Stiam ca, in momentul in care voi deschide aceasta carte, nu
voi mai putea sa o las din mana. Cuvintele lui Aundi Kolber
te vor intalni acolo unde te afli, in momentul prezent, arun-
cand lumina in directia conectarii si a bucuriei, in locuri in
care acestea sunt adesea greu de gasit. Modul ei de a scrie te
atrage in adancuri in timp ce ea iti ofera cuvinte practice,
pline de har si de intelepciune pentru fiecare pas. in timp ce
vei citi aceasta carte, te vei simti oglindit prin felul frumos al
lui Aundi de a-si relata experientele. Vei fi intalnit in locurile
salbatice in care te afli, dar vei primi si instrumentele de care
ai nevoie ca sa-ti poti continua calatoria pana la capat.

MORGAN HARPER NICHOLS

Artist si poet

Fii mai bland cu tine este cartea pe care am cautat-o pe raf-
turile librariilor. Fiind o persoana foarte incordata si care am
Jincercat sa realizez cat mai mult” inca din copildrie, m-am
intrebat intotdeauna: De ce? De ce corpul meu se afla in alerta
maxima chiar si atunci cand mintea imi este linistita? Din
fericire, abordarea inteligenta si informativa a lui Kolber, pre-
cum si vocea ei blanda ne vor ajuta pe toti sa intelegem lucru-
rile complicate care se petrec in mintile, inimile si trupurile
noastre.
HAYLEY MORGAN

Autoare a cartii Preach to Yourself si coautoare a cartii Wild and Free

Intr-o cultura plina de anxietate si de sentimentul ca ,nu esti
suficient’, Aundi este prietenul si ghidul de care avem
nevoie pentru momentul prezent. Fiind un amestec perfect
de povestiri cu care ne identificAm usor si de metode prac-
tice, cartea aceasta va fi una la care ma voi intoarce mereu si



pe care o voi recomanda si altora. Acesta este una dintre
acele lecturi rare la care revii mereu pe tot parcursul vietii si
pe care o recitesti ca pe un curs de perfectionare.

HANNAH BRENCHER
Autoare a cartilor Come Matter Here si If You Find This Letter

Mult prea des reteta crestina pentru o viata din belsug
implica sa-ti aduni mai multa credinta, sa faci mai mult pen-
tru Dumnezeu si sa te straduiesti ca viata ta sa functioneze.
In Fii mai bland cu tine, Aundi Kolber ii ajuta pe cititori sa
inteleaga de ce o astfel de abordare nu da niciodata rezultate
si ne invita la un mod radical nou de a trai — fiind conectati
cu compasiune la noi ingine, la Dumnezeu si la ceilalti. Cu
un amestec extraordinar de vulnerabilitate personala, per-
spicacitate scripturala si neurostiinta convingatoare, Aundi
le arata cititorilor ca viata abundenta dupa care tanjim are
mai putin de-a face cu strddania si de fapt inseamna capi-
tulare.

MICHAEL JOHN CUSICK
CEO al organizatiei Restoring the Soul si autor al cartii Surfing for God

In Fii mai bland cu tine, terapeutul licentiat Aundi Kolber ne
ghideaza spre intelegerea ca cicatricile noastre ne pot in-
drepta spre vindecare. Viata este grea. Ne confruntam cu
durerea. Dar, pe masura ce invatam sa fim atenti la ceea ce
suntem cu adevarat, scotdnd cu rabdare compasiune din
molozurile criticii, vom cunoaste vindecarea. Aceasta carte
buna si curajoasa vine tocmai la timp.

SHANNAN MARTIN
Autoare a cartilor The Ministry of Ordinary Places si Falling Free



Pentru sufletele care se simt singure in suferinta lor, Fii mai
bland cu tine le slujeste ca un ghid insotitor pentru a se simti
conectate si intregi. Caldtoria spirituala a Iui Aundi Kolber
demonstreaza ca iti poti transforma durerea prin a te preda
puterii vindecatoare a compasiunii intrupate. Cartea aceasta
ne da credinta si speranta ca lumina poate fi creata din intu-
neric.
BARB MAIBERGER

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

De la cartea The Body Keeps the Score, nici o alta carte nu a
avut un impact la fel de profund asupra vindecarii mele ca
supravietuitoare a unei traume. Fii mai bldnd cu tine este o
capodoperd, un amestec perfect de intelegere clinica com-
petenta si ingrijire pastorald incurajatoare. Perspectiva
duald unica a lui Aundi atat ca terapeut traumatologic, cat
si supravietuitoare a unei traume ofera lucrarii ei o pro-
funzime de neegalat de empatie, intelepciune si tandrete.
Ea a creat un instrument terapeutic puternic care repre-
zinta o lectura esentiala nu numai pentru cei care au fost
afectati personal de traume, dar si pentru terapeuti, pastori,
educatori si ingrijitori.
STEPHANIE TAIT

Autoare a cartii The View from Rock Bottom

Lectura cartii Fii mai blind cu tine seamana foarte mult cu
expirarea. Intr-o lume care ne forteaza s ne grabim si sa ne
ascundem durerea, cu intelepciune, tandrete si pricepere,
Aundi Kolber ne ofera o cale noua de urmat. Cu toate ca este



contracultural, mesajul acestei carti este atat biblic, cat si
actual — o prezentare a Evangheliei care ne invita sa traim pe
deplin in harul si vindecarea pe care Isus ni le ofera gratuit.

ASHLEY ABRAMSON

Autoare

Celor satui sa se mai tarasca prin viata si sa-si croiasca drum
prin durere, Aundi Kolber le ofera un sfat intelept: Fii mai
bland cu tine. Invatand sa-ti asculti trupul, in loc sa te lupti cu
el, poti deveni mai rezistent si mai plin de compasiune de
sine. Acesta este tocmai mesajul pe care o lume stresata
trebuie sa-1 auda.

STEVE WIENS

Autor al cartilor Beginnings si Intreg*

Intr-o lume care ne spune ca trebuie sa facem mari sacrificii
daca vrem sa reusim, Aundi Kolber are o abordare revolu-
tionara: fii mai bland cu tine. Cu har, intelepciune si can-
doare, Fii mai blind cu tine ne da sperantd intr-un alt mod —
ne indeamna sa traim vieti caracterizate de conexiune si aten-
tie, nu de competitie si distragerea a atentiei. Daca te-ai
saturat sa te straduiesti atat de mult (cine nu s-a saturat?),
atunci fii mai bland cu tine. Vei fi bucuros ca ai procedat asa.

NICOLE UNICE

Pastor, consilier si autoare a cartii Lupta este reald**

* Cartea a fost publicatd de Editura Imago Dei in anul 2018.
** Cartea a fost publicata de Editura Imago Dei in anul 2022.
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Dedicatd lui Matia si Jude,
pentru cd mi-ati luminat viata cu uimire si bucurie.
M rog sd stiti mereu cit de profund sunteti iubiti.

Lui Brendan,
pentru cd m-ai ajutat sd gasesc din nou caminul.
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FII MAI BLAND CU TINE

A INVATA SA FII MAI
BLAND CU TINE
NU ESTE UN
EVENIMENT UNIC,
CI UN MOD PRIN
CARE INVATAM
CUM SA NE
RAPORTAM
LA NOI INSINE.
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INTRODUCERE

Vazusem semnele de multe ori inainte: Umeri lasati. Pumni
stransi. Suspine grele. Scuze aduse de unele persoane ca nu
sunt sau nu fac suficient. Am ajuns sa observ aceste indicii la
altii — la urma urmei sunt terapeut.

Insa de data asta eu eram cea care avea nevoie de sprijin.
Stateam in biroul consilierului care ma superviza, simtindu-ma
sufocatd si epuizatd, nelinistita si agitatd. Ma gandeam ca
toate fibrele sufletului meu ar putea sa cedeze daca as in-
cerca sa mai fac inca un lucru sau sa rezolv inca o problema.

Fusese o saptamana grea.

De fapt, fusese un an greu. Majoritatea clientilor mei erau
fete adolescente sau femei adulte, si toate pareau sa fi expe-
rimentat o avalansa de suferinte. In fiecare zi am ascultat
relatarile despre abuz si durere ale acestor femei, incercand
sa le ajut sa-si descalceasca experientele. Uneori am linistit
parinti furiosi si am calmat clienti sinucigasi. Regula de baza
a unui terapeut este ca niciodata nu ar trebui sa te implici
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mai mult ca clientul tau, insa eu am incalcat regula de multe
ori si ma indreptam spre epuizare.

Adevarul era ca imi iubeam meseria. Imi placea sa pot fi
alaturi de clientii mei si sa-i ghidez pe calea vindecarii
profunde. Dar eram intr-o stare constanta de coplesire. Deoa-
rece am crescut intr-o familie foarte disfunctionala si haotica,
nu am invatat niciodata pe deplin cum sa gestionez durerea
altora fara a o interioriza. Experienta m-a invatat ca nu aveam
voie sa fac lucrul acesta. Nu stiam cum sa ascult nevoile sau
ritmurile corpului meu. Prin urmare, atunci cand am avut
parte de saptamani pline si dificile precum aceasta, le-am
abordat in singurul mod pe care-1 cunosteam, pur si simplu
incercand sa razbesc prin ele, ajungand sa-mi fie rusine de
mine in acest proces.

,John”, i-am marturisit supraveghetorului meu, ,sunt
foarte obosita si epuizata. Pur si simplu simt ca, indiferent ce
fac, niciodata nu este suficient. Simt ca imi dezamagesc cli-
entii, de parca nu sunt suficient de buna pentru a indeplini
slujba aceasta.”

John, pe care il respectam profund, era deja un terapeut
experimentat. El emana intelepciune si calm si in mod
regulat mi-a reamintit ca era in regula sa fiu imperfecta. Pe
masura ce lacrimile imi curgeau pe obraji, John s-a aplecat o
clipa inainte pe scaun si a tras aer in piept. Apoi, incet, si-a
sprijinit coatele pe genunchi si si-a incordat degetele, asa
cum faceam si eu adesea cu clientii mei.

»Asculta, Aundi, mi-a spuse el cu blandete, sunt curios de
ce esti atat de dura cu tine. Tu le oferi clientilor tai ceea ce au
nevoie si esti incredibil de empatica. Te descurci excelent.” Si-a
inclinat capul. ,Ce s-ar intampla daca n-ai mai fi atat de aspra
cu tine?”

Empatia din vocea lui John parea linistitoare si o parte din
mine dorea sa accepte cu toatd inima ceea ce-mi spunea.

12
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Cealalta parte a mea era defensiva; de fapt, mi-a crescut
pulsul doar cand m-am gandit la sugestia lui. Dar cum se va
face cineva bine dacd mie nu-mi pasi tot timpul de el? a tipat
criticul meu launtric. Daci eu nu-1 salvez, cum va supravietui?

John s-a aplecat din nou, simtindu-mi ambivalenta.
»~Aundi, nu-ti cer sa nu-ti mai pese..., ci doar sa schimbi modul
in care iti pasa. Ceea ce vreau sa spun este... ce-ar fi daca -
doar pentru a schimba ceva — in loc sa te straduiesti mai
mult, ai incerca sa fii mai blanda cu tine?”

Trebuie sa fiu sincera: la prima vedere, sugestia lui John nu
parea o optiune minunata — dar ce insemna de fapt? Tot ce
invatasem pana atunci a fost cum sa ma straduiesc mai mult.
Daca nu faceam asa, totul va fi groaznic; totul se va prabusi.
Sugestia cd ar putea exista o alta cale a facut ca trupul meu sa
fie plin de furie, o reflectare a eului meu de doisprezece ani
— o fata plina de stresul toxic de a incerca sa tina totul impre-
una in timp ce viata ei de acasa era permanent pe punctul de
a exploda. Desigur, John, ,a fi mai blind cu tine” sund bine, insd
a te stradui mai mult este modul prin care supravietuiesti.

In acelasi timp, a trebuit sa infrunt faptele: Metoda de a
ma stradui mai mult nu prea dadea rezultate. Strategiile pe
care le folosisem intreaga mea viata — graba, suprasolicitare,
analizare excesiva si acomodare permanenta la disfunctia din
jurul meu — ma tinusera in viata, da, dar acum isi luau tri-
butul. Simteam tot mai putin ca detin controlul; simteam ca
eram mai rau, nu mai bine; mai obosita, nu mai inteleapta.
Pericolul din trecutul meu disparuse, dar tiparele au ramas —
si ele m-au impiedicat sa fiu cu adevarat prezenta si sa acord
atentie la ceea ce conteaza cel mai mult.

Ziua in care am stat cu John in biroul lui a schimbat
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complet traiectoria vietii mele, pentru ca John avea drep-
tate: A forta lucrurile nu este intotdeauna cel mai bun
raspuns.

Draga cititorule, intr-adevar existda momente in care cel
mai bun, mai sanatos si mai eficient lucru pe care il putem
face este sa nu ne striduim mai mult, ci mai degraba sa fim mai
relaxati: sa ne ascultam cu compasiune nevoile ca sa putem
trece prin durere — si in cele din urma prin viatd — cu mai
multa blandete si rezistenta.

Poate ca stii si tu cum este sa te simti foarte incordat, su-
prasolicitat si epuizat, agatindu-te cu disperare de ideea ca
daca te vei forta suficient de mult si daca te vei stradui putin
mai mult, iti vei putea recapata controlul, iti vei calma anxi-
etatea si vei obtine o anumita masura de succes. Si, daca esti
ca mine, s-ar putea sa te simti putin ingrijorat: Aundi, e grozav
ce-mi spui, insa dar eu sunt foarte ocupat. Cine va face lucrurile
dificile dacd eu pur si simplu ,0 las mai moale”? Nu md trezesc in
fiecare dimineatd intrebdndu-md cum pot si-mi sabotez viata
straduindu-md atdt de mult incdt nu mai existd loc de bucurie. Pur
si simplu aga trebuie si fie.

Prietene, te aud. Insa gandeste-te la urmatorul lucru: Cu
toate cd munca grea este valoroasa si necesara, exista o dife-
rentd intre a ne stradui si a ne rani perpetuand tipare dauna-
toare.

Crestem cu aceste tendinte. Am invatat sa mergem inainte
prin viata si sa ne protejam de dureri si dificultati; credem ca
minimizarea ranilor noastre este singura modalitate prin
care vom fi iubiti. Incercdm sa parem oameni de succes,
eficienti, sau pur si simplu in reguld pe dinafara, chiar si
atunci cand nu suntem in regula in interior. Lumea noastra
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evalueaza exagerat productivitatea si opiniile altora, asa ca
invatdm sa ignoram mesajele pe care ni ne transmite corpul
nostru — prin emotiile si senzatiile noastre fizice — si, in
schimb, ne ignoram durerea si pretindem ca totul este in
regula. Faptul ca ne straduim mai mult ne ajuta sa ne simtim
in siguranta in anumite domenii ale vietii care poate ca in
trecut ni s-au parut coplesitoare sau scapate de sub control.

Mai mult, am fost atat de socializati, de educati si de pro-
gramati sa functionam excesiv incat nu ne dam seama cand
trupurile noastre sunt stresate, traumatizate si epuizate pana
cand consecintele devin ingrozitoare. Atunci, dupa ce anxie-
tatea si adrenalina ne-au secatuit total, ne putem trezi de-
primati, epuizati si deconectati.

Nu trebuie sa renunti la durerea ta in acest moment. Nu
trebuie s-o reduci sau sa pretinzi ca nu ti-a fost greu sa treci
prin ea. Nu trebuie sa te comporti ca si cum vocile rusinoase
nu s-ar mai auzi in capul tau, sau nu te-ai mai invinovati, sau
nu te-ar deranja zilnic faptul ca nevoile tale au fost trecute cu
vederea. Nu iti cer sa gasesti partea buna din dificultatea ta.
Noi stim ca Dumnezeu este cu noi prin toate acestea, insa
asta nu inseamna ca viata te-a crutat. Nu inseamna ca nu ai
varsat mii de lacrimi sau ca nu ti-ai vorbit intr-un mod in care
nu ai vorbi niciodata cu un alt om.

Rénile pe care le-ai experimentat sunt reale. Poate ca ni-
meni nu ti-a spus vreodata lucrul acesta, asa ca sper ca il vei
accepta acum: Ce s-a intamplat in viata ta conteaza.

Cred ca inima lui Dumnezeu pentru noi este revoltator de
blanda; si totusi cred ca El ne cheama la mai mult. In timp ce
niciunul dintre noi nu este scutit de durere, putem invata sa
iesim din modul de supravietuire si sa trdim cu adevarat. $i
oare nu aceasta ne dorim cu totii — sa nu ne ratam viata? Sa
avem instrumentele, resursele si sprijinul de care avem ne-
voie pentru a imbrdtisa bunatatea? Sa-i vedem pe oamenii

15



FII MAI BLAND CU TINE

din fata noastra? Sa implinim porunca lui Isus de a ne iubi
aproapele ca pe noi insine (vezi Marcu 12:31)? Imagineaza-ti
ca ai da dovada de sensibilitate fata de ceea ce esti — nu doar
ca iti tolerezi sau iti induri viata, familia, relatiile, trupul si
cariera, dar gasesti intr-adevar modalitati de a le iubi si a le
cinsti.

Pentru acesta ne-a creat Dumnezeu. Acest nou mod de a
exista in lume este posibil. A fi mai bland cu tine este calea
care duce la adevarata legatura si bucurie. Ea incepe atunci
cand ascultam cu atentie ceea ce este in interiorul nostru si
ne permite sa influentdm modul cum aratam si actionam in
exterior. Este o schimbare intentionata spre a acorda o atentie
plina de compasiune propriilor experiente si nevoi. A invata
sa fii mai bland cu tine nu este un eveniment care se produce
o singura data, ci o modalitate de a invata cum sa ne rapor-
tam la noi ingine.

La fel ca orice lucru, incercarea de a fi mai bland este unica
pentru fiecare. Noi nu o abordam exact la fel si nici nu ar
trebui sa o abordam asa. Din acest motiv, aceasta carte nu
este menita sa fie prescriptiva, ci doreste sa-ti ofere instru-
mentele si resursele pe care le poti folosi pentru a aborda
viata cu mai multa compasiune de sine. De asemenea, ea nu
are scopul de a diagnostica starile de sanatate mintald sau de
a inlocui munca valoroasa a terapiei. Daca descoperi ca sunt
scoase la iveala traume nerezolvate, anxietate, depresie sau
suferinta sub alte forme, te indemn sa cauti ajutor profesi-
onist.! Scopul meu este sa inveti sa te vezi asa cum te vede
Creatorul tau: ca pe o persoand cu o valoare infinita care a
fost creata pentru a fi iubita. $i apoi vreau sa traiesti pe baza
acestui adevar frumos.
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Vom incepe prin a privi inapoi pentru a vedea de ce
abordezi viata asa cum o abordezi; partea I te va ghida prin
procesul de a intelege ce circumstante te-au facut sa iti cro-
iesti drumul prin viata cu teama si fascinatie. Inspirandu-ne
din munca renumitilor oameni de stiinta precum Daniel
Siegel si Stephen Porges, vei invata despre fiziologia incer-
carii de a fi mai bland — de ce corpul reactioneaza la stres asa
cum o face si in ce fel faptul ca iti asculti corpul te poate ajuta
sa-ti creste capacitatea de a face fata situatiei. Partea a II-a iti
va prezenta noi practici si ritmuri care iti vor permite sa fii
mai bland cu tine in diferite domenii ale vietii.

Draga cititorule, daca esti ca mine si doresti sa gasesti
solutii, ai putea fi tentat sa treci la partea a II-a, deoarece aici
sunt lucrurile bune si practice, nu-i asa? Aceasta este partea
care conteaza cu adevarat.

Cu toata dragostea pe care ti-o pot oferi, iti cer sa nu faci
lucrul acesta. Iata de ce: a intelege de ce ai ajuns sa traiesti si
sa te comporti asa cum o faci este esentiald pentru imple-
mentarea schimbarii pe termen lung. Daca te apropii de
elementele practice din partea a II-a de parca ele ar repre-
zenta un mod prescriptiv, probabil ca nu le vei accepta. La
urma urmei, nu vei avea contextul pentru a intelege ce
probleme mai profunde trebuie abordate. Acest efort de a fi
mai bland nu este o solutie rapida care sa rezolve problemele
complexe. Dupa cum spune vechea zicala: ,Da-i omului un
peste si il vei hrani o zi. Invata-1 sa pescuiasca si il vei hrani
intreaga viata.”

Prietenul meu, vreau sa te invat sa pescuiesti. Vreau sa
incepi sa-ti dezvolti o noua constientizare a povestii si a
ranilor tale, astfel incat sa-ti poti trata durerea cu aceeasi
sensibilitate pe care o are Dumnezeu fata de tine. Daca esti
dispus sa depui acest efort, a invata sa fii mai bland cu tine va
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fi o cale de a te conecta cu sinele tau cel mai adevarat, daruit
de Dumnezeu.

Speranta mea este ca urmatoarele capitole vor fi invitatia
ta de a accepta o idee mai puternica despre ceea ce inseamna
sa fii om — o persoana inradacinata in intelepciunea si buna-
tatea lui Isus.

Va fi munca aceasta una vulnerabila? Da.

Te va costa ceva? intr—adevér, te va costa.

Insa iti promit ca aceasta munca sacra va merita — pentru
ca tu esti valoros; fiecare dintre noi meritam sa beneficiem de
ea. Vreau sa stii ce inseamna sa fii viu cu adevarat. Nu iti
promit ca vei fi perfect sau ca procesul va fi unul usor, dar
pentru aceasta am fost creati: pentru a ne bucura de o viata
care traieste, respird, se misca, simte si este conectata. Toate
acestea sunt ale tale; ele reprezinta dreptul tdu de nastere.

Aceasta este viata in care ,esti mai bland cu tine”.
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PROCESUL
DE INFLORIRE
ESTE LA FEL
DE VALOROS
CA FLOAREA
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