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CUVANT-INAINTE

Minunata.

Jackson MacKenzie a scris o carte minunata, plina
de dragoste, sustinere si har, ce lumineaza o cale catre
vindecarea golului interior ce poate bantui pe oricine.

Jackson evidentiaza cd din cenusa suferintelor
si a ranilor provocate de viatd, este in natura umana
sa dezvoltam ceva ce poarta numele de sine protector.
Cream acest invelis dur pentru a ne mentine ,in
siguranta” fata de senzatia de gol interior. Problema cu
aceastd armura exterioara este cd rana noastra centrald
ramane intacta in miezul fiintei noastre si nu se vindeca
niciodatd corespunzitor. Incercim chiar si si-i ignoram
existenta. In ciuda acestor eforturi, stim c se afli acolo,
pentru ca atunci cand incetdm sd mai fugim de ea, simtim
cum ne cheama cu soapte discrete. Poate sa fie infricosa-
tor sa Incetam sa mai alergadm si sd ramanem nemiscati
in disconfortul, fricile, resentimentele, amorteala sau
emotiile noastre instabile.

Jackson ne cere si ascultim ce are rana de spus.
Pare contraintuitiv, dar el ne demonstreaza ca, pana
cand nu ne oprim pentru a observa plini de compasiune
acele soapte, ne vom purta pentru totdeauna ranile cu
noi. In calitate de supravietuitoare a traumei, la randul
meu, nu-mi doresc sa ingrop exact otrava ce are puterea
sa-mi fure anumite aspecte din viatd. Ranile trebuie sa
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fie vindecate pe deplin, in caz contrar, nu facem decat sa
ne gestionam pe moment simptomele.

In prima carte bestseller a lui Jackson, Eliberea-
za-te de relatiile toxice, el s-a concentrat asupra lumii
abuzului emotional, in timp ce esti tinta unui narcisist,
sociopat sau psihopat. In calitate de supravietuitor, la
randul sau, Jackson s-a confruntat cu dificultatile de a
se reface dupa un abuz intens. Cum sa-ti vindeci inima
reprezinta rezultatul calatoriei personale a lui Jackson.
Frumusetea acestei carti este ca nu e scrisa doar pentru
a ghida supravietuitorii abuzului, astfel incat sa gaseasca
vindecarea, dar ofera si o cale noua pentru cei care
cautd o abordare inspiratd a recuperarii dupa trauma,
a centrarii emotionale si a tolerantei la stres; modul
in care sa regleze un nivel ridicat de empatie pentru
ceilalti; si navigarea prin tentatia de a evita viata, in toata
abundenta ei.

Potrivit lui Jackson, procesul de a ajunge la rana
noastra centrala presupune sa abordam mecanismele
defecte pe care le-am dezvoltat pentru a ne masura
valoarea in lume. Facem acest lucru in timp ce stdm in
sigurantd, inconjurati de dragoste neconditionata fata de
noi ingine. Sentimentul de gol interior ce apare atunci
cand descoperim cd valoarea noastrda personala s-a
bazat pe masuratori externe false poate sa fie devasta-
tor. Cu toate acestea, dacd ne oferim noua insine iubirea
profunda pe care tanjim sa o impartasim cu o persoana
speciald, ne putem schimba viata.

La baza descoperirii intregirii, trecem prin
procesul de a ne trezi din amorteala ce ne acapareaza
adesea inimile si mintile. Jackson vrea ca fiecare dintre
noi sa renuntam la mecanismele de aparare ce ne mentin
spiritele captive in aceasta stare cronica de desensibili-
zare. Credem in mod eronat ca aceastd amorteald repre-
zinta un loc sigur, pentru ca ni se pare ca am cere prea
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mult de la noi insine, dupa toate lucrurile prin care am
trecut, daca am incerca sa ne intregim pe deplin.

Jackson ne indruma plin de compasiune sa nu ne
concentram asupra lumii exterioare, ce ne face sa tanjim
constant dupa mai multa validare, ci sa ne indreptam
atentia catre spatiul nostru interior, unde pacea nu
este supusa capriciilor altora. Aceasta pace poate fi
mentinuta daca suntem buni cu noi insine si acceptam
cine suntem si, cel mai important, cuam ne simtim. Nu
mai fugim de emotiile noastre, in toate formele in care
se poate manifesta evitarea. In schimb, ne acceptim cu
iubire sentimentele, fara vinovatie sau rusine.

Jackson impartaseste cu darnicie numeroase
graunte de intelepciune in aceasta noua carte. Unul
dintre lucrurile mele preferate pe care le-am retinut din
paginile ei este: ,Cand iti recuperezi propria lumina
interioard, nu mai ai nevoie de energia celorlalti pentru
a te simti viu.” Urmandu-l pe Jackson pe aceasta cale
revolutionara pe care ne-o prezinta, putem sa ne simtim
din nou vii, intregi si refacuti.

Shannon Thomas, asistent social autorizat
Autoare a Healing from Hidden Abuse



Sentimentul din inima mea

La finalul cartii mele anterioare, Elibereaza-te de
relatiile toxice, am descris un ,sentiment apasator in
inima.” Nu era o senzatie dureroasa sau ascutita, ci doar
una de amorteala, de incordare constantid. A inceput
imediat dupa incheierea primei mele relatii si am simtit-o
timp de cinci ani la rand. Toata ziua, in fiecare zi, din
momentul in care ma trezeam, pana in clipa in care
adormeam.

Terapia si medicamentele nu au avut niciun efect.
Am incercat totul: terapie prin vorbire, terapie cogni-
tiv-comportamintala (TCC), hipnoza, EMDR (desensi-
bilizare si reprocesare prin miscari oculare), antidepre-
sive, benzodiazepine, exercitii fizice, cardiologi, exercitii
de respiratie profunda, acupunctura, analize tiroidiene,
endocrinologie, diete speciale, vitamine, plante medici-
nale, teste genetice, renuntarea la cafea si la alcool. Am
incercat sd relationez cu acest sentiment apasitor, de
parca era un baietel, si i-am cerut sa nu ma mai imbrati-
seze atat de strans. Uneori aveam parte de scurte momente
de entuziasm sau de speranta, dar nimic nu a durat prea
mult.

Ma deranja rdu ca nu-mi puteam da seama de
unde provenea. Nu ma mai gandeam deloc la prima mea
relatie, deci care era problema? Uram ideea de a fi afectat
pentru totdeauna de prima mea experienta de dragoste
romantica. Asa ca am lucrat din greu pentru a nu parea
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afectat. Am luat note maxime la cursurile de la facultate,
am gasit un loc de munca grozav, am deschis un site, am
pus bazele unei organizatii non-profit si mi-am publicat
prima carte.

Sentimentul era in continuare acolo.

Am continuat sa ma concentrez pe munca mea si
pe site. Am mai scris doua carti. M-am trezit in fiecare
dimineata la sase dimineata pentru a scrie, plin de energie
si entuziasmat sa dovedesc lumii ce pot. Am mers la
intalniri si m-am descris cu modestie printr-o lista de
realizari. Cand oamenii imi complimentau succesul,
ma inroseam si simteam un val de aprobare. Asa ca am
realizat mai multe lucruri. Am reproiectat intregul nostru
site, petrecandu-mi luni intregi ca sa-1 personalizez intr-o
maniera obsesiva, astfel incat sa fie perfect pentru membrii
si personalul nostru. Am implementat schimbarile, iar
toatd lumea le-a adorat. Am simtit un val de aprobare, dar
acesta nu a durat prea mult timp.

Sentimentul era in continuare acolo.

Am inceput sa-mi petrec mult timp pe cont propriu,
izolandu-ma intentionat, astfel incat sa pot sa fiu singur
cu imaginatia mea. In timpul verilor, mi-am petrecut
aproape fiecare seara langa apa, band singur vin, privind
apusul si visand la noi idei pentru carti. Mi-am imaginat
personaje si rasturnari de situatie, ce s-au schimbat incetul
cu incetul in fantezii marete. M-am vazut ducand o batalie
importanta intre oamenii rai (psihopatii) si oamenii buni
(persoanele ca mine, desigur). Mi-am imaginat ca un
partener perfect avea sa-si faca aparitia intr-o zi, pentru a
ma salva si a ma iubi.

Sentimentul era in continuare acolo.

Nu-ti face griji, a spus toata lumea, timpul vindeca
fiecare rana. Dar asta nu se intampla. De fapt, dupa stan-
dardele oricarei persoane sanatoase, situatia se inrauta-
tea. Dar eu nu am observat. Eram prea obosit incercand
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sa demonstrez ca eram fericit. Terapeutul meu m-a dia-
gnosticat cu PTSD (tulburare de stres post-traumatic) si
cu tulburare de personalitate evitanta (AVPD?), dar asta
nu a insemnat nimic pentru mine. Eram foarte bine, cu
exceptia acelui sentiment din inima mea. Deja analiza-
sem si intelesesem tot ceea ce tinea de prima mea relatie.
Problema era externa, nu interna.

Apoi a aparut hipervigilenta. Pe strazi, am inceput
sa observ atunci cand oamenii mergeau prea aproape
in spatele meu. Chiar daca erau departe, ma opream si
ma diddeam intr-o parte, ca sa poatd sa treaca de mine.
La supermarket, aveam impresia ca lumea se apropia
de mine. De ce-mi stateau toti in cale cu tampeniile lor
de carucioare? Si cum ramane cu sirenele politiei, de ce
trebuiau sa fie atat de galdgioase? De ce nu puteau sd plece
cu totii si sa ma lase in pace, cu fanteziile mele?

Auurmat anxietatea si depresia. Insomnia ma trezea
dis-de-dimineata, din cauza unor cosmaruri repetate cu
un birbat mascat care mi vana. In scurt timp, nici micar
nu mai puteam sa respir asa cum trebuia. Imaginatia a
inceput sa-mi fie napadita de cele mai mari temeri, un val
necrutator de ganduri si imagini infricosatoare.

Imi aduc aminte ci, intr-un moment extrem de
dificil, i-am spus mamei: ,,Nu ma mai simt ca o persoana.”
Ea mi-a dat o carte despre mindfulness, numita True
Refuge, scrisi de Tara Brach. Imi mai recomandase astfel
de carti si in trecut, dar stiam ca mindfulness si meditatia
nu aveau sa ma ajute. Acestea erau pentru oameni cu
probleme psihice. Problema mea era un sentiment fizic
in corpul meu. Mindfulness nu putea rezolva o problema
fizica.

Ea insemnase o pagina, asa ca am decis sa o citesc
doar pe aceea. Si acolo era. O poveste despre o femeie care
descria o senzatie de presiune in inima. Dupa toti doctorii

1 Acronim pentru avoidant personality disorder (n. red.).
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si terapeutii care-mi aruncasera priviri nedumerite si-mi
pusesera diagnostice la intdmplare, iata o carte ce descria
exact ce simteam eu. Am citit-o in cateva zile si am mai
comandat alte cateva carti pe aceeasi tema.

Acesta a reprezentat inceputul unei calatorii extrem
de dificile de un an. Multi oameni din aceste carti spuneau
ca iertarea reprezenta cheia catre inima, asa ca am
decis sa incep de acolo. Eram intr-o stare de entuziasm
frenetic — aveam, in sfarsit, o noua speranta de a scapa
de acel sentiment din inima mea. Am inceput sa declar
cu entuziasm tot ce era in neregula cu mine si sa inventez
calitati ale fostului meu partener, ce nu existau de fapt.
Am incercat sa-1 primesc in inima mea, si am devenit
foarte frustrat de mine cand nu am reusit si fac asta.

Tema iertarii mele a fost: ,, Vezi, si eu sunt o persoana
rea”. Cu cat mi-am dedicat mai multd iubire si iertare
in aceasta maniera, cu atat am simtit tot mai pregnant
cum aceasta senzatie ingrozitoare imi cuprindea inima.
Era nespus de dureroasa. Ma trezea in miezul noptii. Un
sentiment necrutator ce spunea: ,Esti rau. Trebuie sa
recunosti cd esti rau. Tot ce faci e rau.”

Ce naiba se intampla? Crezusem ca iertarea avea
sa alunge acel sentiment din inima mea, nu sa-1 inrau-
tateasca. Am crezut ca acest sentiment infricosator ca
»Sunt rau” era adevarat, pentru ca era atat de puternic.
M-a convins cu forta ca era adevarul suprem si ca trebuia
sa-l ascult. M-a convins ca, daca gandeam orice altceva,
nu faceam decat sa ma pacalesc singur. Pana la momentul
respectiv, tanjeam cu disperare dupa vechiul sentiment
de presiune amortita din inima mea. Amorteala era mai
buna decit asta.

Dar era prea tarziu. Sentimentul era acaparator si
de necontrolat. Fara ura mea fata de persoana care ma
ranise, toate limitele mele personale au fost distruse.
Eram coplesit de indoiala si de teama. Habar nu aveam

18



Cum sa-ti vindeci inima

cine eram. Tot ce stiam era ca eram defect si rau, si ca
trebuia sd recunosc asta. M-am simtit inadecvat, condam-
nabil si speriat.

Mi-a luat destul de mult timp sa-mi dau seama ca
acest sentiment ingrozitor, insuportabil de ,sine rau” nu
era presiunea din inima mea, ce se inrautatea. Era o veche
rana emotionala ce se dezmortea. Nu era o senzatie noua
pentru mine. Mi-o aduceam aminte din urma cu cinci ani,
imediat dupa ce se terminase relatia mea. Si cu cat mi-am
petrecut mai mult timp simtind-o, cu atat am inceput sa
inteleg tot mai bine de ce o anesteziasem initial. Acest
sentiment era complet autodistructiv. Corpurile noastre
sunt construite pentru a supravietui — asa ca e normal ca
trupul meu a blocat cu totul acest sentiment, din moment
ce nu aveam instrumentele
emotionale necesare pentru a-l
vindeca.

Corpurile noastre

. y sunt construite
De data aceasta, in loc s&  pentru a supravietui.

fug de el sau sd ma mint ca era
un sentiment pozitiv, ori sa-mi
distrag atentia, am decis sa-i raman alaturi. Am facut asta
timp de sase luni. M-am oprit din scris, am luat o pauza de
la site-ul meu si am incetat si mai accept proiecte noi. in
schimb, mi-am dedicat fiecare dimineata si noapte medi-
tatiei si rugaciunii. Mentalitatea mea a trecut de la ,cum
sa scap de acest sentiment” la ,,ce este acest sentiment?”

In loc si urisc sentimentul din inima mea, am
inceput sa-mi {in mana peste inima in timp ce mergeam
in fiecare dimineata la serviciu. Schimbam relatia pe care
0 aveam cu mine insumi, cu sentimentele si corpul meu.
Acest proces de dezvoltare m-a invatat incetul cu incetul
cum sa simt si sa iubesc din nou. Iertarea a fost un proces
secundar natural al acestui proces.

Am un nou sentiment in inima in ultimul timp.
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Nu e anesteziat, nu e o presiune si nu e o durere de
nesuportat. E un potop de lumina, o energie furnicatoare
ce-mi strabate corpul asemenea unui rau si calmeaza
totul in urma sa. Vechiul meu adevar despre ,sinele
rau” a fost inlocuit de un adevar nou: ca suntem cu totii
vrednici si capabili de iubire, chiar daca nu putem simti
acest lucru deocamdata. Mi-am recuperat sursa interi-
oard de bucurie si de pace, iar toate celelalte transformari
stranii ale personalitatii au disparut. Mi-a revenit simtul
umorului, mancarea are din nou gust bun, pot sa plang
liber, sa zambesc in fotografii si imi place sa fiu in preajma
oamenilor. Nu incerc sa fiu vreo persoana amabila
perfectd, sunt doar vechiul meu sine obisnuit si enervant.

Pot practic sa-mi simt inima cum striga si danseaza:
,Ne-am regasit in cele din
urma. Multumesc, multumesc,
Cu totii suntem multumesc, multumesc.”
vrednici si capabili
de iubire.

Am scris aceasta carte
pentru toti cei care se confrunta
cu perfectionism, codependen-
ta, tulburari de atasament, tulburari de personalitate,
trauma sau consecintele unei relatii abuzive. In ultimii
ani, am discutat prin mesaje private si prin chat video cu
oameni care sufera de aceste afectiuni. I-am contactat o
datd la cateva luni, pentru a le pune intrebari si a le urmari
progresul. Cu permisiunea lor, le-am impartasit aici
povestile (numele si detaliile specifice au fost modificate
pentru a le proteja confidentialitatea). Mi-as dori ca expe-
rientele lor sa-ti ofere perspectiva si speranta.

Te chinui de atat de mult timp, stiu. Nimic din toate
acestea nu se intampla din vina ta, dar tu esti singurul
care poate si schimbe totul. Existd o modalitate de a te
intoarce la tine insuti — la libertatea pe care o cauti —, si o
vom gasi impreuna.
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