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Cuvant inainte

Era o frumoasa zi de 4 iulie, la fel ca toate celelalte din
California de Sud. Dupa un gratar impreund cu niste prie-
teni, ne-am pus jachetele si am privit focul de artificii pe
cerul noptii.

Aproape de miezul noptii m-am intors intr-un cartier
din apropiere, unde aveam grijd de casa unor prieteni. Nu
mi-a luat mult sd ma bag in pat si am adormit imediat.

La un moment dat, in mijlocul noptii, m-am trezit
brusc, tremurand. , De ce e atat de frig?”, m-am intrebat. M-am
intins sa verific ceasul, care ardta ora 3 noaptea. In acel moment
am observat ca usa care dadea in curtea din spate era deschisa.

,,Ce ciudat
cd o Inchisesem.”

Cand m-am ridicat din pat sd inchid usa, am observat

!/I

, m-am gandit in sinea mea. ,,Eram sigura

un barbat fard camasd ghemuit intr-un colt al camerei. Abia
am avut timp sd mad sperii inainte ca hotul sa se repeada
asupra mea. A scos o bard metalicd din pantaloni si a inceput
sda ma batd fara mild, strigand: ,Am sa te omor!”. Am reusit
sd-i smulg bara din maini. Dar hotul nu s-a oprit, incercand sa
ma sugrume pand cand m-am prabusit. Cand am fost gasitd de
vecini, ceva mai tarziu (reusisem cumva sd ma tarasc afarad),

17

aveam mana rupta, iar degetul inelar abia mai atarna de o
bucatd mica de piele. Aveam taieturi profunde la nivelul
scalpului si leziuni In zona claviculelor.

in zilele care au urmat la spital, m-am straduit sa ma
impac cu ideea noii vieti care ma astepta. Ranile de la mana
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erau atat de grave, incat chirurgul mi-a spus cd niciodatd nu
o voi mai putea folosi. Pe cat de grava era distrugerea fizica,
pe atat de adanci erau ranile sufletesti, a caror vindecare a
durat mai mult. Suferinta ramasa in suflet a fost mult mai
sfasietoare decat ranile de la cap, discurile zdrobite de la gat
sau oasele rupte de la mana dreaptd. De fapt, de multe ori
m-am considerat aceastd suferinta drept un tsunami emotional.
Uneori, pur si simplu sedeam pe podeaua din camerd, cople-
sita de puternice dureri interioare si de sentimentul ca nu
mai puteam continua. Tot ce puteam sa fac era sa astept ca
zilele sd treacd una cate una.

Oamenii care nu au trait niciodata acest tip de trauma
inteleg cu greu ca durerea emotionald poate fi mai intensa
si ia mai mult timp sa se vindece decat durerea fizica. Dar
este adevarat. Daca ai trecut prin experiente emotionale
solicitante — de exemplu, daca ai pierdut pe cineva drag sau
ai vdzut pe cineva ucis, sau daca ai fost supus, in mod regulat,
la abuz verbal sau emotional —, atunci vei intelege despre ce
vorbesc. Rénile emotionale pe care le experimentam pot fi
mult mai distrugdtoare decat durerea fizica. Dar, pentru ca
societatea noastra tinde sa ia in serios durerea cuiva doar
daca este corelata cu rani fizice vizibile, avem tendinta sa
minimalizam durerea unei persoane atunci cand nu este
vizibila. In cultura noastrs, a solutiilor rapide, oamenii care
sufera pot fi ldsati sd creadd ca ei sunt problema, pentru ca nu
sunt in stare sa se Intareascd si sa treaca peste durere.

Uneori, trebuie sa adoptdm o abordare care, de fapt, se
impotriveste culturii noastre de a ne simti bine si, mai curand,
sa ne aplecam asupra durerii inainte de a ne putea indeparta
de ea. in cazul meu, acest paradox a functionat. A fost nevoie
sa constientizez durerea, pentru a ma elibera de ea. A trebuit
sa ma confrunt cu ranile sufletesti inainte de a le lasa cu totul
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in urma. A trebuit sa fiu sincerd in privinta emotiilor toxice
acumulate induntrul meu inainte de a putea finaliza caldtoria
cdtre vindecare si integritate.

Prin harul lui Dumnezeu, astazi sunt complet vindecata
atat trupeste, cat si sufleteste. Nu md mai definesc rdnile
emotionale din urma atacului. In plus, datorita exercitiului
scrisului, aparitiilor televizate si tratamentelor medicale,
am ocazia sa slujesc miilor de oameni prin transmiterea
mesajului nadejdii, al vindecarii si al eliberdrii de elementele
toxice care ne corup inima. Pe masura ce vorbesc cu persoane
din intreaga lume, imi dau seama cd una din temele recurente
este aceea cd oamenii cautd cu disperare sa cunoasca si sd
fie cunoscuti in durerea lor pentru a se putea vindeca. De
multe ori, au nevoie, pur si simplu, de ingaduinta de a fi ei
insisi, astfel incat sa poata infrunta fard rusine propria vulne-
rabilitate si sfasiere. Acest lucru este hotdrator, pentru ca nu
poate exista vindecare decat dacad invdtam, mai intai, sa ne
ascultam durerea, la fel cum nu putem avea curaj decat daca
ne infruntam propriile temeri.

Acesta este unul dintre motivele pentru care sunt atat
de incantata de aceasta carte. Mare parte din ceea ce impar-
taseste Robin se aseamdna cu propria mea cdlatorie spre
vindecare. Cartea lui cuprinde patru capitole, in care explo-
reaza importanta aplecdrii asupra durerii ca parte a calatoriei
catre un loc unde durerea nu ne mai defineste. De asemenea,
vorbeste despre importanta renuntarii la gandurile si scenariile
toxice care ne tin legati de emotii haotice. Oferd un dialog
fascinant despre recunoasterea prezentei lui Dumnezeu in
fiecare aspect al vietii, de cand te trezesti dimineata si pana
te duci, seara, la culcare. Aratd cum ne putem antrena pe noi
insine in a fi recunoscatori chiar si atunci cand totul merge
rdu si cum nadejdea, dragostea si linistea pot straluci chiar
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si In cele mai intunecate momente ale vietii. Mai presus de
orice, Robin a oferit o carte despre mangaiere si nadejde
celor care trec prin suferintd. Aceasta este o carte pe care
mi-as fi dorit sd o citesc atunci cand md recuperam de pe urma
ranilor emotionale ale agresiunii suferite.

In aceastd carte, Robin abordeaza cAteva teme actuale,
precum meditatia, recunostinta si grija de sine. Toate sunt
subiecte foarte populare in acest moment, fiind rezultatul
miscdrii pozitiviste din ultimii saptezeci de ani, care a inceput
cu lucrarea lui Norman Vincent Peale, Puterea gandirii pozitive.
Institutii precum Centrul Stiintific al Binelui Suprem din
cadrul Universitatii Berkeley din California au investit mili-
oane de dolari in cercetarea modalitdtilor de a spori recu-
nostinta sau de a experimenta beneficiile asociate cu activitati
precum meditatia si compasiunea. Si Robin este interesat
de cateva dintre aceste teme, dar nu te pacali crezand ca
aceasta este doar incd o carte despre ultimele tendinte ale
suficientei de sine. Asumandu-si, incd de la Inceput, marturia
scripturisticd si patristicd, Robin a reusit sa renunte la egocen-
trismul cu care sunt impregnate, de obicei, aceste subiecte,
desi sunt culese din cercetarea contemporand. Prin urmare,
Robin ne-a oferit ceva ce alte resurse nu reusesc. in loc s3 arate
cum Infdptuiesti lucruri marete pentru sine, Robin ne dezva-
luie cum poti face pasi mici catre Dumnezeu. Aceasta este o
carte despre lucrurile mdrunte ale vietii. Si, pe tot parcursul
ei, Robin ia in serios faptul ca durerea si vulnerabilitatea sunt
parte integrantd a experientei umane. Ca atare, lucrarea lui
Robin despre recunostinta si deprinderea optimismului
este ancorata In realitatea si tumultul vietii de zi cu zi.

Cand mi-a cerut sa scriu Cuvantul inainte, Robin a spus cd
doreste acest lucru datoritd rolului pe care sotul meu, pr. John,
si cu mine l-am avut in cdldtoria lui spirituald si intelectuala.

Robin Phillips



As dori sd impartasesc putin despre aceasta si apoi voi
incheia.

L-am intalnit prima datd pe Robin in 2015, dupad ce ne-am
mutat la Coeur d’Alene, in Idaho, pentru a fi mai aproape
de mama sotului meu. Robin s-a apropiat repede de sotul meu,
pr. John, care este preot ortodox rus, psihoterapeut, consultant
in analiza comportamentald, terapeut specializat in biofeedback
si speaker motivational. Parintele John si Robin ar putea
petrece ore intregi analizand legdtura dintre religie si stiintd,
comparand, mai ales, recentele descoperiri despre sdndtatea
inimii cu textele de spiritualitate crestina din Biserica primara.
Robin si cu mine ne-am inteles bine si datorita interesului
nostru comun pentru gatit, sanatate si uleiuri esentiale. Ne-a
placut sa facem schimb de retete si, uneori, Robin m-a lasat
sa gust cateva dintre supele si mancdrurile delicioase pe care
le gateste.

Pana atunci, interesul lui Robin privind sandtatea compor-
tamentald fusese puternic influentat de modelul comporta-
mental cognitiv. Prin discutiile purtate cu pdrintele John,
Robin a dobandit o intelegere mai deplind despre rolul inimii
in integritatea spirituala, precum si despre lumea complexa
si uneori incurcati a emotiilor umane. Imi amintesc c3, intr-o
zi, cand Robin venise la noi acasd, ne-a cerut sa-i imprumutam
toate cdrtile pe care le scrisesem pand atunci, dornic sa afle
mai mult despre legatura dintre spiritualitate si sdndtatea
emotionala.

Multe dintre temele acestei carti s-au ivit in urma con-
versatiilor dintre Robin si parintele John. Sotul meu si cu
mine am avut privilegiul sa fim cei dintai care am citit ciornele
primelor capitole. Ceea ce m-a frapat de la inceput a fost cat
de practica este cartea, dupa cum ne dovedeste Robin prin
experientele din viata reald a femeilor si barbatilor obisnuiti.
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Stiu cd vei extrage puncte de vedere deosebite pe masura
ce te vei bucura, citind cartea foarte bine scrisa a lui Robin,
Despre recunostinti in incercdrile vietii: cum sd trdiesti o viatd
frumoasd cand totul merge rdu.

Cherie Calbom (,,the Juice Lady”)’

" Autoare de carti si bloguri pe teme naturiste, care a devenit
cunoscutd datorita accentului pus pe efectul benefic al sucurilor
(juices) de fructe si plante asupra sandtatii [n. red.].

Robin Phillips
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hotarat sa mad uit la cei care au trecut prin ororile comise de
regimurile naziste si comuniste si, cu toate acestea, au avut
o atitudine pozitiva si recunoscdtoare pe tot parcursul suferintei.
Care a fost secretul lor? Si cum ar putea exemplul lor sd ne ajute
pe noi sa pdstrdm o atitudine pozitiva in mijlocul micilor
nepldceri cu care ne confruntdm in fiecare zi?

Se pare ca secretul lor nu era complicat deloc si se rezuma
la un singur lucru: atitudine.

Stiu, stiu. Ai auzit deja de sute de ori cd trebuie sa pastrezi
o atitudine pozitiva fatd de viatd. Sectiunea de dezvoltare per-
sonala din librarii este plind de carti care, in esentd, spun acelasi
lucru: ,,S4 ai mereu o atitudine pozitiva!”. Daca ai citit destula
literatura din domeniul dezvoltdrii personale, ai putea avea
uneori impresia ca este usor sa pastrezi o atitudine pozitiva,
ca si cum ar exista un buton pe care l-am activa brusc ca sa
obtinem atitudinea corecta. Problema este ca, atunci cand
incercam sa imbratisam o atitudine pozitiva si nu reusim,
ne simtim mai rdu decat la inceput.

O parte a problemei este cd mentorii din domeniul dez-
voltdrii personale care promoveaza abordari precum: ,,Sa ai
, duc, de obicei, un trai confortabil

'/I

mereu o atitudine pozitiva

Robin Phillips



dupa ce au dobandit in oarecare masura succesul lumesc.
Analizandu-i pe cei care au trdit la celalalt capat al spectrului,
in conditii foarte grele, putem vedea, dincolo de plictisitoarele
clisee, strategiile de fond. Cand procedam astfel, descoperim
cd a trdi o viatd fericita se reduce, intr-adevar, la atitudine, dar
nu asa cum se presupune de cele mai multe ori.

Doua secrete pentru o viata fericita

Un aspect al problemei este faptul ca am ajuns sa gandim
notiunea de ,atitudine” in mod gresit. Reexaminand marturiile
fostilor detinuti politici din secolul al XX-lea, am inceput sa-mi
dau seama ca cei care au reusit sa-si mentina o atitudine
sandtoasd in mijlocul lagarelor de concentrare naziste si sta-
liniste au inteles doua secrete pe care noi, care traim in confort
si tihnd, suntem deseori predispusi sd le trecem cu vederea.
Aceste secrete sunt:

1. Lucrurile pe care le putem controla in interiorul nostru
sunt mai importante pentru a trdi o viatd fericita decat lucru-
rile din exterior pe care nu le putem controla.

2. Sensul, si nu fericirea, este ceea ce ne permite sd trdim
o viata fericita.

Sd zabovim putin asupra celor doua puncte.

Interior versus exterior

Mediul nostru interior include elemente precum mentali-
tatea, valorile si convingerile noastre spirituale de baza.
Toate acestea sunt lucruri asupra carora detinem controlul
si care determingd, intr-o mare masurad, atitudinea noastra fata
de viat. In schimb, mediul exterior consti in factori aflati in
afara noastra, pe care nu-i putem controla intotdeauna: cum
suntem tratati de ceilalti, ce oportunitati avem, ce se intampla
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in lume sau in mediul nostru apropiat. Uneori, putem influ-
enta aceste conditii externe facand alegeri intelepte, dar, cel
mai adesea, nu putem schimba ceea ce se intampld in jur.

Este usor de presupus cd o atitudine pozitiva rezultd din
lucruri care functioneaza In acest taram de factori pe care nu-i
putem stdpani — mediul nostru extern. Adesea, schimbarile
pe care le dorim in mediul extern sunt cu adevdrat altruiste
si bune. De exemplu, ne dorim ca fiul ori fiica noastra sa-L
cunoasca pe Dumnezeu sau ca o ruda sa nu se mai poarte
cu rautate fatda de noi, sau ca Dumnezeu sa vindece boala
unui membru al familiei. Cu toate acestea, indiferent daca
dorintele sunt duhovnicesti sau egoiste, ipoteza cea mai
comund tinde sa fie cd o viata fericitd se naste din lucruri
care ne merg bine. Problema este cd, atunci cand consideram
ca viata fericita este conditionatd de factorii externi, ne predis-
punem la frustrare continua si suferinta constanta, din moment
ce ne incredintam fericirea in mainile altor oameni si eveni-
mente care se afla dincolo de controlul nostru.

Odinioard, oamenii nu aveau nevoie de prea multe pentru
a-si aminti ca mare parte din ceea ce se intampla in lumea
exterioard este in afara controlului lor. Supravietuirea strdmo-
silor nostri depindea adesea de factori precum vremea priel-
nicd, accesul la suficiente resurse de hrana si asa mai departe.
Ironia consta in faptul ca, pe mdsurd ce am ajuns sa exercitdm
mai mult control asupra lumii exterioare, am pierdut controlul
asupra taramului l[duntric, tocmai pentru ca am presupus cd
bundstarea noastra emotionala, psihologica si spirituald depinde
si de ceea ce se intampla in jur. In toiul extinderii rapide a capa-
citatii noastre de manipulare a lumii prin tehnologie, este usor
sd uitam ca ceea ce conteazd cel mai mult in viata — ingredien-
tele care fac parte dintr-o viata fericita — este deplin independent
de orice lucru care poate fi manipulat in lumea exterioara.

Robin Phillips



Dimpotrivd, pacea si bundstarea sunt rezultatele dispozitiei
noastre interioare.

In cercetarea mea am constatat ci unii — nu toti, ci unii —
dintre cei care au suferit sub regimurile comunist si nazist au
inteles importanta fundamentald a atitudinii launtrice. Acestia
si-au dat seama cd lucrurile care conteaza cel mai mult in viata
provin din atitudinile pe care le cultivdm in inimile si mintile
noastre, indiferent de ceea ce se intdmpld in jurul nostru. Printre
aceste atitudini sunt recunostinta, pacea, iubirea, nadejdea
si multumirea. Multumirea este printre cele mai importante
atitudini pe care le putem cultiva In situatii provocatoare, astfel
incat ar fi bine sa adancim sensul acesteia.

De cele mai multe ori, intelegem gresit acceptarea cu
multumire a situatiilor din viata, pentru cd o confundam cu
ideea stoica de resemnare pasiva in fata sortii (vezi capitolul 8
pentru o critica a stoicismului). In schimb, virtutea crestina
a multumirii implica imbratisarea deliberatd a planului lui
Dumnezeu cu noi si increderea in atotputernicia Sa, orice s-ar
intampla. Cea mai bund cale de a intelege multumirea este de
a lua in considerare opusul acesteia. Atunci cand rdspundem
la durerea fizicd sau emotionala prin impotrivire, rezultatele
sunt, de cele mai multe ori, urmatoarele:

— suferinta si senzatie de blocare;

— suferintd si rdspuns violent;

— suferintd si judecatd impotriva durerii;

— suferinta si atragerea in capcana diferitelor conspiratii
ale durerii (de exemplu: , asta ma va distruge”, ,,ca sa fiu pe
deplin eu Insumi, aceasta problema trebuie sa dispara”, ,nu
mai pot continua asa nici macar o zi”, ,,viata mea nu valoreaza
nimic, daca nu pot sa...”).

In schimb, atunci cand raspundem la durere cu multu-
mire, rezultatul este o durere obisnuitd. Durerea poate fi
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