CAPITOLUL 1

Identificarea ranilor emotionale

Obiectivul nostru este de a ne schimba perceptia in ce prives-
te adversitatea. Ceva formidabil se ascunde in toate incercarile
vietii. Pentru moment nu vedem decat malul, dar curand vom fi
in masura sa intelegem c4, in realitate, e vorba de un ingrdsa-
mant care ne va ajuta sa crestem in alt fel. Recapituland eveni-
mentele, vom Inceta sd le percepem ca pe catastrofe si fiecare
incercare se va transforma in experienta de viatda. Nu suntem
nici victimele sortii, nici tinta cuiva, avem de integrat ceva pozi-
tiv dintr-o Incercare anume.

Atenta de atunci la acest mod de a concepe viata, am desco-
perit bestsellerul Lisei Bourbeau, Cele cinci rini care ne impiedici
sd fim noi insine'. Terapeuta canadiana si-a bazat cercetdrile pe
teorii ale neurologului Sigmund Freud, fondatorul psihanalizei.

Acesta afirma ca felul in care aratam (fizic) ar avea legatura
cu emotiile noastre. Studiind cateva mii de cazuri, Lise Bour-
beau sustine ca exista cinci astfel de rani: de respingere, de aban-
don, de umilintd, de tradare si de nedreptate.

! Lise Bourbeau, Cele cinci rani care ne impiedicd si fim noi ingine, Editura
Ascendent, 2021.
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Vindecarea emotionald

Fiecare dintre noi va ajunge sa trdiasca doud sau trei din ele,
preponderente. Ea descrie in cartea sa felul in care corpul uman
poarta aceste stigmate si propune un portret-robot pentru fieca-
re rand. Am ales sa iti prezint caracteristicile majore, raportan-

du-le la personalitati politice bine-cunoscute.

CELE CINCI RANI CAPITALE

Rana de respingere: corpul slab pe perioada copilariei,
avand, deseori, o scobitura in piept sau un fel de masca in jurul
ochilor. Cautd perfectiunea in ceea ce face, este solitar si consi-
derat ,separat” In organizatia in care munceste, alege sa fuga in
fata unei situatii dificile. Exemple: Alain Juppé si Frangois

Bayrou.

Rana de abandon: corp lipsit de tonus, adus de spate, privire
trista, cauta atentia si viseaza sa aiba o meserie care il face cu-
noscut, cere sfaturi pe care nu le urmeaza neaparat, nu suporta
sd traiasca singur, foarte prietenos cu anturajul. Exemple:

Francois Hollande si Lionel Jospin.

Rana de umilinta: corpul si fata rotunde, ochii mari, deschisi,
nu-i place sa mearga repede, incearcd sa fie perfect pentru a evi-
ta criticile, 1si impune sd faca mai multe pentru altii decat pentru
sine, pana in punctul in care apare sentimentul ca se abuzeaza

de el. Exemple: Marine Le Pen si Frangois Mitterrand.

Rana de tradare: corpul bine proportionat exprima forta si
putere, privirea intensa si seducatoare, intolerant cu problemele

celorlalti, 1i place sa controleze tot si nu reuseste sa delege, cauta
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Identificarea ranilor emotionale

sd impresioneze, intelege si actioneaza rapid. Exemple: Nicolas
Sarkozy si Dominique de Villepin.

Rana de nedreptate: corpul drept si aparent perfect, fese
bombate, privirea stralucitoare si vie, foarte exigent cu sine, ca-
utd perfectiunea. I se pare cd nu are nicio problema si 1i e dificil
sd se relaxeze fard sd se simtd vinovat. Exemple: Emmanuel Ma-
cron si Benoit Hamon.

Daca, citind aceste randuri, te gandesti: ,Nu ma recunosc de-
loc in vreuna din descrierile astea”, dar cei din jur spun: ,Ba,
bineinteles, esti chiar tu!”, e normal! Mintea incearca tot timpul
sd ne indeparteze de rana pe care o avem pentru a ne proteja de
aceasta constientizare dureroasd. Am trait experienta asta la o
conferintd in care tocmai le evocasem. Un barbat m-a intrebat:
»~Am observat semnele a patru rani, imi lipseste una.” I-am atras
atentia asupra faptului cd tocmai cea pe care nu o vedea era, farad
indoiala, rana lui majora. Mintea lui incerca atat de tare sa evite
o suferintd, incat nu era pregatit sa priveascd realitatea in fata.
Mi-a zambit neincrezdtor. L-am rugat atunci sa mi le enumere
pe cele pe care le observase. li lipsea rana de trddare. ,E toatd
viata mea”, a soptit el, uluit.

Esti pregatit pentru aceasta experientd? Noteaza si tu cele
cinci rani, fard sa dai pagina. Obiectivul nu este de a-ti testa me-
moria, ci de a face un experiment.



Vindecarea emotionald

Ce noroc dacad ai uitat una sau doud, tocmai ti-ai identificat,
cu sigurantd, ranile majore. Daca nu, ghideaza-te dupa descrie-

rea fizica prezentata mai devreme.

=

* Maniera prin care corpul isi exprimd ranile este foarte intere-

santd, dar extrem de deconcentrantd. latd ce afirmd Lise Bour-
beau referitor la originea lor: , Sufletul alege un anumit numdr
de rini pentru a le experimenta; de exemplu, respingerea si ne-
dreptatea sau triddarea si abandonul. Astfel, vom atrage, fard
incetare, persoanele si situatiile care ne vor face sd retrdim acele
rani pand cind ele vor Inceta si ne mai afecteze.”

Primele persoane pe care le vom alege vor fi parintii. Sufletul
va decide mediul familial, cultural si societal in care ne vom nas-
te. Am fost uluitd cand am descoperit aceasta abordare. Apoi,
realizand seria Enquétes extraordinaires (,,Anchete extraordina-
re”), dedicata in special ipotezei persistentei constiintei dupa
moarte, mi s-au spulberat certitudinile. Peste jumadtate din po-
pulatia lumii crede in reincarnare, dar asta ramanea, dupa pdre-
rea mea, o viziune exotica si orientald a lucrurilor. Departe de
mine sa-mi imaginez ce urma sa descopdr studiind povestea mi-
cului James Leininger, unul din cazurile ultradocumentate care
ramane un mister pentru stiinta.

Originar din Louisiana, Statele Unite, James are doi ani in
anul 2000, cand incepe sa aiba cosmaruri. Nu inceteaza sa urle
»avion in flacdri” si sa loveasca in gratiile patutului, tipand ca
nu reuseste sa iasd din cabina pilotului. Cand a mai crescut, se
preface ca e un pilot american ce a luptat in Al Doilea Razboi
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Identificarea ranilor emotionale

Mondial, a cdrui baza era portavionul Natoma. Merge pana acolo
incat sa dea numele coechipierilor sdi si s desemneze insula
Iwo Gima ca fiind locul in care avionul sdu s-a prabusit... Va fi
nevoie de peste zece ani de cercetari pentru ca parintii sai, scep-
tici, sa admita ca fiul lor este, fara indoiala, chiar reincarnarea lui
James Huston, ucis in 1945 de armata japoneza intr-un raid aeri-
an. Toate detaliile oferite de copil, dintre care unele au fost pas-
trate confidentiale de armata, au fost verificare si validate in
2011. Este impresionant, dar si mai impresionant este ceea ce
James le-a spus padrintilor referitor la conceptia sa: ,V-am ales,
pe tine si pe mama, sa fiti parintii mei.” Tatal facu ochii mari si 1l
intrebd In ce moment. ,Cand erati in vacanta in Hawaii, in hote-
lul roz.” Or, dupa data nasterii sale, copilul fusese conceput in
Hawaii la Pink Palace, unde isi petreceau vacanta.

Oricat de nebunesc poate parea, ne alegem totusi parintii... si
nu numai. Toti apropiatii nostri si mediul familial, profesional si
amical. Chiar Dalai Lama a spus, referitor la acest subiect: , Sun-
tem mai mult de sapte miliarde pe pamant, asa ca e absolut im-
posibil ca persoanele de langa noi sa fie acolo din intamplare.”

Asadar, cum sa proceddm astfel incat ranile emotionale sa nu
mai apara?
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CAPITOLUL 2

Cum sa iesim din ciclul ranilor emotionale

Prima etapa este sa-ti dai seama de ranile tale si sa le accepti.
Dacd nu ti-ai gasit rdnile majore in exercitiul precedent si nu
te-ai regdsit in descrierile fizice, iata o metoda eficace pentru a
reusi sa o faci: scrie cuvintele-cheie care-ti vin in minte, referi-
toare la sase-sapte Incercdri prin care ai trecut. Iatd cateva exem-
ple: numele celui sau celei care te-a parasit sau inselat, un deces
care te-a tulburat, o lovitura pe care ai primit-o copil fiind, o re-
marca jignitoare din partea unui membru al familiei sau a unui
coleg, un accident de masind, un conflict, pierderea unui animal
de companie, un post pe care nu ai reusit sa-1 obtii.... Nu ezita sa
fii exhaustiv! Noteaza tot ce-ti vine in minte, fie cd e vorba de o
intamplare de demult sau mai recentd, nu conteaza. Cu cat mai
multe provocari, cu atat mai interesanta va fi partea urmatoare.
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Vindecarea emotionald

DESCOPERIREA INCERCARILOR

Cu ajutorul unei litere, caracterizeaza acum felul in care ai
perceput fiecare incercare: N pentru nedreptate, R pentru res-
pingere, A pentru abandon, T pentru tradare, U pentru umilire.
Daca una din incercari se traduce in doua rdni (de exemplu, ne-
dreptate si tradare), noteaza ambele initiale corespunzatoare.
De multe ori, este greu sa facem diferenta dintre respingere si
abandon. Respingerea e provocata de o decizie (de exemplu,
daca ni se spunea, copii fiind: ,Nu mananci pana nu-ti termini
temele”.). in schimb, abandonul este cauzat de o lipsa de atentie
sau un eveniment aparent independent de vointa noastra (de
exemplu: , Am Intarziat sa te iau fiindca era aglomerat”.).

Calculeaza de cate ori apare fiecare litera N, R, A, T, U. Daca
doud sau trei rani se repeta mai mult decat celelalte, iar asta iti
confirma presupunerile, foarte bine! Esti surprins? Si mai bine!
Orice-ar fi, tocmai ai identificat ranile care iti afecteaza viata.
Atentie, fiecare Intamplare poate fi perceputa diferit, in functie
de cel care o trdieste. O despartire poate fi asimilata unui aban-
don de cdtre cineva, sau unei respingeri, tradari, umiliri sau ne-
dreptdti de altcineva. Tot asa, pierderea serviciului, o Inselaciu-
ne, un esec si un accident — evenimente care nu au nicio legatura

intre ele — pot fi resimtite (de exemplu) ca nedreptate.

Datorita acestui exercitiu, vei identifica ranile care hranesc
ciclurile de incercari evocate de Jung. Cine nu a trait sau macar
nu cunoaste pe cineva care a trecut prin incercdrile enumerate in

continuare:
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Cum sd iesim din ciclul ranilor emotionale

— E groaznic, toate femeile cu care ies ma insala...

— Parcd sunt blestemat, toti sefii mei se Inversuneaza impo-
triva mea...

— Ma apucd toti nervii, de fiecare data cand imi iau masina

noua, are o problema...

=

o Atdt timp cdt considerdm aceste Incercdri niste tragedii, un

blestem sau dim vina pe altii si ne pozitiondm in victime, tre-
cem pe langd mesaj: sufletul nostru a ales si experimenteze
anumite rani. Trebuie sd le depdsim pentru ca ele sd nu ne mai

afecteze. Este vorba despre provocarea noastrd majord.

* Sd tinem minte cd o ncercare care revine sistematic semnaleazi
cd am trecut pe langd invdtdturd. Este un cadou, o noud ocazie

de a deschide ochii la ceva ce nu am inteles pand atunci.

* Incredibil, ne vom da seama ci ne obligdm incontinuu antu-
rajul si pe noi insine la aceeasi incercare. Or, cel mai bun
mijloc de a nu mai fi afectati de aceastd rand este de a inceta

sd-i mai supunem pe altii $i pe noi ingine la ea.

Sa reluam exemplele personalitatilor politice pentru a intele-

ge efectul bumerang al ranilor emotionale si ciclul lor infernal.

Rana de respingere

Am citit ca Alain Juppé se simtea neinteles, avea dificultati in
a-si exprima sentimentele si o tendinta de a fugi de problemele
aparute. Acest comportament caracterizeaza rana de respingere.

Asta ar putea explica de ce paraseste Franta dupa ce fusese con-
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Vindecarea emotionald

damnat in cazul angajdrilor fictive din 2004. Ia aceeasi decizie si
in martie 2019, cand 1i respinge pe cei din Bordeaux (familia isto-
ricd ce l-a ales) in mijlocul mandatului... decizie pe care o ia
dupa ce fusese dezaprobat (si deci respins) de catre familia sa
politica, in timpul alegerilor preliminare pentru prezidentiat, in
2017. In Consiliul constitutional, unde ocupd o noua functie, da
dispozitii cu privire la legi si continua sa respingi punctele ne-
conforme cu Constitutia.

Punerea la distanta a ranii de respingere incepe incetand sa
ne-o mai provocam noua insine si altora. Sa ne oprim din a fugi
mutandu-ne, sd Incetam sa-i alungam pe toti cei care ne deran-
jeaza, sa privilegiem cai care nu impun alegeri (invatamant, me-
dicind, audit, scris, comert, administrativ...), sa pastrim masura
in felul in care 1i descriem pe ceilalti (mai ales pentru cei a caror
profesie presupune sa faca judecdti asupra altora). Pentru a ne
elibera, trebuie sd Incetdm sa provocam trdirea respingerii in ju-
rul nostru.

Rana de abandon

Frangois Hollande are o privire tristd, in ciuda simtului umo-
rului pe care toatd lumea i-1 recunoaste. Fostul presedinte pare
sd spere cd va recuceri opinia publica realizand un imens turneu
prin Franta pentru a-si promova cartea si a semna autografe
uneori pana la doud noaptea. O asemenea nevoie de atentie, cu-
noscuta la artisti, este specificd ranii de abandon. Aceste perso-
nalitdti suportd foarte greu singurdtatea. Holland s-a facut, de
altfel, remarcat, traind cu doua femei in acelasi timp. Mediatiza-
rea legdturii sale cu Valérie Trierweiler l-a obligat sa-si oficiali-
zeze despartirea de Ségolene Royal. Si va fi nevoie de dezvalui-
rile celor de la Closer pentru a se desparti public de Valérie
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Cum sd iesim din ciclul ranilor emotionale

Trierweiler in avantajul Juliei Gayet. Si e absolut normal pentru
el ca in 2017 sa abandoneze optiunea de a candida pentru un al
doilea mandat la prezidentiale, o premiera absoluta in cadrul
celei de-a V-a Republici.

A inceta sd mai fim dependenti de parerea celorlalti inseam-
na a ne elibera de rana de abandon. Cu toate acestea, trebuie sa
fim atenti si sa nu ne abandonam prietenii sau persoanele apro-
piate la primul lucru care ne deranjeaza si sa evitdm sa ne aban-
dondm proiectele curente (pasiuni, hobby-uri, idei profesionale
pe care vrem sa le dezvoltdm).

Rana de umilintdi

Francois Mitterrand, Georges Marchais si Charles Pasqua
erau cunoscuti pentru observatiile lor incisive si umilitoare. Pen-
tru a contracara reprosurile erau, in permanenta, atenti la starea
celor din jur, incat ajungeau sa-si piarda din vedere propriile
nevoi si dorinte, ceea ce le alimenta rana de umilinta. Marine Le
Pen are aceeasi rana. A fost umilitd de tatal sdu, care spunea ca-i
e rusine ca 1i poarta numele. La randul ei, si-a umilit tatal, exclu-
zandu-1 din partidul pe care el insusi l-a fondat. Donald Trump
e un expert al acestui ,joc”, isi umileste violent concurentii si
jurnalistii in replici pe Twitter, mergand pana la a scrie ca putem
face ce vrem cu femeile.

Daca vrem sa nu mai fim jigniti de catre anturajul personal,
profesional sau chiar de catre necunoscutii de pe stradd, ar fi
bine sad evitdm noi insine sa-i luam pe ceilalti, chiar si pe cei
apropiati, peste picior, sa-i umilim sau sd le punem porecle de-
gradante. Daca am fi atenti la felul in care ne consideram pe noi
insine (,,Sunt proasta”), rana de umilintd nu ar mai avea ocazia

sa se manifeste.
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Vindecarea emotionald

Rana de tradare

Nicolas Sarkozy si Dominique de Villepin ne oferd un exem-
plu perfect al principiului , in viata, atragem situatii si persoane
care ne fac si ne retrdim rana.” In acest caz este vorba despre
trddare. Amandoi Incearcd sa controleze tot, in special viitorul,
au un adevarat cult al fidelitatii si increderii (pe care ceilalti le au
fata de ei) si sunt gata de orice pentru a evita un esec. O suspi-
ciune la un control fiscal referitoare la tatal unuia, alegerea unui
alt candidat la prezidentialele din 1995, mobilizarea sindicatelor
pentru a-si destabiliza adversarul, o acuzatie viceversa in dosarul
Clarstream... Cei doi barbati se tot trddeaza unul pe celdlalt de
vreo cincisprezece ani. Isi intdresc astfel rana de tradare, riscand
sa fie tradati si de altii, la randul lor.

Sd incetdm sd vrem sa stapanim tot, sd ne controldm antura-
jul, oficial pentru a-i ajuta (ceea ce, de fapt, ne face sa ne simtim
in siguranta) — si sa incepem sa ne tinem de promisiunile fata de
noi insine (regim, sport, relaxare, sa ne lasam de tigari...) este cea
mai buna metoda de a ne vindeca rana de tradare. Daca invdatam
sd avem mai multd rabdare, trddarea, atat pe plan personal, cat
si profesional, nu va mai fi decat o amintire nepldcuta.

Rana de nedreptate

Emmanuel Macron, cel pe care-l numim ,fiul secret al lui
Francois Hollande”, i-a luat locul acestuia la prezidentialele din
2017. Motivatia si programul sau au fost anuntate clar, Hollande
nu fusese luat prin surprindere; aceasta decizie nu a fost perce-
puta ca o tradare, ci ca o nedreptate. Este rana lui Emmanuel
Macron. Nimic surprinzator la faptul ca a fost obsedat de ea:
,Justitia va trebui sa fie mult mai accesibild intelegerii cetateanu-
lui de rand”, anunta el in programul din februarie 2017. Motivul
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Cum sd iesim din ciclul ranilor emotionale

pentru care a propus suprimarea taxei pentru locuinte nu este sa
relanseze imobiliarele, ci, conform declaratiei lui din 2017, sa abro-
ge ,un impozit nedrept pentru 80% din familii”. In ianuarie
2019, el declara: ,adevarata nedreptate nu e cd unul castiga mai
mult decat celdlalt.” Apoi, doua luni mai tarziu: ,nu este o poli-
ticd nedreaptd, este o politica de investitii.”

Cum sd nu te mai simti tratat nedrept? Mai intai, dandu-ti sea-
ma de nedreptatea pe care ti-o faci tie insuti. Cum ar fi faptul ca
ne dorim sa exceldm in toate domeniile vietii noastre in detri-
mentul sdnatatii sau timpului petrecut cu cei apropiati. Sa ince-
pem prin a deschide ochii asupra sensibilitatii si pldcerilor noas-
tre pentru a evita un burnout. Sd avem grijd sa nu-i uitam in
mod nedrept pe cei care ne-au ajutat si sa nu uitdm de impactul
fiecdrei decizii pe care o luam.

Cel mai frecvent ne afecteaza doud rani principale, ceea ce le
face greu de identificat. Este cazul lui Anne Hidalgo. Din punct
de vedere fizic, primarul Parisului are un corp de proportii per-
fecte (rana de nedreptate), cu soldurile un pic mai largi decat
umerii (rana de tradare). Cand adjunctul sau, Bruno Julliard, a
demisionat in 2019, acesta a mentionat o dubla tradare prin de-
ciziile pe care ea le-a luat fara sa se consulte cu el. O demisie pe
care ea spune cd a perceput-o — la randul ei — ca pe o tradare,
dupa tot ce ficuse pentru el. In 2008, 1a alegerile municipale, ea
a obtinut maximum de voturi in primul tur si totusi pierde in cel
de-al doilea din cauza coalizarii celorlalti doi candidati. O ne-
dreptate... pe care o intoarce in 2014, cand devine primarul Pari-
sului, in ciuda faptului cd propria lista este depdsita in cel de-al
cincisprezecelea arondisment.
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Vindecarea emotionald

ACCEPTAREA PROVOCARII

Fie ca avem una sau mai multe rani, cheia e sa fim atenti la ce
ii supunem pe cei din jurul nostru, dar si pe noi insine si sa ob-
servam felul in care percepem evenimentele. Exemplul urmator
o arata clar. Nicole e una din participantele la unul din atelierele
mele. Imi povesteste nedreptatea pe care a resimtit-o cand par-
tenerul ei nu i-a urat la multi ani in dimineata zilei ei de nastere.
(Alte persoane ar fi trdit asta ca pe o respingere, trddare, umilin-
td sau ca pe un abandon, in functie de rana lor.) Seara, descope-
rind ca el 1i organizase o petrecere surpriza, a trdit din nou sen-
timentul de nedreptate, dar de aceasta datd pentru cd el nu
ghicise cd ea ar fi preferat o cina romantica in doi. Privind in
urma, a inteles ca ea privea orice eveniment prin prisma ranii ei.
Nu-si dddea seama ca la randul ei era nedreaptd, plangandu-si
de mila toata ziua, cand, de fapt, partenerul ei nu incetase niciun

moment sd se gandeasca la ea.

=

® De-a lungul intregii vieti, vom atrage persoanele si situatiile

care ne vor da ocazia sd trdim aceste rini pentru a le vindeca.
Faptul cd le intelegem ne permite si nu mai judecdm pripit ac-
tele celor din jurul nostru si sd le trdim mult mai bine.

Din acest moment trebuie sd consideram fiecare noud nepla-
cere ca pe o ocazie de a ne rectifica atitudinea. S ne gandim la
acest exemplu? Laurent, un prieten care locuieste in sud-vestul
Frantei, detine o proprietate in Paris, impreuna cu sora lui, care
locuieste In Spania. Avand o rana de respingere, se bucura de
momentele de solitudine si 1i e groazad sa fie invadat de necunos-
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Cum sd iesim din ciclul ranilor emotionale

cuti. Cum atragem acele situatii care ne vor face sd ne trdim ranile,
intdmplarea face ca sora lui sa le propuna unor prieteni sa vina sa
doarma in apartament in momentul in care si Laurent e acolo. El
percepe acest concurs de imprejurari ca pe o respingere din par-
tea surorii sale. Si el o respinge, la randul lui, hotarand sa nu mai
permitd vizitele neasteptate. Pana-ntr-o zi cand soacra surorii
sale, bolnava de cancer, vine la Paris pentru niste analize chiar in
sdptamana in care Laurent era acolo. El se incapataneaza: ,Poate
veni, dar eu ma duc la hotel.” O respinge pe soacra, dar depla-
seaza problema refuzandu-si apartamentul. Nu a inteles ca totul
conspird in jurul lui pentru a-1 pune fatd-n fata cu rana sa ori de
cate ori e nevoie, atat timp cat nu a inteles situatia: faptul ca ii
face pe cei din jur sa trdiasca respingerea. La sfatul meu, el a
decis sa accepte sincer venirea ei, rimanand, in acelasi timp, in
apartament. Ce s-a Intamplat apoi? Soacra a trimis un e-mail in
care a explicat ca prefera sd stea la o prietend pentru a se simti

sustinutd, asa ca prezenta ei nu l-a mai deranjat pe Laurent.

=

* Pentru a nu ne mai pune, pe noi si pe cei din jur, in situatia de

a trdi o rand, presupune sd actionam in sensul de a evita apari-
tia aceluiagi gen de Incerciri pe tot parcursul vietii. Sd nu te
mai Intdlnesti cu persoana care-fi reactiveazd rana nu este o
solutie. Sd-ti recunosti rana, si o accepti si sd devii constient de
cicluri si de faptul cd ea RE-apare pentru binele nostru, este cel

mai bun mijloc de a ne repara si a inceta sd suferim.

® Sd ne recunoastem rana nu inseamnd cd trebuie sd acceptim
orice. In fata unui abuz, agresiuni morale sau unor simple cu-

vinte pronuntate amenintdtor, este indispensabil si ne prote-

29



Vindecarea emotionald

jam si sd exprimdm ceea ce simtim. Bineinteles, nu vorbesc aici
de violuri, lovituri sau perversiuni, de toate acele acte violente
fatd de care fuga este singura optiune. Dupd ce ai reactionat, toc-
mai provocarea prin care ai trecut e cea pe care trebuie s-o reconsi-
deri pentru a invita ceva din ea. Ficdnd un pas in spate, uneori ani
mai tarziu, dupd ce ne vom fi reconstruit, iar celdlalt isi va fi cerut
eventual scuze, vom fi mai puternici, vom fi dezvoltat aptitudini si
talente de care nu ne credeam capabili, atunci va fi momentul in
care vom privi diferit incercarea prin care am trecut.

Asteptand momentul cand lucrurile vor merge mai bine, avem
dreptul sa povestim despre spaima si ura noastrd. E normal sa
purtdm pica unei persoane pentru ce ne face sd traim, chiar daca
e vorba de parinti, de un frate sau o sora, de bunici, de un sot sau
de o prietend! Dar pentru a accepta provocarea si a merge mai
departe pe drumul vietii, este mai bine sa ne eliberam de emotiile
toxice. Intr-o zi, vom reusi. Fiecare lucru la timpul lui.

Te sfatuiesc sa te eliberezi de resentimente, de ranchiung,
frustrare sau furie, mai Intai impreuna cu un terapeut sau cu ci-
neva care sa te ajute. Asta te va ajuta sa nu ajungi sa-ti exprimi
trdirile violent sau printr-o boald. Si daca nu reusesti sa iei dis-
tantd, capitolele urmadtoare te vor ajuta. $i nu uita: cei care ne fac
sd suferim ne ajutd sa ne ddm seama de rdnile noastre, de ciclu-
rile care se tot repeta si sd ne descotorosim de ele, chiar daca e
dificil sd ne imaginam ca e posibil. Agresorii din prezent sunt cei
mai buni aliati pentru evolutia noastra viitoare.
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