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DIN SUFLET CATRE SUFLET

Aceastd carte s-a ndscut din nevoia de a da
sens unei dureri adanci, profunde si care a lasat
cicatrici asupra adolescentului de atunci, asupra
adultului emergent de mai tarziu gi asupra mea
ca om. Anul 2013, vérsta de 14 ani si ziua de 5
august sunt citeva date care mi-au modificat
complet povestea... Un eveniment prin care viata
mea s-a schimbat radical si care ne-a ldsat pe
mine si pe familia mea cu o multime de intrebari
fard raspuns. Mult timp am trdit cu sentimentul
cd lumea mea s-a prabusit si cd nimic nu va mai
fi la fel dupd incendiul care a distrus totul in
noapte: I-am pierdut pe tata.

Pentru mine reprezintd mai mult decit o
poveste despre pierdere. Este o cdlatorie prin fra-
gilitatea umand, prin intunericul pe care uneori il
intdlnim in noi Insine si prin curajul de a merge
mai departe, chiar si atunci cand drumul pare
“ﬁnposibil. Este precum un traseu parcurs prin
durere, prin intrebdri fird rdspuns, prin revoltd,
tristete si, In cele din urmd, prin acceptare si
reconstructie.
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Am ales sa o impartdsesc cu voi, toti cei care
simtiti sau ati simtit cd la un moment dat v-ati
pierdut pe voi sau poate care ati trecut prin
pierderi, momente in care viata pare nedreapta si
greu de dus si chiar prin evenimente cu impact
semnificativ. Si Imi doresc ca aceastd carte si
ofere nu doar o poveste, ci si un mesaj de impu-
ternicire, de curaj, de sperantd. Procesul de vin-
decare, de crestere este posibil si realizabil, chiar
dacd uneori pare a fi lung si cu multe provocari.
Fiecare pas facut spre intelegerea propriei dureri
ne apropie de regasirea echilibrului interior.

Este mai mult decit o poveste, fiindca te
provoaca pe tine, cititorule, sa privesti spre inte-
rior. Vei gasi capitole care se incheie cu céte o
invitatie de reflectie asupra propriilor trdiri, pier-
deri, intrebdri, resurse interioare. Vei explora
dinamicile relationale din viata ta si vei avea
oportunitatea sa te indrepti spre tine, corpul tdu
si emotiile pe care le simti. Viata parcursd de
mine poate fi diferitd de a ta, insa emotiile, ciu-
tarile si nevoia de sens sunt experiente profund
umane, pe care le Impartasim cu totii, chiar daci
manierele difera.

De aceea, aceastd carte nu se opreste doar la
relatarea unui parcurs personal, in care vei fi
doar martor. Exercitiile de introspectie si reflectie
sunt gandite ca momente In care te poti conecta,
pe parcursul lecturii, cu tine si povestea ta de
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viatd— partidpand, in mod direct la propriul
proces de intelegere si autocunoasgtere.

In acelasi timp, Am rendscut prin fliciri este
sustinutd si de concepte si teorii din literatura de
specialitate din domeniul psihologiei, in special
din studiile privind trauma, procesul doliului,
dinamicile relationale, etapa adolescentei si rezi-
lienta psihologicd. Insa, dincolo de teorii si con-
cepte, aceastd carte ramane, Inainte de toate, o
marturie a unui parcurs personal i interior, un
drum care porneste din si prin durere si ajunge,
treptat, sd aiba si sd obtind sens. O transformare
prin care s-a rendscut!

Daca aceste pagini te vor face sa te opresti
pentru o clipa si sd privesti cu mai multa blan-
dete spre propria ta poveste, atunci ele si-au im-
plinit scopul. Daca vei gasi in ele curajul de a-ti
asculta emotiile, de a-ti intelege rdnile si de a
continua drumul, chiar si atunci cand pare greu,
atunci aceastd poveste nu mai este doar a mea.
Este si a ta. Pentru cd, poate, din cele mai dure-
roase experiente ale vietii se poate naste cea mai
profunda transformare. lar din cenusa unor
momente care par sa distruga totul, poate re-
‘naste, incet si in ritmul propriu, o altd varianta a
sinelui.

Amintesgte-ti cd nu esti singur/a in povestea
ta!

Autoarea
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I.
INCEPUTUL SFARSITULUI

Arde, arde, iesiti afard! la-o pe I. si iegiti afard!
..Rdsuna si acum, dupd multi ani, atat de
puternic. Strigdtele mamei au trezit toatd casa...

E 2025 si, totusi, In momentele in care vad
flacdri incerc s nu le privesc mult timp si ma
feresc de ele. De fapt, de tot felul de dezastre,
evitind inclusiv orice articol din media sau
mutand programul TV. lar atunci cdnd aud
sirene ma simt si mai in alerts. In trafic de obicei
mi se intdmpla, ceea ce Imi declanseazd multd
nesigurantd. M-am tot intrebat ce voi face daca
o sd ma blochez acolo, pe bandd, facindu-mi tot
felul de scenarii. E atat de frustrant cum incé
toatd durerea e Inmagazinatd, iar mana mi se
mutd deseori In zona pieptului, masidnd prin
miscdri lente de sus in jos, sau circulare...

Ceasul ardta putin peste ora 20, eram la o
masd in familie, iar ultimii membri ajunsi vin si
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ne spun ca este fim in departare si cd se vad fla-
cari. Instantaneu a Inceput agitatia, iar inima
imi bdtea puternic. Tédcerea mea nu era din
cauzd cd nu auzeam, ci pentru cd in mintea mea
totul se oprise.

E ca un ecou vechi care se reactiveazd, ace-
lasi gol in stomac, aceeasi ceatd care-mi invaluie
gandurile. Eu sunt din nou acolo. In mirosul
greu de fum, in lumina portocalie care dansa pe
cer, in plansetul acela care nu se mai termina.

Chiar si la 12 ani distantd, corpul meu stie
ce s-a intdmplat. Nu are nevoie sd-i spun. Dure-
rea trdieste In mine ca o rand bine ascunsd, dar
mereu pregititd sd sangereze la cel mai mic
semn de pericol. E in tensiunea din umeri, in
strangerea maxilarului, in ochii care se umezesc
fara sa-mi dau seama.

M-am trezit ridicandu-mad de pe scaun si
apropiindu-mad de zona in care se vedea. Cu
pasi mici, lenti si fricosi, exact cum sunt cei ai
unui copil care participd la prima lui serbare sau
care intalneste un strdin. Speram sa nu fie vreo
casd sau vreo familie...

Pentru mine, focul respectiv aprinsese din

“nou noaptea din 2013.

Nu am putut privi mult timp, doar cat sa
pot estima amplitudinea si sd verific cat de
aproape era. Pdrea un indicator bun prin care
imi puteam da seama dacéa e zond de case sau ar
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fi existat sanse sa fie mai departe. M-am linistit
complet doar in momentul in care, dupd citeva
telefoane, ni s-a confirmat cd este pe o pajiste.
Am simtit cuam mi s-a reglat respiratia, iar asta a
venit cu usurinta.

Ca adult, si mai ales ca psihoterapeut, am
invdtat sd-mi privesc trauma in fata. Sa n-o mai
alung, ci sd-i creez un spatiu in care si existe,
fard ca ea sd aibd controlul. Dar asta nu in-
seamnd cd a dispdrut. Trauma nu se evapord
odatd cu anii, nu dispare doar pentru ca timpul
trece sau pentru cd viata merge inainte. Am
invdtat cd se transforma. Se ascunde uneori, se
retrage in colturi linistite din mine, dar in anu-
mite momente, ca atunci cand vid flacari, se In-
toarce cu toatd forta, de parca a fost ieri. O gdsim
in corp, pentru cd nu doar mintea igi aminteste,
ci si pielea, si muschii, si respiratia. Corpul isi
aminteste ce am vrut din tot sufletul sd uit. Iar
cand Imi ating pieptul In acele miscéri lente, nu e
doar un gest de linistire, ¢i si o forma de
reconectare. {i transmit corpului cd este acum in
sigurantd, cd focul de azi nu este focul de atunci,
iar cd eu, cea de acum, pot avea grijd de mine.

in propriul proces de terapie am desco-
perit cd un eveniment dureros nu e doar despre
ce s-a Intamplat, ci mai ales despre ce am simtit
si n-am putut impdrtdsi. Despre frica nemartu-
risitd, despre durerea trditd in tdcere, despre
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vinovatia fard sens,care m-a macinat ani la rand
si pe care Inca o mai car. lar pentru a Incepe de
undeva, am invéatat sd vorbesc despre ce m-a
durut. S4 pun in cuvinte ce m-a paralizat. Am
invitat ci vulnerabilitatea nu inseamnd slabi-
ciune, ci vindecare. Iar cdnd lucrez cu oameni
care trec prin traume, le port cu blandete du-
rerea, pentru ¢d o cunosc. Nu e ceva ce am
putut invita din cdrti, ci din interiorul meu.
Prima datd mi-am spus povestea in anul I
de facultate, la un curs facultativ. Era cursul de
Public Speaking. Trebuia sd ne gdsim o temd per-
sonald sau stiintificd, pe baza cdreia sa {finem un
discurs. A fost primul moment In care am simtit
cum cuvintele pot elibera. Nu stiam daca o sa
pot vorbi, dar m-am trezit facdnd-o. Simteam
c3-mi tremurd vocea doar la géndul ca urmeaza
sa pun in fata altora ceva atét de personal, atat
de dureros. Dar, in acelasi timp, era si ceva ce
mocnea de ani in mine. O povara nerostitd care
voia, poate pentru prima datd, sa fie vdzutd i
auzita.
,Sunt Ioana si am trecut prin flacéri...” Era
vizibil si simteam cum respiratiile oamenilor
~din jurul meu se sincronizeazd cu emotia din
vocea mea, cu fiecare frazd pe care o rosteam.
Am povestit despre noaptea in care viata mea s-a
rupt in doud. Despre foc, despre pierdere, despre
tata, despre cum am crescut intr-o clipd. Cel mai
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fascinant a fost ca, desi vorbeam, parca ma pri-
veam din afard. O parte din mine era inca fetita
care trdia acea noapte, iar alta era deja adultul
emergent, studenta care putea duce aceastd
poveste, sau care a incercat. Am constientizat
atunci ceva esential: nu doar focul ne poate
arde, ci si tacerea. Iar uneori cel mai vindecitor
fucru e sd fii ascultat.

Acel moment a fost o cotitura pentru mine
si am inteles ca povestea mea nu trebuie s fie o
rand ascunsd, ci o resursd. Un pod intre mine si
ceilalti. O cale prin care pot ardta c se poate trdi
si dincolo de suferinta.

Ascultind un podcast de-ale Petronelei
Rotar, aceasta spunea ca la una dintre lansarile
ci de carte, o doamnad s-a ridicat si a exprimat
sfiddtor cum toata lumea scrie despre traume si
cd ,suntem o societate de traumatizati” sau ,,0
generatie de traumatizati”. Da, existd contextul,
in sfarsit, in care sd vorbim despre suferintd si
durere, sd o recunoastem, sa o expunem, fird a
mai simti rusine, vinovatie, slabiciune. Am simtit
cum o parte din mine s-a Infuriat, iar alta a oftat
adanc. Pentru ca exact asta este reactia pe care o
intilnesti adesea atunci cand alegi sa-ti spui
povestea: minimalizare, ironie, neintelegere.

In Roménia se vorbeste tot mai mult despre
traumd, dar, din péacate, incd prea putin, prea
timid sau poate superficial. Am crescut intr-o
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cuttura in care expresii precum ,taci, nu plan-
gel”, ,lasa, ca trece!” sau ,alfii o duc mai rau
decat tine” au fost transmise din generatie in
generatie, devenind apoi convingeri limitative.

CAta ticere a fost Tnainte, si incd este! Cati
ani ne-am simtit rusinati de ce ni s-a intamplat,
si incd ne simtim! Catd suferintd am ingropat
sub zambete, cAtd fricd am mascat cu taceri, cat
umor existd mascand armuri in spate, ziduri
sau blocaje! Traumele nu sunt o moda3, ele sunt
acolo, in fiecare copil care a invdtat prea de-
vreme ce Inseamnd pierderea sau abuzul, in fie-
care adolescent care s-a simtit invizibil, in fie-
care adult care a dus greutdti nespuse o viata
intreagd. S& scrii despre traumd, sd vorbesti
despre ea, si 0 aduci In lumind nu e un gest de
sldbiciune, ci poate fi un act de rezilientd, o
forméa de vindecare colectiva.

Povestea mea nu este singulard. Este a mea
si, in acelasi timp, este a noastrd. Pentru ca
atunci cand cineva are curajul sa spund ,gi mie
mi s-a intAmplat”, se rupe putin cite putin din
zidul rusinii. Se creeazad comunitati de sprijin si
suport, se cultivd empatie si compasiune, se aud

~vocdi si strigdte, se elibereaza din suferintd. $i da,
poate cd suntem o societate de traumatizati, dar
suntem si o societate care Incepe sa vindece, sa
caute sens, sprijin, adevdr. Iar eu aleg sa fiu ald-
turi de ceilalti, fiindcd stiu cum a fost sd fiu
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singurd. $i, uneori, dsta e Inceputul vindecirii:
sd stii cd nu esti singur cu durerea ta.

Inainte de a putea construi poduri spre cei-
lalti, a trebuit sd privesc ruinele din interiorul meu.
Sd infrunt ce pirea de neprivit...
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