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LECTIA 1

Calatoria catre inima
noastra fragila

iule, pe masura ce cresti si descoperi lumea din jurul

tdu, vei invata multe lectii valoroase. Unele dintre ele

iti vor aduce bucurie si implinire, in timp ce altele
te vor provoca si iti vor testa limitele. In momentul in care
scriu aceste randuri, tu ai doar un an. Esti la inceputul dru-
mului tau, inconjurat de iubire si protectie. Este perioada in
care se formeaza primele straturi ale identitatii tale, ale su-
fletului tau. Este si perioada in care incepi sa cunosti lumea,
sa simti si sa intelegi primele emotii.

Vreau sa te conduc intr-o calatorie speciala, una care in-
cepe cu o lectie fundamentala: intalnirea cu copilul interior.
Aceasta lectie este despre a ne intelege si a ne iubi pe noi in-
sine, incepand cu acea parte vulnerabila si fragila din interi-
orul nostru care ne-a fost alaturi de la inceput. Este despre a
invata sa facem pace cu trecutul nostru si a ne imbratisa pe
noi insine in intregime. Sper ca aceste cuvinte sa te ajute sa
devii un adult echilibrat si fericit, capabil sa isi iubeasca si
sa isi accepte trecutul.
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Eram intr-o vacanta cu matusa mea, explorand capitala
Irlandei, Dublin. Strazile pavate, cladirile vechi si aerul in-
carcat de istorie imi dideau o senzatie aparte. Intr-o du-
pa-amiaza, stateam la coada pentru a vizita un muzeu cand
o doamna in varsta, cu parul alb si ochii blanzi, a inceput sa
ne vorbeascd. Am simtit instantaneu cd exista o conexiune
speciala intre noi.

Ea ne-a explicat ca in fiecare dintre noi traieste un copil
interior, o parte fragila si neajutorata, dar si plina de bucurie
si curiozitate. Este acea parte a inconstientului nostru care
a fost martora la toate traumele si bucuriile copilariei noas-
tre. Am ascultat cu atentie in timp ce imi povestea despre
importanta reconectarii cu acest copil interior. Mi-a expli-
cat ca, pentru a ne vindeca cu adevarat, trebuie sa ne rein-
talnim cu acea parte din noi care a suferit, sa-i oferim iubire
si intelegere.

A continuat spunand ca ar trebui sa ne imaginam ca ne
intalnim copilul interior intr-un loc sigur si linistit. Ce i-am
spune? Cum l-am mangaia? Aceasta intalnire ar putea fi
cheia pentru a ne vindeca ranile din trecut.

La intoarcerea in tara, in timpul unei lectii de limba fran-
ceza cu una dintre cursantele mele, i-am propus sa dezvol-
tam aceastd idee. Am invitat-o sa-si inchida ochii si sa-si
imagineze intalnirea cu ea insasi, atunci cand era mica. Am
simtit cum atmosfera din camera s-a schimbat devenind in-
carcata de emotie.

In timp ce se gandea, ea a inceput sa descrie locul in
care se afla, un parc din fata casei sale. O banca din lemn
pe care statea o fetitd, jucandu-se singurd, aparea in mintea
ei. Aceastd imagine a trezit in cursanta o avalansa de emotii.
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Pe masura ce a continuat sa exploreze acest moment,
ea a simtit nevoia sa-i vorbeasca fetitei din amintirea sa.
Lacrimile i-au curs pe obraji in timp ce isi cerea iertare pen-
tru ca nu a putut sa o protejeze mai bine. Apoi, i-a promis ca
o va iubi si proteja de acum inainte, cu toata forta si deter-
minarea unui adult constient de responsabilitatile sale.

Am asistat la aceasta scena cu un nod in gat, realizand
cat de adanci sunt rdnile din copilarie si cat de mult dorim
sa le vindecam.

Traumele din copildrie pe care nu le intelegem pe de-
plin ne modeleaza vietile de adulti. Acestea pot deveni um-
brele care ne urmaresc, influentandu-ne deciziile, relatiile
si modul in care ne vedem pe noi insine. Intalnirea cu copi-
lul interior ne ajuta sa intelegem ca toate acele dureri si te-
meri ne-au format, dar nu trebuie sa ne defineasca. Pentru
a face pace cu trecutul, trebuie sa ne permitem sa simtim
durerea, sa o acceptam si sa o depasim. Aceasta reconec-
tare nu este usoara, dar este esentiala pentru vindecare. Ti
putem scrie scrisori copilului interior sau putem vizita lo-
curi care ne aduc aminte de copilarie pentru a crea un spa-
tiu sigur in care sa ne intalnim cu noi insine.

Iti fac o marturisire. In timpul calatoriei mele din Irlanda,
in gradina castelului Malahide, mi-am imaginat propria in-
talnire cu mine mica. M-am vazut alergand prin gradina,
plina de viata si curiozitate. Am simtit nevoia sa o imbra-
tisez, sa 1i spun ca este iubita si protejata. Acea imbratisare
imaginara a fost unul dintre cele mai puternice momente de
vindecare din viata mea.

Acum este randul tau, dragul meu cititor! Te invit sa in-
chizi ochii pentru o clipa si sa te lasi purtat inapoi in timp,
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intr-un loc drag din copilaria ta. Poate fi gradina bunici-
lor, parcul in care te jucai sau camera ta plina de jucarii.
Imagineaza-ti ca te vezi pe tine insuti, copilul care ai fost
odata, cu ochii mari si curiosi, cu zambetul sincer si plin de
viata. Apropie-te de acest copil, priveste-l in ochi si simte le-
gdtura puternica dintre voi. Spune-i ca il iubesti necondi-
tionat, ca esti mandru de el si ca intelegi prin ce a trecut.
Promite-i ca vei fi mereu acolo pentru el, sa-1 protejezi si sa-1
sprijini. Aceasta intalnire cu copilul tau interior este un pas
important spre a-ti accepta trecutul si a trdi in armonie cu
tine insuti. Imbratiseaza-ti copilul interior cu toata dragos-
tea pe care o ai si lasa-1 sa stie c4, indiferent de ce s-a intam-
plat, va fi mereu iubit si protejat.

Lectiile desprinse din acest capitol:

® Reconectarea cu copilul interior este esentiala pen-
tru vindecare.

® Ranile din copilarie ne influenteaza ca adulti.

® Acceptarea si eliberarea durerii ne ajuta sa facem pace
cu trecutul.

® Exercitiile de vizualizare pot facilita aceasta reconec-
tare.

® Este important sa ne iubim si sa ne protejam copi-
lul interior.



LECTIA 2

Din Durere, Putere
Invata cum sa te ridici
atunci cand sufletul
este ranit

m ajuns in fata unei lectii destul de dureroase, dar
in acelasi timp esentiala si de neignorat: cea a du-
rerii. Da, nu suna tocmai frumos, dar face parte din
existenta noastra si imi doresc sa fii pregatit si pentru cand
te va vizita. Cand te doare capul, iei un analgezic si mergi
mai departe. Ce faci atunci cand te doare sufletul? Te ridici
si mergi inainte. Niciodatd nu ramai blocat in suferinta; faci
efort si iesi la lumina. Cei care au procedat in felul acesta au
atins fericirea, chiar daca au pornit din cel mai adanc abis.
In antiteza sunt cei care si-au plans de mila si care au prefe-
rat tovdrasia lacrimilor. Ei sunt cei care esueaza, tu trebuie
sa invingi. Ceea ce o sa-ti povestesc in acest capitol vreau sa
pastrezi in amintirea ta si, cand vei fi intr-o situatie compli-
catd, sd te gandesti cd intotdeauna poate fi mai rau.
Nu putem alege momentul cand apare suferinta, dar
trebuie sd il depasim. Persoana de care am fost cel mai
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apropiata a fost bunica mea. Cu ea am cele mai multe amin-
tiri din copilarie. Ea m-a invatat sa scriu si sa citesc, sa tin
furculita in mana si sa iubesc, asa cum doar ea putea sa ma
iubeasca pe mine. Cand a venit vremea sa merg la gradinita,
a fost cea mai mare durere pentru ca nu mai stateam cu ea
toata ziua. Cum ajungeam, incepeam sa plang. Ca sa rezolve
si aceasta situatie, bunica mi-a dat fotografia ei si, cat timp
eram la gradinitd, stateam si ma uitam la acea poza si plan-
geam de dor. Ti-am istorisit acest moment de vulnerabilitate
copilareasca tocmai ca sa intelegi cat de puternica era lega-
tura dintre noi doua.

Apoi, cand nu aveam nici sapte ani impliniti, am pier-
dut-o pe mama si atunci toata imaginea materna a fost
preluata tot de bunica. Anii au trecut si bunica mea a im-
batranit. Au inceput accidentele vasculare, edemele pul-
monare, momentele in care trebuia sa fiu pregatita in orice
clipa sa chem ambulanta si sa stau cu sufletul la gura cand
primeam un telefon de la spital. Cu toate acestea, am re-
usit de trei ori sa o salvez apeland la ajutor medical in cel
mai scurt timp posibil si sd 0 aduc acasa dupa spitalizare. A
patra oara nu a mai fost la fel.

Intr-o dimineata, dupa ce ii sarbatorisem ziua de nastere
cu un tort pe care scria ,Cea mai buna bunica”, a inceput sa
se simtd rau si sa nu mai respire bine. A ajuns la spital si me-
dicii mi-au spus sa fiu pregatita pentru ce este mai rau. Am
sunat-o si cand mi-a zis ,mama” am sperat cd o sa fie bine
si m-am simtit ca atunci cand veneam cu o nota buna de
la scoala si ea imi pregatea snitel cu cartofi prajiti. Din pa-
cate, starea ei a mers din ce in ce mai rau. Am fost sunata de
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medic si m-a anuntat despre starea ei critica, spunandu-mi,
totodata, ca raul se poate intampla.

Atunci am cazut in genunchi si m-am rugat din tot su-
fletul sa scape, sa isi revina si sa-mi mai deseneze inca o
data pe fereastra, plina de aburi, o pisicuta sau un catelus,
asa cum o facea pe vremea cand nu stiam ce inseamna sa te
doara sufletul atat de tare, incat sa simti ca ramai fara respi-
ratie. Am fost sunata de medic si mi s-a spus cd bunica a tre-
cut cu bine si peste aceasta criza si ca isi revine. M-am simtit
ca si cum am cucerit o noua planeta, eram cea mai fericita.
Bunica mea isi revenea, incd o aveam alaturi de mine. Urma
sd o iau acasa si sa reintre in normal, cand, cu doua zile ina-
inte de Revelion, la ora 9 dimineata, am fost din nou sunata
de la spital. De aceasta data, fara vesti bune. Bunica mea nu
mai era, inimioara ei incetase sa bata.

Nu am vrut niciodata sa accept ca este posibil sa o pierd
pe bunica. Dupa ce mama si bunicul au murit, cea mai mare
frica a fost sa nu mai pierd pe cineva. Se intdmpla, bunica se
ducea langa mama si eu nu o mai aveam langa mine. A venit
si ziua inmormantarii. In mintea mea era un singur gand:
ca nu voi putea depasi aceasta suferinta, ca nu pot face fata
despartirii de bunica mea draga. Am ajuns la cimitir inain-
tea celorlalti pentru cda imi doream sa avem pentru ultima
data cateva momente doar noi doua. Ea in cosciug, iar eu in
cea mai adanca durere.

In timp ce plangeam, a venit spre mine o femeie care m-a
incurajat spunandu-mi ca a amenajat frumos mormantul si
ca era totul pregatit. M-am intors spre ea si am intrebat-o
daca a fost cazul sa scoata pe cineva din cripta familiei pen-
tru a fi asezata bunica. Mi-a radspuns ca da si ca osemintele



o sa fie puse langa bunica. Am intrebat atunci pe cine au
scos, gandindu-ma la strabunica sau la strabunicul. A facut
un semn spre cruce si mi-a zis: ,,Pe ea, oasele sunt in sacul
de rafie de langa.”

Se referea la mama. O scosesera pe mama care murise
cu 26 de ani in urma. Am simtit o caldura in tot corpul si am
avut senzatia ca ma prabusesc. M-am dus spre sacul alb de
rafie sil-am deschis. Era mama, se mai vedeau parti din cos-
tumul pe care 1l cumpdrase cu mine pentru o nunta si care
s-a dovedit a-i fi tinuta finala, fire de par roscat, parul pe
care il admiram atat de mult cand eram o fetita cu aspiratii
de domnisoara, dresul negru cu model.

Pentru multi, ar fi fost un moment morbid si inspaiman-
tator. Insa, pentru mine, a fost un moment de profunda co-
nectare. in acele clipe, am simtit ca nu sunt singura, m-am
simtit puternica si am stiut ca mama era cu mine. A fost ca si
cum, prin deschiderea acelui sac, am deschis o poarta catre
o legatura invizibila, dar indestructibila, cu ea.

M-am ridicat si am spus cd nu trebuie sa cad, ca trebuie
sa merg inainte, ca nu am pierdut nimic, ca am in continu-
are cea mai frumoasa mama si cea mai iubitoare bunica.

A fost un moment foarte dur, dar sunt fericita ca am des-
chis sacul acela; a fost impulsul de care aveam nevoie sa
merg inainte si sa nu imi plang de mila. M-am ridicat si am
devenit mai puternica. Ce vreau sa retii din acest episod du-
reros este cd, din cea mai mare suferinta, poti sa te ridici si
sa primesti si o lectie bonus. Nu exista sa cazi, nu ai voie sa
trdiesti in depresii si in vdicareli sau sa-ti plangi de mila, ai
voie doar sa urci si sa stii ca va veni soarele din nou. Pentru
mine a venit, tu esti soarele meu, fiul meu drag!
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Cand am plecat de la cimitir, am primit un mesaj de con-
doleante de la o cursanta. Imi spunea ca atunci cand pier-
dem un suflet, mereu vine un inlocuitor. Ai venit TU la scurt
timp. Vreau sa fii puternic si sa intelegi ca, daca faci efort sa
depasesti durerea, o sa fii premiat. Premiul meu esti tu!

Lectiile desprinse din acest capitol:

@ Durerea este inevitabila, dar nu trebuie sa ramai blocat
in ea. Ridica-te si mergi inainte!

® Chiar si din cea mai mare suferinta, poti gasi puterea
sa te ridici si sa mergi mai departe.

® In momentele de durere extrema, poti descoperi re-
surse interioare nebanuite si sprijin din partea celor dragi,
chiar daca nu sunt fizic alaturi de tine.

® Dupa fiecare pierdere, exista intotdeauna o raza de
speranta si posibilitatea unui nou inceput.



Lectii pentru fiul meu si pentru tine te va invata cum sa treci peste
suferinta, sa devii puternic si sa iti pastrezi principiile astfel incat sa
ail o viatad Implinitd. Vei invdta sa 1ti gestionezi emotiile, sa-ti stabilesti
obiective clare si sa construiesti relatii sandtoase.

In aceastd carte, m-am deschis complet si te-am lisat s3 intri in
intimitatea mea, impartasindu-ti momente extrem de personale, exact
asa cum as face cu fiul meu. i;i multumesc ca ai ales s-o citesti si sper
sa-ti ramanad in suflet!

,Lectia 23 este preferata mea si chintesenta intregii carti. Nu strica
sa fie memorata st aplicata. Ajutd enorm destinului si linistii interioare

ale fiecdruia dintre noi. De notat In agenda si de respectat cu sfintenie.”
IRINA-MARGARETA NISTOR

,»Cand credem cd suntem maturi si ¢d le stim pe toate, intalnirea
noastra cu noi insine, in mod neasteptat, ne arata cat de mult
mai avem de aflat despre inima §i mintea noastra, despre viata si
felul in care putem face fatd provocirilor ei. Citeste cu incredere,
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pe nerasuflate, aceste pagini si vei deveni mai bogat
ANDREEA MARIN

,»Cartea Lectii pentru fiul meu si pentru tine
este partenerul ideal in cautarea solutiilor.
Pentru ca fiecare lectie este construita cu daruire si dragoste.”

MONICA TATOIU
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