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Nu sunt medic sau psiholog, iar aceastd carte nu inlocuieste
sfatul medical sau ajutorul unui terapeut profesionist. Sunt ci-
neva care a invitat din experientele si greselile personale, din
propria evolutie si care a reusit sa-si creeze o viatd plina de feri-
cire, dragoste si sperantd. In calitate de antrenor mental, am
ajutat cu succes sute de mii de oameni, atit online, cét si
offline — de la celebrititi si cameni de afaceri la oameni in viata
carora fericirea i succesul, pur si simplu, se incipitineaza si
nu vina - s exerseze noi §i puternice moduri de gandire, care
aduc schimbidri extraordinare si pozitive pentru a-si transforma
vietile.

Iar aceasta carte are rolul
de a-ti oferi instrumentele
Vindecarea interioard este  de care ai nevoie pentru a

actul derenuntarela  face acest lucru. Daci faci
conditionarile trecutului,
de creare a unui nou sistem
de credinte pentru noi,
care sa ne dea putere,

de imbratisare a
necunoscutelor viitorului
cu increderea ca suntem
puternici si capabili,
indiferent de ceea ce  Mai bund si, prin urmare,

ne apare in cale. trebuie si investim in ea — nu

doar de dragul nostru, dar si

de dragul celorlalti. Pentru
cd, dupa cum spune vorba populara: ,Oamenii riniti rdnesc
alti oameni”. Eu cred insi cu tdrie si faptul ci oamenii vinde-
cati ajutd oameni. Iar pentru mine si te ajut sd te vindeci este
0 onoare.

terapie in acest moment sau
ti-ai propus sa faci asta, in vi-
itorul apropiat, aceasta carte
poate fi un plus de sustinere
a acestui proces.

Vindecarea interioari este
un mijloc de a crea o lume
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Introducere

Ne-am certat. Nu-mi amintesc despre ce era vorba, dar a fost o
ceartd uriti. Am avut un sentiment ciudat in acea noapte - de
neliniste, ca §i cum ceva de proportii avea sé se intdmple. S-ar
fi putut datora certii sau disconfortului care isi avea radicinile
in paranoia - gtiam ci se indrepta citre un bar si cd, intot-
deauna, primea multi atentie.

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

Poate cd am dus lucrurile prea departe.

Poate ci i s-a intdmplat ceva.

Cred cd trebuie sd-i scriu un mesaj. Nu, asteaptd - ea a
gresit, nu eu.

Dacd s-a mutat deja si este cu altcineva?

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

In cele din urma mi-am ficut curaj si-i scriu noapte bun.
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Mi-a trimis raspunsul la primele ore ale diminetii. Si-a
deschis inima citre mine, spunindu-mi ci mi iubeste si ci isi
doreste sd indrepte lucrurile. Pare-se ci viata ei nu ar fi aceeasi
fara mine.

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

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

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

§i, ca sd fiu sincer, eram dator si-1 cred pentru ci, avind
aceastd relatie de iubire cu prietena mea, in ciuda faptului c
stiam ca avusese §i el o relatie cu ea, am incilcat ,,codul nostru
fratesc”. Povestea noastri de dragoste a fost gresiti inci de la
inceput si nu ar fi trebuit s existe niciodats.

In cele din urma, m-am confruntat cu ea. i a fost stupefiati.
A negat si mi-a spus ca prietenul meu este gelos si ci incearci
sd se amestece intre noi. M-a facut si mi simt riu, pentru ci
l-am crezut pe el §i nu am avut incredere in ea. Pirea sinceri
si vulnerabild si mi-a spus ci este profund rinitd. M-am simtit
vinovat - att de convingitoare a fost.

Si aici era problema mea. De fiecare datd cind ne certam,

apdrea o noud poveste, insd structura era aceeasi. Mi-a fost
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mhideld de mai multe ori si, de fiecare datd, se reintorcea in

vinta mea si md manipula emotional, faicandu-ma sa cred ca

presciile ei erau, de fapt, defectele mele.

Acest tipar incepuse sa devind jenant pentru mine. Am avut
repuitatia ca eram baiatul care a luat-o pe fatd - si, probabil,
nu pentru cd eram ardtos, ci pentru ca aveam charisma, eram
popular printre prietenii mei si aveam un suflet bun. Acum,
wisa, deveneam cunoscut drept baiatul cu prietena pe care o
putea agata oricine.

Prietenii mei cel mai apropiati m2 avertizaserd; chiar si
strainii o facuserd. Mi-au spus sa o folosesc doar la ce era buna:

mtimitatea fizica. Dar eu eram prea profund si nu concepeam

sa fin intr-o relatie daca nu avea viitor. Nu voiam sd o ranesc.

St am vdzut o lumina in interiorul ei pe care nimeni altcineva
it a putut sd o vada.

Oamenii m-au etichetat cu termeni precum ,tinut sub
papuc” si ,fraier” si, in cele din urma, am raspuns la asta,
pretinzand ca-mi folosesc prietena pentru intdlniri sexuale.
Dar aceasta a fost o minciund. Ma simteam ca si cum aveam
nevoie de ea. Ma simfeam rdu cu ea, dar viata mea pdrea gi mai
rea fard ea. Durerea nu a fost doar emotionald, ma si bateam cu
alti barbati pentru ea. Barbati care ma tachinau spunidndu-mi
ce faceau cu ea si despre cum eu nu eram suficient de bun, caci
alentia ei se ducea catre ei.

Am tot auzit de baieti care sunt jucatori, ticilosi, dar detin
controlul. Eu insd pierdusem controlul. Si iata, eram un ro-
mantic fard sperantd, crezand prosteste intr-o iluzie pe care
mi-am format-o in propria mea imaginatie despre aceastad alta
persoand si legatura pe care am crezut ci ag putea-o avea cu ea.
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Pe mdsurd ce timpul a trecut si au apirut noi dovezi, in cele
din urmd am ajuns in punctul cel mai fierbinte. Stiam ci nu
pot fi cu ea si ca trebuia si plec si s ma distantez de aceasti
relatie §i nu sa cred in vorbele ei §i in manipularea emotionali.

Am decis si jucim cu cirtile pe fatd. I-am spus ci, daci
vom merge mai departe in relatia noastra, va trebui si recu-
noasci tot ceea ce a ficut. In adancul sufletului meu stiam ci
nimic din ce ar putea spune nu va fi suficient, pentru ci eu deja
md hotdrasem si merg mai departe firi ea, indiferent de cat de
incomod mi-ar fi fost. Dar ea nu stia asta.

$i raspunsul ei chiar a pus acest lucru in perspectivi. Nici
mdécar nu am fost gocat atunci cind mi-a spus despre toate di-
tile in care mi tridase - am stiut intotdeauna ci era adevirat
dar, pur si simplu, refuzam si accept. Aproape ci aveam nevoie
s aud cuvintele acestea din gura ei. Ceea ce a fost de-a dreptul
dureros pentru mine in acel moment, a fost faptul ci m-a in-
vinuit pe mine. In niciun caz nu am fost perfect, dar ea m-a
ficut sa fiu un egec si m-a fiacut si mi indoiesc de mine, chiar
dacd am fost fidel si iubitor pe tot parcursul relatiei noastre.
Singurele momente in care i-am dat cu adevirat un motiv si
se uite in alti parte, au fost atunci cind ne certam din cauza
acuzatiilor mele ci ma inselase.

Dupd aceea, imi era atdt de greu si nu-i trimit mesaje
noaptea, aga cum o ficeam de fiecare dati. Am avut mai multe
despartiri inainte de aceastd despirtire finala si intotdeauna
am fost cel care am reluat comunicarea cu ea pentru a ajunge
la o rezolvare. In orice caz, ceea ce ficeam, de fapt, era sd pas-
trez vie rutina cu ea. Vorbind cu ea, reintram in zona mea de’
confort, chiar daci era doar pentru a ma certa.
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Asa ca a trebuit sd dau dovadd de o putere de vointa uriaga
pentru a mé abtine sa raspund la mesajele ei, care sunau cam

RS

.Dacd ti-ar pdsa cu adevarat de mine, ai rdspunde.”

.Daca m-ai jubi catusi de putin, ti-ai dori si rezolvi asta”

.Mi-e dor de tine si voi face orice ca sé fiu cu tine”

Totusi, aceasta a fost, intr-adevir, ultima picatura. Si du-
rerea din suflet a fost mare de aceastd data, insd am fost dispus
sa sufdr durerea schimbarii pentru a scépa de atasamentul fata
(e ca. Am fost nevoit sa rezist impulsului. A trebuit sa incep
un nou capitol.

Desi nu stiam in acel moment, in lunile urmatoare des-
partirii am trecut printr-o stare de tristele traumaticd si am
cxperimentat o serie de génduri intense, emotii si senzatii
hzice. Este foarte greu pentru minte sa accepte o traumd de
merdere, cd aceasta chiar s-a intamplat si ca este adevirat. Mai
105, am descris simptomele mele si traiectoria lor:

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

URA Ura este un cuvant puternic si nu-mi place si-1 folo-
wese, dar acesta este modul in care as descrie ceea ce am simtit
latd de ea. M4 fdcea de rusine, ma lua de prost si se punea in
calea prieteniilor mele cele mai importante. Dar nu eram fu-
ros doar pe ea — simteam furie fata de toate femeile. Simteam
a1 nu se poate avea incredere in ele si cd acei baieti de treaba
care au incredere ajung, intr-adevar, ultimii oameni.
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DEZAMAGIRE Am intrat intr-un mod profund de gan-
dire excesivd - intrebandu-ma intruna de ce lucrurile nu au
functionat aga cum credeam eu ci ar trebui si functioneze. Ce
a mers prost? De ce a facut asta? Spunea cd md iubeste!

Tar cand a incetat sa-mi mai trimitd mesaje - la care nu
primea niciun rdspuns - chiar mi-am spus: Dacd m-a iubit cu
adevidrat, de ce ar ldsa sd se sfarseasci?

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

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

Trecerea de la durere la vindecare

Dupi incheierea acelei relatii, imi spuneam incontinuu si nu
ma mai apropii prea tare de oameni. Tineam garda sus si ime-
diat ce simteam c3 ma indrigostesc de vreo fatd sau daci eram
amenintat de vreuna (ca $i cum ar fi urmat si mi rineasci),

incercam sd o ranesc eu intéi si stricam lucrurile intre noi, fird

sd-i fi dat vreo sansd. Am avut probleme de incredere si nu am
recunoscut niciodati acest lucru. In cazul in care o fati avea un
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pricten de sex masculin apropiat, eu presupuneam ce era mai
‘i, iar asta a creat multe probleme in relatiile mele romantice.

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

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

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

Nu spun ci sunt ,vindecat” - este intotdeauna de lucru si
vor fi intotdeauna rini de constientizat si de vindecat. Insa,
atunci cAnd am inceput sd am un rol activ in propria mea vin-
decare, mi-am dat seama ci eu incepusem lucrarea cu multi
ani in urma. Pur si simplu, nu stiam cum sa inteleg sau cum sd
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interpretez momentele de claritate pe care le-am triit sau cum
sd-mi folosesc emotiile care s3 ma propulseze inainte, in loc si
ramén blocat intr-o bucla.

Chiar si in primele etape ale relatiei cu sotia mea, am ac-
tionat pe baza durerii din trecutul meu. Din fericire, sotia mea
avea capacitatea — si disponibilitatea — s3-mi acorde spatiu
pentru a ma vindeca. A fost responsabilitatea mea si mi an-
gajez in propria-mi célitorie de vindecare si, de asemenea, s
acord spatiu pentru calitoria ei, cdreia ii era la fel de devotati.
Amandoi sufeream din cauza relatiilor din trecut. Si, desi a
durat, odata ce am invitat si-mi las ego-ul deoparte si si ies in
intimpinarea unei vieti noi, nu a mai existat cale de intoarcere.

Calatoria spre vindecare

Aceasta nu este o carte despre relatii. Ei bine, este intr-un
fel, deoarece relatiile (nu neapirat cele romantice) sunt in-
totdeauna un element important in calitoria de vindecare a
unei persoane. Dar vreau sa precizez faptul ci nu impirtisesc
povestea acestei despdrtiri pentru ci aceastd carte ar fi despre
despirtiri. In schimb, o impirtisesc pentru a face cunoscuti o
micé parte din mine - pentru a dezvilui o durere pe care am
simtit-o si de care m-am vindecat, in toat uratenia ei.

Aceastd poveste dezviluie de asemenea si cateva lucruri
despre mine de care mi-a fost cel mai rugine de-a lungul
anilor - paranoia, gelozia, ego-ul, nesiguranta si disponibili-
tatea de a crede minciuni pentru ¢ nu voiam s fiu singur. Este
vital sd fim pregatiti s dezviluim acele pirti mai intunecate
pe care le avem daci vrem sa atragem din nou lumina in viata
noastrd. §i, dacd o sa te rog si faci asta, trebuie s stii ci si eu
sunt dispus si o fac.
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Scriu aceastd carte cu intentia de a-ti oferi sprijinul §i moti-
varea necesare pentru a-ti incepe célitoria personald de vinde-
care interioard. Inteleg ci unele calitorii vor fi mai grele decat
altele. Poti si te vindeci de o despartire, desigur, dar daca vrei
s te vindeci de altceva, esti, de asemenea, binevenit aici. Dacé
ai trecut printr-o experientd traumaticd despre care inca te
straduiesti sd vorbesti, esti binevenit aici. S$i dacd vrei sa reiei
vindecarea ranilor emotionale mai vechi sau te lupti cu ceva
nou si mult mai dureros, esti, de asemenea, binevenit aici.

Vei dobéndi o altfel de perspectiva asupra propriei expe-
riente trdite si vei descoperi oportunititi de a reflecta si de
a-ti vedea durerea intr-un fel nou. Nu voi pretinde ca fiecare
pagina va fi usor de citit sau c4 te vei simti bine in fiecare mo-
ment al acestei cilatorii — pentru ca realitatea este ca vinde-
carea interioard este extrem de dureroasi. Trebuie si faci fata
experientelor si emotiilor pe care aj incercat si le reprimi, sen-
timentelor pe care le-ai ascuns undeva departe, intr-un col-
tisor al mintii tale.

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

Un lucru pe care il stiu despre traume este ca distorsioneaza
si intensificd fiecare gind negativ, sentiment, senzatie fizica
si asa mai departe, tot ce avem. Trauma este ca gi cum ai fi
acoperit cu rani deschise si ai intra in ocean. O persoana care
este intreaga si vindecata, cel mai probabil va experimenta o
senzatie pozitiva, mai ales dacd apa este calda si primitoare si
daca iubeste oceanul; in orice caz, cineva care experimenteaza
o traumi, va simti imediat durerea pe masurd ce apa sdratd
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