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VINDECAREA INCEPE
CAND ESTI PREGATIT

Recunosti senzatia aceea vagi si familiara din stomac, de
parca e cevain n(‘regulz‘l, insd nu prea-ti dai seama ce anume.
Incepi sa faci inventarul vietii rale. Te gindesti la locul tiu
de munci, la salariul ciu, la prietenii tai, la ce-ar crede acum
despre tine cutare sau cutare dintr-o perioadﬁ sau alta a
vietij tale, 1a noua ta fotografic frumoasi de profi] de pe
Facebook. Toate aceste fragmente la un loc alcituiesc o

imagine care ar trebui sa anuleze senzagia de mai sus.

Si rotusi...

Traiesti sub povara acestei suferinte. Creste treprat si
scade brusc. Te 1a§i distras de stiri, de munca ta, de Twicter
sau de ceva care, pe moment, te sperie putin mai mule.

Si tot asa pani cand, intr-o zi, iti dai seama ci esti chi-
nuit de o durere pe care n-o poti deslusi. Te roade incet pe
dinauncru. Tgi este mai greu sd te scoli. ]gi este mai greu sd

iesi afara. E mai usor sd bei un pahar si apoi inci unul. Sau
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sd mananci, si faci cumparacuri ori sa postezi fotografii cu
tine pe Instagram. Fiecare cu viciul lui.

Cu cart te nauceste senzatia aceea subrild, dar infricosa-
toare, cu atdt ¢ mai rea. lar cu cit e mai rea, cu atic devii
mai convins ¢a incearcd sa te avertizeze cu privire la viitor.
fnccpi $d asociezi senzatia cu gﬁnduri, cu povesti de groazi.
Iti dai seama ca povestile sunt ilogice. Reactionezi exagerat.
Esti convins cd lumea ta se apropie de starsic, iar aceste
,,senxagii Viscerale“, in care ti s-a tot spus sa ai incredere, te

avertizcaza si te pui la adipost.

Ceea ce nu poti vedea deocamdati este ci, de fapt, ni-
mic nu te ameninta.

In realitate, lucrurile sunt cum crebuie si fie si toemai de
aceed, In sfﬁr§it, it dai voie si simti ceea ce simti. Nu mai
face proiectii! Nu-ti mai spune povesti! Acele senzatii surde
si nelinistitoare nu au legarura cu viitorul, ¢i cu trecurul.

Le porti cu tine de foarte mult timp.

Daci nu le procesam pani la capat, experiengele noastre
emogionale riman cu noi, precum mancarea nedigeraté sau
hainele vechi pe care nu reusim si le impachetam si le lisim
langa pubela de gunoi. Uneori contin hrana emotionala, in-
telepciune si indrumare. Alteori sunt doar rimisite ale
unui capitol de mult incheiat.

In ambele cazuri, ne semnaleazi in ce privinte nu sun-
tem inca liberi.

Cand esti pregitic sa te vindeci, va trebui si e intinzi
intr-un spatiu unde te simti in siguranta deplind si si te
concentrezi pe aceste senzatii tensionate. Lasd-le si-ti dez-

valuie sursa lor. Vei incepe sa vezi momente de care aj uirar,
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emotii despre care nu mat stii ¢ le-ai trdit vreodati. Vor
iesi la supraf‘agi imagini si fragmente din trecur. incet, cu
timpul, iti vei da seama carc este, de fapt, problema - ce
parte din tine a fost nevoita sd se rupa si sa-ti ridice un zid
in jurul inimii, fiindea in spatele el era o rana pe care inci

nu stiai cum s-o vindeci.

Cand egti pregatit, vei trece dincolo de zid.

Vei sti cd furia, tristefea §i anxietatea sunt un vil, un
mecanism dcclzm§ator care Incearca sa te rrezeascd, nu sa te
doboare. Va trebui s plangi. Va trebui si plangi pentru fe-
tita de 13 ani cu inima francd, pentru baiacul de 16 ani ai
cdrui prieteni s-au purcat urat cu el. Va trebui sa jc]e§ti ce ai
pierdut si momentul cand ai pierdut. Va trebui sa te intorci
in timp, sd te strecori in amintirile acelea ca o persoana
adulra si si-l indemni pe copilul din tine s spuni ce ar fi
fost nevoie si spund in acele momente, insi nu si-a gasit
cuvintele potrivite sau curajul sa le rosteasci. Va trebui sa
faci acest Jucru iar si iar, pani cind, treprat, iti vei da seama
ci devii mai usor. Te elibevezi. Nu poti s dai timpul inapoi.
dar, intr-un fel, iti schimbi povestea.

Va trebui sa transpiri. Va trebui sd te intinzi §i sa-ti misti
corpul, sd observi cu atentie unde anume esti incordat si
unde simti disconfort, unde ai indbusit si ai inmagazinat
roatd acea suferinti.

Va trebui si te scuturi. Va trebui sd te intinzi pe podea
si, scururandu-te, s dai afard tot ce tii in tine. Va trebui
sa-ti dai voie sa te simgi mic si vulnerabil - adici, in esenta,

cele doud triiri de care ne ferim cel mai mult.
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Va trebui sa te abandonezi. Plangand, transpirand, tre-
murand si schimbﬁndu—gi pozitia, in cele din urma vei in-
ceta sd mai opui rezistenta. Iti vei vedea trecutul asa cum a
fost, iar asta iti va permite sa vezi prezentul asa cum este:

plin de speranti si de porential.

In cele din urmi ce vei ridica, iar lumea ta va incepc sd
se schimbe.

Vei pune capat unor relatii si vei incepe altele. Vei suna pe
cineva cu care n-ai mai vorbit de foarte multd vreme. Brusc,
te vei simti inspirat si participi la un nou curs sau vei com-
pune un e-mail ca si-ti dai demisia. Vei incepe sa serii, si ci-
testi, si stai afard si si bei apa, simtindu-te recunoscitor
pentru toate aceste lucruri simple si hrinitoare. Vei dormi
putin mai bine.

Treprtat, vei incepe sia redevii tu insuti. Vei pétrunde in
focul acela emotional si vei arde ror ceea ce-ti impiedica
esenta sd participe cu adevirat la viata lumii.

Atunci vei sti ¢, daca pierzi pe cineva, trebuie s plfmgi.

Daci esti frustrat, trebuie sa te simti frustrat.

Cand vrei sa spui ceva, trebuie si vorbesti.

In cursul procesului de vindecare, nu inveti doar cum si
te intorci in cimp si sa remediezi lucrurile rimase nerezol-
vate. invcgi si cum sa mergi inainte, cum si traiesti cu incen-
sitate, cum sd-ti procesezi expericnce]e in dmp real. Daci
faci asta in mod repetat, devii din ce in ce mai constient si
incepi s fii pregatit si dai piept cu viata. Inccpi sd Vorbc§ti

din nou, incepi sa simti din nou, incepi sd fii din nou.
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Cand te simti suficient de puternic pentru a te confrunta
cu problemele vietii. incepi sa-ti aduci la lumina sufletul.

A fost intotdeauna acolo. Doar ¢i era ingropat sub ani si
straturi de idencitati, stiluri §i idei, care se lipisera de tine
ca o platosa.

Nu ai fost nicio clipd racicit.

Ai fost doar ascuns.

Acele senzatii inconfortabile pe care le-ai craiv atata
vreme erau doar modul in care sinele tiu profund incerca
sa-ti vorbeascd, si-ti aminteasci de prezenta lui.

Era doar miezul fiintei tale, care iti spunea: Mergi mai

departe. Viaga inseamnd mai mult decar ardt.



CAND ESTI PREGATIT SA-TI SCHIMBI VIATA,
CITESTE ASTA

Cum ar fi dacid, in momentele in care te simti cel mai
singur, ti-ai da seama c esti si liber?

Cum ar H daca, in acele momente de care te temi cel mai
mult, ai intelege ¢d nu depinzi citusi de putin de astepririle

celorlalti, ca esti capabil sa te definesti si redefinesti, sa ex-

plovezi viata in propriile tale conditii, si auzi sunecul pro-
prJei tale voci? Dar daca a fi pe cont propriu. indiferent de
imprejurdri, este un semn de mdq endentd si curaj? Dar
daci deja ai reusit? Dar daci, in loc sd crezi cd singuridracea
ta e un indiciu ¢i ai dat gres, iti dai seama cd, de fape, este
o dovada ca ti-ai indeplinit scopul cel mai indrazner?

Cum ar i daca. in Joc sd crezi ed locul tiu de munci nu
¢ destul de bun - in ceea ce priveste salariul, statucul sau
orice altceva te tace si te simti inferior -, ti-ai da seama ci
totalitarea a ceea ce esti nu poate fi definitil princr-un set de
sarcini? Cum ar i daca ai intelege ¢d un loc de munca este

un miﬂoc, nu un scop, iar a face tot ce-ti sti in puceri
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pentru a contribui la bunastarea si siguranta ta sau a fami-
lici tale este important, insd reprezinta doar o fateta a suc-
cesului? Cum ar fi daca, in loc si crezi cd trebuie sa fii cel
mai bun pentru a fi suficient de bun, ai intelege ¢, daca ai
unde si te trezesti dimineata si unde sa mergi, un motiv
pentru a te trezi si ceva de Ficur, acesta este un tel s un dar
pe care nu trebuie si-1 desconsideri?

Cum ar B daca, in loc sa crezi ¢ ai dat gres, ai incepe
sd-ti dai seama ci esecul este doar un impuls pentru a merge
intr-o altd directie? Cum ar B daci in loc s socotesti toate
ocaziile in care n-a iesit exact aga cum ti-ai imaginat ¢ va fi
sau ar trebui, te-ai gandi cd poate esti caliuzit catre ceva
mai bun? Cum ar Fi daca ai simti uimire si admiratie pentru
faptrul ca esti protejat de o forta incredibila, pe care poate
cd nici n-o poti numi sau vedea, in care poate ¢i nici macar
nu crezi si care-ti refuzi pani si lucrurile pentru care te rogi
cel mai infocat, fiindca menirea ta este alea?

Cum ar fi dacid, in loc si crezi ¢a in viagd totul webuie sa
meargi lin, ti-ai da seama i, de fape, curajul de a deschide
o usd dupd alta, chiar daci toate se inchid, face parte din
proces?

Cum ar i daca. in loc sa-ti pierzi speranta si increderea
in lume si in viaga, ai permite esecurilor si te intireasci, sa
te facd sd crezi cd existd o cale si un camp de forte care te
atrage cdrre el, oricat ai incerca si te desprinzi?

Cum ar fi daci, in loc si porti ranchiuni cuiva fiindci
nu este chiar persoana pe care ti-ai imaginat-o, ai intelege
ci timpul pe care ti-1 ofera cineva este sacrificiul suprem $i
intruparea jubirii? Cum ar fi daci ti-ai da seama ¢a per-

soana respectivd n-are nicio obligatic si fie cine crezi tu ¢a
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ar trebui sa fie, iar cel mai bun lucru pe care-l poti face este
sd o eliberezi de asteptirile din mintea ta? Cum ar fi daci ai
intelege ca nu trebuie sa fie asa cum iti imaginezi ca sa traiti
impreund iubirea pe care ati fost facuti s-o imparcasici?
Cum ar fi daci darul pe care il primesti acum este sansa de
a fi martor la inocenta sufletului ei, la limitele si imperfec-
tiunile sale? Cum ar fi daci viata iti cere si iube§ti 0 per-
soani cu defecte ca si-ti poti iubi in egali masura propriﬂc
defecte?

Cum ar fi daci viata visurilor tale n-ar fi aceea in care
faci torul perfect pentru o audiengﬁ din imaginatia ta, ci
una pe care ti-o dedici carorva lucruri care conteazi cu ade-
varat pentru tine si de care esti pasionart, lisand deoparte
toate celelalte preocupdri care nu fac decar sa te tind la dis-
tanta de iubire si de propria ta viati?

Dar daci ai un corp care este exact asa cum trebuie si
[ie, insa tu te focalizezi atat de mult pe niste defecre pe care
nimeni nu le observi, incit treci cu vederea ﬁ‘umuscgca pe
care o vad toti ceilalti? Ce-ar fi daci ai crede ci e ceva in
neregula cu perceptia ta, tiindca ai petrecut prea mult timp
visand la usurinta si libertatea pe care credeai i ti le va
aduce perfecgiunca? Cum ar ti dacd n-ar trebui decat sa pri-
vesti in jur? Sa ce uirti la oamenii pe care-i cunosti, la cei pe
care nu-i stii, la oamenii care coexistd in lumea din exterio-
rul tau? Ce-ar fi si-ti dai seama ci aproape nimeni nu tri-
ieste acea fantezie, dar cu toate acestea multi dintre ei sunt
iubiti profund si total. sunc plini de viata si fericid, isi ur-
meazd propriul adevir si prosperi asa cum le-a fost menit?

Nu vreau sd spun cd in viatd nu existd probleme reale, ci

doar ca ¢ foarte greu si le identifici daci te agiti in mod
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constant sa remediezi probleme imaginare, preocupat de
intrebari fard raspuns. Poti sd-ti petreci toatd viaga intre-
bandu-te daci esti destul de bun, capabil, frumos sau reali-
zac fara si dcscoperi nimic concret. Prin urmare, ai de ales.
Poti alege cum si-ti construiesti perceptia pe baza a ceea ce
exista.

Cum ar fi dacid purificarea mincii prin ganduri pozitive,
pline de bucurie si speranti, ar fi acea reechilibrare mulc
astepratd, dupi attia ani in care te-ai multumit cu cele mai
sumbre interpretari?

Cum ar fi daci, dupi ce atata vreme ai crezut ci scopul
vietii este si te apropii de perfectiune, te-ai deschide fatd de
ideea ca esti aici ca sd te bucuri de cilicorie, cét inci nu s-a

terminat?



