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INTRODUCERE

Vindecarea nu este un eveniment singular.

Poate incepe cu un eveniment ﬁingu]ur de obicei cu o
pierdere neasteptata, care ne di peste cap proiectiile cu
privire la viitor. Insi adeviratul efore de vindecare consta
in a permite acestel purturh:’lri si ne rrezcasci dintr-o stare
profunda de inconstienti, asttel incic si ne eliberim de
identititile pe care ni le-am asumar §i si incepem si recon-
struim, bucati cu bucati, adevirul IIJL'.‘\'[}!'L‘ Cel CHTe SUnLem
menici sa fim.

Experientele care catalizeazi vindecarea nu au rolul de a
ne reface f:guu] rinit, ci, in majoritatea cazurilor, ne ajuti
sd ne recunoastem pencru prima datd egoul. Este un mo-
ment de reconciliere in care ni se cere si intelegem i, dupa
cum spunea Michael Murphy, bare la usid o viatd mai buna®.

Daca nu raspundem acestei chemari, ea va continua sa-si
facd simtitd prezenta in viata noastri, deseori prin interme-
diul unor tipare i triiri similare. Vom reveni in mod repe-
tat la aceleasi intrebari; JCum se face ¢i sunt tot aici?™ sau
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cd apelul la trezire va apirea jar si ar, pand cind mintea
noastra subconstienta va fi de acord si se imbarce in cilito-
ria propriei noastre deveniri. Este un proces care ne per-
mite si ne amintim adevirul perfect, intreg despre ceea ce
suntem. Este o explorare care dureazi toati viata, intrucir
gridina mintii noastre trebuie ingrijitd in fiecare «i. La fel
ca un copil, ea nu este pe deplin capabila si-si poarte sin-
guri de grija. Viata cere ca in scaunul soterului sa se aseze o
varianti maturd a noastri, care ¢ ingestratd cu capacitin
superioare §i care tine seama de viitor.

Aceasta este o cilatorie, pentru ci vindecarea, fie ea fi-
zicd sau spirituald, nu decurge niciodaci liniar §i constane.
Inainte de a se extinde, viata se contractd; inainte de a Face
un salt inainte, se retrage. Este un act de echilibrare ciruia
nu trebuie sd-i opunem rezistentd, dimpotriva: trebuie si-l
imbritisim. Cu cit ne opunem mai mule, cu atic mai inde-
lung vom zibovi asupra evenimentului sau asupra seriei de
evenimente apirute in calea noastrid ca si ne trezeascd, in
loc sa Incepem Munci propriu-£si, care este mal diFi::i]:i,
dar infinit mai sarisfacaroare.

Din multe puncte de vedere, cilitoria vindecirii nu re-
presingi un L'apiml din povestea ta, o schimbarea felului in
care scrii intreaga carte. Este o transformare a modului in
care triiesti; in loc si fii dezamigit ¢ viata nu ti-a indepli-
nit toate astepeirile, iti extinzi viziunea pentru a percepe
toatd magia, bucuria, admiratia, suferinta, pierderea, cisti-
gul si contrastul care alcatuiese natura umani perfecta si
imprevizibili.

Eul noseru vindecar nu este eul nostru impasibil. Nu ri-

mine imun la rristete, durere sau frici. Singura diferenta
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este ci nu se mai lasi controlar de aceste experiente. Simee
rristete cind ¢ momentul si fie trist, simte durere cind e
cazul si simte multumire intr-un mod mai regulac. Se teme
de lucruri care sunt necunoscure sau importante - sau i
una, si alta -, insa nu permice acestel emotii si-1 tina p Lo,
Viata poate fi extrem de diticili si de nedreapri, jar in lipsa
capacititn de a nuvig:; printre umugii]u care ne inSotesc ox-
perientele, deseori ne blocam in vechile povesti pe care
le-am tesue odari in jurul lor.

Cand suntem capabili i ne validim experienta umani,
s-0 acceptam si s-0 procesim independent de ceilalti, se
int:'m'tp|ﬁ ceva miraculos. Tncupum 1 ne TeconNecEim cu
adevararele noastre dnr':ng::, $i rinem cont de instineeele
noastre cele mai subrile si incetim si ne mai sabotim gin-
durile si emotiile inspirate. In felul acesta, avem tendinta
s atragem un mod fericie de lJl:HI:ﬁhl'Llr:Iﬂ: a evenimentelor.
Cu timpul, incepem si ne dam seama ci existi un fir co-
mun, care ne poartd prin ficcare dintre aceste CcxXpericnie:
sufletul nOsSeru, Ccare ne cﬁ]:‘iuztr‘itc in ticere, necontenit, s
ne conduce intotdeauna dincolo de ceea ce vedem in mo-
mentul prezent.

Pe misuri ce recunoastem aceastd putere, incepem si
avem mai mulei incredere in ea. Tar odata ce increderea
noastrd creste, incepem si ne urmam mai indeaproape
putere:d, Sn;:n:-f.:tgiu de relaxare 51 iubire dureazi mai mult.
In viara noastra incepe si se reinstaureze armonia, dato-
riti noii noastre perspective ragional ancorate. Ne dam
seama ¢, de fapr, nu ne-am riticit, ¢i doar ne-am oferit
mai mulc spatiu de reflectie, ca si putem merge mai de-

parte cu incredere.
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Primul tiu scop este si te vindeci.

Simplul fape de a deveni persoana care stii ci ai fost me-
nit sa fii va avea un efect de domino asupra tuturor celor
din jurul tau si a tot ce te inconjoari. Nimic nu va mai fi la
fel. Daci nu-ti poti imagina cum si lasi ceva in urma ta, si-i
ajuti pe altii sau si faci ceva semnificativ cu viaga ta, cel mai
important punct de pornire este in tine insuti.

Dar este si locul cel mai dificil din care si pornesei.

E mult mai simplu si privim in exterior §i si aritim cu
degerul roate greselile pe care credem ci le fac ceilalti. E
Mzl grew si ne witim in L}ghm{ﬁ §1 8 recunoastem in ce pri-
vinte nu ne-am implinit intregul potential, sa idencificam
in ce domenii din viata noastri e loc de mai bine, iar dupa
aceea si ne mobilizim in fecare zi pentru a transpune in
realitate aceste schimbari.

Atunci cind ne asumam destinul unic care ne-a fost me-
niti, comunitatea se vindeci impreuni cu noi, intrucit toti
suntem pirti ale unui increg. Perfectiunea va fi imposibila,
fiindci e nevoie de un contrase pentru ca lurnea si devind
codd ce tn_'f}uir: 53 {:i.L‘ un teren LI'I'_' ancrenament '|.'.|L"]'|tl'u (s b
lutia suflerului. Ideea nu esee sd incercim si transformim
aceasti lume in ceea oo credem ci este versiunea ei ideali, o
s facem ceea ce intentionaserim de la bun inceput: si ne
trezim, s ne amintim, i observim cum prim.l ridicini se-
mintele potentialului noscru.

Tor asa cum nu exista doi oameni la fel, fiecare menire
Spre care suncem chemari este si ea unica, iar intentia aces-
tei carti este si ne dezviluie modurile mai ample sau mai

subtile in care i putem influenta pe cei din jurul nostru, in
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acel colt al lumii care ne-a fost sorocit, asa cum stim mai
bine, in timpul care ne-a fost dar.

Nu esri nici pe departe singurul care ande chemarea de a
se trezi din viata pe care o are in prezent, pentru a se dedica
trup si sufler vietii care il asteapra. Daci destui dintre noi
reusim s-0 facem, cred ci ¢ posibil si asiscim la schimbiri
extraordinare in realirates noaserd comuni. Nu existi nicio
persoani care si nu aiba nevoie de vindecare, fiindea nu
existd om care si nu rrebuiasci si fe crezic din starea lui de
adormire peneru a trii tot ce are viata de oferit.

Cartea de fata este o colectie de texte pe care le-am scris
pe parcursul mai muleor ani, de-a lungul propriei mele cila-
torii, im:r:p:'md de pe vremea cand eram o taniri care suferea
de tulburiri mintale si emotionale severe si pana in prezent,

i, recunoscuri, conectacd la

cind am ajuns femeia saniro
cei din jur si infloritoare care iti serie aceste cuvinte de pe
coasta Californiei, intr-o seara ricoroasa de vara.

Daci ai ales aceastd carte, deja esti i tu pe drumul citre
vindecare si descoperirea adevirarei tale meniri. Sper ca
vorbele mele te vor ajuta sa parcurgi cu inima usoara cili-
toria pe care sufletul tiu curajos deja a inceput-o.

Ne vedem la destinarie.

Brianna Wiest

[anuarie 2022



VINDECAREA INCEPE
CAND ESTI PREGATIT

Recunosti senzatia aceea vagi si familiara din scomac, de
parci e ceva in n:_'r:_'guiﬁ, insd nu prea-ti dai seama ce anume.
Incepi s faci inventaral vietii tale. Te gandesti la locul tiu
de munci, la salariul cau, la priecenii ai, la ce-ar crede acum
despre tine curare sau cutare dintr-o perioadi sau alea a
vietii tale, la noua ta forografie frumoasi de profil de pe
Facebook. Toate aceste fragmente la un loc alcituiese o
imagine care ar trebui si anuleze senzatia de mai sus.

Si rotusi...

Triiesti sub povara acestei suferinte. Creste treprat si
scade bruse. Te lasi diseras de stiri, de munca ta, de Twicter
sau de ceva care, pe moment, te sperie putin mai mult.

Si tor asa pina cind, intr-o #i, iti dai seama ci esti chi-
nuit de o durere pe care n-o poti deslusi. Te roade incer pe
dinduncru. Iti este mai greu si te scoli, Iti este mai greu sa
iesi atard. E mai usor sa bei un pahar si apoi incd unul. Sau
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s34 minanci, sa Fac ::ump:”l.r:";turi OT1 5 postezl H’.Jrngrufii cu
tine pe Instagram. Fiecare cu viciul lui.

Cu cir te niuceste senzatia aceea subtild, dar infricosi-
toare, cu acie ¢ mai rea. [ar cu cir e mai rea, cu acac devii
mai convins ¢i incearca si e avertizere cu privire la viitor.
Tm_'q:pi s asociexl seneatia cu g:’mduri, CU POvest de ALRHV A
Ttli dai seama ci pm'u:;‘ti]u sunt ﬂugiu:. Reactionesi exagerat.
Esti convins cii lumea ta se apropic de stirsit, iar aceste
Lsenzacil viscerale®, in care [l §-4 tOr spus si ai incredere, re

avertizeazd sa te pui la adipost.

Ceea ce nu poti vedea deocamdard este ¢i, de fapr, ni-
Mmic nu te ameningd.

In realitate, lucrurile sunt cum erebuie si fie si tocmai de
acecd, in sf}lrzfit, iti dai voie sd simti ceea ce simti. Nu mai
Face proiectii! Nu-ti mai spune povesti! Acele senzatii surde
si nelinistitoare nu au legicuri cu viitorul, ¢i cu trecurul.

Le porti cu tine de foaree mule timp.

Daci nu le procesim pand la capit, experientele noastre
emotionale rimin cu noi, precum miancarea nedigerati sau
hainele vechi pe care nu reusim si le impachetim si le lisam
langi pubela de gunoi. Uncori contin hrani emotionali, in-
telepciune si indrumare. Alteori sunt doar rimasite ale
unui capitol de mule incheiat.

In ambele cazuri, ne semnaleazi in ce privinte nu sun-
tem inca liberi.

Cand esti pregarit sa te vindeci, va trebui si te intinzi
intr-un spatiu unde te simti in sigurantd depling $i 53 e
CONCentrexi pe aceste senzatii rensionace. Lasi-le sa-ri dez-

viiluie sursa lor. Vei incepe si veri momente de care ai uitar,
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emotii despre care nu mai seii cd le-ai erdic vreodard. Vor
iesi la suprafati imagini si fragmente din trecur. Incer, cu
timpul, iti vei da seama care este, de fapt, problema - ce
parte din tine a fost nevoitd si se rupd i si-ti ridice un zid
in jurul inimii, fiindca in spatele ei era o rani pe care inca

nu stiai cum s-o vindeci.

Cind esti pregatit, vei trece dincolo de zid.

Vei sti i furia, eristetea i anxictatea sunt un vil, un
Mecanism Juchlml':ttur care Incearcd s4 te trezeascd, nu sa e
doboare. Va trebui si plangi. Va trebui sa plangi pentru fe-
tita de 173 ani cu inima frine, pentru biiatul de 16 ani ai
carui prieteni s-au purtat urit cu el. Va crebui sa jelesti ce ai
pierdut si momentul ciind ai pierduc. Va crebui si te intorei
in timp, s te strecori in amintirile acelea ca o persoani
adulti si si-l indemni pe copilul din tine sa spuna ce ar fi
fost nevoie si spuna in acele momente, insd nu si-a gasit
cuvintele potrivite sau curajul si le rosteasca. Va trebui sa
Faci acest lueru iar 8 iar, pini cind, treprar, iti vei da seama
ci devii mai usor. Te eliberezi. Nu poti si dai impul inapoi,
dar, intr-un fel, iti schimbi poveseea.

Va trebui si transpiri. Va erebui si ce intinzi si si-ti misei
curpuL sd observi cu atentie unde anume esti incordat si
unde simti disconfort, unde ai inibusic si ai inmuagazinat
toatd acea suferinga.

Va trebui sa te scuturi. Va trebui sa te intinzi pe podea
si, scuturindu-te, si dai afard ror ce tii in tine. Va trebui
si-ti dai voie sa te simti mic si vulnerabil - adica, in esenrta,

cele doua erairi de care ne ferim cel mai mule.
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Wa rrebui s3 e abandonesi. |'-'i:'mg:1nd, transpirind, tre-
murind s schimbandu-ti pozitia, in cele din urma vei in-
cera sd mai opui rexiscentd. igi vied vedes trecurul asa cum a
Fn:«'t, lar asta it va p-urmitf: 51 vedl pr::r.r:ntu] asid CUm este:

plin de speranti si de potential.

In cele din urma te vei ridica, jar lumea ta va incepe si
se schimbe.

Vei pune capit unor relacii si vei incepe aleele. Vei suna pe
cineva cu care n-ai mai vorbit de foarce multd vreme. Brusc,
te vei simgi inspirac si participi la un nou curs sau vei com-
pune un e-mail ca si-ti dai demisia. Ver incepe si serii, i ci-
testi, si stai akard s1 88 ber apid, simtindu-te recunoscitor
pentru toate aceste luerurt simple $1 hranitoare. Vei dormi
putin mai bine.

Treptat, vei incepe si redevii tu insuti. Vei pitrunde in
tocul acela emotional $i vei arde tor ceea ce-ti impiedici
esenta si participe cu adevérac la viata lumii.

Artunci vei sti cii, daca pierzi pe cineva, trebuie si plingi.

Dacii esti fruscrat, trebuie si te simgi fruscrac,

Cand vrei sa spui ceva, trebuie sa vorbesti.

In cursul procesului de vindecare, nu inveti doar cum sa
te intorci in tmp $i 58 remediezi lucrurile rimase nerezol-
vare. Tnvctj si curn si mergl inainte, cum si Erilestl cu incen-
sitate, cum si-t1 procesezi experientele in timp real. Daca
faci asta in mod reperat, devii din ce in ce mai consrient si
incepi si Fii pregaric si dai piept cu viata. Tnc:_'pi s vorbesti

din nou, incepi si simti din nou, incepi sd fii din nou.
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Cand te simti suficient de puternic pentru a te confrunta
cu problemele vietii, incepi si-ti aduci la lumind suflerul.

A fost intordeauna acolo. Doar ¢i era ingropat sub ani si
straturi de identitici, stiluri si idei, care se lipisera de tine
ca o platosa.

Nu ai fost nicio clipd riticic.

Ai fost doar ascuns.

Acele senzatii inconfortabile pe care le-ai triit atica
VICme Cral d.“‘ur n.'““.:ll'l] in care S-inL‘]L' riu ].:IF';]FLI'['IL{ Incenca
si-ti vorbeascd, si-o aminteascd de prezenta lui.

Era doar miezul fiintei tale, care iti spunea: Mergi mai
departe. Viaga inseamnd mai mule decdr ardr.



CAND ESTI PREGATIT SA-TI SCHIMBI VIATA,
CITESTE ASTA

Cum ar fi daci, in momentele in care te simti cel mai
stngur, ti-ai da seama ci esei si liber?

Cum ar fi daci, in acele momente de care te temi cel mai
mult, ai ingelege i nu depinzi cicusi de putin de astepririle
celorlalei, ¢a esti capabil sa te definesti si redefinesti, sa ex-
p]r.lrn::r.l viata in pmprii]c tale L'nmligii, s auxi suncrul pro-
priei tale voci? Dar daci a fi pe cont propriu, indiferenc de
imprejurari, este un semn de independenta si curaj? Dar
daci deja ai reusit? Dar daci, in loc si crezi cii singuriracea
ta ¢ un indiciu ci ai dac gres, iti dai seama ca, de fape, este
o dovadi ci ti-ai indeplinit scopul cel mai indrazner?

Cum ar b daca, in loc si cres ¢ locu] tiu de munci nu
e destul de bun - in ceea ce priveste salariul, statutul sau
orice altceva te face sd te simti inferior -, ti-ai da seama ca
totalitatea a ceea ce es0l nu poace fi definica printr-un sct de
sarcini? Cum ar fi daca ai intelege ¢i un loc de munci este

un mijloc, nu un scop, iar a face ot ce-ti st in puteri

VINDEGAREA INCEPE CAND ESTI PREGATIT 19

pentru a contribui la bunistarea si siguranta ta sau a fami-
lici rale este important, insa reprezinta doar o fagetd a suc-
cesului? Cum ar fi daci, in loc si crezi ¢i trebuie sa Fi cel
mai bun pentru a fi suficient de bun, a1 iI'IlI:L‘I-L'gL' ci, dacd ai
unde si te trezesti dimineata si unde si mergi, un mortiv
pentru a te trezi si ceva de Ficut, acesta este un tel si un dar
pe care nu trebuie si-l desconsideri?

Cum ar F daca, in loc si crezi ¢d ai dat gres, ai incepe
si-ti dai seama cii esecul esee doar un impuls pentru a merge
intr-o aled directie? Cum ar b daci in loc sd sOCotesti toace
ocaziile in care n-a iesit exact asa cum ti-ai imaginat ci va fi
sau ar trebui, re-ai gandi ci poare esti cilauzic caore ceva
mai bun? Cum ar fi daci ai simti uimire si admiratie pencru
faprul i esti protejat de o ford incredibila, pe care poare
¢d nici n-o poti numi sau vedea, in care poate i nici micar
nu crezd $iocare-ri refuzi pani si lucrurile pentru care te rogi
cel mai infocat, fiindca menirea ta este alca?

Cum ar H dacd, in loc s3 crexi cd in viacd torul erebuie si
meargi lin, ti-ai da seama cd, de El}'ﬂt, curajul de a deschide
o usi dupa alta, chiar daci roate se inchid, face parte din
proces?

Cum ar fi daci, in loc si-ti pierzi speranta si increderea
in lume si in viata, ai permice :::y:-:uri]nr 5d e intdreascd, sa
te tacid si crezi i existd o cale si un camp de forge care te
atrage citre el, oricir ai incerca si e dcxprin:{i?

Cum ar fi daca, in loc si porti ranchiuni cuiva fiindea
nu este chiar persoana pe care ti-ai imaginat-o, ai intelege
ci timpul pe care ti-l oferd cineva este sacrificiul suprem si
intruparea iubirii? Cum ar fi daci ti-ai da seama ca per-

soana respecrivi n-are nicio uHigu[iu sd fie cine crezi i ci
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ar trebui si fie, jar cel mai bun lucru pe care-l poti face este
sd o eliberezi de astepririle din mintea ta? Cum ar fi daca ai
intelege ¢i nu trebuie sa fie asa cum ici imaginezi ca s triiti
impreund iubirea pe care ati fost Ficuti s-o impértisici?
Cum ar fi daci darul pe care il primesti acum este sansa de
a fi martor la inocenta sublerului ei, la limicele si impertec-
tiunile sale? Cum ar fi daci viata iti cere si iubesti o per-
soani cu defecte ea si-ti pori iubi in egald masura propriile
defecte?

Cum ar b daci viata visurilor tale n-ar fi aceea in care
faci torul pertect pentru o audientd din imaginatia ta, ci
UNE Pe cure ri-o dedici catorva lucruri care conteazi cu ade-
virat pentru tine si de care esti pasionar, lasind deoparte
wate celelalte preocupiri care nu fac decir si te tind la dis-
tantii de iubire si de propria ra viata?

Dar daci ai un corp care este exact asa cum erebuie si
fie, insi tu te focalizezi atic de mult pe niste defecre pe care
nimeni nu le observi, incar treci cu vederea frumuserea pe
care o vid toti ceilalti? Ce-ar H daci ai crede ¢d e ceva in
nereguli cu percepria ta, fiindea ai petrecur prea mule timp
visind la usurinta si libertatea pe care credeai ¢i ¢ le va
aduce [mrf}:cgiunun? Cum ar b daca n-ar trebui decir sa pri-
vesti in jur? 84 te uiti la oamenii pe care-i cunosti, la cei pe
care nu-i stii, la oamenii care coexisti in lumea din excerio-
rul tiu? Ce-ar fi si-ti dai seama ¢ aproape nimeni nu tri-
ieste acea fantexie, dar cu toare acestea multi dintre ei sunt
iubiti profund si total, sunc plini de viaga si fericiti, isi ur-
meai prupriu] adevir §1 prosperd asa cum le-a fost menie?

Nu vreau si spun ¢ii in viatd nu exista probleme reale, ci

doar ci e foarte greu sa le identifici daca te agiti in mod
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constant si remediezi probleme imaginare, preocupat de
intrebari Fara raspuns. Poti si-ti petreci toatad viata intre-
bandu-te daci estl destul de bun, cu|}uhi|, Frumos sau reali-
zat Firid si descoperi nimic concret. Prin urmare, ai de ales.
Poti alege cum si-ti construiesti perceptia pe baza a ceea ce
existi.

Cum ar fi daci purificarea mintii prin ganduri pozirive,
pline de bucurie si speranti, ar fi acea reechilibrare mult
agteptatd, dupd atitia ani in care te-ai multumit cu cele mai
sumbre interpreciri?

Cum ar fi daca, dupi ce atita vreme ai crezut ¢ scopul
vietii este si te apropii de perfectiune, te-ai deschide fagi de
ideea i esti aici ca sd re bucuri de cilitorie, cie ined nu s-a

cerminat?



