Daca vreodatd apare in tine aceasta durere
A regretului ca ai irosit viata,

Clipe, bucurie, emotie

Cu suferinte inutile,

Oameni construiti in capul tiu
Neputinte imaginare

Ia imediat toata durerea

Si da-i vestea cea mare:

Fiecare moment cind observi viata
Cand i te dedici cu acceptare

Eaincepe sd vibreze in fiinta ta

Si toata acea viata netraita,

Ingropata in durere

Renaste ca pentru prima oara.

Asta pentru ca

Orice clipi in care tu decizi ce conteaza
Pentru tine

Devine singura clipa care conteaza.

Oamenii din jur pot vedea in noi doar prin ceea ce este
deja in ei insisi. Dar, asta nu ne scuteste de la bunatate,
compasiune sau acceptare. Sunt persoane care niciodatd



nu ne vor putea pricepe, iubi sau intelege, pentru ci nu
existd in ei emotia care si facd loc unei conexiuni auten-
tice. Asta nu inseamna ca noi renuntdm la cine suntem
sau la valorile personale, doar pentru ci cineva, din afara
noastrd, nu le poate accesa.

Suntem pastratorii propriului suflet in care locuim
toata viata, si oricine ar veni, la fel de bine poate pleca,
insd noi ramdnem mereu cu noi.

De aceea, sd nu ne justificim vreodati lipsa de cunoas-
tere a propriului suflet, prin faptul ca pentru unii nu in-
seamnd nimic, nu exista sau este pur si simplu neinteresant.

Noi trebuie si ne intelegem, acceptam s§i cunoastem.
Daca nu afli cine esti, vei trdi mereu cu un necunoscut pe
care o sa il certi si care te va judeca neincetat. Daca te-ai
descoperit, pe tine, aga cum esti tu, prin toate relatiile,
starile, trdirile tale ai deja un punct de referintd impor-
tant pentru cei din jur. Ai o ,adresa” stabila. Oricine vine
in viata ta, pentru ca tu ti-ai identificat sufletul, poate ve-
dea clar, daca raimane sau nu. Dar mai ales tu, pentru ca
stii unde locuiesti, intelegi exact cine si in ce context poa-
te sa faca parte din viata ta.

Cine nute in;elege, nu te vrea, nu te vede, nu primeste
loc in viata ta, nu pentru ca esti ranchiunos sau razbu-
nator, ci pentru cd esti intelept. Dar, mai ales, pentru ca
toate locurile din viata ta sunt ocupate de oameni care
vor sa fie acolo. De unde stii asta? Pentru ci tu esti prima
persoana care este prezentd in viata ta, si toate alegerile
iti apartin si te reprezinta.



Pentru urgente, apasati tasta SUFLET

Ceea ce cdutam mereu este trairea noastra, asa cum
era ea inainte de durere, traum4, esec.

Suntem in ciutarea modelului primordial de fiintare,
Bucuria Vietii.

Ne doare nu ce ne fac alti oameni, ci simtirea noastra
despre faptele lor. Ne doare nu sufletul altui om, ci sufle-
tul nostru. Atunci, incepem sa cautim tot ce ne-a fost luat
nu pentru cd a fost daruit de bunavoie, ci furat fira sa ne
dim seama: emotia plind de entuziasm.

Nu maine bucurim de nimic, in clipa in care ne-a fost
furat sufletul. Dar nimeni nu furd nicio traire fara ca noi
sa ii fi dat accesul. Deci furtul a fost acceptat de noi, pen-
tru cd nu am stiut ca se poate altfel. Nu am crezut cd se
poate iubi cu sufletul la el acasid. Ne-am folosit de suflet
ca de o garantie, cd celdlalt nu va pleca. Dar oamenii vin
si pleaca mereu, din viata ta. Si nimeni nu e vinovat: cine
are poveste cu tine, drum comun cu sufletul tiu, va rima-
ne, iar cine nu, va pleca, de multe ori subit.

Apoi pricepem ci de fapt, ne apartine doar ceea ce nu
ne poate fi luat vreodata: sufletul pe care il revendicam
cu iubire fatad de sine, responsabilitate si compasiune ac-
tiva.

Cand incepi sa iubesti cu sufletul la tine acasa, poti
ajunge in sufletele altor oameni, fard si te mai pierzi, de
ei, sau de tine... i atunci inveti, c4, iti poate fi si bine...



Unul dintre felurile preferate de méncare, de cind ma
stiu, este ciorba cu péine. Nu supa, nu crema de legume,
ciorba, in care pun buciti de pdine sau mamaligd. Daca
trece o sdptaiména fira sa am parte de o ciorba, simt cd o
parte din sufletul meu culinar este trist.

Ciorba este de multe ori motivul pentru care merg la
restaurant: sigur ca nu peste tot gasesti ciorbd, acum se
poartd mai mult degustarea mancarii, decat mancarea.

Astidziun domn a refuzat sa imi aduca péine, se putea
doar ,crutoane”, pentru ca par ,tanara si foarte slaba.”

Am observat un fenomen foarte interesant: de fiecare
dati, cand cer paine, pentru ciorba, daca sunt cu persoa-
ne de sex feminin la masa, mi se spune ci: ,e prea mult,
nu puteti manca, sigur”. Daci in schimb se afla §i un bar-
bat la masa, primim péine fira alte comentarii.

Fiara exceptie, cand cer ciorbd cu pdine mi se spune
cd: ,nu puteti manca atat”, ,dar unde incape?”, ,nu pareti
genul care mananca”.

Niciodata, caind am luat masa cu tatal meu, spre exem-
plu, nu am primit aceasta remarca.

Cand cer pdine ma scuz aproape mereu sau fac o glu-
ma, ca sd nu mi se spuni: ,lasati cd dacd mai e nevoie, mai
aduc”. Pai e nevoie de la inceput, pentru cd stiu eu cd e, si
de aceea sunt aici, sa ma hranesc aga cum simt eu.

Dublul standard la care sunt supuse femeile atunci
cand vine vorba de corpul lor este cutremuritor, pentru
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cd daca ti se spune o datd, de doud, de trei ori cinu e OK
sd mandnci cat ai nevoie, incepi sd te gindesti caasae. La
restaurant altcineva decide ci ceri prea multa mancare,
in societate femeile sunt asaltate cu imagini de corpuri
perfecte si tonifiate, iar alte femei nu recunosc deloc fap-
tul ca, pentru a arita ,perfect” se infometeaza efectiv.

Problema este cd orice boala fizica este strins legatd
de partea emotionald, si este suficient un indiciu ca nu
primesti validare daca nu arati intr-un fel, ca sd incepi sa
suferi de un complex de inferioritate.

La fel, multe femei se tem si manince efectiv langa
partenerii lor, de teama ca ar putea fi considerate mai
putin feminine. De aici si pand la dietele distrugitoare e
doar un pas.

In fapt, totul consumat in echilibru, este sinitos.

Niciodatd nu mi s-a ficut rau de la péine, dar in
schimb, am avut probleme de la alimente vehiculate
drept mega sdndtoase, precum mango sau chia.

Am observat de multe ori femei care renunta la un stil
de viata sanatos, pentru o himera, o dietd cu deficit calo-
ric, dar si nutritional sever.

Corpul femeii, la fel ca cel al unui barbat, are nevoi nu-
tritionale care trebuie implinite, i nu exista ,mananci prea
mult pentru o femeie”. Sunt perioade stresante, pentru ti-
nerele mamici, femeile in depresie sau cu tulburari hormo-
nale, unde o dietd care asigura necesarul nutritional este
cheia recuperirii. Acestor femei trebuie si le spunem ci
sanatatea lor este prioritatea, si mai apoi vine orice altceva.
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Un corp armonios este de multe ori unul plinut, dar
perfect proportionat.

Un corp armonios este cel al unei femei care nu tra-
ieste ca sd fie un ambalaj, ci se bucura de viata ei, de mo-
mentele frumoase petrecute cu oamenii dragi, de ceea ce
are ea de oferit.

Sunt atat de multe femei care sufera de boli ascunse
vederii noastre, al caror fizic este invidiat, si care stau pe
perfuzii de mai multe ori pe sdptiména, pentru ca nu au
sansa de a se hrini corespunzitor.

Nicio femeie nu ar trebui sa tina cont de alt aspect in
ceea ce priveste dieta ei, in afard de cel al sdnatatii: fizice,
emotionale, mintale.

Da, corpul tau este templul tiu, dar uneori trece prin
perioade mai putin bune, cind are nevoie de tine. $i cind
esti slaba, si cand esti grasd, sufletul tau e tot acolo, si are
nevoie de iubirea ta, ca sa pricepi ca nu trebuie s fii altfel
decit sinitoasa i in echilibru cu tine.

De-a lungul vietii noastre, oricine poate crede orice
despre aspectul nostru, dar singura persoand a carei pa-
rere conteaza, suntem noi ingine.

Cea mai de pret comoari pe care o poti dobandi in
viata ta? Libertatea ingrijita de compasiune.
Cel mai frumos loc in care poti ajunge? Iubirea omu-

lui de langa tine.
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Cea mai bund terapie pentru suflet? Tot ce are
Dumnezeu viu in sine.

Cel mai bun ajutor cind nu stii ce sa faci? Mintea cen-
tratd in credinta si trdirea urmata de simtirea autentica.

Cea mai greu de invitat lectie? Nimic din ce e lumesc
nu exista cu adevirat, daca nu are corespondent si in tra-
irea ta.

Cea mai mare binecuvantare? Eliberarea de frica, ru-
sine si confuzie.

Cea mai rapida reteta de fericire a sufletului? Plecarea
din orice este greutate impoviritoare pentru adevirul
simtirii.

Cea mai mare bucurie? Locul unde iti dai voie sa il

gasesti pe Dumnezeu.

Este o idee buna sa te impaci cu un fost partener?

Totul depinde de motivul despartirii, dacd mai exista
sau nu conexiune, si desigur daca despartirea a adus cu
sine constientizare, sau din contra, doar frustrare.

Cand poti si te intorci la un fost iubit/fosta iubita?

1. Inci existd conexiune. O vezi, o simti, stii ci intre
voi nu s-a terminat. Dar! Atentie: amé&ndoi vedeti asta, nu
doar unul din voi. Sunt semnale de ambele parti ca nu ati
trecut, pentru ca nu vreti, la o noui relatie.

2. V-ati despartit desi era iubire, din motive exter-
ne: convingeri mentale limitative, conjuncturi externe
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precum oameni care au intervenit in relatia voastra, lip-
suri financiare, lipsa educatiei emotionale, orgoliu. Daca
e iubire, toate se sincronizeazi cu ea. Daci nu e, mereu
intervine altceva.

3. Timpul pe care l-ati petrecut separati a fost utilizat cu
intelepciune: fiecare si-a vindecat ranile emotionale pe cont
propriu, si-a asumat responsabilitatea pentru ce a gresit in
relatie, exista iertare reciproca profundi de ambele parti.

4. Motivul despirtirii(abandon, tradare, indiferent3,
manipulare, furie, santaj emotional, ingelat) a fost dis-
cutat, constientizat, recunoscut si vindecat. Améndoi
ati absorbit socul emotional, l-ati integrat si apoi ati ga-
sit metode de rezolvare de comun acord. Persoana care a
gresit si a distrus relatia isi asuma intreaga responsabili-
tate, iar celalalt il iarta in profunzime.

S. Amandoi lucrati activ la reconstruirea increderii si
actionati ca un intreg, alcituit din douad partiindividuale.
Vi acordati suficienta libertate, iubire §i spatiu emotional
pentru remedierea cauzei tuturor problemelor voastre.

6. In relatie au existat mai multe parti bune, decat lu-
cruri negative, iar cele din urma pot fi indreptate.

7. La nivel de suflet, simtiti amandoi o legatura in-
tuitivd care este prezenta si cind nu sunteti fizic unul in
preajma celuilalt.

8. Luptati cu defectele voastre si va doriti sa nu il mai
raniti pe omul drag in acelasi mod.

9. Despartirea v-a dat exact timpul necesar si intele-
geti ca functionati mai bine impreund, decat separat.
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10. Sentimentele sunt la fel de puternice, de ambele
parti, si nimic din ce ati facut si le omoréati, nu a functio-
nat. Ba parca azi vd iubiti mai mult ca niciodata.

Cand NU poti si te intorci la un fost iubit/fosta iubita?

1. A fost abuz. De orice tip: emotional, sexual, fizic,
mental. Abuz care iti pune in pericol sinitatea fizica si
mintald, dar si viata, in unele cazuri.

2. Vrei s te impaci pentru cd esti ranit in orgoliu, o
faci doar ca sa fii tu cel care ii dd papucii, nu invers.

3. Doar unul vrea si repare relatia, pe cdnd celilalt o
stricd in acelagi mod.

4. Nu v-ati vindecat, pe cont propriu, rinile emotionale
care au dus la separare, si acum treceti prin acelasi scenariu.

5. Vi e fricd de singuratate, barfe, batrinete, neferici-
re, saracie: ,mai bine stim impreund, chiar dacd ne urdm,
suntem in ochii lumii cu cineva.”

6. Credeti ca nu veti gisi ceva mai bun, ,cel mai mic
rau e ala cunoscut.”

7. Partenerul vrea ,impdcare, impicare fara nicio su-
parare” dar in conditiile impuse de el, fird ca voi sd adu-
ceti niciun amendament la relatie. Practic, nu se schimba
nimic, pentru ca nu exista responsabilitate.

8. Iti e mai rau langa el/langi ea, decat singur/a. Iti e
rdu fizic, esti epuizat psihic, emotional te simti dezechi-
librat.

9. Vrei si te impaci pentru ci ai nevoie de validare, nu
de iubire, §i pentru cd nu te-ai vindecat, cauti neiubirea cu
care te-ai invatat.



10. Nu aveti planuri in comun, faceti totul separat,
vietile voastre sunt complet diferite, sunteti doi strdini

care trajesc impreund doar declarativ

Uneori, nu trebuie sa primesti chiar tot ce vine catre
tine. Daci cineva alege s iti vorbeasca urit, sa te jigneas-
cd sau ironizeze, tu poti alege sa nu primesti nimic din ce
este trimis catre tine.

Pur si simplu, nu te angajezi intr-un schimb de replici
tdioase, nu te justifici, ci iti iei toatd atentia si energia de
acolo si le muti in altd parte. Starea ta este acolo unde
ajunge energia ta. Te gdndesti la altceva, spui o rugiciu-
ne, vorbesti cu o altd persoana. Petreci pe cit de putin
timp posibil langa oamenii care au doar suferintd in ini-
ma care se transformad in otravd cdnd ajunge in cuvintele
lor. Daca totusi trebuie sa interactionezi cu ei - pentru
cd fac parte din familia ta, cercul tau de prieteni - nu te
angajezi in durerea lor §i nu o antrenezi raspunzand pe
masura comportamentului lor. Cand celalalt s-a calmat,
poti discuta, sau daci relatia deja este foarte deteriorata,
esti doar amabil, fiard niciun fel de implicare emotionala.

Unii oameni sunt foarte tristi in sinea lor si simt bucu-
rie doar cénd ii intristeaza si pe ceilalti. De aceea, de noi
depinde ce alegem: daca deschidem ,umbrela limitelor
emotionale sinitoase” sau ne lisaim inundati de energia

furiei celuilalt.
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Cand tu decizi ci starea ta de bine iti apartine, incepi
sd o protejezi si sd o aperi de orice posibil dezechilibru.

Orice persoana are atit de multa putere asupra ta, cit
suflet trimiti tu in directia ei.

Ai detectat ca de acolo vine pericol si nenorocire, te
aperi cu multd bunavointa si respect de sine pand cand,
inveti sd ramadi in pacea inimii tale i nu sa fii distrus de
haosul mintii celorlalti.

Elevii de la Scoala Vietii nu pot si chiuleasca nici macar
o clipa. Nu pot nici si copieze de la colegii de Viata, pentru
cd examenul Constiintei il dai doar tu, cu tine. La Scoala
Vietii tu esti elevul, dar si invatitorul tdu. Uneori nu inveti
lectia, desi doare mai tare ca data trecutd. Nu e nimic, la
aceastd scoala ai toata viata sd o iei de la capat, fix de unde ai
ldsat neiubit, neinvatat sau neiertat orice capitol din viata ta.

Examenul cel mai greu pentru care mergi la Scoala
Vietii? Felul in care te prezinti in fata Constiintei tale.
Vrei sa trigezi? Te pacalesti doar pe tine, tot ce nu iubesti,
iti apartine, la fel ca tot ce e iubire. Vrei sa inveti? Ai rab-
dare cu tine, atunci cind esti elevul tiu, nu iti da note
mici, i fii cit se poate de generos cu recunostinta, atunci
cand esti cel care isi preda lectiile de viata.

Nu te agita, cu totii ajungem in acelasiloc, dupa ce ab-
solvim, doar cd nu ajungem in acelasi fel. De noi depinde
dacd timpul petrecut la Scoala Vietii va fi de folos pentru
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noi si ceea ce iubim, sau daca vom irosi unica sansa de
invitare: triirea cu tot sufletul a fiecarei zi, emotii, clipe,
din viata noastra.

Sapornim la drum, cind incepe $coala Vietii, ca sa nu

ne trezim eternii repetenti la Iubire...

Vindeci-te de furie cu blandetea fatd de cine ai deve-
nit, fara sa te simti ruginat de tine.

Elibereaza-te de fricd prin acceptarea prezentului ca
singurul loc unde existi acum.

Curata-te de intunericul din alti oameni cu lumina
iubirii tale, pe care o poti oferi la infinit.

Primeste-ti darurile divine cu recunostintd pentru cd
iti apartin chiar si atunci cdnd nu mai stii cine egti.

Creste-ti sufletul prin credintd nestrimutata de ni-
ciun om care nu crede in Dumnezeirea firii umane.

Simte-te dincolo de corpul tau dar ingrijeste-1 ca pe
cea mai pretioasi haina care iti poarta sufletul.

Crede-te pe tine, inainte sa te intrebi ce cred ceilalti
despre tine?

Simte-te pe tine, inainte si te simti prost ca ai un loc
in propria ta viata, pe care l-ai castigat cind ai ales sa su-
pravietuiesti celei mai mari dureri.

Imbritiseazi-te cu toate rinile tale, ca si le poti
transforma fiecare spin in parte, in cate o floare, a iubirii
divine.
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