
ªtiam cã, în momentul în care voi deschide aceastã carte, nu
voi mai putea sã o las din mânã. Cuvintele lui Aundi Kolber
te vor întâlni acolo unde te afli, în momentul prezent, arun-
când luminã în direcþia conectãrii ºi a bucuriei, în locuri în
care acestea sunt adesea greu de gãsit. Modul ei de a scrie te
atrage în adâncuri în timp ce ea îþi oferã cuvinte practice,
pline de har ºi de înþelepciune pentru fiecare pas. În timp ce
vei citi aceastã carte, te vei simþi oglindit prin felul frumos al
lui Aundi de a-ºi relata experienþele. Vei fi întâlnit în locurile
sãlbatice în care te afli, dar vei primi ºi instrumentele de care
ai nevoie ca sã-þi poþi continua cãlãtoria pânã la capãt.

MORGAN HARPER NICHOLS
Artist ºi poet

Fii mai blând cu tine este cartea pe care am cãutat-o pe raf-
turile librãriilor. Fiind o persoanã foarte încordatã ºi care am
„încercat sã realizez cât mai mult” încã din copilãrie, m-am
întrebat întotdeauna: De ce? De ce corpul meu se aflã în alertã
maximã chiar ºi atunci când mintea îmi este liniºtitã? Din
fericire, abordarea inteligentã ºi informativã a lui Kolber, pre-
cum ºi vocea ei blândã ne vor ajuta pe toþi sã înþelegem lucru-
rile complicate care se petrec în minþile, inimile ºi trupurile
noastre.

HAYLEY MORGAN
Autoare a cãrþii Preach to Yourself ºi coautoare a cãrþii Wild and Free

Într-o culturã plinã de anxietate ºi de sentimentul cã „nu eºti
suficient”, Aundi este prietenul ºi ghidul de care avem
nevoie pentru momentul prezent. Fiind un amestec perfect
de povestiri cu care ne identificãm uºor ºi de metode prac-
tice, cartea aceasta va fi una la care mã voi întoarce mereu ºi



pe care o voi recomanda ºi altora. Acesta este una dintre
acele lecturi rare la care revii mereu pe tot parcursul vieþii ºi
pe care o reciteºti ca pe un curs de perfecþionare.

HANNAH BRENCHER
Autoare a cãrþilor Come Matter Here ºi If You Find This Letter

Mult prea des reþeta creºtinã pentru o viaþã din belºug
implicã sã-þi aduni mai multã credinþã, sã faci mai mult pen-
tru Dumnezeu ºi sã te strãduieºti ca viaþa ta sã funcþioneze.
În Fii mai blând cu tine, Aundi Kolber îi ajutã pe cititori sã
înþeleagã de ce o astfel de abordare nu dã niciodatã rezultate
ºi ne invitã la un mod radical nou de a trãi – fiind conectaþi
cu compasiune la noi înºine, la Dumnezeu ºi la ceilalþi. Cu
un amestec extraordinar de vulnerabilitate personalã, per-
spicacitate scripturalã ºi neuroºtiinþã convingãtoare, Aundi
le aratã cititorilor cã viaþa abundentã dupã care tânjim are
mai puþin de-a face cu strãdania ºi de fapt înseamnã capi-
tulare.

MICHAEL JOHN CUSICK
CEO al organizaþiei Restoring the Soul ºi autor al cãrþii Surfing for God

În Fii mai blând cu tine, terapeutul licenþiat Aundi Kolber ne
ghideazã spre înþelegerea cã cicatricile noastre ne pot în-
drepta spre vindecare. Viaþa este grea. Ne confruntãm cu
durerea. Dar, pe mãsurã ce învãþãm sã fim atenþi la ceea ce
suntem cu adevãrat, scoþând cu rãbdare compasiune din
molozurile criticii, vom cunoaºte vindecarea. Aceastã carte
bunã ºi curajoasã vine tocmai la timp.

SHANNAN MARTIN
Autoare a cãrþilor The Ministry of Ordinary Places ºi Falling Free



Pentru sufletele care se simt singure în suferinþa lor, Fii mai
blând cu tine le slujeºte ca un ghid însoþitor pentru a se simþi
conectate ºi întregi. Cãlãtoria spiritualã a lui Aundi Kolber
demonstreazã cã îþi poþi transforma durerea prin a te preda
puterii vindecãtoare a compasiunii întrupate. Cartea aceasta
ne dã credinþã ºi speranþã cã lumina poate fi creatã din întu-
neric.

BARB MAIBERGER
Fondatoare a Institutului Maiberger, autoare a cãrþii EMDR Essentials: A
Guide Clients and Therapists ºi coautoare a cãrþii EMDR Therapy and Somatic
Psychology: Interventions to Enhance Embodiment in Trauma Treatment

De la cartea The Body Keeps the Score, nici o altã carte nu a
avut un impact la fel de profund asupra vindecãrii mele ca
supravieþuitoare a unei traume. Fii mai blând cu tine este o
capodoperã, un amestec perfect de înþelegere clinicã com-
petentã ºi îngrijire pastoralã încurajatoare. Perspectiva
dualã unicã a lui Aundi atât ca terapeut traumatologic, cât
ºi supravieþuitoare a unei traume oferã lucrãrii ei o pro-
funzime de neegalat de empatie, înþelepciune ºi tandreþe.
Ea a creat un instrument terapeutic puternic care repre-
zintã o lecturã esenþialã nu numai pentru cei care au fost
afectaþi personal de traume, dar ºi pentru terapeuþi, pastori,
educatori ºi îngrijitori.

STEPHANIE TAIT
Autoare a cãrþii The View from Rock Bottom

Lectura cãrþii Fii mai blând cu tine seamãnã foarte mult cu
expirarea. Într-o lume care ne forþeazã sã ne grãbim ºi sã ne
ascundem durerea, cu înþelepciune, tandreþe ºi pricepere,
Aundi Kolber ne oferã o cale nouã de urmat. Cu toate cã este



contracultural, mesajul acestei cãrþi este atât biblic, cât ºi
actual – o prezentare a Evangheliei care ne invitã sã trãim pe
deplin în harul ºi vindecarea pe care Isus ni le oferã gratuit.

ASHLEY ABRAMSON
Autoare

Celor sãtui sã se mai târascã prin viaþã ºi sã-ºi croiascã drum
prin durere, Aundi Kolber le oferã un sfat înþelept: Fii mai
blând cu tine. Învãþând sã-þi asculþi trupul, în loc sã te lupþi cu
el, poþi deveni mai rezistent ºi mai plin de compasiune de
sine. Acesta este tocmai mesajul pe care o lume stresatã
trebuie sã-l audã.

STEVE WIENS
Autor al cãrþilor Beginnings ºi Întreg*

Într-o lume care ne spune cã trebuie sã facem mari sacrificii
dacã vrem sã reuºim, Aundi Kolber are o abordare revolu-
þionarã: fii mai blând cu tine. Cu har, înþelepciune ºi can-
doare, Fii mai blând cu tine ne dã speranþã într-un alt mod –
ne îndeamnã sã trãim vieþi caracterizate de conexiune ºi aten-
þie, nu de competiþie ºi distragerea a atenþiei. Dacã te-ai
sãturat sã te strãduieºti atât de mult (cine nu s-a sãturat?),
atunci fii mai blând cu tine. Vei fi bucuros cã ai procedat aºa.

NICOLE UNICE
Pastor, consilier ºi autoare a cãrþii Lupta este realã**

* Cartea a fost publicatã de Editura Imago Dei în anul 2018.
** Cartea a fost publicatã de Editura Imago Dei în anul 2022.
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Dedicatã lui Matia ºi Jude,
pentru cã mi-aþi luminat viaþa cu uimire ºi bucurie. 
Mã rog sã ºtiþi mereu cât de profund sunteþi iubiþi.

Lui Brendan,
pentru cã m-ai ajutat sã gãsesc din nou cãminul.
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A ÎNVÃÞA SÃ FII MAI
BLÂND CU TINE 

NU ESTE UN
EVENIMENT UNIC, 
CI UN MOD PRIN
CARE ÎNVÃÞÃM 

CUM SÃ NE
RAPORTÃM 

LA NOI ÎNªINE.



INTRODUCERE

Vãzusem semnele de multe ori înainte: Umeri lãsaþi. Pumni
strânºi. Suspine grele. Scuze aduse de unele persoane cã nu
sunt sau nu fac suficient. Am ajuns sã observ aceste indicii la
alþii – la urma urmei sunt terapeut.

Însã de data asta eu eram cea care avea nevoie de sprijin.
Stãteam în biroul consilierului care mã superviza, simþindu-mã
sufocatã ºi epuizatã, neliniºtitã ºi agitatã. Mã gândeam cã
toate fibrele sufletului meu ar putea sã cedeze dacã aº în-
cerca sã mai fac încã un lucru sau sã rezolv încã o problemã.

Fusese o sãptãmânã grea.
De fapt, fusese un an greu. Majoritatea clienþilor mei erau

fete adolescente sau femei adulte, ºi toate pãreau sã fi expe-
rimentat o avalanºã de suferinþe. În fiecare zi am ascultat
relatãrile despre abuz ºi durere ale acestor femei, încercând
sã le ajut sã-ºi descâlceascã experienþele. Uneori am liniºtit
pãrinþi furioºi ºi am calmat clienþi sinucigaºi. Regula de bazã
a unui terapeut este cã niciodatã nu ar trebui sã te implici
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mai mult ca clientul tãu, însã eu am încãlcat regula de multe
ori ºi mã îndreptam spre epuizare.

Adevãrul era cã îmi iubeam meseria. Îmi plãcea sã pot fi
alãturi de clienþii mei ºi sã-i ghidez pe calea vindecãrii
profunde. Dar eram într-o stare constantã de copleºire. Deoa-
rece am crescut într-o familie foarte disfuncþionalã ºi haoticã,
nu am învãþat niciodatã pe deplin cum sã gestionez durerea
altora fãrã a o interioriza. Experienþa m-a învãþat cã nu aveam
voie sã fac lucrul acesta. Nu ºtiam cum sã ascult nevoile sau
ritmurile corpului meu. Prin urmare, atunci când am avut
parte de sãptãmâni pline ºi dificile precum aceasta, le-am
abordat în singurul mod pe care-l cunoºteam, pur ºi simplu
încercând sã rãzbesc prin ele, ajungând sã-mi fie ruºine de
mine în acest proces.

„John”, i-am mãrturisit supraveghetorului meu, „sunt
foarte obositã ºi epuizatã. Pur ºi simplu simt cã, indiferent ce
fac, niciodatã nu este suficient. Simt cã îmi dezamãgesc cli-
enþii, de parcã nu sunt suficient de bunã pentru a îndeplini
slujba aceasta.”

John, pe care îl respectam profund, era deja un terapeut
experimentat. El emana înþelepciune ºi calm ºi în mod
regulat mi-a reamintit cã era în regulã sã fiu imperfectã. Pe
mãsurã ce lacrimile îmi curgeau pe obraji, John s-a aplecat o
clipã înainte pe scaun ºi a tras aer în piept. Apoi, încet, ºi-a
sprijinit coatele pe genunchi ºi ºi-a încordat degetele, aºa
cum fãceam ºi eu adesea cu clienþii mei.

„Ascultã, Aundi, mi-a spuse el cu blândeþe, sunt curios de
ce eºti atât de durã cu tine. Tu le oferi clienþilor tãi ceea ce au
nevoie ºi eºti incredibil de empaticã. Te descurci excelent.” ªi-a
înclinat capul. „Ce s-ar întâmpla dacã n-ai mai fi atât de asprã
cu tine?”

Empatia din vocea lui John pãrea liniºtitoare ºi o parte din
mine dorea sã accepte cu toatã inima ceea ce-mi spunea.

FII MAI BLÂND CU TINE
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Cealaltã parte a mea era defensivã; de fapt, mi-a crescut
pulsul doar când m-am gândit la sugestia lui. Dar cum se va
face cineva bine dacã mie nu-mi pasã tot timpul de el? a þipat
criticul meu lãuntric. Dacã eu nu-l salvez, cum va supravieþui?

John s-a aplecat din nou, simþindu-mi ambivalenþa.
„Aundi, nu-þi cer sã nu-þi mai pese..., ci doar sã schimbi modul
în care îþi pasã. Ceea ce vreau sã spun este... ce-ar fi dacã –
doar pentru a schimba ceva – în loc sã te strãduieºti mai
mult, ai încerca sã fii mai blândã cu tine?”

* * *

Trebuie sã fiu sincerã: la prima vedere, sugestia lui John nu
pãrea o opþiune minunatã – dar ce însemna de fapt? Tot ce
învãþasem pânã atunci a fost cum sã mã strãduiesc mai mult.
Dacã nu fãceam aºa, totul va fi groaznic; totul se va prãbuºi.
Sugestia cã ar putea exista o altã cale a fãcut ca trupul meu sã
fie plin de furie, o reflectare a eului meu de doisprezece ani
– o fatã plinã de stresul toxic de a încerca sã þinã totul împre-
unã în timp ce viaþa ei de acasã era permanent pe punctul de
a exploda. Desigur, John, „a fi mai blând cu tine” sunã bine, însã
a te strãdui mai mult este modul prin care supravieþuieºti.

În acelaºi timp, a trebuit sã înfrunt faptele: Metoda de a
mã strãdui mai mult nu prea dãdea rezultate. Strategiile pe
care le folosisem întreaga mea viaþã – grabã, suprasolicitare,
analizare excesivã ºi acomodare permanentã la disfuncþia din
jurul meu – mã þinuserã în viaþã, da, dar acum îºi luau tri-
butul. Simþeam tot mai puþin cã deþin controlul; simþeam cã
eram mai rãu, nu mai bine; mai obositã, nu mai înþeleaptã.
Pericolul din trecutul meu dispãruse, dar tiparele au rãmas –
ºi ele m-au împiedicat sã fiu cu adevãrat prezentã ºi sã acord
atenþie la ceea ce conteazã cel mai mult.

Ziua în care am stat cu John în biroul lui a schimbat

AUNDI KOLBER
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complet traiectoria vieþii mele, pentru cã John avea drep-
tate: A forþa lucrurile nu este întotdeauna cel mai bun
rãspuns.

Dragã cititorule, într-adevãr existã momente în care cel
mai bun, mai sãnãtos ºi mai eficient lucru pe care îl putem
face este sã nu ne strãduim mai mult, ci mai degrabã sã fim mai
relaxaþi: sã ne ascultãm cu compasiune nevoile ca sã putem
trece prin durere – ºi în cele din urmã prin viaþã – cu mai
multã blândeþe ºi rezistenþã.

* * *

Poate cã ºtii ºi tu cum este sã te simþi foarte încordat, su-
prasolicitat ºi epuizat, agãþându-te cu disperare de ideea cã
dacã te vei forþa suficient de mult ºi dacã te vei strãdui puþin
mai mult, îþi vei putea recãpãta controlul, îþi vei calma anxi-
etatea ºi vei obþine o anumitã mãsurã de succes. ªi, dacã eºti
ca mine, s-ar putea sã te simþi puþin îngrijorat: Aundi, e grozav
ce-mi spui, însã dar eu sunt foarte ocupat. Cine va face lucrurile
dificile dacã eu pur ºi simplu „o las mai moale”? Nu mã trezesc în
fiecare dimineaþã întrebându-mã cum pot sã-mi sabotez viaþa
strãduindu-mã atât de mult încât nu mai existã loc de bucurie. Pur
ºi simplu aºa trebuie sã fie.

Prietene, te aud. Însã gândeºte-te la urmãtorul lucru: Cu
toate cã munca grea este valoroasã ºi necesarã, existã o dife-
renþã între a ne strãdui ºi a ne rãni perpetuând tipare dãunã-
toare.

Creºtem cu aceste tendinþe. Am învãþat sã mergem înainte
prin viaþã ºi sã ne protejãm de dureri ºi dificultãþi; credem cã
minimizarea rãnilor noastre este singura modalitate prin
care vom fi iubiþi. Încercãm sã pãrem oameni de succes,
eficienþi, sau pur ºi simplu în regulã pe dinafarã, chiar ºi
atunci când nu suntem în regulã în interior. Lumea noastrã

FII MAI BLÂND CU TINE
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evalueazã exagerat productivitatea ºi opiniile altora, aºa cã
învãþãm sã ignorãm mesajele pe care ni ne transmite corpul
nostru – prin emoþiile ºi senzaþiile noastre fizice – ºi, în
schimb, ne ignorãm durerea ºi pretindem cã totul este în
regulã. Faptul cã ne strãduim mai mult ne ajutã sã ne simþim
în siguranþã în anumite domenii ale vieþii care poate cã în
trecut ni s-au pãrut copleºitoare sau scãpate de sub control.

Mai mult, am fost atât de socializaþi, de educaþi ºi de pro-
gramaþi sã funcþionãm excesiv încât nu ne dãm seama când
trupurile noastre sunt stresate, traumatizate ºi epuizate pânã
când consecinþele devin îngrozitoare. Atunci, dupã ce anxie-
tatea ºi adrenalina ne-au secãtuit total, ne putem trezi de-
primaþi, epuizaþi ºi deconectaþi.

Nu trebuie sã renunþi la durerea ta în acest moment. Nu
trebuie s-o reduci sau sã pretinzi cã nu þi-a fost greu sã treci
prin ea. Nu trebuie sã te comporþi ca ºi cum vocile ruºinoase
nu s-ar mai auzi în capul tãu, sau nu te-ai mai învinovãþi, sau
nu te-ar deranja zilnic faptul cã nevoile tale au fost trecute cu
vederea. Nu îþi cer sã gãseºti partea bunã din dificultatea ta.
Noi ºtim cã Dumnezeu este cu noi prin toate acestea, însã
asta nu înseamnã cã viaþa te-a cruþat. Nu înseamnã cã nu ai
vãrsat mii de lacrimi sau cã nu þi-ai vorbit într-un mod în care
nu ai vorbi niciodatã cu un alt om.

Rãnile pe care le-ai experimentat sunt reale. Poate cã ni-
meni nu þi-a spus vreodatã lucrul acesta, aºa cã sper cã îl vei
accepta acum: Ce s-a întâmplat în viaþa ta conteazã.

Cred cã inima lui Dumnezeu pentru noi este revoltãtor de
blândã; ºi totuºi cred cã El ne cheamã la mai mult. În timp ce
niciunul dintre noi nu este scutit de durere, putem învãþa sã
ieºim din modul de supravieþuire ºi sã trãim cu adevãrat. ªi
oare nu aceasta ne dorim cu toþii – sã nu ne ratãm viaþa? Sã
avem instrumentele, resursele ºi sprijinul de care avem ne-
voie pentru a îmbrãþiºa bunãtatea? Sã-i vedem pe oamenii

AUNDI KOLBER
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din faþa noastrã? Sã împlinim porunca lui Isus de a ne iubi
aproapele ca pe noi înºine (vezi Marcu 12:31)? Imagineazã-þi
cã ai da dovadã de sensibilitate faþã de ceea ce eºti – nu doar
cã îþi tolerezi sau îþi înduri viaþa, familia, relaþiile, trupul ºi
cariera, dar gãseºti într-adevãr modalitãþi de a le iubi ºi a le
cinsti.

Pentru acesta ne-a creat Dumnezeu. Acest nou mod de a
exista în lume este posibil. A fi mai blând cu tine este calea
care duce la adevãrata legãturã ºi bucurie. Ea începe atunci
când ascultãm cu atenþie ceea ce este în interiorul nostru ºi
ne permite sã influenþãm modul cum arãtãm ºi acþionãm în
exterior. Este o schimbare intenþionatã spre a acorda o atenþie
plinã de compasiune propriilor experienþe ºi nevoi. A învãþa
sã fii mai blând cu tine nu este un eveniment care se produce
o singurã datã, ci o modalitate de a învãþa cum sã ne rapor-
tãm la noi înºine.

* * *

La fel ca orice lucru, încercarea de a fi mai blând este unicã
pentru fiecare. Noi nu o abordãm exact la fel ºi nici nu ar
trebui sã o abordãm aºa. Din acest motiv, aceastã carte nu
este menitã sã fie prescriptivã, ci doreºte sã-þi ofere instru-
mentele ºi resursele pe care le poþi folosi pentru a aborda
viaþa cu mai multã compasiune de sine. De asemenea, ea nu
are scopul de a diagnostica stãrile de sãnãtate mintalã sau de
a înlocui munca valoroasã a terapiei. Dacã descoperi cã sunt
scoase la ivealã traume nerezolvate, anxietate, depresie sau
suferinþã sub alte forme, te îndemn sã cauþi ajutor profesi-
onist.1 Scopul meu este sã înveþi sã te vezi aºa cum te vede
Creatorul tãu: ca pe o persoanã cu o valoare infinitã care a
fost creatã pentru a fi iubitã. ªi apoi vreau sã trãieºti pe baza
acestui adevãr frumos.
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Vom începe prin a privi înapoi pentru a vedea de ce
abordezi viaþa aºa cum o abordezi; partea I te va ghida prin
procesul de a înþelege ce circumstanþe te-au fãcut sã îþi cro-
ieºti drumul prin viaþã cu teamã ºi fascinaþie. Inspirându-ne
din munca renumiþilor oameni de ºtiinþã precum Daniel
Siegel ºi Stephen Porges, vei învãþa despre fiziologia încer-
cãrii de a fi mai blând – de ce corpul reacþioneazã la stres aºa
cum o face ºi în ce fel faptul cã îþi asculþi corpul te poate ajuta
sã-þi creºte capacitatea de a face faþã situaþiei. Partea a II-a îþi
va prezenta noi practici ºi ritmuri care îþi vor permite sã fii
mai blând cu tine în diferite domenii ale vieþii.

Dragã cititorule, dacã eºti ca mine ºi doreºti sã gãseºti
soluþii, ai putea fi tentat sã treci la partea a II-a, deoarece aici
sunt lucrurile bune ºi practice, nu-i aºa? Aceasta este partea
care conteazã cu adevãrat.

Cu toatã dragostea pe care þi-o pot oferi, îþi cer sã nu faci
lucrul acesta. Iatã de ce: a înþelege de ce ai ajuns sã trãieºti ºi
sã te comporþi aºa cum o faci este esenþialã pentru imple-
mentarea schimbãrii pe termen lung. Dacã te apropii de
elementele practice din partea a II-a de parcã ele ar repre-
zenta un mod prescriptiv, probabil cã nu le vei accepta. La
urma urmei, nu vei avea contextul pentru a înþelege ce
probleme mai profunde trebuie abordate. Acest efort de a fi
mai blând nu este o soluþie rapidã care sã rezolve problemele
complexe. Dupã cum spune vechea zicalã: „Dã-i omului un
peºte ºi îl vei hrãni o zi. Învaþã-l sã pescuiascã ºi îl vei hrãni
întreaga viaþã.”

Prietenul meu, vreau sã te învãþ sã pescuieºti. Vreau sã
începi sã-þi dezvolþi o nouã conºtientizare a poveºtii ºi a
rãnilor tale, astfel încât sã-þi poþi trata durerea cu aceeaºi
sensibilitate pe care o are Dumnezeu faþã de tine. Dacã eºti
dispus sã depui acest efort, a învãþa sã fii mai blând cu tine va
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fi o cale de a te conecta cu sinele tãu cel mai adevãrat, dãruit
de Dumnezeu.

Speranþa mea este cã urmãtoarele capitole vor fi invitaþia
ta de a accepta o idee mai puternicã despre ceea ce înseamnã
sã fii om – o persoanã înrãdãcinatã în înþelepciunea ºi bunã-
tatea lui Isus.

Va fi munca aceasta una vulnerabilã? Da.
Te va costa ceva? Într-adevãr, te va costa.
Însã îþi promit cã aceastã muncã sacrã va merita – pentru

cã tu eºti valoros; fiecare dintre noi meritãm sã beneficiem de
ea. Vreau sã ºtii ce înseamnã sã fii viu cu adevãrat. Nu îþi
promit cã vei fi perfect sau cã procesul va fi unul uºor, dar
pentru aceasta am fost creaþi: pentru a ne bucura de o viaþã
care trãieºte, respirã, se miºcã, simte ºi este conectatã. Toate
acestea sunt ale tale; ele reprezintã dreptul tãu de naºtere.

Aceasta este viaþa în care „eºti mai blând cu tine”.
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PARTEA 1

PROCESUL DE DEVENIRE
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PROCESUL 
DE ÎNFLORIRE 

ESTE LA FEL 
DE VALOROS 
CA FLOAREA 

PE CARE 
O PRODUCE.


