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Introducere

robabil ca ai ales aceasta carte pentru ca ai

un tipar al relatiilor din viata ta pe care te-ai

saturat sa-l repeti si caruia pur si simplu
vrei sa-i pui capat. Poate ca ai incercat sa faci anumite
lucruri ca sd modifici acest ciclu. Poate ca ai incercat
unele abordari superficiale. Poate ca ai urmat sedinte de
terapie, dar aceste tipare obositoare au continuat sa-si
facd aparitia in viata ta. Nimic nu are efect.

Ti-ai pus vreodatd urmatoarele intrebari?

« De ce continui sa fac aceleasi greseli in viata?

« De ce ma inconjor neincetat de oameni toxici?

+ De ce simt ca am un gol in mine care nu vrea sa
dispara?

 De ce renunt la puterea mea si 1i las pe ceilalti

sd 1mi stabileasci identitatea? De ce sentimentele
mele nu conteaza?

« De ce indepartez oamenii, chiar si pe cei buni? De
ce nu-i pot ldsa langa mine?

« De ce i atac verbal pe ceilalti si apoi promit ca n-o
s-0 mai fac niciodata?

« De ce continuu sa ma schimb ca sa se simta alti
oameni in largul lor?

« De ce e atat de greu sa fiu iubit? De fapt, ar putea
cineva sd ma iubeasca?
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 De ce ma indoiesc de mine insumi si ma critic tot
timpul?
 De ce ma simt atat de ranit si de furios?

* De ce fac atat de multe pentru ceilalti si nimic
pentru mine? De ce ma autosabotez?

« De ce simt nevoia de a fi responsabil pentru toate
si pentru toti si de a detine mereu controlul?

* De ce ma tot intalnesc sau ma casatoresc cu tipul
nepotrivit de persoana pentru mine?

« De ce cred ca sunt un ratat si un om bun de nimic?
« De ce vreau sa evadez din viata mea?

La un moment dat, ne-am pus cu totii acest tip de
intrebari. Unii oameni incearca sa le raspunda pe cont
propriu sau cer ajutorul familiei sau amicilor lor pentru
a-si da seama ce nu este in regula. Acest lucru duce adesea
la capatarea multor pareri inutile din partea altora si la
un sentiment ulterior de confuzie mai mare ca niciodata.
Oamenii tind sa ne spuna ce ar face ei, ceea ce-i ca si cum
ai primi sfaturi de la un autocolant de pe un automobil.

Réaspunsurile la aceste intrebari se afla adanc inra-
dicinate in tine. In sufletul tiu existd un copil interior
ranit si ratacit, care detine invatatura necesara si tanjeste
dupa validare si vindecare. Aceasta suferinta nerecunos-
cuta se gaseste la baza tuturor acestor intrebari. Rana cu
pricina continua sa-si faca aparitia in viata, deghizan-
du-se in reactii impulsive si in riposte exagerate.

Este nevoie de curaj ca si iei in considerare sa
arunci macar o privire asupra acelor parti din tine care
se simt ranite sau confuze. Cu siguranta, milioane de
oameni s-au resemnat sa creada ca pur si simplu asa
trebuie sa fie viata. N-au nici cea mai mica dorinta sa
depuna eforturile asidue necesare ca sa se vindece.
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Nenumarati oameni se multumesc sa reactioneze in fata
vietii in acelasi fel la nesfarsit, asteptandu-se de fiecare
data la rezultate diferite. Faptul cd ai deschis aceasta
carte este un indiciu ca esti pregatit sa iti asculti inte-
lepciunea si suferinta si sa auzi ce au sa-ti spuna. Esti
gata sa te vindeci si sa schimbi modul in care 1i rdspunzi
propriei tale vieti.

Probabil cd iti cunosti bine unele dintre tipare si
fara doar si poate stii care-ti sunt durerea si suferinta
emotionala, dar poate ca esti nedumerit cum ai ajuns sa
fii in felul asta. Stii toate lucrurile pe care le-ai incercat,
ce anume a functionat si ce a fost dezamagitor.

Procesul de VINDECARE - de tamaduire si de
imbratisare a unei vieti autentice — este o abordare
practica ce te ajuta sa te vindeci si sa scapi de tiparele
disfunctionale care isi au radacinile in ranile emotionale,
ele insele formate cu multa vreme in urma. Este un
proces transformational care te va ajuta sa descatusezi
si sa tamaduiesti partile ranite care nu mai functio-
neaza pentru tine si care te va conduce intr-un loc nou
al vindecarii interiore. Procesul combind nenumarate
abordari si exercitii pentru a te ajuta sa stabilesti o
legdtura cu unele dintre motivele subiacente pentru care
reactionezi si raspunzi in felul in care o faci. Urmand
acest proces transformational, vei incepe sa pricepi si
sa recunosti tiparele specifice ale ranilor pe care nu le
lasi in urma. Dupa ce vei parcurge procesul, ranile tale
vor incepe sa ti se para mai integrate in sinele tau adult
responsabil si mai putin necunoscute sau ratacite. Vei
intelege nu doar de ce iei acele decizii impulsive, ci si
tiparele mai generale din viata ta care te impiedica sa te
simti implinit. In loc si supravietuiesti emotional si atata
tot, vei incepe sa infloresti emotional.

Procesul nu se refera doar la revendicarea sinelui
autentic, echilibrat, ci si la felul in care sa iti dai seama
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de flexibilitatea ta in navigarea prin situatiile dificile
in prezent. Acest proces te va ajuta sa iti onorezi acele
parti din tine care au trudit din rasputeri sa te mentina
in sigurantad si sd observi acele parti care au actionat
impotriva ta si te-au iImpiedicat sa iti revendici o viata
autentica. Vei invata sa identifici iluziile si convingerile
negative, restrictive pe care le intretii despre propria ta
persoana. Ceea ce poate ca acum este neclar in privinta
felului in care aceste reactii impulsive sunt asociate cu
ranile din copilarie se va limpezi curand, dupa ce treci
prin procesul de VINDECARE. Procesul te va calauzi sa
te simti mai implinit si sa detii controlul vietii tale.

Prin procesul de VINDECARE, vei ajuta partile
ranite in adolescenta ta, acel copil interior ranit care se
simte ratdcit si care se afld in cautare, sa se integreze in
sinele tau adult. Pana cand se produce aceasti vindecare,
partea ranita va continua sa fie activata, facand cu
disperare un pas in fatd pentru a prelua controlul si
luand impulsiv decizii gresite pe care sinele tau adult
responsabil trebuie sa le corecteze. Activitatea pe care o
vei efectua iti va ajuta sinele adult sa elaboreze instru-
mentele necesare pentru a se intoarce in timp si a lua
de mand intr-o maniera linistitoare partile ranite in
tinerete. Sinele tau adult, simtindu-se increzator, sigur
si stapan pe sine, iti va intari dragostea pentru sinele mai
tanar care se simte ratdcit, va stabili limite mai solide si
va spune partii ranite ca totul va fi in regula. Vei invata
sa iti dai seama cum si cand isi face aparitia aceasta parte
mai tanara si sa intrebi aceasta parte ce anume trebuie sa
vindece si si integreze in sinele adult. in definitiv, trebuie
sa stim de unde venim pentru a sti unde ne indreptam.

Parcurgand povesti reale de viata si efectuand
exercitiile din fiecare capitol, vei observa toate tiparele
de relatie care au fost stabilite in primii tai ani de viata.
Dupa ce vei remarca tiparele si temele care se tot petrec
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in viata ta, nu vei mai putea sa le repeti intr-o maniera
inconstienta. Clipa in care vezi tiparele — cand se aprinde
beculetul si totul se leagd — este o clipa a vindecarii, un
moment de gratie. De fapt, vei avea parte de nenumarate
momente aha!/ pe masura ce parcurgi procesul de
VINDECARE.

De-a lungul timpului, vei incepe sda observi si
sa simti o diferenta in tine insuti, pe masura ce devii
un creator constient al lumii tale, in loc sa reactionezi
impulsiv fata de ea. Nu vei mai trai in iluzia viselor cu
ochii deschisi; iti vei trai viata prezent si disponibil mai
intai fata de tine insuti, apoi fata de ceilalti. Vei sti ca vei
fi in stare sa transformi suferinta emotionald pe care o
porti si cad vei putea sa renunti la minciuna ca destinul
tau este sa cari povara ranilor emotionale pe parcursul
intregii tale vieti.

Activitatea legata de copilul interior ne ajuta sa
ajungem la radacinile problemei — rana esentiala —, in
loc sa punem un leucoplast peste suferinta si sa speram
ca situatia se va imbunatati. Nu am inventat conceptul
activitatii legate de copilul interior; inaintea mea au
existat nenumarati lideri de opinie care au elaborat
diferite cai de examinare a copilului interior ranit.
Recunosc cu respect si umilintd cd munca si inspiratia
mea sunt nascute din stradaniile multor alti oameni.
Ceea ce ofer aici este abordarea mea fata de activitatea
legata de copilul interior si o metoda de conectare cu
sinele autentic si flexibil prin poarta partilor tale ranite.

In practica mea psihoterapeutici examinez si felul
in care o persoana este functionald, puternica si face
bine fata situatiilor, nu ma concentrez doar asupra fra-
mantarilor lor sau a lucrurilor care nu sunt in regula.
M4 uit dincolo de suferinta lor prezentd si abordez
partea care este inteleaptd, autentica si echilibrata, incu-
rajand-o sa iasa in evidenta. Aceasta psihologie pozitiva
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invita partea vindecata sa lupte pentru partea ranita. Pe
masura ce parcurgi cartea de fata, vei observa ca partile
intelepte, autentice si flexibile au fost prezente tot timpul,
asteptand in culise sa apelezi la ele ca sa dea 0o mana de
ajutor la vindecarea partilor ranite.

Vei descoperi ca unele dintre informatii se vor
adresa direct experientei tale, iar altele iti vor deschide o
fereastra catre chinurile altor persoane. Chiar daca simti
ca ai prea mult bagaj emotional de care sa te ocupi, ai
incredere in tine pe masura ce parcurgi acest proces. Vei
incepe sa vezi cu claritate cand, unde si cum ai ajuns in
punctul in care te afli azi si pasii urmatori pe care trebuie
sa 1i faci.

Pe misura ce vei citi capitolele, vei arunca o privire
asupra unor parti din tine care sunt dificil de examinat,
lucru care este cu totul firesc si normal. Vei dori sd ai
un carnetel la indemana pentru exercitiile din fiecare
capitol. Dacd se intampla vreodata ca exercitiile sa
devina coplesitoare, este posibil sa vrei sa discuti cu un
terapeut experimentat caruia 1i este familiara activitatea
legata de copilul interior.

Pentru alte lecturi, te rog sa examinezi pagina de
Resurse de la finalul cartii. Acolo am enumerat cateva
site-uri de internet si cativa autori de la care am dobandit
cunostinte de-a lungul anilor.

Te rog sa ai in vedere faptul ca definitiile pentru
cuvintele scrise cu litere cursive pot fi gasite in glosarul
de la finalul cartii.

Informatiile din aceasta carte nu reprezinta un
substitut pentru discutia cu un psihoterapeut; mai
degraba este abordarea pe care o cunosc si pe care am
elaborat-o dupa ce am condus cu succes nenumarati
oameni prin ea de-a lungul anilor. De asemenea, am
folosit eu insumi procesul de VINDECARE pentru a-mi
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tamadui si a-mi integra ranile din copilarie in sinele meu
adult.

Ai rabdare si bucura-te de calatorie. Cand vei
ajunge pe malul celalalt, vei avea o idee mult mai limpede
despre tine insuti si despre felul in care te raportezi la
ceilalti. Procesul de VINDECARE are legatura cu largirea
constiintei de sine, nu incearca sa te schimbe.

Esti gata sa iti recapeti libertatea de a fi tu insuti,
cel autentic? In cazul #sta, iti cer si ai incredere in mine
si sa ai incredere si in tine pe parcursul acestui proces.
Esti mai puternic decét crezi.
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CAPITOLUL 1
Ranitii Ambulanti

Tarziu, singur, tn barca fiintei mele, nicio lumind si niciun tarm
nicdieri, perdeaua de nori pretutindeni. Incerc sd raman la
suprafatd, dar sunt deja dedesubt, trdind tnduntrul oceanului.

— RUMI

Ai observat vreodatd cd unii oameni par sa aiba
totul sub control si se pricep sa fie pur si simplu ei insisi,
iar altii sunt fragmentati si imprastiati si traiesc aceleasi
drame in vietile lor la nesfarsit?

Poate ca esti unul dintre acei indivizi care nu
pricep de ce tot atrag oameni care nu se poarta cu ei cum
se cuvine. Sau poate ca atragi oameni care spun ca-ti
sunt prieteni, dar nu fac altceva decat sa aduca si mai
multe drame in viata ta. Mai mult ca sigur, ceea ce se
petrece este ca partea ranita din tine alege inconstient
alti oameni raniti cu care sa intre intr-o relatie. Oamenii
napastuiti gasesc alti oameni napastuiti.

Intr-o manierd indeajuns de inofensivi, aceasti
rana apare de-a lungul experientelor din timpul matu-
rizirii, cAind am fost ignorati, respinsi sau alungati. In
cazul unora, se petrece in moduri dramatice, prin abuz,
neglijare sau alte traume. Pe parcurs, am facut tot ce
ne-a stat in putinta folosind instrumentele pe care le-am
avut la vremea respectiva. Oricum am duce mai departe
aceasta rand, ea se instaleaza profund induntrul nostru,
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ocupand spatiu emotional si influentand felul in care ne
simtim in privinta noastra in relatiile cu restul lumii.

Nu toatd lumea este afectata de un eveniment sau
experientd traumatica in acelasi mod. Unii nu se lasa
deloc afectati de o experienta dureroasa, dar pe altii
suferinta 1i patrunde pana in adancul fiintei. Fiecare
dintre noi avem propria rezistenta in felul in care tratam,
facem fatd unei rani sau traume emotionale si 1i supra-
vietuim, iar uneori acea trauma sau rana nu ne mai
paraseste, ramanand ascunsa in timp ce noi ne vedem de
vietile noastre. Cufundam aceasta rana adanc inauntrul
nostru, incercand sa o ignoram, deoarece este foarte
dureros sa ne-o amintim si sa o simtim din nou.

Cand nu admitem suferinta si rana, acestea incep
saiasa la suprafatd in modalitati distorsionate, incercand
sa fie recunoscute in asa fel incat sa ne ocupam de ele.
Emotiile sunt mesageri interni care incearca sa ne atraga
atentia. Majoritatea oamenilor nu fac altceva decat sa
treaca in surdina aceste semnale sau sa le ignore cu
desavarsire.

Poate ca te-ai obisnuit sa simti rana pe care o
porti si ai devenit un membru al organizatiei Ranitii
Ambulanti. Poate ca te gandesti: Stiu ca mi s-a intamplat
asta, insa s-a petrecut cu multa vreme in urma si nu
vreau sd-mi mai amintesc. Insi suferinta nu te va pirasi,
incercand sa gaseasca o cale sa te faca sa o recunosti. Nu
va disparea nicdieri pana nu te ocupi de ea. O sa isi tot
faca aparitia, de obicei indirect, facandu-te sa te abati
din drum, dezechilibrandu-te si contribuind la depresie
si la anxietate.

Am vazut oameni cu tot soiul de povesti de trauma
si suferinta. Multora li se intamplasera lucruri profund
vatamatoare, inclusiv traume mintale, fizice si sexuale,
adesea provocate de membri apropiati ai familiei. De
multe ori este extrem de dificil si ne gandim la acest
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tip de eveniment traumatic, daramite sa il exploram in
profunzime. Majoritatea oamenilor fac tot ce le sta in
puteri sa uite sau sa alunge asemenea traume. Adeseori
sunt singura persoana careia 1i povestesc vreodata ce li
s-a intamplat. Emotiile care inconjoara aceste experiente
necesitd un tratament si o atentie speciala.

Daca ai suferit o astfel de trauma in copilarie, iata
cateva lucruri pe care trebuie sa le stii:

« Nimic din ceea ce-ai facut cand erai copil nu a
justificat acele lucruri care ti s-au intamplat.

» Persoana care afiacut acelelucruri era mai matura,
mai puternica si avea o influenta asupra ta.

« Acele lucruri nu ti se mai intampla acum.

» Nu esti singur. Poti primi ajutor de specialitate
pentru a te ocupa de aceasta suferinta. Poti sa te
vindeci si sa treci peste durere.

Daca te simti lezat si zdrobit de ceea ce ai experi-
mentat, afla ca exista o parte din tine care este intacta
si neviatamata. Este partea din tine la care ceilalti n-au
ajuns, partea ta autentica. Este partea care detine cheia
catre vindecare.

Daca eu nu investesc in mine,
nimeni n-o va face.

La inceputul adolescentei, alegeam subconstient
drept prieteni oameni raniti narcisisti. Habar n-aveam
la momentul respectiv, insa am aflat in cele din urma ca
asta se intampla ca urmare a partii ranite in vremea in
care eram baietel, care stia instinctiv cum sa interactio-
neze cu cineva care avea nevoie de atentie si de validare,
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sustinandu-i pe ei si discreditindu-ma pe mine insumi
in acelasi timp. Nu trebuia sd ma gandesc ce sa fac sau
cum si interactionez cu acest tip de persoana pentru ca
1i intelegeam deja — dar nu prea ma cunosteam pe mine.

Provin dintr-un camin de alcoolici. Rénile timpurii
din copilarie provocate de mediul meu domestic m-au
ajutat sa imi dezvolt setul de abilitati codependente,
instrumentele pe care le-am folosit pentru a-i tine sub
observatie si pentru a ma adapta la ceea ce credeam ca
altii au nevoie ca eu sa fiu, in loc sa fiu pur si simplu eu
insumi pentru ei. Pe parcursul vindecarii mele am invatat
cum sa ma impotrivesc acelei suferinte, sd o examinez si
sa trec peste anumite sentimente complicate, in asa fel
incat sa pot reveni la sinele meu autentic. Am descoperit
ca puteam sa fiu pur si simplu eu insumi si ca nu trebuia
sa fac nimic pentru nimeni altcineva ca sa am valoare.
Folosind procesul de VINDECARE (de tamaduire si de
imbratisare a unei vieti autentice), am fost in stare sa
scap de acea rana pentru a putea combina toate partile
mele fragmentate, devenind un adult complet, inconjurat
de oameni care ma respectd si ma iubesc. Fac acum
acelasi lucru pentru cei care imi cer sfatul in calitate de
specialist.

Folosesc adeseori propria mea poveste ca moda-
litate de a-i ajuta pe cei cu care lucrez sa afle ca nu sunt
singuri. Spunandu-le povestea, pacientii imi asculta
suferinta prin care am trecut si procesul de autocon-
stientizare parcurs prin activitatea mea personala de
terapie. De multe ori, dupa ce le zic ce am patit, primesc
multumiri, deoarece experienta mea ajuta persoana sa
devina constienta ca si altcineva a trecut prin ceva similar
si ca nu este pe cont propriu. A fi martor la experienta
altui om reprezintd un instrument nemaipomenit de
vindecare. Nu mai avem impresia ca suntem singuri, ne
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simtim conectati si ne dezvoltam. (O sa citesti mai multe
despre povestea mea in capitolul 3.)

Suferinta noastra consta in cautarea
recunoasterii. Dupd ce ne conectdm cu
rana noastra, se deschide o poarta cdatre
vindecare.

Cred cd majoritatea oamenilor isi duc traiul cu o
forma moderata de tulburare de stres post-traumatic
(PTSD). Nu vreau si bagatelizez un diagnostic complet
PTSD sau pe cei care au de suferit din cauza acestei
tulburari, ci mai degraba sa pun in context faptul ca
am trecut cu totii prin evenimente de care nu ne putem
debarasa sau pe care le tot retrdim in minte.

Suferinta ta emotionala se raporteaza la tine, adica
doar pentru tine este deosebit de relevanta. Altcineva
ti-ar putea asculta povestea si ti-ar spune: ,,Oh, asta nu-i
nimic. Eu am patit altele mult mai rele.” Poate ca asa
este, insa nu-i vorba de vreun concurs pentru castigarea
premiului ,,Cea Mai Dramatica Trauma Din Copilarie”.
Cu totii purtam in noi o rana vatamatoare si aceasta este
oportunitatea ta sa iti onorezi si sa iti validezi sentimen-
tele si, in sfarsit, sa te vindeci.

SUFERINTA RECICLATA

Purtam cu totii ceea ce numesc suferinta reciclata,
rana care isi tot face aparitia cand ceva declanseaza o
durere veche. Ai ingropat adanc aceasta parte familiara
din tine in speranta de a o uita pur si simplu, chiar daca
simti ca uneori nu poti scapa de ea.
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