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GANDURI BUNE

Prefata

Mereu am simtit c¢d gandurile bune vin cand taci. Cand nu
te mai gribesti. Cand iti dai voie si simti inainte sd analizezi.
De-a lungul anilor, am scris cu inima deschisa despre tot ce nu
se spune usor: durere, iubire, pierdere, sperantd. Dar mai ales
despre transformare.

Aceastd carte nu este un ghid. Nu e nici un tratat despre
fericire. Este o adunare de ginduri care s-au asezat in mine in
cele mai intime momente de sinceritate. Textele nu urmeaza o
retetd. Sunt fragile, directe, uneori tandre, alteori dureroase. Insa
fiecare contine o intrebare. Iar in spatele intrebdrii — o oglindd.

Cand citesti, nu vei primi rdspunsuri universale. Dar poate
vei auzi ecoul unui adevar pe care il cautai si tu.

Am asezat in fiecare text o mantra nu ca solutie magica, ci
ca ancori. O frazi-simbol care si iti reaminteasca cine esti. Care
sa aduci ordine in haosul unui gand. $i sa te intoarcd, bland, spre
tine.

Nu e ca si o repeti mecanic, ci ca sd o lasi sa devind o
samanti. Si o porti in tine o zi. Sau o sdptamand. Sau pand cand
incepe sd prinda radacini.

Alege ce ti se potriveste. Ce te opreste. Ce te doare. Ce te
misca. .

Mantra nu e pentru minte. E pentru inima.

O propozitie spusa cu tot trupul, cu tot sufletul, incepe si
modeleze nu realitatea in sine, ci felul in care te misti prin ea. lar
asta schimbd tot. O singurd propozitie rostita sincer poate
schimba o intreaga poveste.
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Daca aceasta carte reuseste si-ti'aduci o clipa de liniste, un
nod in-gat vindecator-sau curajul-de-a te privi altfel in oglinda,
inseamna ca si-a implinit rostul.

Pentru cd, dincolo de cuvinte, aceasti carte penduleaza intre
emotie si adevar.

Si, poate, in acelasi timp e o aducere-aminte ca si tu ai, in
tine, toate raspunsurile.

Cu recunostinta,
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Intoarcerea spre sine

Unde incep toate rdspunsurile

Uneori, cel mai greu drum e cel care duce inapoi spre
tine. Ne pierdem printre roluri, agteptiri, nevoi ale altora, iar
cine suntem cu adevirat riméne pe fundal. Aceste gdnduri nu
vin ca si te redefineasci, ci ca si te intoarcd — blind, firesc
— spre ceea ce ai fost mereu. Spre linigte, adevir §i prezenta.
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Intre inim4 si minte - linia subtire a
intelepciunii

E un echilibru fragil intre ce simtim si ce gindim. Intre
bitiile inimii §i ticerea ratiunii. Intre impuls si control. Intre
vreau si are sens?

De multe ori, viata ne trage in extreme — ori trdim doar cu
inima, riscind si fim réinite din prea multd incredere, ori ne
adipostim in minte, calculdnd, analizand, planificand totul pana
dispare si emotia.

Cénd te lasi purtatd doar de inima, orice vis pare posibil, dar
vine si riscul iluziei.

Cand alegi sa trdiesti doar cu mintea, esti protejata, dar
uneori prea departe de ceea ce inseamnd a simti cu adevarat.

Si totusi, intre aceste doui centre ale fiintei noastre se afla o
linie subtire, dar pretioasi: echilibrul.

Mintea e un far. Te lumineaz3, te ghideazi, te avertizeaza. Iti
aduce claritate.

Inima e o busol4. Iti arati directia in care vibrezi.

Féra una esti oarba. Fira cealaltd esti ratacita.

Doar impreuna te pot duce unde esti menitd sd ajungi.

A fi in echilibru nu inseamna sa le pui la egalitate in fiecare
clipd, ci sé le lasi sd lucreze impreuna.

Cind inima porneste la drum, mintea s nu o traga inapoi,
ci sd-i lumineze pasii. Cind mintea cere rdgaz, inima sd nu o
bruscheze, ci si o incédlzeasca cu rdbdare.

Existd momente in viat cind trebuie sd simti. Sd nu explici.
Sa nu intelegi. Sa traiesti. Sa plangi. Sa razi. Sa iubesti. Iar alteori
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¢ nevoie si-ti iei inima in palme si sd o asculti cu luciditate. Sa
nu te grabesti, s nu decizi in febra emotiei. Sa-i dai timp.

Cine invati si le asculte pe amandoud, cine isi lasa viata
condusi de intuitia inimii si curdtata de discernamantul mintii,
aceea cunoaste linistea. Nu o liniste pasivd, ci una dinamica. O
stare de armonie in care nu mai esti rupta intre ce simti si ce
gandesti, ci esti intreaga. Aliniatd. Agezata.

Poate ca marea lectie a vietii nu este sd alegem intre inima si
minte, ci si le facem loc una celeilalte. S ne construim un sine
care nu traieste in dezechilibru, ci in conlucrare. §i astfel, pas cu
pas, si invitdm arta rard de a trai cu capul limpede si inima
deschisa.
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GAandul care rimaéne:

Mintea lumineazd drumul, inima aratd directia. Impreund,
te conduc acolo unde esti menit s fil.
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Intreb#ri de intrespectie:

In ce momente din viata mea am urmat doar mintea, si cum
s-a simtit asta in inima mea?

Ce imi spune inima despre directia in care merg acum?

Cum pot crea un echilibru mai bun intre ratiune si intuitie
in alegerile mele zilnice?
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| Ascult cu inima. Aleg cu mintea. Trdiesc in echilibru.

J
.
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Ce-ar fi daci fricile s-ar topi in intunericul din
care se nasc?

Vine o vreme cand fiecare ajunge sa-si care propriile
bagaje. Insa esential este ce punem in ele pe drumul vietii. Imi
vine in minte momentul din ,,Fata mosului si fata babei’, cand
fata babei alege cel mai strilucitor cufar. In el se ascundeau toate
nefericirile lumii.

Asa sunt si bagajele multora dintre noi. Cu cit par mai
(rumoase la exterior, cu atit pot ascunde mai multd durere in
interior. Unele bagaje sunt pline cu amintiri frumoase, pe care le
deschizi cu drag si le rasfoiesti cu cei dragi. Altele, insd, contin
(raume, pierderi, suferinte ticute — inghesuite una peste alta -
de parcd le-ai fi lisat de ani intregi intr-o debara pe care ti-e
teama s-o mai deschizi.

Calatoriile spre interior ficute tirziu dor cel mai tare. Nu e
usor si pornesti pe un drum al incertitudinii. Dar daca iti
amintesti c in tine existd o busolé interioard, o lumina care iti
ghideaza pasii catre adevir, atunci vei putea merge cu incredere,
chiar si prin intuneric.

Si cauti lumina unde e intuneric, e un act de curaj. Dar si de
speranti. Cici, in adancul nostru, acolo unde sufletul se
intilneste cu temerile, putem gisi raspunsuri pe care lumea
exterioard nu ni le va da vreodata.

Suntem fiecare un mic univers. Poate ¢ drumurile noastre
se aseamand, dar ce gisim pe parcurs e unic. Cu cét te asculti mai
bine, cu atét te intelegi mai profund.

Suntem chemate adeseori si ne conectim cu divinul din
noi, dar multe ignordm aceastd chemare. Precum circuitul apei
in naturs, si sufletul are nevoie sa curgé liber intre cer §i pamant.
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Frica de sine se transform# adeséa in proiectii dureroase
asupra celor din jut:-In relatii, in‘cuplu, in familie, frica nespusa
devine repros, blocaj, lipsa de comunicare. §i, incet, ne trezim
singure, departe de noi insene si de ceilalti. Intreaba-te: Mi-ar
plicea sd fiu in preajma unui om ca mine? Daci raspunsul e nu,
e momentul pentru schimbare.

Acceptarea propriei fragilitati este inceputul vindecarii. Nu
esti slabid pentru ca simti. Esti curajoasd cand alegi si te
transformi, cAnd te opresti o clipa din a lupta cu lumea §i incepi
sd intelegi ca lupta reald se duce in interior.

Azi poate fi prima zi in care alegi sa fii altfel. Mai impdcata.
Mai senind. Mai aproape de tine. Si poate, astfel, §si mai aproape
de ceilalti.

e S TN At M T VL L

Géndul care raimane:
Fricile dispar doar atunci cind incepem sd le privim in fatd.
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Intrebdri de introspectie:

Ce fricd evit de ceva timp, sperdnd cd va trece de la sine?

Ce mi-ar spune frica mea dacd as avea curajul s-o ascult cu
adevdrat?

Cum s-a schimbat viata mea in momentele in care am ales

sd infrunt ceea ce md speria?

Sy R e

Imi privesc fricile in ochi,

i

Acolo incepe lumina.
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Prea reald pentru‘a maijuca un rol

Traim vremuri in care aparenta cintareste adesea mai mult
decit esenta. Oamenii nu mai vor neapdrat si fie bine. Vor sd
pard. Sd inspire. Sa fie validati. Sa fie invidiati. Sa fie urmariti. §i,
dacd se poate, aplaudati pentru o viata pe care n-o mai traiesc cu
adevirat.

Nu e greu si pari fericitd. E de-ajuns o pozd buni, un text
motivational copiat de undeva, un story cu un filtru potrivit, Dar
e greu sd FII fericit. Sa fii prezent. Sa fii conectat. Si fii bine cu
tine, nu doar in ochii celorlalti.

Autenticitatea a devenit un gest de curaj. Aproape un act de
rebeliune. Sinceritatea e incomoda, emotia profundd e prea
mull, iar vulnerabilitatea e privita ca sldbiciune. Desi vorbim tot
mai mult despre a fi noi fnsene, prea putine mai stim cine
suntem, dincolo de masti.

Ne-am obignuit si functionim pe pilot automat. Zambim
politicos cind ne doare, spunem e OK cind ne fringe ceva pe
dinduntru. Ne asumdm roluri care ne epuizeaza: colega buna,
mama perfectd, femeia puternici. $i cand, din cand in cénd,
obosim de atata bine, nu stim cum sa cerem ajutor. Nu ne mai
ddm voie.

Ce inseamnd, totusi, si fii bine cu tine? Inseamna si nu te
mai minti. S& nu-ti mai spui ca nu conteazd cind ceva doare. 53
nu-ti mai améni bucuria pidnd la urmadtoarea vacantd sau
urmitorul succes. Inseamna sa intelegi ca linistea ta nu e un
moft, ci o nevoie. Si cd autenticitatea nu e despre a soca, despre
a-i impresiona pe altii, ci despre a respira sincer in fiecare clipa.
Sa fii bine cu tine nu inseamnd sa ai totul rezolvat. Ci sa stii ce
simti. S4 nu mai fugi de tine. S4 nu te mai compari obsesiv. S
inveti si-ti spui, in fiecare zi: asa cum sunt azi, sunt suficientd.
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Nu trebuie si dovedesti nimanui ¢ esti puternicd. Nici sa te
justifici pentru zilele in care nu ai chef de nimic. Ai dreptul s nu
fii disponibili. S4 pui granite. S alegi tacerea in locul zambetului
fortat.

Cand tu esti bine cu tine, nu mai alergi dupd aplauze. Nu
mai ceri aprobari. Nu mai cauti in afara ce poate fi construit in
interior. Devii sursa propriei tale stabilititi. $i, paradoxal, devii
si mai aproape de ceilalti. Pentru ci oamenii nu au nevoie de
perfectiune, ci de prezenta reala.

Viata e prea scurtd ca si trdim sd pdrem. Sa ne ignoram
nevoile, si ne reducem la o imagine. Autenticitatea nu e despre
a fi impecabila. E despre a fi adevérata.

Gandul care ramane:

Nu esti pe lume ca sd demonstrezi, Esti aici ca sa traiesti. lar
viata adevdratd incepe cdnd nu te mai temi sd fii tu.
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Intrebiri de introspectie:

In ce aspecte ale vietii mele incd simt nevoia sd demonstrez
ceva cuiva?

Ce parte din mine am ascuns de teamd cd nu va fi acceptata?
Cum ar ardta o zi trditd complet in acord cu cine sunt, nu cu
ce asteaptd ceilalti de la mine?

MANTRA:

R i

Viata mea incepe cu adevdrat atunci cind incetez sd
Joc un rol si incep sd fiu eu.

| E————
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Te nasti buna.
Ce alegi sd devii?

Te-ai nascut buna. Curioasa. Deschisd.

Ai avut instinctul de a intinde ména, de a oferi, de a cauta
privirea celuilalt.

Nu stiai sa urasti.

Nu stiai sd compari.

Nu stiai sa judeci.

Toate astea le-ai invatat mai tarziu.

Viata te-a plimbat printre oameni, prin medii, prin familii
care te-au iubit sau nu, care ti-au oferit sigurantd sau lipsa ei.
Te-ai format pe drum. Ai inceput sa alegi - uneori constient,
alteori din reflex — cum vrei sé fii. Dar undeva, in tine, bunétatea
a ramas.

intr-o lume care a transformat empatia in slébiciune si
blandetea in naivitate, sd fii bund pare un risc. Dar sa alegi
bunitatea nu inseamna ci esti slabd. Inseamna ci esti puternica
exact acolo unde conteazi: in suflet. Inseamna cd poti sd nu
rispunzi cu rau, chiar daca ai avea motive. C4 alegi sd nu lasi
lumea sa-ti stingd lumina.

Stii si tu cum e: este mai simplu sd fii indiferenta, grabita,
rece. Asa functioneazi multi oameni. Dar fara gesturile mici ale
celor care inca simt, lumea s-ar rici de tot.

O femeie in vArstd care imparte o punga cu mancare unui
om fard adapost.

Un tanir care isi opreste muzica sa asculte pe cineva care
plange.

Un multumesc spus din inima.

Toate astea conteazd.

19



