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PARTEA 1: CONSTIENTIZAREA
Capitolul 1: Calatoria

Cu ochii inchisi, catre un nou univers de care nu stiam
nimic. In negrul nemarginit ce se afla in spatele ochilor
mei inchisi aveam sa incep o calatorie care nu e nici pe
aproape terminata.

Si simplul fapt sa inchid ochii cu alt scop decét sa
dorm mi se parea ciudat, greu si inconfortabil.

Cerea si-mi iau atentia de la tot ce este in exteriorul
meu (unde mi-am focalizat exclusiv atentia mare parte
din viata mea) si sa mi-o indrept spre tot ce este in
interiorul meu (habar n-aveam c3 exista ceva acolo sau
ce voi gasi acolo).

Am inceput propria vindecare a copilului meu interior
n urma cu 5 ani, folosind o meditatie, care mi-a aparut
in cale, aparent intdmplator.

M-am trezit din acea meditatie, stergandu-mi
siroaiele de lacrimi, care se Impréstiasera cu mult mai
departe de obrajii mei. M-am trezit cu o infelegere si o
constientizare dramatica despre tot ce mi s-a intamplat,
despre tot ce credeam ca sunt si despre tot ce credeam
ca stiam pana atunci. Eram deja un adult realizat. $i,
undeva, pe fundalul mintii, acoperisem inconstient
toate traumele nevindecate cu realizari si succese in
serie.

Am asteptat toata viata ca cineva sd ma gaseasca.
Am visat |a suflete pereche, la printi, la cameni din
exterior care sa vind si cumva sa ma salveze. Nici macar
nu stiam de ce anume imi doream sa fiu salvata. La
prima vedere parea ca totul e ok. Nu era. Acum stiu.

Doream sa fiu salvatad de partile intunecate din mine,
de traumele copilariei, de ghearele dureroase ale
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rusinii, de inchisoarea nesigurantei ca sunt suficient de
buna, de dependenta aprobarii celor din jur, de
incarcerarea actiunilor noi sabotate continuu, de
limitarile si parerile celor din jur. Doream s3 fiu salvat
de tot ce reprimam, de tot ce fugeam din mine.
Absolut toate lucrurile de care fugeam si toate lucrurile
de care imi doream s3 fiu salvat, se aflau in mine si nici
macar nu stiam asta.

Aveam sa aflu in acea zi. Aveam sa redescopar tot ce
era acoperit cu negare. Aveam sa trezesc in mine parti
care credeam ca au disparut complet, dar care doar
asteptau In umbra sa li se dea voce, sa se faca auzite,
intelese si acceptate, ca mai apoi vindecarea s3 poat
sa se intample.

Am plecat din locul pe care in consideram “acasa”,
locul in care mi-am petrecut mare parte din viat3, la 18
ani. De atunci, sufletul meu nelinistit si-a dorit continuu
sa ajunga “acasa”.

Am cautat acest sentiment multi ani.

In camere de camin, in prieteni, In colegi, in iubiti, in
case, in garsoniere, in apartamente, in orase noi, in tari
noi, in experiente noi.

Cu cét credeam ca méa apropii mai mult de acasa, cu
atat simteam ca ma indepartez mai mult.

Eu si sentimentul ala autentic de acasa eram ca doi
magneti opusi, care cu cat incercau sé se apropie, cu
atat sfarseau prin a se tine la o distanta sigura.

Cand am realizat ca fuga trebuie s3 inceteze, m-am
oprit. Rezistenta a Tncetat. Acasa a venit la mine, fara
efort. Am ajuns, in sfarsit, acasa. Suntin sfarsit, acasa.

Tn locul in care ar fi trebuie s3 fiu intotdeauna, in
primul rand, acasa.
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Viata mea s-a transformat profund cand mi-am regasit
copilul interior si i-am oferit tot ce nu stiam ca a avut
nevoie.

Acasa pe care il cautam se afla mereu in mine.

Cu toate responsabilitatile de adult, am simtit mereu,
cumva, adanc, in sufletul meu, ca voi descoperi
adevirata magie de a fi in viata abia cand voi elibera
toate culorile frumoase ale curcubeului care se
regaseau in profunzimea sufletului meu. $tiam ca acele
culori sunt ascunse sub culorile de gri si negru ale
conditionarii sociale si ale conformarii excesive.

Asa ca mi-am dat timp s& le descopar. Sa le admir.
Sa le inteleg. S& le vindec. i, intr-un final... sa le
eliberez.

Soeistd o voce &(w/?ecw‘@ dintre not ce
abia asteapla sa vorbeasd.

i dcinme vode .9(2’/410(? asta cand ne
oprm sc ne permdem doarsa excestam,
ﬁe- -S’(:/)&fo'{(' 0 c/zllva"}. (9/)/%’1."64@ S
C 3 E] 5

asculla. . .

ALTORA, NU NOUA.
ACOLO, NU AICI.
TU, NU EU.

TIE, NU MIE.
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Am citit o carte despre vulnerabilitate, in care

autoarea a refuzat complet sa fie vulnerabila.

O spun doar ca o observatie prietenoasa care
confirma exact ce spun si studiile. Cand este vorba
despre vulnerabilitate si rusine, totul devine despre

tine, nu despre mine. Pasam totul in curtea vecinului.
Vedem la altii, dar nu si la noi.

Desi studiile ei si ceea ce rezultd din ele au logica si
rezoneaza cu mine, intreaga carte mi s-a parut, cumva,
ca o portie din mancarea favorita, din care lipseste
ingredientul principal.

Un feel de cheesecake, fard cheese.

De ce? Pentru ca in timp ce spune ca si-a invins
rusinea si vina si toate sentimentele astea negative... si
imi spune mie, ca cititoare, ca trebuie sa fiu curajoas3 si
sa ma pun in arena... in nici un moment din carte nu-mi
aratd cd ea a fost curajoasa si ca s-a pus cu adevdrat in

arena, prin a impartasi ceva cu adevarat rusinos, ceva
care sa-mi dea si mie curajul sa fac acelasi lucru in viata
mea.

Daca péna si comportamentul cuiva care a cercetat in
detaliu subiectul vulnerabilititii confirma ceea ce
studiile subliniazd deja de ceva ani, avem motive

serioase sa facem eforturi s& depasim aceste bariere

mentale. Altfel le vom fi prizonieri pe viata.
Toti vrem sa invatam despre vulnerabilitate si rusine,
dar nu vrem sa ne expunem vulnerabilittile si rusinile.

Doar c3, vezi tu, doar prin impartasirea lor se produce

eliberarea emotionala, mentala si spiritual3 pe care o
cautam. Oricat de inconfortabil este, voi impartasi

rusini, traume, frici si ma voi pune in arend, indiferent

de ce vor crede oamenii despre mine.
De ce aleg sa fac asta?
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Pentru ca atuncicand fac eu asta, dau permisiunea
altor oameni sa fie curajosi sa faca acelasi lucru.
Rusinea, traumele, vina, frica, teama de a nu fi
suficient de buni, toate se diminueaza cadnd avem
curajul s& deschidem cutia pandorei, sa le explordm, sa
le intelegem, sa le acceptam si sa le infruntam.
Toate isi pierd puterea cand in loc sa fugim de ele,
fugim catre ele, cu curaj, cu inima deschisa si cu
curiozitatea de a intelege ca depinde de noi sa ne
eliberdm si sa nu le mai permitem sa aiba putere asupra
noastra. Toate sunt parte din experienta umana si sunt
mai comune decét ne putem imagina.
Vrem sa ne vindecam, dar nu vrem sa ne
recunoastem ranile care trebuie vindecate.
Fugim de termenul de trauma, ca de cel mai mare
dezastru.
Da, este inconfortabil.
Da, este dureros.
Da, este plin de sentimente amestecate.
Da, este plin de disconfort.
Da, este plin de amintiri pe care le credeam uitate.
Da, este plin de rusine.
Da, este plin de vina.
Da, este plin de reprosuri.
Da, este plin de resentimente.
Da, este plin de emotii neimpartasite.
Da, este plin de evenimente intiparite in inima.
Si, DA, este poarta catre vindecarea reala.
Am deschis usa, am intrat, m-am vindecat.
Partea buna?
Acum am puterea sa tin usa deschisa si pentru tine.
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Intré ct inima deschisa incamera bucuriei si intoarce-
te in locul care ar fi trebuit sa-ti fie intotdeauna
siguranta si casa. In tine insuti.
Esti asteptat acasa. Usa e deschisa.
Induntru gasesti acceptare neconditionata, iubire
neconditionata, compasiune neconditionatd si sanse
nelimitate p4na la vindecarea completa.
Copilul din tine te astepta de mult.
Esti pregatit sa te intorci acasa?
Sa pornim...
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COPILUL TAUINTERIOR 1T CONDUCE VIATA DIN
UMBRA DACA:

Simti anxietate cand iei decizii noi.

Crezi ca e ceva in neregula cu tine.

Vrei sa faci pe plac tuturor.

- Ti-e greu sa-ti sustii punctul de vedere sau sa-ti
impartasesti punctul de vedere.

- Te critici des.

- Te simti inconfortabil sa exprimi emotii puternice si
te fortezi sa raméi neutru.

- Te superi rar, dar cand o faci este extrem de rau.

- Tncerci s3 eviti conflictul.

- Te simti responsabil pentru altii.

- Tti este greu s& spui nu.

- Ti-e greu sa dai drumul trecutului.

- Ti-e greu s3 ai incredere In oameni.

- Simti gelozie cand cineva obtine ce vrea.

- Simti ca porti o povara pe umeri.

- Stilul tau de atasament este anxios sau evitant (am
descris stilurile de atasament in detaliu in Trezeste-te.
Cartea 2.)

- Ai teama de abandon/ pierdere.

- Ai credinte limitative despre ce meriti si de ce esti
capabil.

- Esti un rebel. Te simti cu adevarat viu cand esti in
conflict cu altii.

- Tolerezi oameni toxici.

Cauti aprobarea celor din jur.

Stima de sine lipseste.

Iti ceri scuze pentru cine esti.

Predomina conversatiile negative cu tine insuti.
Codependenta in relatii.
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-Crezi ca-trebuie sa te sacrifici pentru cei din jur.

- Te tradezi si te minti periodic.

- Tti doresti un partener care sa te salveze, repare sau
elibereze.

- Relatiile tale oglindesc relatiile avute cu familia ta in
copilarie. ‘

- Crezi ca esti prost, ca nu faci niciodata nimic bine.
- Crezi ca tot ce nu merge bine este din cauza ta.

- Crezi ca toata lumea o duce mai bine ca tine si ca
are totul rezolvat.

- Te neglijezi pe tine insuti mental, emotional,
spiritual si fizic.

- Nu setezi limite cu cei din jur.

- Nu ai incredere ca poti sa-ti tii cuvantul in fata ta.
- Tti reprimi sentimentele in loc s3 le exprimi liber.

- Te simti Iasat pe dinafara.

- Urasti sa petreci timp singur.

- Ameninti ca pleci/ cd abandonezi corabia.

- Atragi oameni indisponibili emotional.

- Ti-e teama sa nu fii ranit.

- Tti e rusine s ceri lucrurile de care ai nevoie.

- Tti este teama sa fii vulnerabil.

- Te epuizezi si nu crezi ca meriti odihna.

- Ti-e teama sa fii criticat.

- Te simti vinovat ca ai nevoie sé petreci timp singur.
- Te simti responsabil pentru emotiile altora.

- Te gasesti adesea incercand sa salvezi, repari sau
schimbi alti oameni in mod inconstient.

- Crezi ca nu meriti sa fii iubit asa cum esti.

- Nu esti constient de nevoile tale mentale,
emotionale si spirituale.

- Ai o atitudine defensiva in mod constant.
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- Ti-e teama sa expr|m| ceea ce snmtn cu adevarat de
teama ca esti o povara.

Cum facem loc pentru lucruri noi?

Ne permitem s& ne reconectam cu copilul nostru
interior. Curiozitatea, creativitatea si joaca sunt
elemente cheie care-ti vor reda entuziasmul de a
readuce versiuni mai vechi ale tale la suprafata.

,,Jméaa’e&ewaaﬂzaéca?&mcq{%ﬁiﬁo&

mafeumewﬁma@enﬂma&ﬂwéd&
liecrardle marunte. Am tendinta de «

exagera, de c(pﬁ/zt&za s¢ de
inframusela. Gnca ascult indemnurdde

instinctuale. Mg Q@ joc cy (/ﬁwwe/@ Jaﬁﬁ@
WW”’WW”W JV
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INTRERUPE CICLUL

Nu esti primul copil care a suferit in familia ta.

Tine de tine, in schimb, sa fii ultimul. Ai pe umeri
responsabilitatea generatiilor care vin si care vor invata
din ceea ce faci. Nu este despre ceea ce spui, ci este
despre ceea ce faci. Asta lasi in urma. Cu ceea ce spui
vei obtine atentie pe termen scurt, cu ceea ce faci vei
schimba vieti.

Fii modelul de om pe care i l-ai dorit mereu in viata
ta.

Cum sa devii un intrerupator de ciclu?

- Perturba amprentele genetice.

- Fii tu cel care initiaza vindecarea in familia ta.

- Dezvolta in tine curajul sa vorbesti despre lucrurile
inconfortabile.

- Recunoaste comportamente disfunctionale in tine
si schimba-le.

- Opreste-te si da-ti timp sa intelegi de ce
persoanele din familia ta sunt asa cum sunt.

- Opreste-te si da-ti timp sa intelegi de ce esti asa
cum esti.

- Recunoaste mecanismele de supravietuire care nu
ajuta.

- Devino ciudat si diferit de restul familiei. Alege s3
faci ceva diferit, chiar daci altii nu inteleg.

- Lucreaza activ sa te cunosti si s3 te intelegi in afara
mediului familial.

- Recunoaste tipare familiale nesanatoase si alege s3
nu le repeti.
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