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Dediciam aceastd carte mamei noastre,
Muntean Profira Nicoleta, cea mai puternicd
revelatie a iubirii divine pe care nu incetdm
sd o contemplam in tot ceea ce ea este si

infaptuieste in mod miraculos



Capitolul 1

Vindecare prin Puterea Atentiei
indreptata in directia potrivita

Raluca: Ceea ce imi capteaza atentia devine univer-
sul meu, fiecare gind, emotie, traire, ajunge sa imi defi-
neasca viitorul. De multe ori, ceea ce simt ma provoaci,
ma doare, md deranjeaza. Atunci iau decizii nepotrivi-
te, ma grabesc sd trag concluzii, devin ignorant fatd de
emotia mea autenticd. Dar cum se manifesta asta in viata
noastra de zi cu zi?

Ana: In viata noastra, indiferent de ce se intimpla
in afard, vom avea mereu in interiorul nostru o ancora.
Evenimentele din jur pot fi pozitive sau negative, dar
ceea ce conteazd cu adevarat este unde ne directionim
atentia. Daca iubim i suntem iubiti, ne vom concentra
pe acea persoanai iubitd, iar grijile si necazurile vor deve-
ni mai putin importante. Vom simti ca viata noastra este
mai buni, nu pentru ci nu se intimpla nimic rau, ci pen-
tru ca suntem focusati pe ceea ce jubim.

Raluca: $i daca ne concentram pe ceva negativ?
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Ana: Atunciincepe problema. Cind spunem: ,Aceasta
persoand sau acest eveniment inseamna toatd viata mea“
si acel ceva sau cineva este negativ, ne lasim locuiti de tra-
irile si emotiile care provin de acolo. Practic, ne hrinim
trauma, durerea sau supararea. Ajungem sa traim exclusiv
prin prisma acelui eveniment sau acelei persoane, igno-
rand complet tot ceea ce este bun in jurul nostru.

Raluca: Deci ceea ce alegem sd hrinim cu atentia
noastrd devine realitatea noastra?

Ana: Exact. Daca hrinim cu energia noastri eveni-
mentele benefice si oamenii care ne iubesc, atunci aten-
tia noastra sustine ceva constructiv. Dar dacd ne con-
centram exclusiv pe durere, pierdem contactul cu restul
vietii. Ajungem sa luam energia care putea fi dedicata as-
pectelor pozitive ale vietii noastre, pentru a alimenta o
problemi, o trauma sau o relatie toxica.

Raluca: Mi se pare cd multi oameni nici nu realizeaza
asta. Riman blocati in suferinta si isi pierd resursele ne-
cesare pentru a merge mai departe.

Ana: Tocmai asta este capcana. Cand ramai blocat
intr-un gand, o lipsa sau o emotie negativi, acea stare
problematica creste. Devine tot mai puternica, pini cind
ajunge sa iti consume toatd energia. Iar viata ta incepe sa
fie afectata siin aspectele in care lucrurile mergeau bine.

Raluca: Cum putem rupe acest cerc vicios?

Ana: Primul pas este si devenim constienti de ceea
ce facem.
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Raluca: Adica si observim cind raimanem blocati in-
tr-un gind sau intr-o emotie negativa?

Ana: Da, pentru ca mai apoi sd gasim metode de redi-
rectionare a atentiei: s vorbim cu alti oameni, si facem
miscare, sd ascultim muzicd, sa ne curdtam locuinta, ori-
ce ne scoate din acea bucld mentala. Este important si ne
reeducim emotional si si invatim si vedem ceea ce este
bun in viata noastra.

Raluca: Deci e vorba de un proces activ de schimbare
a perspectivei?

Ana: Da. Pe misura ce iti iei atentia de la ceea ce te
doare si te concentrezi pe ceea ce iti aduce bucurie, lucru-
rile incep sd se schimbe. Este ca un capital emotional pe
care il redirectionezi dintr-o zona distructiva, citre una
benefica. Dacd incepi sd fii recunoscditor pentru ceea ce
ai — pentru corpul tdu, pentru faptul cd ai supravietuit
unei perioade grele — incepi sd produci schimbare.

Raluca: Dar ce faci cand durerea este prea mare si
pare ca nu te poti desprinde de ea?

Ana: Atunci trebuie sd incepi cu pasi mici. S3 accepti
cd ai trecut prin suferinta, dar sa nu permiti ca aceasta sa
defineasci cine esti. In momentul in care ne lisim prinsi
de un eveniment negativ, pierdem din vedere toate cele-
lalte lucruri bune. Iar daci alegem s rimanem acolo, ne
construim o capcana din care doar noi ne putem elibera.

Raluca: §i eliberarea vine din faptul cd alegem sa
gandim si sd simtim altfel?

23



Ana Maria Ducuta & Raluca Adriana Muntean

Ana: Da. Emotiile sunt generate de trairi, iar trairi-
le sunt generate de ganduri. Cand incepem sa traim si
sa simtim diferit, lumea din afara incepe si se schimbe.
Subconstientul nostru raspunde la ceea ceii transmitem.
Dacd ii ardtdm cd suntem recunoscdtori, cd iubim si cd
vrem sd trdim frumos, acesta ne va sustine. Dar dacd ii
transmitem fricd, amdrdciune si neincredere, ne va duce
exact in acele directii.

Raluca: Cred ca ceea ce spui este foarte puternic.
Alegerea de a iesi dintr-un gidnd negativ este in mainile
noastre. Dar cum ramane cu acei oameni care simt cd nu
au puterea sa aleaga?

Ana: Multi oameni uitd ca au aceasta putere sau o ce-
deazi altora. Ei spun: ,Nu pot sd ma schimb pentru ca
nu am resursele sau contextul potrivit.“ Dar schimbarea
incepe din interior, din alegerile congtiente pe care le fa-
cem. Si aici este esential sd ne surprindem pe noi insine
atunci cind atentia noastrd se indreaptd spre ceva di-
structiv. Trebuie s ne intrebim: ,De ce mi concentrez
pe asta? Ce pot face acum pentru a-mi muta atentia intr-o
directie mai buna?“

Raluca: Asadar, adevirata schimbare vine din asu-
marea responsabilitatii pentru propria viatd si din cre-
dinta ca putem crea o viatd mai buni, pas cu pas. Totul
incepe cu atentia noastrd, pentru ci acolo unde se duce
atentia, se duce si energia noastra. Iar energia noastra de-
fineste directia in care mergem. Am auzit expresia ,ce nu
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te omoard, te face mai puternic”. Dar nu te gindesti une-
ori cd aceastd frazd ascunde un adevir mai dureros? Ce
crezi cd lipseste din aceasta afirmatie?

Ana: Cred ca ar trebui completati, pentru ca adevi-
rul e cid ceea ce nu te omoara te poate face mai puternic
doar daca iti pastrezi sufletul. Dacd in procesul prin care
devii mai puternic ajungi mult mai obosit, indurerat si, in
final, incapabil sa continui sd lupti, nu poti face nimic cu
aceastd ,putere” acumulata, atunci cind ea te transforma
intr-un om furios, revoltat, lipsit de lumina.

Puterea autenticd vine doar dintr-o alegere consti-
entd si perseverentd de a ramdne fidel sufletului tiu, va-
lorilor tale, iubirii care existd in interiorul tdu. Altfel,
ceea ce nu te omoard te va face mai puternic in urd, in
rdzbunare, in rdutate. Si atunci nu ai cdstigat nimic;
dimpotrivd, te-ai transformat intr-un mecanism de rdz-
boi care foloseste propria durere ca munitie impotriva
sa si a celor din jur.

Raluca: Pare ca procesul de vindecare aduce cu sine
riscuri, nu doar beneficii. Cum putem evita si cidem in
capcana de a duce cu noi durerea, sub forma de rizbuna-
re?

Ana: In momentele in care suntem raniti sau ne re-
venim dintr-o boald, o dezamagire, o pierdere, pericolul
acesta este real. Durerea ne poate tenta si o folosim ca jus-
tificare pentru a provoca raul pe care l-am triit noi. Dar,
cand facem asta, pierdem. Pierdem in fata durerii, in fata
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vietii. Nu devenim mai puternici, ci mai slabi, pentru ci
ne lisim condusi de rini. In loc s le vindeciam, ne trans-
formim in ele. Ajungem si fim exact ceea ce ne-a ranit.

Raluca: Deci adevirata putere inseamnd mai mult
decat supravietuire. Inseamna si inveti din suferinta?

Ana: Da, puterea adeviratd inseamna sa alegi ca su-
ferinta sd devind un reper, nu o armai. Sa o folosesti pen-
tru a deveni mai intelept, mai intelegator, mai bun. Daca
folosesti durerea pentru a alimenta ura, atunci nu devii
mai puternic; doar iti slabesti sufletul. A fi puternic nu in-
seamnad sa devii insensibil. Nu inseamnad sa nu mai simti
nimic. Inseamna sa ai maturitatea de a intelege experien-
tele vietii asa cum sunt si sa le transformi in lectii, nu in
justificari pentru neputinta.

Raluca: Cum iti salvezi sufletul in acest proces? Cum
te asiguri ca nu te pierzi?

Ana: Totul incepe cu recunoasterea propriei umani-
tati. Daca alegi sa inlocuiesti emotiile cu orgoliu sau frica,
nu vei mai ajunge niciodata la adevarata putere. Suferinta
poate ucide parti din noi, dar tot noi avem puterea sa re-
nastem. Adevirata putere std in capacitatea de a iubi din
nou, de a fi buni din nou, de a reinvita sa traim, chiar si
dupa ce am fost zdrobiti.

Raluca: Sufletul e cel mai puternic element de vin-
decare pe care il avem. Dar trebuie si-l recunoastem, sa-1
ascultim, sa-1 iubim. Daca ne deconectam de suflet, ne
pierdem. Puterea adevirata vine din a fi in contact cu
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emotiile noastre, din a le integra, nu din a le respinge. In
momentul in care ne negidm trdirile, devenim prizonie-
rii lor. Ce ar trebui sd inteleaga cei care trec prin durere?
Cum isi pot regdsi puterea?

Ana: Trebuie sa inteleaga ca vindecarea nu este des-
pre a deveni invincibil, ci despre a-ti cultiva sufletul. Pu-
terea nu inseamna lipsa de vulnerabilitate, ci abilitatea
de a transforma emotiile intr-un instrument de crestere.
Este in regula sa ne luam timp pentru vindecare, si ne
permitem sa simtim. Totul incepe din alegerea de a pri-
vi viata §i oamenii cu compasiune, ca pe niste oglinzi ale
propriei noastre calatorii.

Raluca: Si daci simti cd nu mai poti? Ca totul doare
prea tare?

Ana: Atunci te opresti. Te uiti la tine. Cauti ce doare
atat de tare incét nu poate fi recunoscut si vindecat.

Poate cd o parte din tine a murit sau s-a pierdut, dar
intotdeauna existd posibilitatea de a cultiva ceva nou in
locul ei.

Nu renunta la sufletul tau. El este singurul care te
poate face cu adevirat mai puternic.

Raluca: Deci adevirata putere vine din iubirea de sine
si ceilalti: ce nu te omoara te face mai puternic doar daca
alegi sa inveti, sd cresti, sa iubesti. Adevarata putere nu e
in respingere, in abandon, in rizbunare, ci in conectare, in
vindecare, i mai presus de toate, e in suflet. Numai sufle-
tul stie sa transforme durerea in lumina.



