlocul săptămânii și petrece fiecare 
minut afară. De la răsărit până la apus.

•  Meditează.
•  Schimbă-ți programul. Renunţă la stresantul obicei al 

amânării și fă altceva.
•  Spune-i cuiva că ceva ţi se pare greu de făcut și cere-i 

ajutorul.

31 Laughter Yoga University, „What is Laugher Yoga & how can it help 
you?” („Ce este Yoga prin râs și cum te poate ajuta?”): https://laugh-
teryoga. org/laughter-yoga/about-laughter-yoga (Accesat pe 8 ianuarie 
2021) 
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•  Dansează. Dar chiar dansează. Uită de conștiința de 
sine, pune niște muzică și mișcă-te așa cum ai chef în 
acel moment.

•  Mergi undeva și fă o activitate în întregime pe cont pro-
priu.

•  Coboară scările invers (fii atent, desigur).
•  Trezește-te devreme și mergi la o plimbare în timp ce 

toți ceilalți din casă/oraș încă dorm.
•  Apucă-te să înveți ceva ce ți-ai dorit întotdeauna să 

înveți.

Practica #13: Pășește în libertate
E cam ciudat să scriu această practică – este ultima, ceea ce 
înseamnă că acest proces pe care l-am parcurs împreună se 
apropie de final. Dar nu chiar...

Deși vei ajunge la sfârșitul acestei cărți, călătoria ta este, cu 
adevărat, abia la început. Te afli într-un punct foarte intere-
sant – gata să continui și să pui în aplicare în viața ta tot ceea ce 
ai învățat. Unele dintre practicile pe care le-am făcut împreună 
s-ar putea să rămână cu tine pe măsură ce călătoria ta curge și 
se desfășoară – folosește-le ori de câte ori ai nevoie. Cu toate 
că vorbim despre asta ca despre o călătorie, acest proces nu 
este unul liniar. Nu este ca și cum ai vrea să mergi din punctul 
A în punctul B și apoi, gata, ai terminat. Este un proces care 
te însoţește pe tot parcursul vieții, de învăţare, de evoluţie, de 
schimbare și reînvățare.

Vor exista obstacole; toată lumea întâmpină tot felul de ob-
stacole. Toți au zile în care simt că nu mai știu unde trebuie să 
fie și ce să facă și cad din nou în vechile obiceiuri și tipare și au 
nevoie să o ia de la zero.
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Zilele libere sunt bune. Şi săptămânile libere sau lunile, 
ba chiar și anii. Ceea ce este important este să vii din nou în 
contact cu capacitatea ta de a te vindeca singur. Amintește-ți 
că ești propriul tău vindecător și că ai la îndemână toate instru-
mentele de care ai nevoie. Așa că folosește‑le!

Eu am zile libere. Uneori mă simt blocat și am sentimentul 
că toată munca bună pe care am făcut-o și pașii pe care i-am 
pus în aplicare au fost degeaba. Ceva acţionează ca un declan-
șator puternic și simt cum alunec imediat înapoi, într-o stare 
de frică. Dar apoi îmi amintesc că am instrumentele. Toate 
practicile pe care vi le-am împărtășit în această carte îmi sunt 
utile și mie.

Așadar, chiar dacă începem acum ultima noastră practică, 
suntem încă împreună, călătorim împreună. Și hei, sunt pe 
Instagram, în caz că nu știai...

E timpul să ieși în lume

Acest exercițiu este o plimbare. Dar nu orice plimbare – este o plim‑
bare în care să‑ți simți noua libertate.

1. Ieși afară din casă. Dacă este posibil, ieși în natură – într‑o pă‑
dure, pe un câmp, lângă un râu, pe malul oceanului. Dar, dacă 
nu este posibil, o plimbare în oraș este la fel de benefică, ai și 
aici oportunități de a te bucura de libertate.

2. Mergi pe jos. Destinde‑ți corpul. Ține capul sus. Poți chiar să 
zâmbești, dacă ai chef. Fă pași mari, relaxați și încrezători. Nu 
te grăbi, dar nici nu fii mocăit. Simte libertatea în fiecare pas.

3. În timp ce mergi, observă ce se află în jurul tău. Observă totul. 
Plante, copaci, clădiri, oameni, animale, vehicule, vremea, 
cerul, norii, soarele, totul.

4. Și observă ce simți. Pe durata acestei practici, fii conștient de 
faptul că ești liber. Nimic din ceea ce te‑a rănit în trecut nu 
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este aici să te țină pe loc. Pășește împăcat și fericit fără nicio 
grijă sau frică.
Practici arta subversivă a ieșirii în lume cu un profund sen‑
timent de libertate. Știi că ești liber. (Nu‑ți face griji dacă, în 
general, încă nu te afli în acel punct. Nu trebuie să te simți 
„vindecat”. Doar dă‑ți voie să fii liber în timp ce faci această 
plimbare.)

5. Continuă să mergi. Bucură‑te de plimbare. Lasă ca această 
plimbare simplă, fără vreun scop anume, să fie una dintre 
cele mai bune experiențe ale vieții tale de până acum.

6. Mergi până când ești pregătit să te oprești. Și când te oprești 
și pleci spre casă sau înapoi la serviciu sau oriunde te duci, 
lasă‑ți câteva minute să te adaptezi. În loc să sari direct în 
ceea ce urmează să faci, stai liniștit, relaxat. Respiră profund. 
Și zâmbește.

De ce este aceasta ultima practică din carte? Pentru că este 
timpul să te arăţi lumii ca fiind tu. Gata cu ascunderea. Nu mai 
este nimeni la fel ca tine și este nevoie de unicitatea ta. Sincer, 
chiar este.

Cum vei ști dacă eforturile tale funcționează?
Nu există un singur răspuns la această întrebare, deoarece este 
personal; iar semnele de vindecare ale unei persoane se pot 
schimba și în timp. Dar, în general, toate cele de mai jos sunt 
indicatori puternici ai muncii pe care o desfășori, cu un impact 
pozitiv important:

•  Chiar și atunci când simți că ceva îţi declanşează vreo 
reacţie de felul celor pe care le aveai înainte (și va con-
tinua să se întâmple asta), poți reveni la o stare de calm 
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și stabilitate mai repede decât înainte și este mai puțin 
probabil ca starea pe care o ai în acel moment să dureze 
zile, săptămâni sau luni.

•  Te simți în general mai puternic și mai încrezător și 
observi că ești mai puţin nesigur; îți recunoști propria 
putere de a-ţi schimba starea în care te afli.

•  Poți anticipa mai ușor momentul în care o situație sau o 
interacțiune îţi poate declanşa o stare proastă şi te poți 
pregăti pentru ea.

•  Te simți mai puțin rușinat de suferința ta și mai con-
fortabil în a te exprima; ai mai multă încredere că alți 
oameni te vor asculta și te vor respecta.

•  Sentimentul că ești blocat într-un punct, fără nicio spe-
ranță de a înainta vreodată, s-a diminuat – simți mai 
des că poți merge mai departe și că poți construi o viață 
mai fericită și mai împlinită.

•  Vizualizările sau fanteziile tale despre viitor sunt pline 
de speranță, în loc să fie catastrofale.

Libertatea pentru mine...

Fiecare dintre noi simte libertatea altfel. Pentru mine, cea mai 
grăitoare experiență că mă simt complet eliberat în călătoria 
mea de autovindecare a fost atunci când mi-am dat seama că 
nu mai trebuie să mi se arate sau să mi se spună cum ar trebui 
să fie viața mea.

Comparația și judecata au fost trăsături obișnuite ale copi-
lăriei mele, iar eșecurile păreau mai puternice decât succesele. 
Ceea ce m-a făcut să simt că nu eram suficient de bun. Acum, 
deși accept că pot fi și face mai bine ceva (întrucât evoluţia este 



Capitolul 8 eșTI LIber | 197

constantă), ajung la echilibru 
şi prin faptul că accept ceea 
ce sunt (prin iubirea de sine).

Teama de judecată este 
reală. Chiar și când mi-am 
acceptat chemarea de a-i ajuta 
pe ceilalți, a trebuit să mă 
con  frunt cu stângăcia socială 
de a fi judecat de colegii mei, 
pentru că am lăsat o slujbă 
stabilă într-o corporaţie res-
pectabilă, o industrie înflori-
toare și un stil de viață luxos 
pentru a urma un scop mai înalt. De fapt, când i-am spus ma-
nagerului de la ultimul meu loc de muncă dintr-o corporaţie că 
plec pentru a căuta ceva mai înalt, mi-a spus că mă străduiesc să 
plec de la un salariu extraordinar la nimic. A refuzat să creadă 
că eu cred în propriile mele visuri și a spus că nu va fi surprins 
dacă, după ce voi fi părăsit acel loc de muncă, voi trece prin de-
presie și mă voi sinucide.

Dar nu vorbele lui m-au lovit cel mai profund. Ci cele ale 
celor mai apropiați prieteni și membri ai familiei care le-au 
spus celorlalți apropiați ai mei că sunt pe cale să devin un va-
gabond. Un nimeni fără bani, statut sau stabilitate care aleargă 
după tot feluri de visuri complet nerealiste sau, într-un limbaj 
neacademic, după cai verzi pe pereţi.

După apariţia și lansarea primei mele cărți – pentru care 
sunt extrem de recunoscător – mi-am putut reconstrui identi-
tatea și le-am fluturat-o în față. Dar nu simțeam nicio animo-
zitate față de ei; de fapt, chiar am sărbătorit cu unii dintre ei. 

Zilele libere sunt bune.  
Şi săptămânile libere sau 
lunile, ba chiar şi anii.  
Ceea ce este important  
este să vii din nou în  
contact cu capacitatea ta  
de a te vindeca singur. 
Amintește‑ți că ești  
propriul tău vindecător  
și că ai la îndemână toate 
instrumentele de care ai 
nevoie. Așa că folosește‑le!
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Dacă aș fi simțit cea mai mică urmă de ostilitate, ar fi însemnat 
că încă mai aveau control asupra mea – și că valoarea mea era 
încă dependentă de opiniile lor despre mine. Dar, din fericire, 
am făcut această muncă și acum trăiesc pentru mine, chiar 
dacă asta înseamnă să-i ajut pe ceilalți fără să am așteptări de a 
obține ceva în schimb.

Astăzi, când oamenii mă întreabă ce fac, mă simt confor-
tabil să le răspund: „Eu doar încerc să ajut oameni”, reamintin-
du-mi în același timp că nu mă definesc titlurile și etichetele. 
Nu am nimic de dovedit, așa că nu încerc să mă vând altora.

Știu că oamenii care îmi pun acea întrebare au, uneori, idei 
preconcepute și nu voi putea niciodată să-i opresc din a mă 
judeca. Dar răspunsul pe care mi-l dau mie, în gând, de fiecare 
dată este cui îi pasă? Şi nu e o formă de apatie, ci una de ac-
ceptare și un memento că nu contează pentru mine ce gândesc 
ceilalți. Am ales ceva semnificativ și, în cele din urmă, per-
cepția lor despre mine este o reflectare a lor – ei mă văd prin 
condiționările și traumele lor din trecut. Cu toate acestea, am 
ales să trăiesc în identitate cu adevăratul meu Sine – și nu m-aș 
putea simți mai liber de-atât!

Îmi trăiesc viața în propriii mei termeni. Nu mai sunt vic-
tima opiniilor și a judecăților altora. Rareori acești oameni mai 
reușesc să pătrundă în mintea mea. Când întâlnesc o persoană 
nouă, nu mă îngrijorează ce va crede despre mine, pentru că 
știu ce cred eu despre mine și știu că judecățile altor persoane 
nu schimbă cine sunt. Pacea minții este realul lux și adevărata 
libertate, iar eu le am din abundență.
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...dar pentru tine?

Totul urmează să vină. Viața are porţile larg deschise. 
Dacă ar mai fi să te rog ceva, este să ai încredere. Încredere 

că te poți simți liber; că vei reuși. Și când se întâmplă și te afli 
în acel moment și simți ușurința, și deschiderea, și pacea, ai în-
credere că toate acestea sunt adevărate și că le meriți pe deplin.

Nu durerea ta vorbește. Nu frica este cea care preia condu-
cerea. Tu faci asta.
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Gânduri de încheiere

În timp ce scriu această carte, trecem cu toții prin ceva ce nici-
unul dintre noi nu a mai trecut vreodată. Pandemia de corona-
virus a schimbat întreaga planetă și toată viața noastră în doar 
câteva luni. Și așa, inevitabil, îmi imaginez cum ne va influenţa 
această perioadă în viitor. Va adăuga noi straturi de traume în 
viaţa noastră? Cum ne vor afecta alegerile și acțiunile noastre 
incertitudinea și instabilitatea care decurge din ea, cum ne va 
afecta modul în care ajungem să vedem lumea?  

Nu mă îndoiesc că trăirea unor astfel de vremuri, atât de 
provocatoare, reînvie pentru unii amintirile traumatizante din 
trecut. Chiar și aceia dintre noi care am fost destul de norocoși 
și nu am lucrat în sistemul sanitar, stând departe de spitale, sau 
nu am asistat la tragedii în fiecare zi și care eram în carantină 
în case nu foarte mici, cu oameni cu care ne-am simţit fericiți 
să fim închiși... chiar și noi vom duce în spate, aproape sigur, 
noi traume.

Chiar acum, în timp ce scriu, ne aflăm într-un moment 
de criză. Ne confruntăm cu asta. Trecem prin astfel de zile și 
facem ce trebuie să facem pentru a ne adapta și a face ca viața 
noastră să funcționeze în această lume micșorată. Ne obiș-
nuim să stăm dincolo de liniile lipite pe podelele magazinelor 
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și să trecem de cealaltă parte a străzii pentru a evita să fim prea 
aproape de alte persoane. 

Ne obișnuim cu realitatea de a nu putea merge să ne vizităm 
părinții, frații sau prietenii – pentru a te reuni cu oamenii este 
nevoie ca acum să se întâmple pe Zoom acest lucru. În unele 
părți ale lumii, oamenii se adaptează la nevoia de a completa 
un formular de fiecare dată când vor să iasă din casă. Și un 
mare număr dintre noi încearcă să se descurce cu pierderea 
locului de muncă, lucru care ne schimbă viața.

Ne confruntăm cu asta. Și mai târziu, vom ajunge într-un 
punct în care vom aborda diferit și vom procesa teama pe care 
este posibil să o fi dobândit odată cu această experiență.

Oriunde ai fi, inima mea se îndreaptă spre tine. Sper că tu și 
cei dragi sunteți cât se poate de bine și în siguranță.

Dar există și o parte din mine care vede deja lumina care va 
să vină de aici. Societatea noastră a fost forțată să se schimbe, 
iar noi am fost forțați să reflectăm și, orice s-ar întâmpla, im-
pactul acestei situații va fi unul de durată. Nu ne vom întoarce 
la felul în care eram înainte; cel puțin, nu tocmai la fel.

Și este interesant să fii în carantină în această situație fără 
precedent și să scrii o carte despre traume. Să-ți suni prietenii 
și să le auzi anxietatea și frica, să le vezi lacrimile pe camera 
video... și apoi, să închizi și să scrii despre practicile de 
vindecare, despre reconectarea cu noi înșine pe deplin după 
traume și despre libertate.

Să fii în carantină în timp ce scrii despre libertatea interi-
oară – există ironie în asta? Sau există vreun fel de scop fatidic? 
Se simte, cumva, că această carte trebuia scrisă de-a lungul 
unui timp ciudat și incert. Mi-a permis să mă reconectez cu 
unele dintre sentimentele complicate pe care le-am lăsat în 
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urmă și sper ca în aceste pagini să se reflecte forma de empatie 
și înțelegere.

Sper că această carte vă va putea ajuta pe măsură ce înaintați 
în viață. Scriind-o, m-a ajutat, cu siguranță, să accept unde mă 
aflu acum și să apreciez oamenii care sunt aici, cu mine.

Sper că aceste pagini îţi vor da putere şi te vor influenţa 
pozitiv. Și îţi vor da şi încredere. Sper să te simți mai încrezător 
că poți și că exiști, recuperându-te. Şi că te vindeci. Simte-ți 
propria putere. Cred cu tărie că poți să te vindeci și că ești vin-
decat.

Nu voi număra de câte ori am spus că aceasta este călătoria 
ta și procesul tău de vindecare. Nu se face după programul 
altcuiva. Dar ceea ce nu am spus – și e ceva ce știu că este ade-
vărat – este că, deși această călătorie este profund personală, 
avantajează pe toată lumea. Cu cât sunt mai mulți oameni care 
se acceptă pe ei și știu cum să aibă grijă de ei și să se vindece de 
provocări și traume, cu atât mai bine. Pentru că fiecare dintre 
acei oameni, inclusiv tu, va ieși în lume și va radia mai multă 
iubire, bunătate, speranță, lumină și va face dovada schimbării 
sale.

Oamenii care se acceptă pe ei îi pot accepta şi pe ceilalți. Iar 
acest lucru poate schimba lumea.

Îți mulțumesc că ești aici. Apreciez, cu adevărat, angaja-
mentul tău în fața acestor pagini.

Nu-ți doresc nimic altceva decât tot ceea ce este mai bun,
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Postfață
Dedicație

Există doar o singură persoană căreia îi pot dedica această 
carte: Inima mea, regina mea, dragostea mea, soția mea, 
Kaushal.

Ai fost într-o călătorie extraordinară. Adică, wow! Să fiu 
martor la evoluţia ta și la cât de mult ai realizat de când te-am 
cunoscut a fost unul dintre cele mai importante momente ale 
vieții mele. Nu aș putea fi mai mândru de-atât  – nu numai 
ca soț, dar și ca cineva căruia-i place enorm să vadă oamenii 
atingând inimaginabilul; când aceștia sunt oamenii pe care îi 
iubești sincer, totuși, înseamnă mult mai mult. Ai fost o inspi-
rație!

Cu tot ceea ce ai realizat în carieră și cu vasta platformă pe 
care ai construit-o, ai avut partea ta de luptă corectă. Știu că, 
la fel ca toți oamenii, ești predispusă la greșeli, dar din ziua 
în care te-am întâlnit, pot spune cu onestitate că ai fost unul 
dintre cele mai sincere și mai amabile suflete pe care le cunosc.

Scopul tău nu era să fii bogată și faimoasă. Nu te preo-
cupa să fii adorată de cei mai mulți; pur și simplu ai vrut să 
împărtășești ceea ce iubești. Și cu această atitudine în minte, 
ai putut să te conectezi cu milioane de inimi, lucru care ți-a 
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schimbat viața pentru totdeauna. Ai reușit să manifești o viață 
plină de binecuvântări și oportunități la care cineva ar putea 
doar să viseze – ceva pentru care știu că ești, cu adevărat, re-
cunoscătoare.

Cu toate acestea, odată cu dezvăluirea problemelor, a venit 
şi o suferinţă a inimii. Nu mi-a fost ușor să văd că te simţi 
agresată și rănită. Mai ales că eu cunosc capacitatea inimii tale, 
precum și inocența care strălucește în tine. Călătoria sănătății 
tale mintale a fost dureros de urmărit. Recunosc că, uneori, 
m-am simțit lipsit de speranță și neputincios, mai ales când re-
fuzai să vorbești cu mine despre asta. În acele momente, ima-
ginea mea despre mine se spulbera, în timp ce eu îmi făceam 
scenarii despre faptul că ajutorul meu nu a fost suficient de 
bun pentru tine și poate că a fost, cumva, vina mea că nu te-ai 
simțit suficient de încrezătoare, încât să-mi vorbești.

Desigur, chiar m-am gândit la posibilitatea ca dragostea 
noastră să nu fie la fel de puternică pe cât mi-am imaginat eu 
că este, având în vedere că nu puteai să-ți deschizi inima față 
de mine. Asta este ceea ce face ego-ul – ne distorsionează per-
cepția, ne face victime și denaturează adevărul.

Știu că oamenii mă privesc adesea ca pe un tip cu răspun-
suri la îndemână, un antrenor, un ghid sau cineva care lucrează 
pentru a schimba ceva, dar pentru tine sunt un soț... și asta am 
continuat să-mi reamintesc mereu și să-ţi arăt. În timp ce te 
chinuiai, am încercat să nu fiu altceva, să nu apelez la ce știu eu 
să fac și să fiu acolo pentru tine dar, în adâncul sufletului meu, 
îmi doream să te ajut în călătoria ta interioară, astfel încât să 
poți fi cine ești în adâncul tău – fata veselă pe care iubirea nu 
o limitează.
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La fel ca orice cuplu, avem neînțelegeri și, în acea peri-
oadă, probabil am experimentat mai mult decât altădată. De-a 
lungul călătoriei noastre, rănile pe care le aveam fiecare au scos 
ce era mai bun din noi, deseori am permis valurilor traumelor 
noastre să ne înece reciproc. Dar nu am renunțat niciodată 
unul la celălalt. Am continuat să ne ridicăm – gata să rezolvăm 
și să evoluăm. De aceea călătoria noastră este atât de specială.

În timp ce mi-am dorit să pot fi eu cel care să te ajute, atunci 
când ți-am recomandat să faci terapie, știam că acesta era cel 
mai corect lucru pe care trebuia să-l faci. Știu, de asemenea, cât 
de înfricoșătoare a fost această idee pentru tine. Îți era teamă 
să te confrunți cu părțile din tine pe care le-ai ascuns atât de 
mult timp – nu  erai pregătită pentru dezvăluirile care aveau să 
iasă la iveală. Îmi dau seama cât de inconfortabil trebuie să fi 
fost, dat fiind că și călătoria mea de vindecare a fost una plină 
de disconfort. De aceea sunt așa de mândru de tine că ai făcut 
un pas atât de curajos.

La acea vreme, nu era o opțiune pentru tine să-mi împărtă-
șești felul în care te-ai simțit cu adevărat și motivele din spatele 
acelor sentimente. Îți era jenă să recunoști provocările zilnice 
pe care le aveai și nu ai vrut să-mi transmiți povara necazurilor 
tale. Știai că, dacă ai fi recunoscut tot ceea ce simțeai, aș fi fost 
în mod natural îngrijorat pentru starea ta – chiar și în durerea 
pe care o trăiai, tu te preocupai de mine. Îți mulțumesc că mă 
iubești cu fiecare părticică din ființa ta.

Ceea ce nu știi este că întreaga experiență mi-a inspirat tot 
acest cadru de lucru. M-a pus pe un drum unde aveam să sap 
mai adânc – nu numai în mine, dar și în tot ceea ce credeam 
că știu despre vindecarea interioară. Am vrut să găsesc o so-
luție – o modalitate simplă de a aborda un proces care ne-ar 
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permite fiecăruia dintre noi să fim propriii noștri vindecători; 
mai ales atunci când terapia nu este o opțiune și nici să vorbești 
cu cineva nu este cel mai ușor lucru de făcut. A trebuit să revi-
zuiesc, să rafinez și să restabilesc metodele și părerile pe care le 
aveam pentru a dezvolta acest tip de text.

Această carte există datorită călătoriei tale. După ce am de-
dicat ore nesfârșite acestui proiect, pot spune cu încredere că, 
împreună, am descoperit ceva cu adevărat special – îndrăznesc 
să spun, absolut transformațional.
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Dragă cititorule,

Suferința, durerea de inimă și chinul prin care ai trecut... 
nu vor dura pentru totdeauna. Te vei vindeca. Vei trece prin 
noi încercări. Îţi vei simţi viața ca pe un paradis. Există un plan 
mai grozav pentru tine!
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Mulțumiri

Sunt atât de mulți oameni pe care i-aș putea numi individual, 
care au făcut o diferență în viața mea și în pregătirea acestei 
cărți. Fără Jane, agenta mea de la agenţia literară Graham 
Maw Christie, sau fără familia și prietenii mei, nimic din toate 
acestea nu ar fi fost posibil. Vă mulțumesc tuturor din adâncul 
inimii mele – nu numai pentru sprijinul vostru, dar și pentru 
simplul fapt că ați fost acolo pentru mine și cu mine; indiferent 
dacă era vorba să discutăm despre subiecte de zi cu zi, despre 
a împărtăși un zâmbet sau un râset, despre a sărbători victo-
riile noastre sau despre viziunea pe care o avem despre viitor. 
Uneori, de asta avem nevoie pentru a ne stimula creativitatea 
și productivitatea – o formă de inspirație și de bucurie date de 
oamenii cu care ne înconjurăm.

Este important să adresez mulțumiri Editurii Hay House, 
nu numai pentru că mi-a fost alături și m-a ajutat pe parcursul 
ultimilor ani, dar de asemenea, pentru că m-au primit în fa-
milia lor. Deoarece nu pot numi pe toată lumea individual, aș 
dori să le mulțumesc în special câtorva persoane. Amy: Deși 
nu mai ești la Hay House, ai fost prima care mi-ai dat şansa 
de a deveni autor publicat. Jo, Julies și Leanne: Munca grea pe 
care o faceți în spatele tuturor autorilor editurii Hay House UK 
nu trece niciodată neobservată.
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Sian, care nu mai este la Editura Hay House, și Hannah: 
Amândoi ați arătat o mare dorință în a găsi oportunități pentru 
mine de a fi pe cât mai multe forumuri publice, astfel încât 
mesajul meu să poată călători mai departe și să ajungă la un 
public nou. Diane: Chiar dacă era ora 23.00, ai citit, ai răspuns 
și apoi ai tratat fiecare dintre e-mailurile mele, cu nimic altceva 
decât cu bunătate – ai arătat un mare angajament față de rolul 
pe care îl ai și asta este mai mult decât admirabil. Îi sunt extrem 
de recunoscător editoarei mele, Debra, și muncii ei de a cizela 
și de a rafina această carte. Reid: Tu nu numai că ne suprave-
ghezi pe noi, toți autorii, dar ne și încurajezi să ne trăim cel 
mai mare potențial al nostru.

Și, în sfârșit, Michelle: Îți mulțumesc pentru că ai crezut 
în mine, pentru toată încrederea ta. Ai înțeles – viziunea mea 
de a continua să-mi prezint mesajul care era autentic, răspân-
dind bunătatea și împuternicindu-i pe ceilalți. Pe parcursul 
discursului tău în cadrul Summer Soirée 2018 de la Editura 
Hay House, ai menționat că, deși este important ca în acest 
domeniu să obținem profit, noi trebuie să ne amintim motivul 
pentru care suntem aici: pentru a-i ajuta pe oameni să se vin-
dece și pentru a face o diferență. Când ai spus asta, am știut că 
sunt acasă – aș putea trăi cu acest scop.

De la începutul călătoriei mele ca autor, ai fost acolo atunci 
când am avut nevoie de sprijin sau de sfaturi. Ai luptat pentru 
ceea ce fac și mi-ai oferit, cu bunătate, această oportunitate 
de a lansa o altă carte – fără presiunea de a o termina într-un 
interval de timp imposibil. Mi-ai spus, pur și simplu, să am 
încredere în intuiția mea, iar pentru asta, îţi port o recunoș-
tință imensă. Mi-ai permis să fiu eu însumi.
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Aș dori să-i aduc o mențiune specială prietenei mele Isla, o 
talentată profesoară de yoga, care m-a ajutat să-i dau o direcție 
acestei cărți și a fost mereu acolo ca sursă de inspirație și de 
informații pe tot parcursul călătoriei scrisului. Și doctorului 
Bobby Sura de la Solihull Well Being Clinic, pentru expertiza, 
consilierea și feedbackul său neprețuit în timp ce finalizam 
cartea.

În cele din urmă, sunt sincer recunoscător tuturor oame-
nilor, de dincolo de rețelele sociale, care mă susțin și mă in-
spiră să continui să-mi împărtășesc perspectivele. Foarte mulți 
dintre voi ați investit în prima mea carte și apoi mi-ați cerut să 
scriu o alta... și cu voi toți în minte, am scris-o pe aceasta.
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(Pseudo)Știința din spatele filmelor. Marțianul, Jurassic Park, 
Interstellar, Alien, Matrix, Planeta maimuțelor... ◆ Rick Edwards,     
dr. Michael Brooks

Acționează și gândește ca o pisică. Liber, calm, demn, atent, 
încrezător, elegant, independent ◆ Stéphane Garnier

Arta somnului bun ◆ Rob Hobson
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100 de trucuri pentru o relație bună cu copiii ◆ Danie Beaulieu
100 de trucuri pentru o relație bună cu adolescenții ◆ Danie Beaulieu
Oameni extraordinari și marile lor descoperiri. Cine a băut prima 
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spus prima glumă? ◆ Cody Cassidy
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Bao Dinh, Jérôme Dumont
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Totul e vibrație! Iubirea de sine, cheia unei vieți bune ◆ Vex King
Cartea mică a MARILOR EXPEDIȚII. Aventuri în Necunoscut care 

au schimbat lumea ◆ Jheni Osman
Eu, Cezar, și gașca din Capitoliu. Live din Roma antică ◆  

Frank Schwieger
Controlează‑ți emoțiile. Evită sindromul de burnout ◆  

Saverio Tomasella, Charlotte Wils
De ce țipăm? Arta dezacordului productiv ◆ Buster Benson
Clima se schimbă. Noi de ce nu putem? ◆ Daisy Kendrick



Eliberează femeia puternică. Dragostea imaculata a Sfintei Fecioare 
pentru sufletul neîmblânzit ◆ dr. Clarissa Pinkola Estés

Știința lui „DE CE” 4. Răspunsuri la întrebări despre adevăruri 
științifice, mituri și fapte neobișnuite ◆ Jay Ingram

La școală, ca peștele în apă! Învață cu plăcere! ◆ Valérie Roumanoff
Această carte ți‑ar putea salva viața. Știința de a trăi mai mult și mai 

bine ◆ Graham Lawton
Mic ghid de sănătate ‑ CREIERUL. Un organ incredibil! ◆ Thibaud 

Dumas
Mic ghid de sănătate ‑ FICATUL. Aliatul cel mai bun pentru o stare 

perfectă! ◆ Audrey Carsalade
Mic ghid de sănătate ‑ INIMA și arterele sănătoase! ◆  

Gilles Montalescot
Mic ghid de sănătate ‑ PIELEA. Adio, griji! ◆ Sylvie Poulet, Émilie 

Hébert
Mic ghid de sănătate ‑ SOMNUL. Totul despre cum să dormi mai 

bine! ◆ Isabelle Arnulf, Vanessa Slimani
Grădina cu povești de leac. Dăruite din inimă adulților și copiilor ◆ 

Monica Daniela Găitănaru
Ghidul complet al îngrijirii copilului • 0‑5 ani ◆ Lilian Leistner
Acționează și gândește ca James Bond. Seducător, calm, charismatic, 

cinic, loial, abil, detașat, curajos ◆ Stéphane Garnier
Cetatea ◆ Bogdan Alecu
Eu, Odin, și vikingii sălbatici. Zeii și eroii povestesc ◆ Frank 

Schwieger
Ghid de supraviețuire în caz de catastrofe ◆ Jacques Lalanne, Jean-

Claude Rodet
Dezvoltă talentele naturale ale copilului tău ◆ Andrew Fuller
Sub Cortina de Fier ◆ Andrada Costoiu
China ca supraputere ◆ Andrei Marga
Între adevăr și mistificare. Călătoria unui reporter de investigații în 

lumea știrilor false și a teoriilor conspirației ◆ Stephen Davis
Marile idei ale științei. O introducere completă ◆ Jon Evans
Ce fel de partener ești? Cinci profiluri psihologice pentru a iubi și a fi 

iubit ◆ Veronique Kohn
Ghidul bărbatului modern. Calea spre sănătate și echilibru psihic ◆ 

Dr. Cate Howell, Alex Barnard



Acționează și gândește ca Micul Prinț. Liber, visător, curios, altruist, 
fermecător, onest, blând, ingenuu ◆ Stéphane Garnier

Afacerea de familie. Între job și acasă ◆ Anna Zanardi Cappon, în 
colaborare cu Arshad Moscogiuri

Regulile vieții. Cod personal pentru a fi fericit și a avea succes ◆ 
Richard Templar

Regulile managementului. Cod de conduită pentru a deveni un 
manager de succes ◆ Richard Templar

Anxietatea, bestia din tine. Viața într‑o lume dominată de frică ◆ dr. 
Eric Goodman

Cartea copilului supraîncărcat emoțional ◆ Allison Edwards
Incredibilul creier al adolescentului. Calea spre descătușarea 

potențialului său ◆ Bettina Hohnen, Jane Gilmour, Tara Murphy
Acționează și gândește ca Darth Vader. Misterios, manipulator, 

perseverent, puternic și un bun strateg... ◆ Gwendal Fossois
Solo. Cum să lucrezi singur și să nu îți pierzi mințile ◆ Rebecca Seal
100 de lucruri pe care le fac liderii de top. Mici lecții de leadership ◆ 

Nigel Cumberland
Planul NU‑CUMPĂRA‑NIMIC‑PRIMEȘTE‑TOTUL. Descoperă 

bucuria de a cheltui mai puțin, de a dărui mai mult și de a trăi 
generos ◆ Liesl Clark, Rebecca Rockefeller

Cum să nu mori singur. Surprinzătoarea cale de a găsi iubirea ◆ 
Logan Ury

De ce nu am văzut încă extratereștri? ◆ Stephen Rickard
Cum să devii pisică în 30 de zile. Caiet de exerciții ca să te descoperi 

și să evoluezi ‑ liber, calm, curios, elegant, mândru, charismatic ◆ 
Stéphane Garnier

Întărirea sistemului imunitar în funcție de GRUPA SANGUINĂ.  
O metodă inedită de a vă proteja de virusuri ◆ Valérie Lamour, 
dr. Olivier Madelrieux

500 de lucruri pe care nu le știai, dar le afli acum! ◆ Samantha 
Barnes, Dominique Enright, Guy Macdonald, Matthew Morgan

Întreabă un filosof. Răspunsuri la cele mai importante și neașteptate 
întrebări ◆ Ian Olasov

Cele 4 credințe care te împiedică să fii liber. Scapă din închisoarea 
minții prin hipnoză ◆ Valérie Roumanoff

Ai grijă de sănătatea ta mentală ◆ Alice James, Louie Stowell
Cartea mică a filosofiei ◆ Rachel Poulton


