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Celui care mi-a fost al doilea tatd |
si pe care l-am iubit mult,
medicul Howard |. Fuerst.

Am primit un dar imens, atunci
cdnd ai intrat in viata mea.

[ti multumesc pentru grija, iubirea si
gratia pe care mi le-ai adus mie,

familiei mele si lumii in care trdim.

Ne este foarte dor de tine.

SECRETUL UMBREI

Capitolul 1
TU SI POVESTEA TA

Imaginati-va ca ati fi stiut la nastere ca sunteti maestri,
ca sunteti peste masura de puternici, ca detineti daruri imen-
se si ca dorinta ar fi unicul lucru de care ati avea nevoie pen-
tru a va oferi darurile personale in lume. Inchipuiti-va ca ati
venit in aceasta lume cu inima plina de puterea vindecatoare
a iubirii si ca singura voastra dorinta este sa dati aceasta dra-
goste tuturor celor din jurul vostru. Imaginati-va ca sunteti
inzestrati cu capacitatea innascuta de acrea, ca aveti tot ce va
doriti si tot ceea ce aveti nevoie. Este, oare, posibil ca, la un
moment dat in viata, sa fi constientizat ca nu mai exista ni-
meni altcineva pe lume, asemenea voud? Si ca, in fiecare fi-
bra a fiintei voastre, s fi stiut nu numai ca detineti lumina
lumii, ci ca suntefi lumina lumii? Este oare posibil ca, la un
moment dat, s fi inteles cine sunteti la cel mai profund nivel
si sa va fi bucurat de darurile voastre? Ganditi-va o clipa si
vedeti daca va puteti aminti acel moment cand ati stiut ade-
varul despre cine sunteti voi cu adevarat.

Apoi s-a intamplat ceva. Lumea voastra s-a schimbat.
Ceva sau cineva a aruncat 0 umbra peste lumina voastra.
Din acea clipa, ati inceput sa va temeti ca voi si pretioasele
voastre daruri nu mai sunteti in siguranta in aceasta lume.
Ati simtit c3, daca nu va veti ascunde darul sacru, s-ar putea
abuza de el, ar putea fi lezat sau furat. Inauntrul vostru, ati
stiut ca acest dar este ca un copil iubit, inocent, care v-a fost
dat pentru a-l proteja. Astfel incat ati facut ceea ce ar face
orice parinte: ati ascuns toat aceasta maretie, adanc inaun-
trul vostru, pentru ca nimeni sa nu o descopere vreodatd, sa
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nu 0 poata vatama sau lua de langa voi. Apoi, cu creativita-
tea unui copil, ati acoperit-o. Ati creat un rol, un personaj, o
dramé, o poveste, astfel incat nimeni sa nu suspecteze vreo-
data ca detineti atat de multa lumina. Ati fost foarte iscusiti
- chiar sclipitori ~ in a va ascunde secretul. Nu numai ca i-ati
determinat pe ceilalti sa creada ci nu suntefi minunati; v-ati
convins si pe voi Insiva - si asta doar pentru ca v-ati dove-
dit a fi parinti buni. A fost secretul vostru foarte bine ascuns
- pe care doar voi il stiati. Ati fost chiar indeajuns de creativi
ca sa afisati exact opusul a ceea ce erati cu adevarat, astfel
Incat sd va puteti proteja de cei care ar fi putut fi supdrati sau
intimidati de darurile voastre innascute.

Dar dupa zile, luni si ani in care v-ati ascuns comorile
voastre pretioase, afi inceput sa va credeti povestea. Ati de-
venit persoana pe care ati creat-o pentru a va apara secretul.
In acel moment, ati uitat ca voi insiva v-ati Ingropat candva
darul nepretuit. L-ati ascuns atat de bine, incit n-ati mai stiut
locul exact - ati uitat chiar faptul ca l-afi fi ascuns. Iubirea,
lumina, maretia si frumusetea voastri s-au pierdut in interi-
orul povestii. Ati uitat ci ati avut un secret.

Din acel moment, ati trait sentimentul de a fi pierduti,

singuri, izolati si speriati. Pe neasteptate, ati devenit consti-
enti ca ceva lipsea - ceea ce era adevarat. Durerea separarii
de comoara voastra v-a ficut sa vi simtiti ca si cum v-ati fi
pierdut cel mai bun prieten. Induntry, ati tanjit dupa intoar-
cerea sinelui vostru adevarat. Astfel incat ati inceput sa cau-
tati in exterior, ceva care sa va umple golul si sa va faca sa va
simtiti mai bine. Ati ciutat ceea ce lipsea, in relatii, in alti
oameni, in realizarile voastre. Ati cautat in performantele fi-
zice sau in contul din banca, tncercand s aveti din nou acel
sentiment. Poate c3, asemeni mie, ati fost condusi de senti-
mente de nevrednicie, care se infig atat de adanc in subcon-
stientul nostru, incit ne petrecem cea mai mare parte din
viatd cautand frenetic ceva care si ne implineasca. Dar ori-
unde ati cautat, nu ati gasit nimic,
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La varsta de cinci ani, eram deja oé)ismlli? c; voécecaéciﬁll
imi a nu sunt destul de buna,
ul meu care imi spunea ca nu sunt de ; L
Z?Em dorita si ca nu apartineam mmanul. llr)nc;ll;;’ds ac; iil:Ei.
a ma simt iubita si acceptata, mi-am :
rare sa ma simt iubita si acce o e
a i ilalti oameni sa-mi val Proj
tenuanta de a-i face pe ceilalt . e
Ina deam ca ceva era in
valoare. Inauntrul meu credeam ¢ e i
mine si adui -mi ascund defectele.
ine si m-am straduit mult s& nd def iie
vatat fepede cum sa multumesc oameé\rn,d aehaiincé uglazce;rr;: ﬁ
i 3 ma remarce. Cre : :
larg, pentru a-i face sa m : Bl
i a 4 ra mea mai mare, sa :
fost mai talentatd decat sora m e,
a dec i in varsta, m-as fi adapta
ta decét fratele mai in varsta, m _
E?rlx)i]ia mea m-ar fi coplesit cu iubirea i acceptarea }}e 'ca];'icz
mi le doream. Nutream convingerea ca, dac; elﬂm-ar0 i 1u.Ce
ici ifi it sa ascult gandurile groazni
cient, nu ar mai fi trebuit s& .
i:rhe-mi 1I1mpleau mintea, sau sa indur sentimente dureroase,
izandu-mi trupul firav. : 19 .
EPUIZ%I; masura cIe) anii treceau, am devenit experta mda gasl
Ariarl eI, .
modalitati de a ascunde durerea - de mine msalr)m si Seé:reni
lalti. Cand nu giseam pe cineva care slza ma apro u? z:laeuak;1 i
una c3 i 4, ma furisam la magazin turi
ca sunt in reguld, ma funsw n L 50 : :
z?cumpéram un pachet de prajituri $1 0 §hcl? dfll Cocaea(llscéga
' 3 ar pa intr-adevar, sa ma multumeasca.
ea doza de zahar parea, In :
g Dar, la varsta de doisprezece ani, durereaA dael\tr;cn;ie-
rea mare ca sa o pot ascunde: ma suntgg;n prea ;nt 3 :,C e
i a si sta. Le invidiam pe fe
trem de ciudata si foarte proas \ e care
3 i hainele corespunzatoare $
areau a fi normale, purtau I respunz Aavead
familiile potrivite. Ani de zile am plans in fu?caris ?;,m n;cer
cand sa eliberez acea durere interioara care ma o él ;
Lacrimile mele de tristete aveau intotdeauna ac vafu
. A ; z 5
mesaj: ,De ce nu md iubeste m{nery? C;z g;ste in neregul,
mine? Va ne ci 4 mad ajute
e? V4 rog, nu vine cIneva s ute?” i R
Apoi gp,entru a inrautati lucrurile si mai mult, mrtrrla 0
4 » 3
sambata dupa-amiaza, pe cand aveam c}lmsprezece alm, e
ma ne-a spus, mie i fratelui meu ca, in imp ce eramua S}; c)l i:
tata s-a mutat. Mariajul lor se terminase §l urma
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vorteze. Dezintegrarea familiei a adaugat fricii mele inrada-
cinate profund, faptul ca aveam defecte si ca imi fusese dat
un destin nefavorabil.

Divortul parintilor a dezlantuit toata durerea pe care o
inmagazinasem induntrul meu. intr-o clipa, toate sentimen-
tele negative pe care credeam ca le am sub control, m-au
inundat. Suferinta era atat de coplesitoare, incét pentru a o
amorti am inceput sa ma droghez, si fumez $i s4 am prieteni
de ocazie, in incercarea disperata de a ma integra, de a primi
iubirea si siguranta pe care nu le gaseam in familie, sau in
mine fnsami.

Luptandu-ma si dau un sens spatiului gol dinduntrul
meu, am decis ca succesul este ultimul bilet spre libertate.
Am inceput s3 lucrez la varsta de treisprezece ani, iar cand
am implinit nouasprezece, detineam deja primul meu maga-
zin de imbracaminte. Aveam un ochi pentru moda si fmi
plécea sa schitez noi toalete pentru femei.

A purta haine la moda m-a ficut intotdeauna s3 ma
simt mai bine. Simteam ci in felul acesta puteam ascunde
rusinea mécar pentru o zi, purtand ceva ce placea tuturor.
Ma straduiam sa fiu cit mai indrazneata, mai hippy, mai la
mod3, pentru a simfi ¢ ma integrez. Si, dupa toate aparen-
tele exterioare, reusisem: aveam magina adecvats, hainele in
ton cu moda si ceea ce consideram a fi grupul de prieteni po-
triviti. in sfarsit, izbutisem sa devin un membru al grupului.

Dar, in pofida tuturor succeselor si a faptului ca aveam
prieteni, inca ma simteam pierduta si foarte singura. Nu
conta cat am realizat in lumea exterioars, paream sa nu mai
scap de vocea interioara care fmi spunea ca nu ma voi ridica
niciodata si ci viata mea nu avea nici un sens. In linistea
noptii, disperarea m-a coplesit. Ma simteam mic3, neinsem-
nata si extrem de singura,

Obsesia din mintea mea devenise o slujba cu norma in-
treaga. Am inceput prin incercarea de a aduce la ticere zgo-
motul interior, constant, prin consumul de droguri. Am fost

==
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hipnotizata de acel dialog intern continuu, de povestea pe
care mi-o repetam iar si iar - ca nu voi reusi mleodgta sinu
voi avea niciodata iubirea, siguranta si pacea.mteno?ra pe
care le doream cu atéta disperare. Acea voce mi-a umplut ca-
pul zi si noapte, criticand fiec.:ar.e miscare pe care 0 faceam si
sabotand cautarea succesului si a fericirii mele. gore

Am crezut ca daca ramaneam de.st.ul de ocupatd, man-
cam destule prajituri, ingurgitam suﬁc1e;nte ckun]Jcalfz, s;u
cumparam destule aparate si ]:1?1{1e, as ﬁ-pututﬂsa néa ridic
deasupra disperarii si a inutihtaql care pareau intot ea:.lga
sa-mi apara pe neasteptate in minte, dupa un moment de

ie. nu a mers. ;
bucur;;ar?da: care mi se derula in cap se auzea tot mai tare,
aratdndu-mi cusururile si accentuéx}du-rm_ limitarile auto-
impuse. Acel glas launtric imi fécga‘m continuu observatie,
spunindu-mi ca nu merit iubire si ca voi fi intotdeauna sin-
gura. In cele din urmj, epuizata, cedam in fata tjranulullmeu
interior, spunand: , [n reguld, ai cstigat”. Dl.lRa aceea, luam
o puinga de M&M, o tigara sau un calmant si imi poto eam:
temporar, suferinta. Dar acest paleahY dura doar cgteva m?t
mente si dispretul de sine se intorcea, iar povestea despre ca
de ingrozitoare eram, se relua de unde ramasese.

Pe cand aveam doudzeci de ani, la. reteta mea pentt:p
alinarea durerii am adaugat si barbatii. Din nefericire, reilgm-
le mele cu acestia se finalizau intotdeauna cu un esec. fce-
peau la inaltime, detindnd pron}isiur}ea salvqm, si se s ag-
seau la pamant, addncindu-ma din ce in ce mai mult in aT?-
raciune, Intre timp, abuzul de droguri ajunsese la un punct in
care stiam ca nu voi mai trai prea Ir.l}llt, flaca voi continua pe
acest drum. Am petrecut ani intregi 1'ntrand si 1e§1nd din cen-
tre de dezintoxicare, incercand sa-mi redfesez viata. ;

Apoi, intr-o zi, pe cind ma aﬂarr} in cel .de:al patrulea
centru de tratament, participéxlld ;?vinca o sedinta de terapie
i , am avut o revelatie colosala. si0C] Sy .
= grugte‘md acolo si ascultdndu-i pe ceilalti impartasindu-si
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durerile, am fost fascinata de cuvintele lor. In timp ce mem-
brii grupului isi impartaseau incercarile si suferintele, esecu-
rile si dezamagirile, auzeam o tema comuna - subiectul unei
povesti - iesind din gura fiecaruia.

Am ramas uimita de cat de fidela era fiecare persoana
dramei sale individuale, cata siguranta afisa in sensul ca po-
vestea sa relata adevarul, tot adevarul si numai adevarul. Am
vazut oameni din grup care sacrificasera iubirea pentru a
omagia si a ramane devotati povestii lor negative.

Am remarcat alti oameni care tineau ca la viata lor la
aceasta poveste dramatica, incercand sa ne convinga cét de
ingrozitoare si de adevarata era. Unii erau méndri de patani-
ile lor, de parca stradaniile si sacrificiile ii facusera oarecum
superiori celorlalti. Altii isi dadeau dreptate prin virtutea ab-
soluta a profunzimii durerii pe care au simtit-o.

Deodata, intr-un moment de claritate, am auzit in spa-
tele fiecarei povesti personale: Povestile lor erau doar niste
basme, a caror stereotipie reprezenta o diversiune ce masca
un adevar mult mai adanc.

Imi amintesc cu precizie o anumita sedintd de grup.
Jessica era o femeie draguta, blonda, in varsta de douazeci si
opt de ani, a carei figura exprima amaraciune si infrangere.
A inceput sedinta din acea zi, repetdindu-ne aceeasi poveste
pe care ne-o tot spusese in ultimele opt sau noua saptamaéni.
Era cam asa: ,Mama nu ma iubeste, tata m-a pardsit cind
aveam trei ani, prietenul meu nu stie cine sunt ...”

Stateam acolo, cu un sentiment de frustrare, dorind sa-
mi smulg parul din cap. Pur si simplu, nu mai suportam sa
aud aceeasi poveste, nici macar un minut. Suna ca un pate-
fon vechi care canta, iar si iar, aceeasi melodie urata. Ma gan-
deam ca putea cel putin sa redea un cantec nou. Voiam sa
ma ridic si sa strig: ,,Jesi din povestea asta! Nu intelegi? Nu
vezi cd ifi repeti tie insati o poveste care vesnic se termina in
acelasi fel?!” Doream atat de mult ca Jessica sa priceapa ca se
blocase in interiorul povestii ei. Dar, desigur, eram ingradita
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de limitarile a ceea ce stiu acum ca era propria-mi poveste,
care imi spunea: ,Nu stif nimic. Habar nu ai despre ce vor-
besti, asa cd stai la locul tiu si tine-fi gura”.

Supunandu-ma acelei voci, m-am pleostit la loc in
scaunul meu si am alunecat inapoi in povestea proprie. Ta-
cerea era insasi dovada ca aceasta ma controla in intregime.

De vreme ce nu mai puteam suporta nici macar un
moment si o ascult pe Jessica smiorcaindu-se, am schimbat
canalul si mi-am concentrat toata atentia asupra mea. Pe ma-
sura ce vocea Jessicai se diminua pe fundal, am inceput sa
aud propriul dialog intern: ,Nu mé iubeste nimeni. Nu pot
sd fac asta. Nu voi fi niciodatd fericit. Sunt prea slaba si uré-
t4. Viata mea nu conteaza” si obisnuitul: , Nimanui nu-i pasa
de mine”, Cum stiteam acolo, am constientizat brusc ca, ase-
meni acelei tinere dragute, repetam si eu, iar si iar, acelasi
dialog intern, recitind o versiune a vietii mele pe care 0 auzi-
sem de milioane de ori inainte. Am fost socata sa descopar
ca subiectul povestii mele nu era cu mult diferit de cel al
Jessicai; doar ca ea il rostea pe al ei, cu voce tare.

Cum stateam acolo, ascultindu-ma pe mine insami,
am auzit tema povestii mele, incantaté ca 0 mantra in minte:
,, Biata de mine, biata de mine, biata de mine”. Apoi, deo-
dat3, luminile s-au aprins si am inteles: , Oh, Doamne, viafa
mea nu este altceva decét o relatare a peripetiilor prin care
am trecut”.

Cat timp am locuit in West Palm Beech, Florida, am
fost prizoniera propriei povesti. O lasasem sa-mi conduca
viata, fara sa fiu constientd. Tot ceea ce faceam era in confor-
mitate cu aceastd poveste, iar actiunile mele erau tentative
disperate de a face ca temnita povestii mele sé fie putin mai
confortabild, mai placuta la gust, mai acceptabild. Aduceam
intotdeauna unele ajustéri - un prieten nou, un alt serviciu,
o0 noua tunsoare - in incercarea de a-mi ingropa durerea si
de a-mi ascunde ,dovezile” neadaptarii. imi confundasem
atat de mult povestea cu realitatea, incét toate schimbarile pe
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care le faceam erau ca si cum as fi rearanjat scaunele de pe
puntea Tifanicului. Vasul se scufunda, in timp ce eu, nefiind
in stare sa vad realitatea situatiei, eram ocupata incercind sa
o infrumusetez ca sa ofere un sentiment placut, in timp ce
pierea in adancuri.

In cele din urma, mi-a trecut prin minte ca trebuie sa
existe mai mult decat povestea pe care mi-o spuneam. Tot aga
cum Jessica ~ chiar daca era adéncita in povestea ei - era mai
mult decét ceea ce credea ca este, am inteles ca si eu reprezint
mai mult decat imi spuneau gandurile mele negative ca sunt.

Prin urmare, in acel moment, am recunoscut ca, desi
petrecusem ani intregi incercand sa-mi consolidez povestea,
nu reusisem. Intr-adevar, constituia o parte din mine, dar, cu
sigurantd, nu eram eu, in intregime. Cu toate ca nu aveam
nici un indiciu despre ce se afla in spatele dramei personale,
in acea zi am pornit intr-o célatorie spre a intelege de ce crea-
sem aceasta poveste si carui scop fi servea ea.

POVESTEA, TEMA SI UMBRA

Povestile noastre au un scop. Chiar daci ne stabilesc
limite, aceste scenarii de fapte si intAmplari ne ajuta totusi sa
definim cine suntem, astfel incat si nu ne simtim complet
pierduti in lume. A trai in interiorul lor este ca si cum ai fi
induntrul unei capsule transparente. Peretii subtiri, stravezii,
se comporta ca o carcasa care ne tine blocati induntru. Chiar
daca putem privi afara si vedea lumea din jur, stim in sigu-
ranta inchisi induntru, simtindu-ne confortabil pe un teren
cunoscut, limitati de ideea interioara ca, indiferent ce am face,
am géndi sau am spune, nu putem merge mai departe.

Povestile noastre ne separa si traseazd granite intre
noi, ceilalti si lume. Ne limiteaza capacitatile si ne inchid po-
sibilitatile. Povestile noastre ne fac sa ne separam de restul,
chiar daca noi imploram sa ne adaptam sau s ne integram.
Ele ne secatuiesc de energie vitala, facindu-ne s ne simtim
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obositi, epuizati si fara speranta. Previzibilul din povestile
noastre hraneste resemnarea si ne garanteaza destinul. Cand
trdim in interiorul acestor povesti, demonstram comporta-
mente repetitive si dialoguri interne dure.

Asemeni tuturor povestilor, dramele personale au o te-
ma care se tot repeta pe parcursul vietii. Ne putem descifra
temele, ascultand cu atentie concluziile pe care le-am tras
despre evenimentele traite.

Aceste concluzii decisive ne contureaza experienta si
ne formeaza personalitatea. Concluziile noastre devin con-
vingerile umbrei, convingerile inconstiente care ne contro-
leaza mintea, cuvintele si comportamentele. Convingerile
umbrei ne stabilesc limitele, spunandu-ne de cat de multa
iubire, fericire si succes suntem vrednici, ne modeleaza pro-
cesele gandirii si ne definesc limitele. Deghizindu-se in ade-
var, convingerile umbrei ne jefuiesc de capacitatea de auto-
exprimare si ne distrug visele.

Dar ceea ce ar fi important sa intelegem este ca aceste
convingeri ale umbrei cuprind toata intelepciunea de care
avem nevoie pentru a ne depasi limitarile actuale si nemul-
tumirea pe care o simtim. Ele ne motiveaza sa ne com-
pensam defectele si ne conduc spre a fi exact opusul a ceea
ce credem ca suntem. Convingerile noastre umbra ne in-
deamna sa dovedim ca suntem vrednici, demni de iubire si
importanti. Dar, lasate netratate, aceste convingeri ale um-
brei se intorc impotriva noastra, sabotand chiar lucrul pe
care ni-1 dorim cel mai mult, las&ndu-si mesajele negative sa
ne limiteze viata.

MOTIVUL PENTRU CARE ,, Al NEVOIE”
DE POVESTEA TA

Stam invaluiti in povestea noastra - asezati in sigurari-
ta in capsula - astfel incat sa ne putem pastra confortul a ceea
ce stim si sa ne odihnim in sentimentele certe si familiare de
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a fi acasa. Cand viata devine dificila si ne confruntam cu du-
rerea produsa de propriile limitari sau de dezamagirea ca tra-
im sub standardele fixate de noi Insine, putem, cel putin, sa
contam pe un lucru - si anume, pe previzibilul din povestile
noastre. Acestea ne ofera ceva si pe cineva cu care sa ne iden-
tificam. Cel mai neplacut sentiment pentru o fiintd ome-
neasca este sa simta ca reprezinta un ,nimic”, ca viata si ex-
perientele personale nu conteaza.

Cei mai multi dintre noi am indura mai degraba sa nu
fim iubiti, decét sa fim total invizibili. Astfel incét, In incerca-
rea disperata de a da un sens vietii, ne credm si apoi ne re-
petam povestile; si in timp ce ne agatam cu putere de ceea ce
credem ca suntem, ne perpetuam dramele. Apoij, treptat si in
necunostinta de cauza, devenim, la propriu, dramele noastre.

Ne jucam rolurile si le caram dupa noi ca pe niste in-
signe de onoare. Facem investitii pentru a le mentine in viata
- dar, pe parcursul procesului, devenim in mod inconstient
victimele povestilor pe care le-am creat pentru a ne apara
secretul. Devenim chiar victimele propriei noastre vieti.

Céand ne dam seama ca ne-am identificat cu povestile
create de noi si nu cu Sinele nostru mai vast, mai adanc si au-
tentic, primul impuls este sa scipam de acestea.

Dar, fiindca am devenit ceea ce ele reprezinta si le-am
permis sa ne dicteze scopul si cursul vietii, se ridica o intre-
bare inspaiméantatoare: Dacé noi nu suntem povestile noastre
- cine suntem, de fapt? In afara lor, viata pare infricosatoare
si de necontrolat. Are un iz de incertitudine si de imprevi-
zibil. Ne e teama c3, daca renuntam la dramele personale, ne
vom pierde identitatea si locul pe care il detinem in lume.
Cine ne va proteja? Cine ne va iubi? Unde ne vom integra?

Iata o perspectiva devastatoare pentru orice fiinta ome-
neasca. Frica inconstienta din spatele povestilor noastre este
ca, daca ne abandonam identitatile, daca incetinim si ne in-
dreptam spre interiorul nostru, vom fi inghititi de acel spatiu
gol. impotrivirea noastra la ,a nu fi o nulitate”, la ,a nu avea
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nimic” si la ,,a fi un nimeni” reprezinta insasi esenta zbuciu-
mului omenesc. Teama de nefiinta ne este atat de mare, incat
majoritatea dintre noi ne mulfumim cu o versiune reamba-
]ata a Sinelui pe care il cunoastem, decét sa trezim necunos-
cutul launtric.

Mi-am petrecut majoritatea timpului incercdnd din

eu sa fiu ,cineva”, si am un scop si o viatd semnificativa.
Totusi, de-a lungul anilor, cautarea spirituala m-a invatat ca,
pentru a putea ajunge femeia unica i deosebita care tind sa
fiu astizi, trebuie sa imbratisez atat imensitatea Divinitatii,
cat si lipsa de importanta naturii mele omenesti. Sa accept
faptul ca sunt totul si nimic.

Rabinul meu, Moshe Levin, mi-a spus odata o poveste
din Talmud. O persoani este rugata s scrie pe o bucatica de
hartie cuvintele: Nu sunt decét praf si cenusd, sa 0 puna in
buzunar si sa mediteze asupra sa. Apoi, i s-a adresat o alta
rugaminte, si anume de a asterne pe o alta bucatica de hér-
tie cuvintele: Intreg Universul a fost creat doar pentru mine,
si sa 0 puna in celalalt buzunar. Cum cautatorul medita la
ambele realititi in acelasi timp, el a inteles cd amandoua sunt
adevarate.

Daca privim viata din perspectiva cea mai larga, ve-
dem ca suntem doar niste fire de praf.

Pana nu ne imbratisim nefiinta absoluta si lipsa de im-
portantd, vom alerga pentru totdeauna dupa experienta dea
fi cineva. Dar odata ce ne predam faptului ca suntem toful si
nimic- odati ce integram ambele povesti, mai presus de um-
bra si de lumina - devenim fiinte omenesti intregi si inte-
grate. Ne deschidem cétre lume - dincolo de ceea ce stim.
Putem avea grandioasa experientd de a vedea ca apartinem
si suntem o parte vitala a intregului Univers. Vom fi capabili
si ne minunam, constientizand ca intregul Univers a fost cre-
at doar pentru noi. Atunci ne vom intelege pe deplin imensi-
tatea adevaratei esente.

Stiu ca pentru unii dintre voi acesta poate fi un concept
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dificil si s-ar putea sa nu fiti pregtiti si-l acceptati sau sa nu
va simtiti prea comod in sfera sa. Dar va promit c3, daca va
veti permite sa va deschideti acestei idei si si o explorati, va
rasari o noua posibilitate. Cand veti imbrétisa atat victoriile,
cat si infrangerile, fragilitatea si forta, vastitatea si nefiinta,
va veti simfi in siguranta pentru a permite secretului vostru
Divin sa iasa la suprafata.

Doar prin reintoarcerea la starea de plenitudine veti
avea convingerea ca sunteti vrednici si ca meritati s3 expri-
mati adevarul suprem despre voi insiva.

SINELE FALS

Povestile noastre sunt ca niste prieteni vechi. Chiar da-
cd vorbesc prea mult, cel putin stim la ce si ne asteptim - o
alternativd care pare mai putin amenintitoare decat sa te
asociezi unui grup de necunoscuti. Majoritatea dintre noi
alegem confortul a ceea ce stim, stdnd inauntrul realitatii
noastre limitate, doar ca sa nu fie nevoie si infruntim spai-
ma de ceea ce nu cunoastem. Dar dedesubt fierbe o nemul-
tumire profunda cu privire la sinele fals pe care I-am creat si
la povestea care debuteazi o dati cu acesta. Aici incepe lup-
ta. Aceasta méhnire ne pedepseste mereu, soptindu-ne la u-
reche: , Trebuie sa existe mai mult decat atat”.

fn scopul de a imbratisa imensitatea a ceea ce suntem in
realitate si a face calatoria dincolo de povestile noastre limi-
tate, pentru a ne regasi adevaratul Sine, trebuie s infruntam
adevarul suprem, care, in majoritatea cazurilor, ne dezvaluie
realitatea cea mai dureroasa - aceea ca, de fapt, nu am fost
niciodata separati de Divinitate. Reprezentam o piesa a mo-
zaicului Divin. Putem parea diferiti, ne putem comporta dis-
tinct, jar cei mai multi dintre noi vor parasi aceasti viata cre-
zénd ca suntem separati unii de altii, insa individualitatea
noastrd nu este decét o iluzie - o confuzie dureroasa care ne
tine inchisi Intr-o cautare fara sfarsit a ceva mai mult, mai bun
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sau diferit de ceea ce avem deja, ori 0 goana zadarnica, fun<,1'-
ca e bazata pe concluzia incorecta ca am f1',, h{u de defecte”.
separarea noastra, ne straduim sa cream o versiune
mai buna si mai extinsa a ceea ce suntem,.incercand cu dlSPe-
rare 53 reparam ceea ce credem ca este shjlcat.ANe gbafldgna{n
Sinele Divin natural si cautdm frenetic sa ne impamantam In
identitatile noastre unice. Renuntam la Sinele Divin doar
pentru o imaginea sinelui individual. .

Dar aceasta infatisare a sinelui - identitatea dupé care
alergam - nu este cine suntem noi cu adevarat, a.sn'}ele fa}s
pe care l-am creat ca s& ne defineasca personajul pnnmRal din
povestile noastre. Mai mult, credem,. in mod eronat, ca sun-
tem acea persoan, cea careia ii faurim un C.Iontjll‘ vreme]m.c
pentru a ne oferi noua insine o identitate dlstmcta Tar povesti-
le sunt incercari disperate de a da un sens existentet, de a defi-
ni ceea ce nu poate fi explicat. Acestea salasluiesc acolo unde

ieste sinele fals.
locmeginele nostru fals este eroul si victima, starul d.ra'melor
noastre, cel care pastreazd povestea intact-é si ne 1.11'.11$-te$te
printr-un sentiment inselator de securitate si de previzibil.

SEPARAREA DE DIVINITATE

fn momentul in care ne identificam cu sinele fals si cre-
dem ca suntem povestile noastre, cadem din I.né.m.lle Plvu'ui
tatii si intram in marunta iluzie a pronumglAm ,,mn:te - ace
aspect care se simte singur si separat. Apoi incepe ]ocu} de:a
,Uliti-te la Mine. Sunt Separat de Tine”. Ne antrenam in
aceasta sarada, ne permitemn sa pastram iluz'ia ca traim, real-
mente, ca fiinte separate si individuale. Chiar dacé in acest
punct al calatoriei noastre spirituale mtelfzggmc pe plan inte-
lectual, ca reprezentam cu totii o singura fupta, continuam,
la un nivel inconstient, sa luptdm pentru viata separata cu
care suntem obisnuiti - si sa evitam experientele unimii.

Credem ca daca infruntam adevarul suprem - con-
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fruntdndu-ne cu Tot ceea ce suntem ~ atunci, acea unicitate
de care ne agatam va muri. Dar infruntarea acelui adevir este
sarcina noastrd, fiindca existenta in cadrul povestilor proprii
si in iluzia separarii nu ne reflect viata adevarats, ci reprezin-
ta un joc nesfarsit al asteptérii ~ ne este frica si zabovim.,

Este o partida pe care nu o puteti castiga, intrucat se

axeaza pe niste variante ipotetice: ,, Dac3 as fi fost bogat, fai-
mos, sanatos, mai destept, mai intelept, mai rapid, mai ager
sau mai tanar, as fi capabil sa castig acest joc si sa gasesc feri-
cirea pe care o merit”. ,, Dacd as cunoaste mai multi oameni,
as avea un serviciu mai bun sau as demara propria afacere
ori as obtine ceea ce am nevoie, atunci m-as simti fericit”.
»Cand voi avea o casd noua, 0 masini noua, o noua prietena
sau niste haine noi, ma voi simti mai bine”. ,, Dacs as fi apre-
ciat, respectat, iubit sau remarcat, mi-as indeplini cele mai
ascunse dorinte”. Sau poate jocul vostru este de a vi desco-
torosi de ceva. , Dacdnu as fi atat de egoist, de gras, de lenes,
de furios, de inversunat, de obosit sau atat de falit ...” »Daca
sotul meu, copiii sau mama mea ar inceta si se poarte asa
..."” Ori varianta: , Cindvoi avea greutatea perfecta sau cind
voi gasi scopul vietii, voi fi multumit”. Acesta este un joc
care nu poate fi castigat. Mai degrabs, el reprezinta o cap-
cand, un labirint fara iesire.

Muncim zi si noapte incercand si manipulam, si ela-
boram o strategie si si gasim modalititi de a céstiga partida
»Dacd”. Dar aceasta traieste in interiorul povestii noastre. A
fost conceputa sa ne tina ocupati si activi si sa ne dea un
punct de referinta pentru identittile individuale. Dar daca
esti dispus sa te uiti mai atent, vei observa ca jocul consti-
tuie doar o capcana, ascunzand ceea ce este real, acoperin-
du-ne adevarata esenta. Pentru a pune capat acestei lupte,
trebuie sa intelegem ca o mare parte din ceea ce credem des-
pre noi insine se afla tesut intr-o poveste. Pentru multi din-
tre noi, este una care ne lasa fara puteri. Ne-am creat aceste
drame pentru a ne da noua insine o identitate si a ne prote-
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ja inviolabilitatea adevaratei esente. Si vom avea nevoie ca
povestile noastre si secretul pe care il relateaza sa ne condu-
ca inapoi inspre prezenta Divinitatii noastre §1 sa ne dezva-
luie scopul vietii. :

ACCEPTAREA POVESTII PERSONALE

Povestile noastre au un scop Divin. EAle constituie 0
parte reala si necesara a evolutiei propril. Pana cand Clr;lu le
vom intelege importanta, vom ramane Fathl In cer 1 vi-
cios al incercarilor de a repara partile din noi pe care le ve-
dem ca fiind defecte. In interiorul dramelor Personal‘e se afla
ascunse informatii semnificative, perle .de mt.elcipc1un§, pe
care trebuie sa le extragem si care detin cheia indeplinirii
contributiei noastre unice in aceasta lume. Aceste poveczlstl
contin exact ingredientele de care avem nevoie pentru a ei
veni oamenii care am tanjit dintotdeauna sa fim. Inauntctl'}l
fiecareia dintre povestile noa:ltre se gaseste un remediu

ivi iata exceptionala.
Dlvmlgr;egl:lu }c))a‘; in descol;tclerirea retetei personale este acela
de a intelege ca suntem cei care ne-am .cr.eaf ppvestea, nu nu-
mai pentruane proteja pe noi il:lsme, cisi, fara.a neda C?eama,
in scopul de a aduna intelepciunea si exp?ne{lte}e e gacrle
avem nevoie, astfel incat sa ne atingem telul in viata, dqr side
a invata lectiile pe care aceasta le are de prc::dat. Sunteti ca C{m
maestru bucatar sef. V-ati petrecut v1a't,a in !aucataljle,la u-
nind ingredientele necesare pentru a va manifesta Sinele gx—
traordinar. Insa povestea voastra - cu toate dramele~$1 cutéu—
rerea sa neprelucrati - este cea care ascunde aceasta refe :

Multi dintre noi suntem atét de bulmafntl de dramele

din povesﬁle noastre, canu ne mai‘amintim caavem un chﬁ
Divin. Suntem atit de preocupati de dPrerea din trecut
nostru si de a-i condamna pe ceilalti, incat nu constientizam

a a rea noastra are un scop. 2
= toa;:tgf?razé ce merita repetata: Toatd durerea noastra
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are un scopl Exista cu rolul de a ne invata, a ne calauzi si ane
da intelepciunea de care avem nevoie pentru a ne aduce
darurile in lume. Multi dintre noi ne folosim traumele si
ranile ca s& ne autopedepsim, si raménem blocati si mici.
Dar cénd ne examinam durerea si dezamagirile si le folosim
ca instrumente de invatare, acestea ne impartasesc lectii sa-
cre de viata, care ne pot fi predate doar pe aceasta cale.
Traiti pe Pamant pentru a contribui cu propria voastra
fiinta si sa slujiti lumii intr-un mod personal. Una dintre pro-
fesoarele de la gradinita fiului meu, doamna Knight, a
demonstrat la ora ei acest principiu. In prima zi de scoala,
doamna Knight a dat tuturor copiilor care au intrat in clasa
0 piesa a unui joc de puzzle cu un numar pe spate. Pe ma-
sura ce {i striga dupa numar, fiecare elev isi aducea piesa din
puzzle, iar doamna Knight o punea in pozitia corecta pe ra-
ma de carton care tinea jocul. Erau doudzeci de copii in clasa
si tot atdtea piese de puzzle. Cand doamna Knight a chemat
si numarul doudzeci, puteai vedea intreaga imagine a jocu-
lui, cu exceptia unei piese care lipsea. Baietelul care primise
piesa noudsprezece nu a venit in acea zi la scoala, iar clasa
avea nevoie de contributia lui pentru ca Intreaga imagine sa
fie dezvaluita. Astfel, doamna Knight le-a demonstrat copi-
ilor, intr-un mod superb, cat de important era rolul fieciruia
dintre ei pentru completarea intregului.

Stateam acolo, cu lacrimi in ochi, gandindu-mi la felul
In care fiecare om isi aduce o contributie vitala pentru binele
intregii omeniri. Fiecare dintre noi detine o piesa importanta
Cu care participa la definitivarea tabloului vietii. Cand ra-
ménem prinsi in trecut, urdndu-ne vietile, povestile si pe noi
insine, devine imposibil si ne revendicam piesa de puzzle si
sa 0 punem in locul care-i este destinat.

Péna nu vom djunge la o impécare cu povestile noas-
tre, va fi imposibil sa extragem ingredientele de care avem
nevoie pentru a ne exprima Sinele nostru Divin.

Drama personala - fiecare dintre experientele triite,
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artile din noi insine pe care le jubim si cele pe care 1e qréun
?ael;}:cle ceea ce fallrc‘z ca giesele noastre sa fie unice. Unii .dmtfel
noi au primit piesa din mijloc, altii pe cea dl}‘l margine, in
timp ce altora li s-a oferit piesa mare si rotp{\da. Nu exista 11n
jocul de puzzle o alta piesa ca a noastra. Nici una. Sunt unele
asemanatoare, dar nici una ca a voastra. . 5
Propria contributie exista intr-o stare lategta, ast.eptan-
du-va sa adunati toata experienta de care av.euvnevme pen-
tru a deveni acea piesa de puzzle. In ﬁecafe zi va atrageti ex-
periente perfect potrivite pentru a aduna infelepciunea nectl:fe-
sard producerii retetei‘voastre unice - a piesei voastre din
jocul de puzzle.

PROCESUL

Secretul Umbreiva va calauzi in asa fel, ingét Sé. int,ele:
geti ca povestea personala nu are drePtuscop sa 'deﬁr}easca
cine sunteti cu adevarat. Este doar o mica Parte flm voi, care
va tine blocati in tipare repetitive si va hmlteAaza capgmtafea
de a iubi, pacea interioara si succesul pe care 11 Rutcftx doban-
di. Pentru a reusi sa va vedeti sinele intt"e-gksl sa va contem-
plati adevarata maretie, trebuie sa pé§1t1 in afara Povest}l
pefsonale. O asemenea actiune ne permite sa renunfam IE zi-
durile care ne inconjoara inimile deschs%. Pentru a tréi in
afara acestor drame, trebuie sa ne vmdec?m ranile si sa ne
impécam cu trecutul nostru, sa ridi.cém valul sle pe durerea
din noi si sa imbratisam defectele si imperfectiunile care fac

in natura omeneasca. ) i)
i l(zjénna?iu ajungem sa intelegem ceea ce reAprezer_ltamA st
care este motivul pentru ¢are ne aflam pe l?amant - ginuin-
telegem lectiile cumplite pe care ni lé da viata, vom raméne
blocati in interiorul micimii dramelor personale. jilEnoTe

Pentru a va putea transcenc}e povestea, tr.ebun.e sa fiti
dispusi sa experimentati lupta zilnicd a experientei. Asta,
deoarece va veti deprinde cu viata exact asa cum este ea,
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doar in clipa in care veti avea posibilitatea sa-i schimbati
directia. A trai o existenta in afara granitelor dramei perso-
nale va va invata, in primul rand, sa discerneti toate modu-
rile prin care va mentineti separati, inchisi in propria poves-
te. Veti manifesta bunavointa de a ajunge sa intelegeti toate
modalitatile prin care evitati sa constientizati si sa acceptati
cu iubire nefiinta care zace in voi. Veti invata toate metodele
prin care incercati sa va autodefiniti - astfel incat nimeni sa
nu va mai confunde cu altcineva - caile prin care va straduiti
sa va completati identitatea, in asa fel incat sa nu mai simti
golul adanc din spatele dorintelor voastre.

Aceasta carte va va ardta cum sa va utilizati povestea,
pentru a va putea valorifica traumele si slabiciunile, sau pen-
tru a castiga intelepciune de pe urma ranilor. Va va oferi pro-
cesul prin care sa va extrageti reteta unic si sa eliberati taina
ce zace ascunsa in umbra propriei povesti. A sosit momen-
tul sa intelegeti cum va puteti folosi secretul umbrei ca sa va
imbogati viata voastra si pe a celorlalti. Acesta este motivul
pentru care il detineti - insa veti fi capabili sa-1 utilizati, nu-
mai atunci cand veti reusi sa pasiti in afara povestii numite
L. in capitolele care urmeaza, vom identifica nesfarsitele
modalitati prin care am urmarit implinirea si fericirea. Ori
de céte ori alergam orbeste dupa ceva, trebuie si ne oprim si
sa ne intrebam de ce facem acest lucru; in acest fel, vom gasi
indicii importante.

De fiecare data cand fugim dupa iubire, atentie, res-
pect sau succes lumesc, trebuie sa fim dispusi sa recunoas-
tem ca toata alergatura noastra este o incercare de a umple
goluri sau lipsuri ce salasluiesc adanc induntrul fiintei noas-
tre. Trebuie sa congtientizim motivul pentru care strategiile
au dat gres in a ne gasi implinirea. Apoi, putem analiza toate
modalitatile prin care ne-am agresat, toate locurile in care
ne-am vandut sufletul, in timp ce incercam si ne Imbuna-
tatim pe noi insine si povestile noastre.

Secretul Umbrei are ca subiect descoperirea adevaratei
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esente. Va va servi ca un ghid care sa va conduca inapoi aca-
sa - acolo unde, in interiorul fiint_ei,. stiti ca va mAtegra.n:
Stand in prezenta adevaratei voastre fiinte, fa;aA\ a fi stanjeniti
de povestea proprie, va veti recunoaste pe vol Insiva ca fnnc!
totalitatea Universului - atét lipsa de insemnatate a sinelui
vostru inferior, cat si deplinatatea naturii voast're omenes;:h.a

Pasind in afara experientei personale, veti descoperi ca
acel ,tu” care v-ati dorit dintotdeauna sa f}u nu traieste in
cadrul povestii voastre. Odata ce ati ieslt. din sfera ace.stiela,
veti constata ci va asteapta viata visurilor voastre si im-
ph’hirea celor mai profunde dorinte. In acea clipa, va vef1
simti obligati sa Impartasiti lumii sec;etl.ﬂ care a stat-as.cgr}s
in umbra acestei povesti. Atunci veti 'stl cum este sa fiti in
prezenta gloriei Sinelui vostru magnific.

PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

1. Incepeti prin a cumpéra un jumnal frumos si intitula-

i-l: ,Mareata si misterioasa poveste deﬁpre Mine ..Luatl-va
éngajamentul de a-1 utiliza pentru a va nota senu.rr.l_entelle,
gandurile si ideile care apar pe masura ce faceti e3<erc1tule pla-
nificate in aceasta carte. In acest timp, incercati sanu Cf)rectap
nimic sau sa va cenzurati; in schimb, permiteti-va sa expri-
mati liber orice descoperiti in mintea sau in inima voastra.

i) Alegeti-va un moment in care puteti f} singuri si age-
zati-va confortabil. Creati-va un loc in care sa nu f.ltl de}'ant
jati si tinefi jurnalul in apropiere. Inchlflet,} ochii si }'eAzspolra’g
de cateva ori lent si profund, simfind ca va afun.dagl in u}tAe-
riorul vostru odata cu fiecare respiratie. Rglaxa’,n—va, stati In
liniste si dedicati urmatoarele cateva mmyte p-rog.resuluvl
spiritual si descoperirii sinelui pe.l.'sor}al. Mai respirati 0 da}ta
lent si profund si permiteti constiintel voastre sa se ageze in-
cetisor in regiunea inimii. Pe masura ce respl;atg, 'snnt,1-’,c1 ca
va conectati cu fiinta launtrica - aspectgl esential din voi, ca-
re v-a insotit in fiecare moment al vietii.
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Imaginati-va ca vizionati filmul vietii. Va vedeti pe voi
Insiva in ziua in care v-ati nascut; observati fetele celor care
au avut grija de voi atunci cand erati mic. Inchipuiti-va pri-
mii ani de viata, cAnd ati invitat sa mergeti si sa vorbiti. Rea-
mintiti-va anii petrecuti in scoala, uitindu-vi la fetele si au-
zind vocile celor care v-au marcat - in mod pozitiv sau nega-
tiv — in timpul acestor ani de formare. Permiteti acestui film
sd ruleze pe ecranul constiintei si ingaduiti-va sa simtiti si sa

va reamintiti toate iubirile, pierderile, dezamagirile, provo-

carile si realizarile. Aveti increderea ci tot ceea ce va vine in
minte este perfect.

Respirati adanc, pe masura ce reflectati la numeroase-
le experiente pe care le-ati avut de cand ati venit pe PAmant,

Considerati ci fiecare dintre aceste intdmplari din via-
ta s-au desfasurat in armonie cu un plan Divin,

Deschideti-va posibilitatii ci fiecare persoana, eveni-
ment si incident au fost atrase in viata voastra pentru a va
trezi, pe voi insiva si intelepciunea interioara. Reflectati asu-
pra ideii ca v-ati nascut cu scopul de a aduce o contributie
unica si ca fiecare experienta din viata v-a instruit pentru a va
putea oferi lumii darul vostru special. Mai inspirati o data:
cand sunteti pregatiti, deschideti incet ochii si petreceti cate-
va minute scriind in jurnal despre fiecare dintre sentimentele
sau géndurile descoperite in interior.

3. Fiecare capitol al acestei cirti va include o contem-
plare - o idee pe care si o savurati, la care sa cugetati si pe
care sa o asimilati incet. Acordati-va timpul necesar - o sap-

taména sau chiar doua - si reflectati profund asupra cuvin-
telor de la finalul fiecarui capitol.

Contemplare

o Viata mea are un plan Divin”
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Capitolul 2

PROPRIA TA RETETA UNICX

In viata voastra ati gustat din dulceata iubirii, din de-
zamagirea acra a pierderii si din amarul ce raméne In urma
prea multor frangeri de inima. Fiecare dintre aceste expe-
riente face parte din reteta voastra unica. Nu ati ﬁ voi insiva
in lipsa lor. Aceste intamplari, atunci cand.sunAt integrate si
intelese, va vor oferi tot ceea ce aveti nevoie - intelepciune,
perceptie si forta - pentru a va trai visul suprem.

Universul, in toatd perfectiunea sa, conspira pentru a
ne oferi exact ceea ce avem nevoie ca sa ne completam reteta.
Si anume fericirea, nefericirea, dorinta, implinirea, dependen-
fa, aspiratiile, disperarea, despartirea. Qénsh'ti—vé la.cucgm.-
stantele unice in care fiecare dintre noi a vgzut}umma z.11e§.
Unii dintre noi s-au néscut afro-americani, altii caucazieni,
hispanici, asiatici sau multirasiali. Uru1 dmtre noi au f(?st ras-
fatati sau neglijati, batuti ori cocolositi. Altii au Rmmt top.ﬂ
sau nimic. Fiecare experienta din viata a cont1:113u1t cu un in-
gredient distinct si esential pentru reteta numl_ta S

Imaginati-va ca Dumnezeu este un buca'tar.-se.f a carui
dorinta consta in a crea milioane de deserturi diferite, pen-
tru a-si multumi si incanta copiii. In intelepcm.nga sa, hjl stie
ca sunt necesare multe ingrediente distincte ca sa pregateas-
ca un asemenea ospat si ca o prajitura facutd doar din zahar
nu ii va satisface. Astfel ca ne-a dat toate produsele de care
am avea nevoie pentru a deveni cel mai (.?lehCIOS glesert posi-
bil. Fiecare experienta de pierdere si castig, de placere si du-
rere a contribuit cu un ingredient esential.
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Fiecare dintre aceste condimente este plin de intele-
pciune si exista pentru a ne invata, a ne calauzi si a ne oferi
o informatie vitald, menita sa ne ajute si devenim persoana
care dorim cel mai mult sa fim.

RETETA NUMITA DEBBIE FORD

In cadrul povestii dureroase despre mine, am descope-
rit reteta perfecta pentru a o crea pe acea Debbie care as fi
vrut sa fiu. Lista mea de ingrediente a inceput prin a fi cea
mai tanara din familie, intr-un context in care fratele si sora
mea nu erau tocmai incantati si ma intilneasca. La reteta
mea se adaugau o nevoie disperata de a fi placuta si accepta-
ta si un sistem emotional extrem de sensibil. in plus, exista un
dialog intern galagios care ma agresa, ficAndu-ma sa inteleg
ca nu ma dorea nimeni si nu meritam sa fiu iubita.

Amestecati toate acestea cu treisprezece ani de depen-
dentd de droguri, astfel incat sa pot invata adancimile pro-
priului intuneric si sa dezvolt o relatie profunda cu lipsa de
putere. Adaugati putina impotrivire si 0 doza masiva de
nevroza. Combinati cu o cantitate mare de hotarare, in asa fel
incat sa-mi pot dedica cinci ani din viatd pentru a ciuta ras-
punsurile la unele dintre cele mai dificile intrebari existen-
tiale. Completati lista cu o experienta de douizeci si cinci de
ani de a da vina pe toti si pe toate - pe Dumnezeu, pe Uni-
vers, pe parintii mei - pentru a sti cu certitudine ca aveam
puterea de a ma victimiza pe toatd durata vietii. In final,

turnati un strop de aroganta si credinta ca le cunosteam pe
toate si veti avea reteta perfecta care s ma motiveze sa des-
copar felul in care puteam iubi si accepta toate partile din
mine Insami.

Mi-au trebuit multi ani sa inteleg ca misiunea de a ma
»Tepara” pe mine insdmi era o sarcina fara sfarsit si lipsita de
recompense - o prapastie fara fund care nu ma ducea nici-
ieri. Chiar credeam ca ma voi simti mai bine, odata ce as fi
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scapat de aspectele mentionate din retgta mea pe care nu’le
agream. Insa lupta fara succes impotriva part%lorunedonte
din mine m-a facut sa descopar ca nu era nevoie sa scap de
nimic. In schimb, trebuia sa integrez si sa accept totul. op
Am mai constientizat c3, pentru a fi cine doream, imi
trebuia fiecare ingredient care a format aluaFul meu. Aveam
nevoie de fiecare experienta de slébiciunﬂe si putere, de .fnca
si curaj, de succes si esec. Atdt timp cét incercam sa-mu bag
mana in aluat si sa scot anumite ingredlente-msuslrl nedori-
te - traumele, slabiciunea, il}doiala de sine = raméineam o
masa necoapta de potential. Insa, daca mi le integram, le a-
mestecam si le apreciam contributia unica pe care 0 aduceau,
puteam recunoaste, in sférsit, ca detineam tot ce aveam ne-
voie pentru un ,eu” perfect. ASRsAOT '
Mi-am petrecut ani intregi incercand sa devm.altc_me-
va, incat constientizarea faptului ca tot ceea ce trebuia sa fac
- si anume sa incetez de a Incerca sa fiu ceva ce nu eram - a
fost eliberatoare. Am ajuns sé inteleg ca, pentrua face préjitu-
ra perfecta, avem nevoie uneori de putina sare, iar atunci
cand depisesti cantitatea de zahar din aluat, prajitura devine
indigesta. ; =
Fiecare dintre noi vine in aceasta lume cu o misiune
specifica, iar in sufletele noastre a fost '.scri.sé' o reteta pentru
indeplinirea sa. Aceasta retetd este diferita pentru fiecare
dintre noi si nu exista, asadar, doua liste cu produsel.e nece-
sare care si semene in totalitate. Pentru a o descoperi pe cea
numita ,,tu”, trebuie sa vedeti ce ingrediente au fost folosite
in aluatul vostru. . 25 bl
Reteta mea mi-a cerut sa astept treizeci de ani péana sa
gasesc barbatul perfect cu care s&-mi traiesc viata. .AEOI mi-a
solicitat s dau nastere persoanei mele preferate dlp n}tfegul
univers, privind cum, intre timp, mi se glestrama casnicia.
Urmatorul ingredient a fost un divort neasteptat care
mi-a trezit trauma si durerea traite la divortul pann",alor mei.
Teama coplesitoare ca nu ma pot descurca singura a adau-
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gat condimentul pentru a avea curajul si puterea de a-mi
scrie prima carte, Partea intunecatd a cdutitorilor de lumi-
na". Toate aceste traume - aceste ingrediente -~ mi-au oferit
dorinta si intelepciunea de a cobori adanc in sufletul meu si
de a scrie aceasta carte.

N-as fi ghicit ca toatd durerea si tot intunericul, egois-
mul meu si dorinta nesfarsita de a crea o schimbare in lume
se amestecau, astfel incat si-mi pot imbratisa versiunea cea
mai inalta a cine sunt cu adevirat. Insa reteta perfecta a vietii
mele astepta sa fie descoperiti. Am invatat si am incredere
In puterea de a fi - si am ajuns la concluzia umilitoare ci ni-
meni nu stie cu adevarat care sunt experientele de care avem
nevoie pentru a ne putea oferi cel mai mare dar.

Incercand sa fac ceea ce trebuie cu scopul de a-mi vin-
deca problemele cu fostul sot, adunam fara sa-mi dau seama
intelepciunea si ingredientele esentiale pe care aveam sa le
adaug la reteta mea. Scrierea celei de-a doua carti, Divortul
Spiritual, m-a fortat sa cresc, si ma extind si sa-mi asum res-
ponsabilitatea pentru propria realitate, indiferent de ceea ce
facea fostul meu sot - si oricine altcineva, de fapt. M-a deter-
minat s& pornesc la drum si sa intreb: ,Cum voi evolua dupa
toate acestea? Cum pot folosi aceste ingrediente, pentru a
ma transforma in Sinele meu Divin?”

Bineinteles ca aveam si alte optiuni: as fi putut sa-mi
urasc durerea ori s ma autocompatimesc, deoarece am su-
ferit. In schimb, am ales si caut aurul, bijuteriile si sa spun:
»De ce as avea nevoie? Ce pot extrage din aceasta situatie?
Cu ce pot contribui in prezent - si nu as fi putut-o face, daca
nu as fi avut aceasta experienta?”

Am trait viata perfectd, pentru a realiza ceea ce fac la
ora actuala - deoarece nu i-as putea ajuta pe altii si-si vinde-
ce durerea si sa-si creeze viata visurilor lor, daca nu as fi fina-
lizat acest lucru mai intai pentru tine insami.

* Publicata de Editura For You. N.T.
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UN BUFET DIVIN

Imaginati-va ca frunzariti cartea de bucate p}'eferaté} si
ca vedeti diverse retete pentru fiinfe omenesti pasionate, im-
plinite, bogate si extraordinare. Uimiti, cautati paginile indi-
cate pentru a vedea care sunt ingredl'eptele necesare unei
asemenea capodopere, iar pe prima cititi: . .
Amestecati paisprezece traume, patru frangep de
inima, o mama prea iubitoare, un tata care nu era Cll?}i’o-
nibil din punct de vedere emotional si un sof care va in-
seala. Adaugati oportunitatea de a fi o mama singura cu
doi copii, cat si patru doze de egoism, o convingere a um-
brei care spune: ,,Nu sunt suficient de buna”si un ego ca-
re urla: , Voi demonstra tuturor ca sunt suficient de bund
sivoila’/O aveti pe Lynda, patruzeci si doi de ani - o ins-
pectoare financiara a unei companii cu un buget de sapte-
sprezece milioane de dolari!

Sau incercati-o pe aceasta:  RliRugs
Combinati doi parinti divortati cu doi fra.tl gemeni
care va sacaie in fiecare zi. Amestecati patru ani de casni-
cie nereusita si o afacere plina de succes, sase ani de c!e-
presie si o boala de deficienta imunita;é. Adavugaf;l un fh?—
log interior zgomotos care sa va reaminteasca faptul ca, in
mod cert, ceva nu este in reguld cu propria persoana.
Asortati o garnitura de cunoastere interioaré Prof}lpdé cu
privire la faptul ca totul va fi bine daca suferiti sqﬁgle.nt de
mult. Completati cu o mare pasiune pentru muzica si arte,
coaceti la temperatura ridicata timp de patruzeci si trei de
ani si ’presto! E aveti pe Jeffrey, compozitor si prqc;lgcatoz‘
al unei emisiuni de televiziune pentru copii care ii invata
pe acestia cum sa se poarte frumos intre ei.
Sau ce-ar fi daca ati gusta putin din: £
Incepeti cu doi parinti cu mari asteptari de la voi si
cu nevoia de a vé controla fiecare miscare. Adaugati o
doza de neadaptare, doisprezece ani de eforturi pentru a
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deveni eleva perfecta, saisprezece victorii uimitoare si sai-
sprezece experiente de goliciune profunda. Combinati cu
doua tentative de sinucidere si patru ocazii de a fi inge-
nuncheata de viata. Presarati o pasiune pentru matema-
tica si stiinta si o tendinta de a avea compasiune pentru
problemele celorlalti. Asortati cu o credintd in Dumne-
zeu si amestecati-o cu dorinta de realizare de sine. Puneti
la rece timp de treizeci si trei de ani. O aveti pe Pam, un
medic psiholog pediatru, care trateaza holistic.

E destul de simplu de vazut felul in care atributele po-
zitive contribuie la reteta voastra unica. Recunoasteti, proba-
bil, felul in care talentele voastre, aptitudinile native si visu-
rile din copilarie v-au creat viata si au format persoana care
ati devenit. Insa evenimentele traumatizante din viata - ex-
perientele care au lasat rani sufletesti - sunt o parte la fel de
importanta pentru combinatia care va va ajuta sa deveniti
tot ce puteti fi. Fiecare grija, teama, tragedie, obsesie, relatie
nereusita si incident umilitor contine indicii care ¥a conduc
catre Sinele vostru cel mai maret. Amestecati-le - si va vor
propulsa spre contributia unica pe care o puteti aduce in lu-
me. Daca acceptati toate ingredientele din propria reteta si le
permiteti sa faca parte din aluat, ceea ce va iesi din cuptor va
fi tocmai persoana care sufletul vostru tanjeste sa fie.

UTILIZAREA INGREDIENTELOR PERSONALE

Majoritatea dintre noi sufera la nesfarsit din cauza par-
tilor dureroase si nedorite ale retetei personale, insa exista
unii oameni extraordinari care aleg sa-si foloseasca suferinta
pentru a aduce o contributie in lume. Moartea unui copil re-
prezinta unul dintre cele mai groaznice ingrediente pe care
ar putea sa-l aiba cineva in propria reteta, dar ce se intampla
daca este un plan Divin de a utiliza aceasta experienta pen-
tru a salva vietile a mii de alti copii? John Walsh, gazda emi-
siunii America’s Most Wanted, a facut acest lucru. Dupa ce
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fiul lui de sase ani a fost ucis, John a devenit un avocat al
drepturilor victimelor si a atras atentia asupra unui subiect
care fusese timp de multi ani ingropat in intuneric. Nepu-
tand sa permita faptul ca moartea fiului sau a fost in zadar,
John si-a transformat mania in actiune si a initiat un pro-
am national vizand incarcerarea a zeci de mii de criminali
si violatori. El ar fi putut la fel de usor sa-si permita sa se cu-
funde in suferinti ani de zile, ins3, In schimb, a ales sa o folo-
seasca pentru a aduce o contributie lumii in care traieste.

Identificat ca fiind unul dintre cei mai grav abuzati co-
pii din statul California, Dave Pelzer a fost batut cu brutali-
tate si infometat de citre mama sa alcoolica, lipsita de afec-
tiune si extrem de instabila din punct de vedere psihic. Prin
curajul, forta si capacitatea sa de a ierta, Dave si-a transfor-
mat ranile in intelepciune si a scris o carte captivanta despre
povestea vietii lui, care a atins vietile a milioane de oameni.
Lucrarea sa, Copilul fara nume, a fost publicata timp de trei
ani in New York Times, devenind astfel un best-seller si
fiind nominalizata la Premiul Pulitzer. Chiar dacad putini
dintre noi ar alege, iIn mod constient, un abuz fizic si emo-
tional ca parte a retetei personale, trebuie sa-i multumim lui
Dumnezeu ca Dave a decis sa-si utilizeze experientele pen-
tru a crea schimbari majore in vietile altora.

Cand avea doar nouasprezece luni, Helen Keller a or-
bit si a asurzit dupa o febra care i-a fost aproape fatala. Ridi-
candu-se deasupra ignorantei acelor timpuri si a propriei
frustrari, Helen era hotarata sa interactioneze cu lumea utili-
zandu-si celelalte trei simturi care i-au mai ramas. A deve-
nit o scriitoare talentata si pasionata, autoare a treisprezece
carti. Calatorind in toatd lumea pentru a sprijini persoanele
cu handicap si pe cei dezavantajati de soartd, aproape ca a
distrus, de una singura, vechile mituri legate de orbire.

Imaginati-va ce multe i-ar fi lipsit lumii, daca Helen
Keller ar fi facut alegerea de a se cufunda in autocompati-
mire, respingand ingredientele propriei retete.
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Viktor Frankl a fost intemnitat in timpul celui de-al doi-
lea ra:lzboi mondial la Auschwitz, pe o perioada de cinci ani.
Dupa ce mama, tatal si sotia sa gravida au fost ucisi de na-
zisti, Frankl s-a agatat de ceea ce el numeste ,,suprema liber-
tate omeneasca, aceea de a-ti alege atitudinea in orice circum-
stant:él dat_é”. Acceptarea factorului devastator al mortii celor
dragi l-a inspirat pe Frankl si scrie Omul in cdutarea unui
sens”, o carte recunoscuti ca fiind printre cele mai influente
lucrari ale literaturii umaniste.

Trebuie sa ne examinam intregul trecut - inclusiv trau-
n}ele, handicapurile, esecurile si circumstantele de viata - si
sa spunem: ,,/ti multumesc Tie, Doamne, cd mi-ai dat toate
astea”, intrucét ele au fost croite pentru a ne ajuta sa ne ofe-
rim propria contributie.

Génditi-va doar. De ce unele intdmplari v-au ranit atat
de profund, cand pentru ceilalti membri ai familiei nici ma-
car nu au contat? Luati in considerare ca aveati nevoie de in-
telepciunea pe care acel incident o facea accesibila.

_ Poate ca acea durere oferea o lectie importanta pe care
ati .f1 1_gnorat-o, daca nu ar fi fost atat de dura. Poate ci a tre-
buit sa va nasteti cu un handicap, pentru a demonstra inde-
structibilitatea spiritului. Poate cé a trebuit sa treceti prin ex-
perienta pierderii unui copil, pentru a putea salva alte mii.
Pto.ate ca a trebuit s consumati droguri, alcool si si va adan-
citi in c}ispretul de sine, inainte de a va putea face curaj pen-
tru a va asuma responsabilitatea propriei vieti.

: Toate traumele si problemele noastre emotionale
exista tocmai pentru a ne ajuta sa ne dezvéluim Sinele supe-
rior. Multe dintre cele mai importante ingrediente se ascund
fiupé un.vél de durere. Aceasta suferinta este codificata cu
informatia si intelepciunea de care avem nevoie pentru a ne
activa darurile unice. i

Nhnerﬁ nu-i poate invata pe altii ceea ce sunteti voi in
stare si nu este capabil sa ofere perspectiva voastrd unica.
Pana cénd nu constientizati perfectiunea tuturor ingredien-
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telor, veti incerca in permanenta sa va schimbati, reparati si
vindecati povestea si nu o veti utiliza in scopul Divin pentru
care a fost creata.

DUREREA PRODUSA DE DETESTAREA
PROPRIEI RETETE

Multi dintre noi ne petrecem o mare parte din viata ju-
decandu-ne ingredientele din reteta, in asa fel incét cele din
interiorul nostru sa para gresite. Spunem: , Am prea multe
oua”, sau ,,Nu este destul zahar”, sau , Daca as fi avut mai
multe condimente ...” Cu alte cuvinte, respingem unele as-
pecte din noi insine, in timp ce acceptam altele.

Prietenei mele, Shirley, i s-a spus dintotdeauna ca are
o gura mare. Mereu avea probleme la scoala pentru ca vor-
bea prea mult si se simtea respinsé in cercul ei de prieteni,
deoarece nu era prea interesant sa ai atitea opinii. Pana si
familia ei era jenata de sinceritatea sa si o atentionau adesea
sa se stipaneasca. Shirley si-a petrecut peste douazeci de ani
din viata detestandu-si ingredientul din reteta ei si a incercat
de multe ori, fara rezultat, sa scape de acesta.

intr-o zi, la cursul ei preferat de sociologie de la facul-
tate, Shirley a inceput sa peroreze, ca de obicei, cu multa ]Pa-
siune. Dupa ora, profesorul a luat-o deoparte si i-a spus:
,Vorbesti atat de mult! Te-ai gandit vreodatd sa faci o carie-
ra laradio? Ai putea fi platita ca sa vorbesti toaté ziua!” Din-
tr-o data, mintea guralivei Shirley s-a luminat si a constatat
ca acest ingredient oferea un dar imens despre care a consi-
derat intotdeauna ca este un blestem. Shirley a creat apoi o
emisiune radio care a castigat premii, iar in prezent se bucu-
ra de o cariera de moderator radio foarte apreciata.

Nu este prea simplu de véazut perfectiunea ranilor sia
lipsurilor noastre, insa trebuie sa stim ca nu exista accidente.
Voi - si ma refer la voi toti - sunteti Divini. Poate ca nu expri-
mati Divinul in forma voastra actuala, dar va asigur cd, odata
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ce va transformati ranile emotionale, le veti distinge perfecti-
unea. Luati ca exemplu balegarul de cal. Daci v-ati plimba la
tara si ati descoperi o gramada de bélegar in cale, probabil ca
v-ati strdmba si v-ati intoarce. Insi, pentru un gradinar
interesat si cultive cei mai mari si mai frumosi trandafiri, sau
sa adauge o culoare frumoasi la ardeii lui, acea gramada de
bélegar ar fi aur curat. Ceea ce majoritatea dintre noi spunem
cd este gunoi, gradinarul afirma ca reprezintd un potential
adevarat, deoarece il recunoaste doar ca ingredientul de care
are nevoie pentru a-si imbunatati gradina.

Detestarea oricérei parti din propria retetd garanteaza
ca vom avea parte de experiente dureroase in viata noastra.
Ce se aseamani se aduna. Durerea noastra nerezolvata si dis-
pretul de sine vor atrage oameni si intAmplari care ne vor re-
flecta inapoi felul in care consideram ci suntem. Sub forma
accidentelor, a relatiilor abuzive, a ruinei financiare sau a slyj-
belor nepotrivite, vom gési mereu modalitati de a ne autope-
depsi, intrucit avem convingerea fixa ca nu suntem cine tre-
buie s fim sau cé ceea ce ni se intAmpla este gresit. Atunci
cand nu putem vedea Divinul din retets, suntem sortiti unei
vieti de ménie, dezamagire si dorinta. Traumele noastre, ra-
nile, dezamagirile si suferinta detin daruri, insa vor rimane
cocoloase neprelucrate ale aluatului nostru pana cand nu vor
fi integrate. Atunci cand extragem intelepciunea din aceste
experiente, descoperim ingredientele unice pentru retets. De-

finem toate calitatile, aptitudinile, intelepciunea, perfectiu-
nea, imperfectiunea si mijloacele de care avem nevoie pentru
a produce si oferi darul pe care numai noi il avem.

In limbaj metaforic, acest proces tine de adunarea, cer-
nerea, amestecarea si adaugarea ingredientelor pe care le
avem deja, pentru a face cel mai bun desert posibil. Vorbind
in termeni universali, este legat de acceptarea si integrarea
fiecarei parti care a contribuit la realizarea noastra, asa cum
suntem in prezent, astfel incat sa putem oferi lumii creatia
noastra unica. Acceptarea de sine la cel mai profund nivel si
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daruirea retetei noastre unice Universului reprezinta cel mai
at al spiritului omenesc.
s cl;s‘r}:rllt'\::lesgoastre sunt o parte indestruActibilé a ceea ce
suntem. Indiferent de ceea ce faptuiny, sau cat de mult mc;er-
cam, nu putem scapa de acestea. Unica glegere pe calrf! e-
buie sa o facem este daca le vom folosi noi, sau le'vor.n asa sa
ne foloseasca. In ceea ce ma priveste, am ales sa-mi 'utlxhzez’
povestea vietii pentrua scrie carti, a-i inspira pe ce1}alt,1 si a-g
castiga existenta. Poate ca acesta a fo.st.planul maret pentru
mine: sa sufir enorm pana la doudzeci si sase Qe ani si apoi sa
tnvat din trecutul meu, s&-mi vmdsfc durterea sisd ma intorc si
- aj tii si-si depaseasca suferinta. i
= alfs}t);z?,l sunt fecurll)oscétoare pentru durerea mea, $tlln§
ca, dacd nu ar fi fost, nu as fi putut preda vreodata ceea ccle ;
invat pe altii. li multumesc lui Dumnezeu Eentru gunoiul ¢
traumele din trecutul meu; fara acestea, jumétate din paginile
arti ar fi goale. .
Carmo;’r?:/?g-vé at%t reteta, cAt si povestea si vedeti ceea ce nu
acceptati si nu binecuvéntati-. Acesta este un loc bdun 13 ctiarrlz
sa incepeti. P4na cand nu veti int,glege necesitatea ¢ E:I a 1 et ne
intregul a ceea ce sunteti, nu vet,l.pl.}teta extrage pietrele rI:al =
tioase din fiecare experienta de viatd, iar povestea personala
va continua sa va foloseasca, sa va acopere si sa va faga S&ll va
simtiti neinsemnati. Insa in clipa in care conshenhza’gdva an-3
rea i)értilor pe care le detestati, céAt si pe cea a acelora de care 1
sunteti multumiti, in momentul in care recunoasteti ca ac
eveniment dureros reprezinta ingredlen.n'll perf?ct pentru a
va completa reteta, veti fi martorpl magiei transformar. :
Veti binecuvanta ceea ce at1 considerat in trecut ca este
m. . . .
un ble\s}teeﬁ privi cum neplacutul devine stant. :[metl “miim:é’
va puteti petrece urmatorii patruzeci de ani mcerci:an of
scoateti unele ingrediente din aluatul vostru - sau 'o:;ﬂ >
amestecati si s permiteti ca traumele, v1cto_r111e, iupar es
bucuriile sa se imbine intr-un amestec numit ,tu".
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PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

Uitati-va in urma la viata v a, aminti
! t ta voastra, amintindu-va expe-
flentele care v-au .moglelat cel mai puternic fiinta care sunfeti
Ln prezent. Scx:lep o hs.té cu victoriile importante, esecurile,
ucunvlle,. sgpa;an.le si dezamagirile care au facut ca viata
voastra sa fie diferita de a altora. ;
Faceti o lista cu aspectele din fii in vi
. t : in fiinta sau din viata pro-
prie pe care le-ati acceptat cu dificultate - partile din rgtfeté
de care ati incercat s scapati.
din alt’lc:tiite v-ati impotrivit mult faptului ca nu aveti aptitu-
ce sau perceptiei ci sunteti mai putin atragatori
Souttoatets P t1 mai pufin atragatori
V-ati simtit tradati sau invinsi di i
-ati simiit tradat insi din cauza unui handi-
cap, a pierderii unei relatii sau de bani ori a unei traume care
s-a petrecut cu multi ani in urma?
] Intocrmg o list_é cu toate ingredientele din reteta pro-
prie care considerati cd nu au nici o valoare sau care au
reprezentat o nemultumire,

Contemplare

JLlecare aspect al meu s/ al vietii mele
contribute cu un Igredient esential]
care inl permite sd-m/f indeplinesc
scopul Divin”.
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Capitolul 3

EXPLORAREA POVESTII TALE
MINUNATE
SI MISTERIOASE

Fiecare dintre noi are o poveste unica. Precum o am-
prentd digitald, ne deosebeste de cei din jur. In cadrul expe-
rientelor traite se afla gravata acumularea tuturor lucrurilor
care ne-au marcat viata.

Fiecare persoana, eveniment, circumstanta si situatie
care ne-au atins ne lasi o urma adanca in psihic. Fie ca viata
ne-a fost atinsa de un parinte autoritar, o boala a copilariei,
un profesor care ne-a inspirat, sau de un adult neglijent, fie-
care dintre aceste episoade ne raman, devenind o parte inte-
grala a identitatii proprii. Concluziile pe care le tragem in le-
gatura cu aceste evenimente, cat si semnificatiile pe care le
atribuim ni se impregneaza in psihic, creandu-ne subiectul
dramelor personale.

Doresc si ma asigur ca intelegeti ca povestea voastra
nu este rea. De fapt, reprezintd, probabil, cel mai valoros lu-
cru pe care il detineti. nsa, chiar daca nu contine o latura
sumbra, este limitatoare, deoarece va restrange existenta, li-
mitand-o la o particica nesemnificativa a naturii voastre ome-
nesti si nu va permite sa accesati Sinele superior.

Dar, de indati ce va recunoasteti povestea, va impacati
cu aceasta si ii extrageti ingredientele esentiale, puteti iesi
din micimea gandurilor inferioare si sa pasiti catre indepli-
nirea celor mai inalte visuri la care nazuiti.
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DESLUSIREA POVESTII VOASTRE

Povestile noastre sunt formate din amestecul de senti-
mente, credinte si concluzii pe care le-am acumulat si le-am
purtat dupa noi toata viata. Experientele traite atirna greu,
deoarece saldsluiesc in cadrul ego-urilor proprii, care au
aproape infotdeauna o tentd serioasi. Rareori sunt pline de
luming, iubire si de zbenguiala veseld a unui copil care se
joaca, iar cel mai des se concentreaza asupra negativului. in-
treaga baza a povestilor noastre exista in spatiul a ceea ce ar
fi trebuit sa fie, sau ar fi putut sa fie. Experientele ne sunt
presarate cu durere, pierdere si regret, in plus fiind poleite
cu speranta, dorinta si fantezie. Dramele locuiesc in memo-
ria trecutului si in fantezia viitorului. Fiecare gand negativ
cu privire la trecut care ne intrd in minte traieste in cadrul
povestilor proprii, la fel cum se intdmpla cu toate senti-
mentele de pierdere si de lipsd de speranta. Fanteziile legate
de , Cénd se va intdmpla asta”, sau ,, Cand imi voi atinge, in
sfdrsit, scopul’, coexista in istorisirile in cauza.

Rareori intdmplarile traite apar in momentul prezent,
atunci cdnd ne multumim, pur si simplu, cu ceea ce exists.
Precum umbrele, povestile proprii ne urmaresc oriunde mer-
gem, ascunzand adevarul despre cine suntem. Nu se afla
niciodata departe, insa pot fi vazute numai atunci cand sunt
examinate in lumina zilei.

Recent, am indrumat un atelier de weekend ca parte a
Programului de consiliere integrativa pe care il predau. In a
doua noapte a atelierului, am decis si organizam o petrecere
in pifjama. Saizeci de persoane s-au imbricat in pijamaua
preferatd si s-au pregatit pentru o seara amuzanta de #Spus
povesti”. Eu purtam pijamaua mea preferatd de culoarea
mandarinei, in timp ce altii au venit in flanele, camasi de

noapte si haine de casa. Unii barbati au ales ca vestimentatie
sumara tricouri largi si pantaloni scurti cu imprimeuri dra-
gute. Avand in vedere ca scopul era sa ne concentrim asu-
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pra deslusirii si a impartasirii dramelor -p.erso.nale, mi-am
dorit sa creez o atmosfera placuta, care sa Inspire, pentru a
compensa seriozitatea pe care ma]orltétea d.mtre noi o atiai—
seaza povestilor proprii. Le luam prea in serios, le-am expli-
cat, deoarece credem ca reprezinta adevarul. ]

Scopul petrecerii in pijama era 'de a explora si de a ex-
pune atat povestile, cat si convmgenle umbrei noastre, care
fac ca povestile din trecut sa persiste. Le-am cerut tuturor sa-si
tnchida ochii si sa incerce sa-si aminteasca un morperlt in care
au fost mici, inaintea varstei de cinci sau gase an, .c?nd s-au
simtit pierduti, singuri, tristi sau speriai - 0 anumita perioa-
da in care s-a intamplat ceva care le-a zguduit realitatea.

Le-am mai solicitat sa observe fiecare episod care le ve-
nea in minte si le-am explicat ca acest ir.xc1d.ept, chiar dgcczl;lr ei
nu-i inteleg semnificatia, pastreaza un indiciu al temei dra-

i ale. . :
e p;rir(l)rx‘\mpértésit cu grupul ce mi-a venit in minte prima
oara cand am facut acest exercitiu. Inc1de€1.tulﬂcare mi-a apa-
rut era o scena din fata casei in care am trait cand aveam trei
ani. Puteam vedea multi oameni care alergau de"colo-colo,
uitandu-se dupa tufisuri si vorbind ix}cet-unn cu altn Statetam
langa casd, ascunsa intr-un colt.de langa perete. Cineva oci
mai jefuise un magazin din cartier, 1ar politia crgc.lea ca omul
a fugit prin curtea noastra. Intreaga mea farmheosll1 vecstm}i
cautau indicii pentru a ajuta la capturarea acestui hot. Sta
team deoparte, speriata si separata de grup. Nimeni nu parea
sa ma observe. Simteam ca sunt prinsa intr-o lume in care nu
aveam nici un rol. Tot ce puteam vedea prin O‘Chfl mei de co-
pil de trei ani era un grup de adulti careia nu-1 pasa unde ma

ea ce faceam. L
aﬂam’FSéT; gg-mi dau seama, in acea zi am luat o decizie im-
portanta care avea sa-mi modifice pentru t9tdeauna felgl in
care ma percepeam pe mine si pe altii. Am facut ca acest inci-
dent sa insemne ca nimeni nu {ine vla mine. Sif ca orice om
bun, trebuia sa inventez ceva care sa explice motivul pentru
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care nimeni nu-mi dadea atentie. Am decis si consider ca nu
eram destul de importanta pentru a le merita atentia - deoa-
rece, la urma urmei, daci as fi fost, familia si rudele m-ar fi
observat si le-ar fi pasat de faptul cd ma simf{eam singura si
ignorata. Desigur, as fi ales oricare dintre interpretarile pe
care le atribuisem, insi odata ce am ajuns in interiorul po-
vestii mele, a trebuit sa aleg explicatia care avea sa-mi ia cea
mai multd putere. S-a dovedit, bineinteles, ci ,nimanui nu-i
pasa de mine” este una dintre convingerile esentiale ale um-
brei mele si tema centrala in povestea personala. Chiar si
dupa treizeci de ani, cAnd ma gandesc la acest moment inc
Imi amintesc ca ma simteam total exclusa si singura.

Dupa ce am impartasit povestea, grupul a inteles ce
trebuia sa faca pe parcursul serii. Fiecare s-a angajat sa-si
descopere drama vietii, istorisirea care defineste cine sunt ei
§i care ii tine inchisi in interiorul capsulei realitatilor indivi-
duale. Ne-am impartit in grupuri mai mici, adunandu-ne in
cercuri stranse si am inceput.

Peter, un barbat calm, de vreo treizeci de ani, a decis sa
fie primul din grupul nostru care sa povesteasca. Statea in fa-
ta noastra, cu ochi lipsiti de expresie. I-am cerut si inchida
ochii si sa-si aminteasci un incident din trecutul sau. Dupa
céteva momente, Peter a inceput sa descrie un episod in care
avea sase ani. Mama lui intrase in camera sain timp ce sejuca
Impreuna cu cel mai bun prieten al lui, John. Furioass, aceas-
ta i-a mustrat pe baieti ca si-au lasat bicicletele pe veranda din
fata. Deoarece Peter nu i-a raspuns, ea a devenit si mai mani-
oasa si a inceput sa tipe, plesnindu-], spunandu-i ca nu era
bun de nimic si c si-ar fi dorit si nu-l fi niscut. Peter a fost
traumatizat. A ramas nemiscat, inecindu-se cu propriile la-
crimi. In acea zi, el a decis ca vorbele si actiunile mamei lui
aratau ca era un baiat rau si cd nu merita si fie in viata.

Umilirea resimtita in urma acelei Intdmplari se vedea
inca pe fata lui, dupa douazeci si noua de ani. Reiesea evi-
dent din nivelul emotiilor lui Peter si din claritatea cu care si-
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a amintit acel eveniment, ca atinsese una dintre convinge-
rile fundamentale ale umbrei: ,Nu sunt bun de nimic”. Im-
preuna cu grupul, el a inceput sa caute felul in care aceasta
tema a fost tesuta in celelalte evenimente din viata.

Intr-un timp foarte scurt, Peter a istorisit multe; alte
intAmplari in care mama sa abuziva si aroganta i-a confn'ma}t
credinta ca era, in realitate, ,bun de nimic”. Ne-a povesh-t
toate modalitatile prin care fusese dominat de ea, faptul ca
nu avea putere sa-si ia apararea si modul in care, ca rezultat,
nu a reusit niciodata sa-si ia apararea in fata femeilor cu care
a interactionat in viata.

Peter a intélnit intotdeauna femei care {i reaminteau ca
nu era destul de bun pentru a fi cu ele. Indurerat, ne-a relatat
cum acestea au profitat mereu de el si cat de lipsit dg putere
se simtea ori de céte ori se afla in prezenta unei femei pe care
o iubea. Ne-a spus cum se straduia sa demonstrezg il}tot-
deauna ca era un om capabil, incercdnd din rasputeri sa nu
fie el insusi in relatiile sale personale, ci folositor si de ajutor.
Insa, a adaugat, parea intotdeauna sa dea gres. Povestea lui
confirma, in continuare, ca mama lui avea dreptate si ca el
este, de fapt, un om ,,bun de nimic”.

Elizabeth, o fata timida si cea mai tanara din grupul
nostru, a asteptat tacuta sa-i vina randul si a vorbit doar du-
pa ce am asigurat-o din nou ca totul era in regula. Cu voce
stinsa, Elizabeth ne-a spus ca era unica la parinti, ca tatal si
mama sa aveau studii superioare si ca si-au pus intotdeaung
sperante foarte mari in ea. Spre marea dezamagire a péfmt}-
lor ei, Elizabeth nu s-a descurcat niciodata bine la $coala.1. P:il-
na si cei mai buni meditatori nu au reusit s-o ajute sa-si ma-
reasca notele, iar la varsta de saptesprezece ani a primit ves-
tea zdrobitoare ca nu fusese acceptata la universitatea pe ca-
re parintii o alesera pentru ea.
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Elizabeth a ales ca acest incident sa insemne ca ,,ceva
nu este in reguld cu mine”, iar aceasta convingere a umbrei a
devenit tema povestii vietii ei. S-a simtit ca o ratata si s-a
resemnat cu gandul ca viata ei va fi mereu lipsita de valoare.
Avand in vedere ca s-a decis deja ca nu este suficient de des-
teapta pentru a castiga aprobarea péarintilor, a optat sa nu mai
mearga la facultate si si-a concentrat toata atentia asupra ca-
satoriei si intemeierii unei familii.

Insa, dupa trei ani in care a incercat sa riméana insarci-
natd, doctorii i-au spus ca nu putea face copii. S-a confruntat,
din nou, cu sentimentul coplesitor ca ,,ceva nu era in regula
cu ea” si ca isi dezamagea sotul, familia si pe ea insasi.

SN
Povestile au continuat. Cu cit auzeam mai multe, cu

atdt devenea mai limpede ca fiecare dintre noi traia conform
credintelor umbrei si care devenisera tema experientelor
noastre. Ne petreceam timpul creand intdmplari si situatii
care ne permiteau sa ne realizam temele dramelor. Nu conta
cata durere inconjura povestea, sau ce decideam sa insemne
intdmplarile din viata; un singur lucru era valabil pentru toti:
povestea avea intotdeauna o desfasurare dramatica, repeti-
tiva si foarte personald. Temele principale, chiar daca putin
diferite, evidentiau lait-motivul: ,, Ceva nu e bine la mine. Nu
sunt destul de bun. Viata mea nu conteazd”, Refrenul co-
mun era: , bietul de mine, bietul de mine, bietul de mine”.

Pe masura ce inaintam, am inceput sa extragem con-
vingerile umbrei care se infiltrasera in povestile personale.
Péna in acea noapte, majoritatea oamenilor care se afla acolo
a considerat ca aceste certitudini reprezentau adevarul si nu
- ceea ce erau in realitate: convingeri ale umbrei care deveni-
sera subiectul principal al dramelor lor.

Le-am explicat ca fiecare are multe astfel de convin-
geri, insa doar una va ocupa locul central in drama perso-
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nala, cum ar fi tema lui Peter: ,Nu sunt bun de nimic”, sau
a timidei Elizabeth: , Ceva nu este in reguld cu mine”.

fn ultimii zece ani, am indrumat mii de oameni prin
Procesul Umbrei, in ateliere trasformationale de trei zile. Am
descoperit ca exista trei mari credinte _ale gmbrei, imparta-
site de aproape fiecare fiintd omeneasca - 1 anume:

Nu sunt destul de bun(dv).
Nu am nici o importantd.
Ceva nu este in reguld cu mine.

Totodata, am mai aflat ca exista nenumarate variatiuni
ale acestor convingeri. In timp ce cititi lista de mai jos cu cer-
titudini ale umbrei, vedeti daca sunteti capabili sa identifi-
cati convingerea esentiala care este tema povestii voastre.

Nimeni nu md place.

Nu md integrez nicdieri.

Ceva este in nereguld cu mine.
Sunt prea prost (proastd).

Sunt incompetent(d).

Nu md doreste nimeni.

Nu ofer suficient.

Sunt cdlcat(d) in picioare.

Nu am nimic special.

Sunt nevrednic(d).

Nu merit nimic.

Sunt nepotrivit(d).

Sunt incompetent(d).

Nu sunt important(d).

N-am valoare. ‘ rird
Viata mea nu creeazd nici o schimbare in jur.
Sunt un nimeni.

Sunt ranit(d). i
Sunt un nenorocit (o nenorocitd).
Sunt o greseald.

Sunt rdu (rea).

Nu sunt in reguld.

Sunt incomplet(d).
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Am defecte.

Nu merit sd fiu iubit(s).

Sunt un ratat (o ratatd).
Nimdnui nu-i pasd de mine.

Nu pot avea incredere in nimeni.

Atunci cénd credintele umbrei sunt declansate, acestea
ne potenteaza povestile, demonstrandu-ne cat de , exacte” si
de ,adevarate” sunt dramele pe care le traim. Fiecare gand
pe care il avem ne declanseaza un raspuns emotional in corp,
iar atunci cand traim in cadrul povestii, avem acces la o gama
foarte redusa de trairi. Exista doar sentimentele experientelor
traite: resemnare, lipsa, resentiment, victimizare, singuratate,
maénie, ving, rusine, disperare, deznadejde, tristete, frica, ge-
lozie, invidie, regret, autocompatimire si dispret de sine.
Povestindu-ne dramele in acea seara, fiecare dintre noi a con-
statat cum aceste emotii ne-au insotit mereu.

In siguranta oferita de petrecerea in pijama, a fost sim-
plu s intelegem cat de mici am ales sa fim. Cu toate ca exista
$i 0 parte buna in povestile grupului nostru de saizeci de oa-
meni, foarte putine dintre ele sugerau: , Uitati-va la mine,
privifi-ma cat sunt de minunat!”, sau ,Jati ce fiintd umana
extraordinard am ajuns s fiu!”

Putine experiente erau calauzite de iubire, compasiune
sau de multumire. Cu toate cd multi dintre cei din grup reali-
zasera lucruri minunate si erau foarte bine priviti in domeni-
ile lor de activitate, povestile nu se refereau la maretie si pu-
tere - ci, mai degraba, la frica unui copil care incepuse sa
creasca Intr-o minciuna a ceea ce este si a ceea ce poate face.

In acea noapte nu a iesit la suprafata decat sentimentul
de disperare - tot ceea ce ne lipsea sau ne disparuse din
viata. Mesajul pe care fiecare dintre noi il transmitea se axa
pe conjunctia ,dacd” daca as fi avut altfel de parinti, iubiti,
prieteni, un corp, un creier sau un noroc diferit - daca as fi
avut o educatie mai buna, sau o familie care s& ma sprijine
mai mult - am fi fost oamenii care am vrut sa fim.
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Cu totii puteam observa cum renuntasem la méfetiAe si
la putere intr-un anumit domeniu al vietii, pentru a raméne
inchisi in cadrul povestii proprii. Tk 51

Cu totii puteam vedea anumite sfere din viata in care
dramele isi jucasera rolul. Unele dintre povesti gravitau in ju-
rul carierei; altele montau drama pe scena relatiilor, a faqu—
liei sau a finantelor. Unele drame apéareau in starile emotio-
nale ale corpului fizic, iar deseori ne acopereau doua sau trei
domenii din viati. Insa ideea care a reiesit in acea noapte fan-
tastica a fost c3, la un moment dat, am iesit din lumea posi-
bilitatii infinite si am pasit in cea a propriei realitati lil'néte.lte.
Din acest loc au inceput pentru noi neajunsurile si Hn]ltarﬂe.

Multi oameni puteau identifica problema avuta in co-
pilrie, insa intdmpinau dificultati in observarea impactului
pe care acea poveste 0 avea asupra lor, In prezc?nt:

Putini au spus ca vietile le erau complet 1_1p51.te'3 de con-
flict: povestea lor ardta ca nu aveau nici o drama, nici un con-
flict. Donna, un medic psiholog, a spus ca are o casnicie mi-
nunata, doi copii si o activitate infloritoare, fund uimita de
felul in care intreaga idee a povestii avea legatura cu ea. Am
rugat-o sa-mi povesteasca mai multe despre persoana sa. Ea
mi-a zis: ,Am avut doi parinti extraordinari, o copilarie feri-
cita si totul este bine in prezent. De fapt, am fost intotdeauna
o stanca in familia mea, cea la care vine toata lumea pentru a
se imbarbéta. Am reprezentat mereu vocea cumpatarii®.

acea clipa, ochii nostri s-au intalnit, ia.r Dopna si-a
auzit propriile cuvinte. Erau, mai mult sau mai putin, exact
aceleasi pe care le rostise de mii de ori inainte, pentru a-si
descrie viata. fi ieseau in mod automat pe gura. Uimita,
Donna a inteles ca descoperise, fara intentie, tema povestl.l ei:
»Totul este bine”. Indiferent de ceea ce se intdmpla in viata
sa, putea mereu sa afiseze un zambet pe fata, sa se ridice si sa
se autoconvinga ca totul era perfect. -

Este important sa intelegem ca nu toate expene;ntele
sunt triste, traumatizante sau dureroase. Tema unora inclu-
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gle varianta ,, Totul este minunat”, sau , E bine, multumesc”.
Insa péna si acele povesti ,fericite” raman fara combustibil si
prezinta limitari greoaie. Pentru Donna, faptul ca traia in ca-
drul ipostazei , Totul este bine” o impiedica sa-si asume orice
risc care ar fi putut sa o faca sa vada ca viata nu se dovedeste
intotdeauna perfecta sau fericita. Povestea ei o tinea inchisa
intr-o realitate sigura, dar limitatd. Cu toate ca traia in iluzia
fericirii, si-a sacrificat calitatile de a fi curajoasa, cu spirit de
aventura sau chiar de a pasi stramb, iar aceasta himera o im-
piedica sa-si examineze dorintele cele mai profunde.

REFRENUL POVESTII PERSONALE

~Cum putem sd ne dam seama cd trdim in interiorul
povestilor noastre?” ,Cum le putem auzi?” Acestea erau
Intrebarile la care fiecare dorea sa cunoasca raspunsul. O ca-
le sigura de a afla daca ne traim povestea, este de a analiza
calitatea gandurilor si a dialogului interior pe care le avem
frecvent. Multi oameni isi petrec o mare parte din viata fiind
in alta parte decat in locul in care se gasesc in momentul pre-
zent. Atunci cand se afla la serviciu, se gandesc ca si-ar dori
sa fie acasa. Atunci cand sunt acasa, mintea le zboara la va-
canta. Cand se plimba cu copiii lor in parc, isi imagineaza ca
vizioneaza emisijunea preferata de la televizor. Corpurile lor
sunt prezente, insa mintile le zburda in alta parte. Mi-am pe-
trecut primii treizeci de ani din viata, fiind in alta parte decét
cea in care ma gaseam. Traiam pentru fanteziile din minte,
visand la ceea ce m-ar putea face sa ma simt mai bine, incer-
cand mereu sa ofer finale fericite aspectelor din viata care nu
erau deloc vesele. Cel putin douazeci de ani am visat la
barbatul visurilor mele si la felul in care, in momentul in care
il voi intalni, voi fi in paradis.

Privirea t viitor este un semn clar c4 ne afldm adanc thra-
décinati th povestea noastra. Cand nu visam la viitor, imi
petreceam timpul gandindu-ma la trecut: la tot ce s-a intdm-
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plat rau, la tot ce ar fi trebuit sa se petreaca altfel. Puteam sta
o saptamana retraind o cearta pe care am avut-o cu cineva
intr-un magazin, referitoare la cine era primul la rand. Cand
te afli in interiorul povestii personale, calitatea gandurilor
avute poate varia de la frica si morbiditate - cum ar fi grija
pentru accidente stupide sau tragedii improbabile - la trivi-
alitate si absurditate, ca de exemplu obsesia legatd de un
nasture lipsa de la bluza sau de cainele vecinului care isi face
nevoile pe peluza voastra.

Atunci cAnd ne afldm th povestea personald, niciodata un
gand nu vine o singurd datd. Nu ne gandim ca: , Mi-as dori sd
am parte de o relatie minunata” si lasam lucrurile sa fie asa.
Din contra, gandim in felul urmator: , Of sper ca el sd apara
repede. Sper s nu aiba o fosti sotie. Mi-as dori fie blind si
iubitor si sa-mi cumpere un inel. Sper sa nu rdgéie, sau sa-mi
imputa baia”. Putem visa ca stam pe o plaja din Hawaii,
aratadnd mai bine decéat in ultimii zece ani si facand dragoste
pasional. Apoi ne spunem in gand: ,Nadajduiesc sa nu ma
rdneasca si sa nu fie ca ultimul nemernic mincinos”. Si cand
ne gindim la ultimul ticalos cu care am avut o relatie,
incepem imediat sa ne amintim cat de rau am fost tratati si
cét de bine am fi dus-o, daca nu ne-am fi intalnit cu acea per-
soana. In cadrul povestilor, retraim aceleasi ganduri mereu
- viitor, trecut, viitor, trecut, viitor, trecut, trecut, trecut ...
povestea tot continua la nesfarsit. Nu oboseste niciodata.
Atunci cand ne complacem in micimea experientelor indi-
viduale, adeseori devine atat de dureros, incat unicul mod
prin care mintea poate face fata suferintei este visatul cu
ochii deschisi, sau trairea in trecut.

INTALNIRE CU CEEA CE DEFINESTE CUTIA UMBREI
Toate aceste dialoguri launtrice ajung in interiorul a

ceea ce eu numesc Cutia Umbrej, recipientul care pastreaza
nesfarsitul dialog intern ce traieste in mintea noastra.
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Imaginati-va cel mai zgomotos casetofon sau CD play-
er care v-a de-ranjat linistea in timp ce va aflati pe plaja, iar
apoi plasati tot acest vacarm in mintea voastra. Acest lucru va
va da o idee despre zgomotul Cutiei Umbrei. Aceasta caseta
este plina cu fiecare gand pe care l-ati reprimat vreodata -
toate judecati-le, momentele in care ati avut obligatoriu drep-
tate, toate ranile emotionale neprelucrate si toate convinge-
rile umbrei voastre. Dialogul interior negativ seaméan cu o
indigestie psihica. Pana cand nu va digerati toate reflectiile si
sentimentele inconstiente care traiesc in interiorul psihicului,
veti continua sa locuiti in zgomotul si disconfortul creat de
Cutia Umbrei. Opriti-va pentru o clipa si ascultati-va ideile
din minte. Apoi permiteti-i atentiei sa se concentreze asupra
unui proiect neterminat, sau a unei relatii nepotrivite. Pe ur-
ma, ascultati din nou. Dupa toate acestea, ar trebui sa va fie
limpede ce anume reprezinta Cutia Umbrei.

Aceste recipiente dainuie in cadrul povestilor persona-
le si ne insotesc oriunde mergem. Ne soptesc in permanenta
care ne sunt defectele, dezamagirile si lipsurile. Cutiile Um-
brei ne ingtiinteaza cu privire la felul in care gandim despre
noi insine, atita vreme cét ne aflam in interiorul povestii. In
timp ce intuitia incearca cu disperare sa ne capteze atentia,
cel mai adesea ii intoarcem spatele, acorddndu-ne increderea
Cutiei Umbrei ~ acea voce cunoscuts, care gaseste o mare
pléacere in a ne reaminti care ne sunt esecurile, lipsurile si li-
mitarile autoimpuse.

Cu cétiva ani In urma, am tinut o conferinta in fata
unui auditoriu compus din o suta de oameni, in sala de bal
a unui mare hotel. Cand am inceput, fiecare se asezase deja
confortabil in sala. Apoi, dintr-o dat3, s-a declansat alarma
de incendiu. S-a auzit o voce puternica prin difuzoare, cu un
mesaj inregistrat care se repeta: , Va vorbeste pompierul-sef.
Alarma de incendiu a fost declansata. Va rugam sa iesiti prin
usa cea mai apropiata de voi. Trebuie sa evacuati cladirea

= A

imediat. Aceasta inregistrare nu se va opri, pAna cand nu pa-
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rasiti cladirea”. Intrucat era a treia oara cand se declansase
alarma in acea zi, nimeni nu s-a ingrijorat prea mult. Sala de
bal se afla la parter si eram siguri ca putem iesi daca era vor-
ba, intr-adevar, de un incendiu. i e

Mai aveam patruzeci si cinci de minute si am dec:}s sa
ne adunim mai aproape intr-o parte a salii, astf.el incat s&-mi
potincheia conferinta. Deoarece mesajul sefului deA pompieri
se tot repeta, trebuia sa vorbesc mai tare, astfel incat toata lu-
mea si ma poata auzi. Chiar daca ii interesa mai mult ceea
ce spuneam si nu ce repeta mesajul inregistrat, acesta le-a
distras totusi atentia. Apoi mi-a venit ideea ca aceasta inre-
gistrare era un exemplu splendid pentru dialogurile interne
care ne tortureazi. Am intrebat grupul: ,Céfi dintre voi ar
alege sd asculte aceastd casetd toatd ziua, pentru tot restul vi-
etii voastre? Céfi dintre voi ar achizifiona un mic aparat care
sd le repete acest mesaj si cafi I-afi asculta in imp ce lucrati,
vd intilniti cu alfi oameni, sau cind vizionafi un ﬁ]m7 L-ar
cumpira vreunul dintre voi in mod voit, purténdu-I oriunde
merge, tindnd la el ca la propria viata?”

Desigur, toti au raspuns negativ. i ,

Am ramas ticuti citeva minute, astfel incat publicul sa
mai asculte o datd mesajul repetat. Apoi, uitindu-ma pro-

fund in ochii lor, am intrebat: , C4fi dintre voi petrec mai mult

de o ord pe zi, ascultédnd flecdreala internd care se tot repeta
in capul vostru?” Toti ticeau, intelegénd ceea ce rostisem.
Fiecare putea vedea ci-si irosea in fiecare zi o mare parte din
energia valoroasa prin ascultarea casetei repetitive din minte,
afirmand: ,,N-a fost bine. Nici prea inteligent. N-ar fi trebuit s3
zic aceasta. Despre ce vorbegte oare? De ce nu opresc z‘nre‘ng-
trarea acum?”. S-ar putea sa se gandeasca: ,/N-am Rlaatataﬂa_
bani pentru a veni la o conferin{d si sd ascult toatd ziua aceastd
alarmd. Mi-as dori si treacd, pur si simplu, la subzef't’. Sau
este posibil sa te trezesti langa soful tau si sa auzi in mintea ta:
~De ce nu se spald pe dinti inainte sa-si bea Fa{eaua? Dacé ar
céstiga si el mai mulfi bani, n-ar mai trebui sa muncesc atat
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de mult”. Probabil ca din Cutia Umbrei voastre ies constatari
precum: , Nimadnui nu-i pasa de ceea ce géndesc. Sunt atit de
singur(d), nimeni nu vrea sa-mi ofere prietenia”. Sau poate
nu v-ati terminat la timp un proiect, iar Cutia Umbrei va rea-
minteste cu grija: , Ulte ce-ai ficut de data asta. Ai dat-o in ba-
13, esti exact ca tatal tau”. Dar faptul cel mai trist este c, indi-
ferent de céte ori ati auzit toate acestea inainte, inc4le mai as-
cultati, in continuu, ludnd foarte in serios acea voce.
Cati dintre voi ati petrecut mii de ore analizdndu-va
acest dialog din minte? Poate ati evitat chiar sa mergeti la o
petrecere sau sa va distrati In alt fel, tocmai pentru a sta aca-
sa si a asculta ceea ce se afla in aceasta Cutie. Multi dintre voi
nu ati avansat in cariera, bazdndu-va actiunile numai pe me-
sajele primite de la draga voastra Cutiuta a Umbrei. Cineva
mi-a sugerat sa inventez o Cutie a Umbrei - pentru doar
14,95 de dolari, va voi programa dialogul intern, astfel incat
sa-] puteti asculta in fiecare zi. O puteti purta cu voi oriunde
mergeti, sau folosi pe post de ceas cu alarma. Pur si simplu,
fi dati drumul dimineata si va zice: ,Bund dimineafa.
Dumnezeule, arifi ingrozitor astizi!” In felul acesta nu tre-
buie s-o spuneti voi. Cutia Umbrei va va aminti: ,/Nu i se va
intdmpla nimic important. Nu ai calititile necesare. Nu va fi
niciodata mai bine. Pofi s ramdi in pat azi, cd oricum nu te
observa nimeni”, Poate ca te gandesti la o marire de salariu,
insa Cutia Umbrei va striga: ,N-o0 s4 #i se intdmple niciodata!
Nu e corect. Ei nu te apreciaza cu adevdrat. Viafa e grea. Ce
stii tu? Esti un ratat. N-ai sd reusesti niciodata”. Sau: ,, Bietul
de mine, de ce nu pot lua si eu o pauza? Poate ci voi cdstiga
la loterie saptamdéna asta si voi fi fericit”. Ori toate merg bine
si simpaticul vostru tovaras intervine: , Dacd devii prea bun,
atunci oamenii n-o sa te mai placa. Nu le pofi avea pe toate.
Nu te intinde mai mult decét ifi este plapuma”.
Am fost bucuroasa ca am avut aceasta experienta cu
alarma de incendiu, intrucat cei mai multi oameni nu inteleg
ca dialogul lor interior este ca o caseta proasta care se tot re-
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petad in mod inconstient, fara schimbare. Majc_>ritatga dintre
noi alegem sa ascultam acea voce in fiecare zi. Unii se con-
centreaza atat de intens, incét nici macar nu aud cevle zic cei
din jur. Cutia Umbrei vorbeste cu certitudine si daca incepeti
sa o ignorati, va va spune: ,/NU, asculta! Este unporta{}t Ni-
meni nu-te place. Nu, chiar asa, nimeni nu te place”. S,,,ap:
,IN-ai s ajungi niciodati nimic, Serios, esti doar un rahtat . In
acest fel va absoarbe Cutia Umbrei. De fiecare data cand ac-
ceptati ideile Cutiei Umbrei, le acceptati si pe cele ale po-
vestii voastre. st 3 .
Pentru a intelege natura repetitiva a acestor ganduri,
ar fi bine sd va inregistrati dialogul interior imp de o luna
de zile. Apoi, puteti privi in urma si spune: ~Ah, am mai au-
zit conversafia asta! Uite, pe 4 februarie 1995, si pe 14~ap11115'.
1998, 1984, 1981... am ascultat-o de patruzeci §i douahde ori
in acest an, de saizeci si patru de ori anul trecut... 1 Cat.e ore
credeti ca petreceti pe zi audiind-o, analizéndjo,vtocmmglu-
va cu aceastd cutie? Este ca un labirint. Credeti ca sunt nste
prajiturele la capatul acelui tunel. Aveti impresia ca, daca as-
cultati suficient de mult, o sa primiti vreun fel de recompen-
sa. Dar aceasta este marea minciuna. Nu exista prajiturele la
capatul tunelului si nu veti fi recompensati dac;é ascultati su-
ficient de mult. Cu toate acestea, Cutia Umbrei voastre actio-
neaza pe post de alarma. Inregistrarea alam}fei rgfia urma-
toarea fraza: ,Aceasta este o inregistrare. Trdiesti in interio-
rul povestii numite Tu. Dac4 vrei sa opret,?tz' aceastaA a1a1737a,
trebuie s faci pasul urias in afara povestil tale. Dfe indata ce
te vei afla in afard, aceastd inregistrare se va opri in mod au-
tomat i mulfumesc ci ai ascultat. O zi buna”. 94
Dupa ce alarma de incendiu de la hotel a 'fosAt oprita,
am ras de Cutiile Umbrei care fusesera scoase din intuneri-
cul constiintelor noastre si oferite sub. fox:rr}a unui bufet
imens de dialoguri interioare, pentru a fi privite de mtregul
grup. Cu totii puteam observa cat de mult ne protejam
Cutiile Umbrei, ca si cum expunerea gandirii negative con-
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stituia un fel de inalta tradare. Multi au considerat ci dia-
logul lor interior este unic si special. Nimeni nu a indriznit
sa admita c4t de aseménitoare erau mesajele din Cutia Um-
brelor lor, cu ale acelora care le stiteau in preajma. Cu totii
ne-am petrecut 0 buna parte din viata incercand sa ne re-
ducem la tacere conversatiile launtrice si ne-am dat seama ca
nu am reusit sa facem acest lucru. Ne-am straduit sa ne im-
pacam cu ele, sa ne tocmim si s le manipulam. Unii am in-
cercat orice ca sé le reprimam si si le sedim - pentru ale in-
chide si a ne putea bucura, in sfarsit, de viatd, iesind in afara
povestilor nesfarsite si previzibile.

Ati petrecut ani de zile incercAnd sa modificati, sa re-
creati, sa corectati, sa ajustati si sa va reparati povestea, fara
sa constientizati ca aveti si alta alegere. Intentia mea este sa
va ofer o alta optiune, una care se bazeaza pe cunoasterea ca
nu sunteti povestile voastre - oricare dintre ele. Chiar daci
aveti multe astfel de povesti, nenumairate convingeri ale
umbrei si 0 Cutie a Umbrei prea vorbareati, toate acestea
sunt inzestrate cu mari daruri - create pentru a va scoate din
povestea proprie §i a va orienta spre expresia cea mai inalta
aceea ce puteti fi. Harurile existi cu scopul sa invatati si apoi
sd va oferiti lumii contributia voastra unica. Va asigur ca
viata pe care v-0 doriti se afli dincolo de ceea ce cunoasteti
- $i mult deasupra limitarilor povestii voastre.

PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

1. Scrieti-va povestea vietii, cu toate detaliile dramatice
pe care le contine. Puneti accentul pe ceea ce nu a functionat
si ce s-ar fi intdmplat, ar fi trebuit sau ar fi fost mai bine si
aibé loc. Permiteti-va libertatea de a fi complet sinceri in le-
gatura cu esecurile, pierderile, dezamagirile si regretele
voastre - cat si cu sperantele, dorintele si visurile. Dati o voce
géndurilor, sentimentelor si credintelor care triiesc in inte-
riorul acestei povesti.
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2. Analizati-va drama personala si incercati sa deslusi}i
temé.anume. Exista vreun tipar de baza care s-a repetali;-1 1tn
;ermanenté pe parcursul vietii voastx:e‘e; tli\]ungestll) iiarg m:
i s va simtiti i abandonati, tradati, nere t,
ori sa va simtiti exclusi, aba el
i a fita de pe urma voastra:
remarcati sau ca se profita de p oastt
caracterul specific al povestil ,, bietul de mine”?

i convingerile umbrei care va con-
duc d?arl:;n gelll:;)g:lsg,o mﬁ o ]gisté cu cogcluzii.ls Pte cir:
vi le-ati format din lectiile vietii si semmfxcatule atrit uségs : 3
Jor evenimente. Cititi povestea perso.na}a pe ctgrnel alt;n 3
apoi, pe masura ce reflectati asupra fiecarei int: msléamnsemm‘a~ 2
ficative din viata, intre;)”at:va: 5 tCe’ef'l ag; ;Ioicozs ;:;p -l
i D}I'He t?iielfncﬁifr;’zaerp:tﬁé mai devreme in acest capito!.
ﬁz‘evrlcr;\%ig descoperiti cele trei credi1.1te principale 'z.ale umbrei.
Acest lucru va va ajuta sa identificati tema povesti.

4. Dedicati cateva pagini din ]urnalul pecrs%nalugsglt-:il
a scrie dialogul interior repetitiv existent mt_ ;1 sadrul po:
Observati, fara sa judecati, conversatia purtata

vestii voastre.
Contemplare
Adevdirul el mal profand este ad am o poveste
- insd. mpt;d' lderntific cu ez
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Capitolul 4

MOTIVUL PENTRU CARE TE AGATI
DE
POVESTEA TA

_ Frica noastra de schimbare, de a pasi in sfera unor noi
realitati, este atat de adanca, incat ne agétém cu disperare de
lumea pe care o cunoastem. Adeseori confundam familiari-
tatea cu siguranta. Confortul perceput a ceea ce este familiar
ne facfe sa traim iluzia propriilor povesti. Insa intrebarea asu-
pra careia ar trebui sa meditdm este: , Suntem cu adevarat in
siguranis, in cadrul acestor povesti?” In loc sa riscam, ne
agatam dg ceea ce avem $i ne opunem incertitudinii nc’ecu-
nescutulul. Am citit cindva o poveste despre o femeie care
a inotat de-a lungul unui lac, tinind o piatra in mé4na. Cand
aceasta femelg s-a apropiat de mijlocul lacului, a mcéput sa
se scufunde; din cauza greutatii pietrei. ,Arunca piatra!”, i-
au strigat niste oameni care priveau de pe mal. Insa feméi’a a
continuat sa inoate, disparand din cand in cand sub apa
,,AI-'unca. piatra!”, strigau mai puternic cei care priveau ge—
meia a ajuns in centrul lacului si parea ca nu mai are pu.tere

Din nou, pamenii o indemnau: ,, Arunca piatra!” In clipa in
care femeia a disparut sub apa pentru ultima oar3, au apuzit-
o spméqd: »~Nu pot. Este a mea”. ,

_ Majoritatea dintre noi am petrecut prea mult timp im-
potrivindu-ne dramelor si nu am cautat intelepciunea din
fiecare dlr}h:e aspectele, credintele si circumétantele nedori-
te. Impotrivirea ne inchide in interiorul durerii emotionale a
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unei situatii, in realitatea pe care vrem cel mai mult sa o

schimbam. Rezistenta apare din dorinta ca situatia si circum-

stantele din prezent sa fie diferite. Pana si cea mai mica na-

zuinta ca lucrurile s se schimbe poate crea stari multiple de

impotrivire interioara. Fie ca ne opunem intregii povesti sau

doar unei anumite parti, aceasta rezistenta ne creeaza deze-

chilibre launtrice. Actioneaza pe post de lipici, atagdndu-ne

chiar de sentimentele si credintele de care vrem cel mai mult
sa scapam. Desi pare o actiune inversa, primul lucru pe care
trebuie sa-1 facem pentru a ne vindeca este sa acceptam tot ce
am respins. In ultimii sapte ani, in apropare cincizeci de ora-
se diferite, am repetat aceste cuvinte: Persistd ceea ce respin-
geti. Daca interpretati aceasté fraza cu inima, veti avea pute-
Tea de a face schimbari permanente si sanatoase in toate do-
meniile existentiale. Chiar daca i invat mereu pe ceilalt sa
se accepte in totalitate, majoritatea oamenilor continua sa-si
urasca unele aspecte din viata. Nu conteaza ipostazele des-
pre care este vorba - relatiile, parintii, felul in care arata tru-
pul sau veniturile - deoarece impotrivirea si vindecarea nu
se impaca. Asadar, in cazul in care alegeti s respingefi ceva
in viata - daca judecati, urati sau dispretuiti acel aspect - va
garantez ca problema va persista.

Impotrivirea ne neagé linistea interioara si finalul feri-
cit pe care ni-1 dorim. Este motivul pentru care raméanem me-
reu la fel. A ne opune in a pasi mai departe si ina ne infrun-
ta problemele reprezinta cauza comportamentelor noastre
repetitive. Respingerea a ceea ce este ne goleste de energie
vitala si ne blocheaza fluxul natural al evolutiei.

COSTUL IMPOTRIVIRII

Impotrivirea noastré este declangats ori de cate ori con-
sldersm cé ceva nu este ' reguld cu nol tgine, cu cellalti gi cu
lumea t care traim. Credinta interioara care ne fixeaza impo-
trivirea spune: ,N-ar trebui ca lucrurile sd arate asa ”. Ne
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cheltuim apoi toata energia straduindu-ne sa ne modificim
realitatea circumstantelor. Cand tin conferinte, imi place si-i
intreb pe oameni: , Citi dintre voi ati petrecut mai mult de o
mie de ore incercdnd sa-i schimbati pe oamenii din jurul
vostru, intimplarile din trecut sau vreo trdséturs care nu vi
Place - fie ci e vorba de frics, egoism, kilogramele in plus
sau contul bancar?” Toati lumea, fara exceptie, ridica méana.
Majoritatea dintre noi considers ci, daci ne opunem condi-
tiilor nedorite din viata suficient de mult sau de puternic,
acestea vor disparea.

Va pot spune cu siguranta un singur lucru: respingerea
a ceea ce estenu va face ca problemele si dispara. Va poate.
afunda mai mult in negare si in povestea voastra, insa nu va
schimba ceea ce vi s-a intdmplat, nu vi va ajuta sa slabiti zece
kilograme si nu v va face si va aprecieze fostul sot.

Cénd am studiat karate, profesorul meu m-a invatat
ca, uneori, cea mai buni cale de urmat intr-o situatie com-
promitatoare este de a renunta si mai opui rezistenta. De
exemplu, dacd un atacator ma prinde de brat, in loc si-1 in-
cordez §i si ma trag inapoi, trebuie si ma indrept catre ad-
versar si sa-mi relaxez complet bratul. Incercarea de a ma in-
departa de atacator declanseaza in interiorul siu un raspuns
natural de a ma prinde si mai strans. Asadar, pentru a putea
scapa de acesta, trebuie in primul rand si ma predau in fata
stransorii sale. In momentul in care nu mai opun rezistenta
si ma relaxez, stransoarea oponentului meu va slibi in mod
firesc, oferindu-mi ocazia de a scapa de sub influenta sa.
Reactia noastra initiald este intotdeauna de a ne impotrivi
oricdrei amenintari percepute,

Cu toate acestea, reusim sa fim puternici si sa ne acce-
sam forta interioara si puterea fizici, doar atunci cind
respirdm profund, ne relaxam si ne abandonim experientei.

Pentru a ne transcende suferinta, trebule s ne depdisim
Instinctul de a tine strans gi, totodats, s4 ne predém alterna-
tivel de a nu mal opune rezistents. Orice dorim sa schimbam,
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lucrurile de care ne este frica, care ne supéré sau refuzam sa
le acceptam, ne vor mentine legati dg trecut, atagati de po-
vestile noastre si de credintele umbrei care le conduc:.. :

Abandonarea in fata a ceea ce esfe ne cere sa ne in-
muiem inimile, sa renuntam la asteptarile care §u}?msta in
povestile noastre si sa acceptam orice ne prezinta viata. Re-
nuntarea in fata tuturor ingredientelor care ne alcatuiesc
viata ne invitd s ne ascultam cu urechi sincere .rnesa].ul mai
adanc al durerii, fara sa fim opriti de concluziile obisnuite
emise de Cutia Umbrei. Numai atunci cdnd vom accepta
faptul ca ne agatam de confortul povegh}or noastre, vom pu-
tea renunta la a mai opune rezistenta si vom dobandi inte-
lepciunea provenité din experientele de viata. . ;

Doar prin luarea unei noi decizii de a ne folosi povesti-
le ca sa ne iubim pe noi insine, mai degrgba degét sa ne pe-
depsim prin intermediul lor, vom reusi sa ne eh}aeram pen-
tru a le utiliza in scopul in care au fost crea.te. Va. proqut ca,
daca nu mai opuneti rezistenta, daca Vé.d?tl denusu} din po-
zitia de Director General al Universplm si rgnuni.;a.tl la .rolul.
principal al dramei voastre, viata vi se va sunpl.lflca si veti
reusi sa va auziti chemarea profunda a sufletului.

NU VA VENI NIMENI

Nu existd un moment mai bun de a incepe procesul d'e
a va vedea povestea asa cum este in rgalitate, cu toate hrr.uta-
rile si promisiunile sale, decat cel din prezent. Nimeni nu
poate face acest lucru in locul vostru. Nu va veni nimeni sa va
salveze. Pentru mine, totul s-a schimbat din chApa in care am
infeles acest lucru. Timp de ani de zile am tot incercat sa-mi
imbunatatesc viata, insd nu am reusit magdata sa ajung _lg
rezultatele dorite. Apoi, intr-o zi, aﬂéndu-ma' pe podeaua baii
din apartament, compétimindu-ma, m-a strafulgerat o lumi-
na si am constientizat un adevar proﬁmq, care mi-a _schnpbaf
viata: nu va veni nimeni. Puteam continua sa sufér, s ma
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chinui, incercind sd-mi infrumusetez povestea, sd o fac
amuzanta si usoara, exact asa cum mi-o doream, sau sa ma
ridic de jos, s& ma maturizez si sd pricep ca nu va sosi ni-
meni s3 ma salveze. Intr-un moment de gratie, mi-am dat
seama ca am asteptat toata viata ca mama, tatal meu sau bar-
batul viselor mele sa vina s ma ridice de jos si sa-mi spuna
ca totul este in reguld, ca existenta mea este perfecta, ca pu-
team avea tot ce-mi doream si si-mi promitd ca, din acel
moment, vom avea un trai de basm.

Fara sa congtientizam, majoritatea dintre noi agteptam
ca o persoand anume, sau un fapt oarecare sa ne salveze.
fnsa va repet, nu va veni nimeni - nu vor sosi in fuga mama,
tatal vostru si nici printul de pe calul alb. Chiar daca cei mai
multi dintre noi consideram ca va aparea cineva si ne va
salva, daca asteptam suficient de mult, adevarul trist este ca
nu poate pasi nimeni pe cale, in locul nostru. In cazul in care
sunteti suficient de curajosi pentru a renunta la speranta ca
va veni cineva sa va salveze, veti face un pas important catre
asumarea responsabilitatii pentru viata si fericirea voastra.

CUPRINSI DE DEZNADEJDE

Cei mai mulfi dintre noi petrec mult timp amagindu-
se sa creada vechea poveste ca , intr-o zi imi voi indeplini
visurile” si speram ca vietile ni se vor imbunatati. Chiar daca
avem nevoie de speranta in perioade de mare suferinta, este
important sa facem diferenta intre speranta autentica si fan-
tezie. De multe ori ne pacalim singuri ca vom ajunge unde-
va, cdnd, de fapt, stam pe loc. Speranta, gandirea pozitiva gi
fanteziile placute se pot transforma, cu usurin{3, in negare.
Nadejdea mea m-a impiedicat sa-mi asum responsabilitatea
pentru propriile sentimente si sa ma ocup de problemele ca-
re apareau. in loc sd-mi petrec timpul analizand optiunile si
invatand din lectiile care imi erau prezentate, stateam ore in-
tregi visdnd cu ochii deschisi -~ sperdnd ca intr-o zi, in mod
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miraculos, totul va fi bine. In loc sa infrunt realitatea si dure-
rea de a recunoaste ca avusesem inca o relatie esuata, m-am
cufundat in negare, sau, daca preferati acronimele, NEGARE
(Nici nu-mi dau seama ca mint)*. Nadejdea mea mi-a acope-
rit ochii si mi-a astupat urechile, reusind doar sa améne ine-
vitabilul. Realitatea se dovedeste a fi de multe ori dureroasa.

Marele paradox si ironia situatiei este ca, daca suntem
dispusi sa renuntam la credinta ca ne putem schimba, repara
si transforma povestile, ori la a simti deznadejdea de a nu mai
sti cine suntem, vom descoperi, din nou, sperana.

Am descoperit de multe ori in activitatea mea ca oa-
menii ar dori mai degraba sa se agate de o fardma de spe-
ranta decat sa faca fata realitatii. Frica de a infrunta pierde-
rea sau durerea ne tine legati de povestile noastre si ne face
sa repetam lucrurile din trecut. Unii oameni isi gasesc nadej-
dea in carti, casete si conferinte. Chiar daca acest tip de inspi-
ratie poate fi de multe ori folositor, daca il folosim pentru a
ne motiva circumstantele prezente, va deveni inca o pagina
din povestea personala.

Cu citiva ani in urma, am lucrat cu Margaret, o femeie
bogata care, la o prima impresie, parea sé aiba totul. Calato-
rea peste tot in lume, vizita locuri de recreere si meditatie si
avea posibilitatea de a-si permite cele mai bune sfaturi.

Margaret mergea din atelier in atelier, sperdnd ca, prin
timpul petrecut cu oamenii pe care ii considera importanti,
va primi recunoasterea dupa care tanjea. Insa, in interior, co-
plesitd de nesigurants, se simtea neremarcata si lipsita de
importanta. Un incident aparent neinsemnat, cum ar fi fap-
tul ci nu a sunat-o cineva, ii crea o adevarata obsesie, zile
intregi. Margaret isi cheltuia o mare parte din energie cau-
tand ceva care sa o faca sa se simta ca apartine unui loc.

In timpul celei de-a treia sedinte, am remarcat ca Mar-
garet devenise tot mai slabita: corpul ei era obosit si parea

* in limba engleza, DENIAL - Don't Even Notice I Am Lying. N.T.
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aproape ca delireaza. I-am sugerat si se detaseze de toate
grupm:ile $i oamenii de care se agata in speranta ci va apar-
fme cuiva intr-o zi. Stiind ca ceea ce cauta putea fi gasit doar
in interiorul ei, am sfatuit-o sa renunte la dependenta de ide-
ea ca face totul singura si sa-si indrepte atentia citre interior.
Dar Margaret nu putea face asta. Era prea ingroziti de gan-
d}ﬂ de a fi singura, de a se lipsi de toate aceste aspecte care i
distrageau atentia si i promiteau recunoasterea si aparte-
nenta. A continuat in tiparul obisnuit de comportament,
agatandu-se de speranta ca, intr-o zi, va fi recompensats.
Margaret citea carte dupi carte, cautind o filozofie ca-
re sa-i justifice actiunile, adunand dovezi care sa-i sprijine in-
tentia de a ramaéne la fel. Ori de cte ori vorbeam cu ea des-
pre tiparul autodistructiv pe care il arita, imi cita un frag-
ment din ultima lucrare citita: , Debbie, tocmai am citit o car-
te In care se spune cd facem cu tofii tot ce ne std in putere, Si
eu procedez la fel”,
i Margaret era foarte creativa in a inventa modalitati de
justificare a comportamentului ei. Intr-o zi, a venit si-mi
spuna ca a fost jignita si abuzati verbal de catre familia ei.
Céand am intrebat-o ce avea de gand sa faca in legétura cu
acest fapt, mi-a raspuns: , Totul e perfect exact asa cum este”,
Am privit cum Margaret isi continua aventura dureroasa,
agatdndu-se mereu de afirmatiile care i promiteau speranta.
Era mult mai angajata pe calea justificarii decat pe cea a
explorarii problemelor fundamentale care o deranjau.
~Am rugat-o sa intocmeasca o lista cu toate expresiile si
mesajele pe care le folosea pentru a evita infruntarea realiti-
tii. Era o persoana care citise orice carte de autovindecare
ajunsa pe lista best-seller-urilor si care fusese la fiecare semi-
nar ce oferea ptomisiunea fericirii.

: cautarile ei, adunase o colectie impresionanti de
aforisme care nu o lisau sa simt& deznadejdea situatiei in ca-
re se afla. Iatd unele dintre perlele de intelepciune cu care
obisnuia sa-si hrineasca speranta: Jntotdeauna este Mtu-
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neric thaintea rdsdritulul de soare”, ,Ceea ce hu mé ucide ma va
face mal puternicd”, ,F4rd durere, nu al cum 4 cagtigl”, ,Existd
un motiv pentru toate”, ,Dumnezeu nu-mi di mal mult decat pot
duce’”, ,Totul este doar un proces ih desfigurare”, ,5¢ pot t-
témpla miracole”, Universul lucreaza prin mine”, ,Abandoneaza-
te gl lasd-te th voia lul Dumnezeu”, Totul este o lluzie”, ,Ya trece
gl asta’, Intotdeauna exists cineva care o duce mal rdu decat
mine”, .F4 ceea ce i place gi banil vor veni de la sine”, ,Lucrurile
se ihdreaptd intotdeauna spre bine”, ,Ceea ce este, este — gl
ceea nu este, nu este’, ,Existd thtotdeauna o eperanta”, ,Bucu-
ria adeviratéd se afld h célétorie, i nu t destinatie”, ,Aurul se
ascunde t thtuneric”, ,Timpul vindeca toate ranile”, ,Astézl este
prima zi din viata mea”.

Toata aceasta intelepciune pe care Margaret a adu-
nat-o in ani intregi de cautari devenise inca o parte a povestii
ei, o alta Incercare care nu a dat roade. Chiar daca au trecut
trei ani in care am lucrat impreuna, cind ma intélnesc cu ea
prin oras, inca se mai scuza intr-un mod poetic, explicandu-
mi de ce lucrurile nu ies asa cum isi doreste si de ce raméane
blocata. Deoarece nu este dispusé sa infrunte problemele
fundamentale care o fac dependentd de unii oameni si de
unele organizatii, Margaret raméne infepenita in aceleasi ti-
pare repetitive pe care le cunoaste atat de bine. S-a convins
pe ea insasi ca acesta este felul in care Dumnezeu vrea sa fie
viata ei si cd, daci Universul ar dori ca ea sé aiba mai mul-
te, usile s-ar deschide ca prin minune. fn loc sa mediteze in
sine si sa intrebe: , Oare este ceva din mine care face ca ace-
leasi lucruri sd se tot repete?”, Margaret continua sa se agate
cu disperare de speranta, lasandu-i pe toti din jur sa se ocupe
de deznadejdea ei. 3

V-am relatat povestea ei ca avertisment. Daca afi ra-
mas inchistati intr-o situatie neplacuta sau intr-o relatie care
va ia din putere, mai mult de un an, nu permiteti ca povestea
voastra sa va convinga sa ganditi ca: , Totul se va termina cu
bine”. Deoarece si asta e, pdna la urma, doar o poveste.
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MAREA INCERCARE

Multi dintre noi am cazut in capcana de a incerca sa ne
reparam povestile. Unii dintre noi am petrecut ani din viata
si prea multa energie pentru a rescrie subiectul si a alege din
nou personajele dramelor personale, sperdnd sa ne trans-
formam modul de trai si sa scipam de Cutia Umbrei. ins3,
indiferent de cat de mult incercam sé le reparam, ajungem
intotdeauna sa ne lovim de limitarile mentinute de dramele
personale. Chiar dacd micile imbunatatiri ne vor ajuta sa
aratam si sa ne simfim mai bine, acele momente de bucurie
sunt scurte. Dacad nu ludm decizia constienta de a pasi in afa-
ra limitarilor povestilor noastre, senzatia temporara de liber-
tate pe care o simtim dupa citirea unei carti care ne-a inspi-
rat, va fi inlocuita de disperare. P4na cand nu intelegem ca
miezul problemei este credinta gresita ca sunfem povestea
noastra, chiar si cel mai mare ajutor este sortit esecului.

Recent, la cursurile mele am intilnit o tAnara frumoa-
sa. Am remarcat imediat mersul saltaret al Carolinei si per-
sonalitatea ei vesela. In toate pauzele s-a plimbat pe langa
mine, asteptdnd sa-mi capteze atentia si trimitdndu-mi un
zambet larg si frumos. fns3, in a doua zi a intalnirii noastre,
zambetul ei a inceput sa se stearga incet, fiind inlocuit de o
expresie tristd, de frica si de disperare. In cele din urma, s-a
apropiat de mine, intrebAndu-ma daca putem discuta pen-
tru citeva minute. Mai intéi a vrut sa-mi stie parerea daca
acest seminar o poate ajuta cu adevarat si a inceput sa sus-
pine, in timp ce-mi povestea cite incercari a facut pentru a
descoperi pacea de lungi durata. Incercase sa mentini o ati-
tudine pozitiva, iar cind acest lucru a esuat, a inceput sa faca
terapie. Fusese la multe seminare de autodezvoltare, citise
sute de carti de autovindecare si ascultase nenumarate case-
te audio, care sa o motiveze. Dar era distrusa ca, dupa atatia
ani in care a incercat sa se vindece, undeva, la marginea
congtiintei sale, inca simtea o mare tristete .
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Am rugat-o sa-si inchida ochii si s&-mi descrie cea mai
dureroasa intdmplare din viata sa. Ea mi-a spus ca atunci
cand avea cinci ani, tatil siu a venit acas, l-a luat pe fratele
ei mai mare si a plecat. Nu i-a mai vazut timp de zece ani. Am
tntrebat-o cum a tratat durerea acelei traume, iar ea mi-a ras-
puns ci mama sa i-a zis s4 gandeascé pozitiv i sd zambeasca.
Pana la varsta de cincisprezece ani, Caroline experimentase
atita durere, incét incepuse sa exploreze orice abordare - de
la exercitii fizice, Ia practici spirituale - care sa-i aline suferin-
ta. Cauta o vindecare rapida, orice fel de motivatie sau inspi-
ratie de care se putea agata timp de o zi sau o saptamana. In-
sa alinarea nu dura mult timp; intr-un final, aluneca din nou
in deznidejdea povestii ei. I-am sugerat sa foloseasca acest
weekend pentru a-si plnge pierderea fratelui si a tatalui. S-a
uitat la mine, fara interes: , Adicd, sd intruin durere?”

In acea sear, in drum spre casa, m-am géndit la toti
anii pe care fiecare dintre noi fi petrecem in incercarea de ane
schimba povestile, de a ne preface ci traumele sau umilirile
noastre nu au avut loc si de a ascunde durerea din trecut. Am
chibzuit la cantitatea uriagi de energie pe care o cheltuim
fiecare dintre noi, striduindu-ne sa modificim felul in care
gandim, ne simtim sau ne comportam - sperénd c3, intr-o zi,
daca muncim suficient de mult, vietile ni se vor transforma si
vom fi, in sfarsit, fericiti.

De fiecare data cind am condus un seminar, am avut
privilegiul de a sta in fata unora dintre cei mai extraordinari
oameni de pe planeta.

Acestia sunt oameni care au lucrat mult cu vietile lor.
Unii au studiat cu cei mai mari maestri spirituali contempo-
rani; altii au lucrat cu terapeuti si invatatori intelepti pentru
a-si vindeca trecutul si a aduce o contributie in lumea in care
traiesc. Cu toate acestea, au inca senzatia ca trebuie sa cu-
noasci mai mult, si dobandeasca mai multd intelepciune,
tnainte de a fi intregi. Vietile le sunt conduse de o lupta inte-
rioara care ii face sa caute incontinuu o viatd mai buna gi mai
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semmﬁ.catwé.. De-a lungul anilor, am tot intrebat de ce nici
unu} dintre ei nu pare sa giseasca ceea ce cauti. De ce, cu
toata cunoagterea, cu toata intelepciunea pe care le avem
inca ne dorim mai mult? De ce se intampla lucruri rele unor
oameni atat de buni? De ce bucuria permanents e atit de
greu de obtinut? De ce visurile noastre par si se indeparteze
atat de mult? Unii dintre noi ne-am adancit in datorii, in
incercarea de a raspunde la aceste intrebari. :
tehnjci[ia una dmt:re intdlniri, am enumerat toate metodele,

lle si aborda.mle pe care le-am folosit in incercarea de a
ne schimba pe noi insine si povestile noastre. Lista era imen-
sa. Am f.ost la acupunctori, hipnoterapeuti si la nenumarati
terapeuti. Am lucrat cu furia noastré, cu copilul interior si cu
criticul launtric, iar cAnd aceste metode au esuat, am probat
dansu.l. extatic. Am incercat ca prin vizualiziri, afirmatii, in-
cantatii si me.d.itaﬁi sd iesim din propria suferintd. Am cé:rut
sfalturfle- nutritionistilor, instructorilor, profesorilor de yoga si
al invatatorilor, iar cAnd nu am obtinut ce ne-am dorit, le-am
cerut medicilor nostri sa ne prescrie calmante. Ne-arrll cura-
ta} ghakrele, am inhalat uleiuri esentiale si am aprins luma-
nari paerm.ate, pentru a ne linisti mintea.

Unii dintre noi ne-am imbiiat in apa echilibrata din
punct de vedere energetic, ascultdnd o muzici armonioasa
Am ars bet:lg.oare parfumate aduse special din India, ne-am
pus magneti sub perne, am purtat amulete la gat si inele care
sd indice starea in care ne aflim. Ne-am citit viitorul in cart
de tarot $i am incercat si ne dedicim timpul pentru a-i ajuta
pe acela care par sa o duca mai rau. Unii dintre noi au incer-
cat sa-si gaseasca un sot bogat, sau o sotie tanira si draguta.
. %mta noastfé a continuat si, chiar daca am rés cu totii,
- ;:)enﬁart:; :rI: t;amas in prezenta si durerea povestii care nu

Iar intrebarea care a aparut era simpla:

Existd vreo speranfa?

SECRETUL UMBREI
A PASI DINCOLO DE CUNOSCUT

Cu totii ne dorim sa ne reparam povestile. Tanjim sa
ne intoarcem la starea natural a intregului, la locul in care
stim ca suntem imensitatea universului, si nu micimea dra-
melor personale. In incercarea noastra de a descoperi utopia,
taramul picii si al implinirii, ne cream relatii, facem afaceri
si participam la seminare. Petrecem sute de ore citind, studi-
ind si acumulénd cunoastere, in speranta ca ne va purta in
starea naturala de gratie. Insa chiar si atunci cdnd dobéndi-
rea de noi cunostinte nu ne ajutd, continuam sa cautam.
Adanc in interiorul nostru, stim ca ne putem intoarce la in-
treg. La urma urmei, daca am fi crezut cu adevarat ca este
imposibil, nu ne-am fi petrecut atdta vreme din viata, incer-
cand sa ajungem acolo; ne-am multumi, in schimb, cu drama
repetitiva pe care o cunoastem foarte bine. Insa majoritatea
dintre noi nu se multumeste cu atit. Aceasta dorinta pro-
funda ne impulsioneazi sa ne gasim drumul spre casa. Ne
face si cautim, pani cand ne trezim la imensitatea sinelui
nostruy, aflat dincolo de povestea proprie.

Atunci cand suntem pregatiti sa raménem congtienti in
interiorul acestei dorinte, trebuie sd ne confruntam cu cel
mai profund adevar: mintile nu ne pot purta acolo unde inimile
ténjesc 64 ajungs. Gandurile ne indeamné sa aflam raspun-
suri, dar cele pe care le descoperim reprezinta adeseori exact
ceea ce ne impiedica sa ne gasim adevarul mai profund.

De exemplu, expertii societatii contemporane stiu mai
multe despre alimentatie si sdndtate decat inainte, insa po-
pulatia continua sa sufere de probleme de sanatate si de gre-
utate. Cunoasterea a ceea ce trebuie s mancam si de cat
exercitiu fizic avem nevoie nu ne va oferi motivatia de a ne
hrani sinatos si de a face sport.

Cu toate acestea, daca ne conectam la sacralitatea si in-
tregimea fiintei interioare gi sim{im cum este sa fii sanatos si
puternic, ne vom dori in mod natural sa ne alegem dieta po-
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trivita si s& ne ingrijim cat de bine putem. Prietenul meu,
Patrick, spune: ,,A cunoaste calea nu inseamna neaparat ca
pasesti pe ea”. Cunoasterea este recompensa pe care o prim-
im, traieste In mintea noastrd; starea de A FI dainuie in inima,
Pentru a fi acel ,tu” care doresti, trebuie sa renunti la acel
~tu” pe care-l cunosti. De fapt, renunti la tot ceea ce cunosti.

Sunt uimita in permanenta de barbatii si femeile care
vin la seminariile mele si pot recita, la propriu, textele unora
dintre cele mai importante cirti spirituale ale timpurilor
noastre. Totusi, sunt foarte constienti, chiar si cu toata aceas-
ta cunoastere si intelepciune, ca inca le lipseste ceva.

FRICA DE A RENUNTA

Faptul ¢4 nu putem renunta la ceea ce cunoastem este
principalul motiv pentru care rdmanem blocati th povegtile noas-
tre. In calitate de oameni, vrem cu disperare sa credem ci
stim cine suntem. Insa, gandirea ca stim cine suntem si din
ce suntem formati este tocmai ceea ce ne tine inchisi in po-
vestea personala. Gandurile ne sunt limitate; se manifesti in
cadrul identitatii pe care ne-o atribuim.

Fiecare dintre noi are un ego care doreste neapirat sa
cunoasca, dar nu doar de dragul cunoasterii; vrea sa stie, ast-
fel incat sa se simta superior fata de ceilalti. Asa fac toate
fiintele omenesti. Nu este rau, nici gresit. Este doar ceea ce
este. Nu va petreceti timpul, incercénd sa scapati de ego-ul
vostru; nu puteti.

Exact asa cum nu puteti scipa de povestea voastrs.
Ego-urile sunt aspecte esentiale ale retetei voastre divine, pe
care le vom explora mai tarziu. Pentru moment, trebuie sa
recunoastefi cine conduce spectacolul si care sunt motivele
care va stimuleaza mereu viata.

Nevoia de cunoastere, de a controla, de a avea drepta-
te si de a fi cineva, sunt elementele care ne tin inchisi in inte-
riorul povestilor. Este un raspuns natural de a incerca sa re-
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param ceva care nu functioneaza, iar daca nu o putem face,

urmatorul impuls va fi de a scipa de acel ceva. Dar mdltfi;e-
rent cum procedam, nu putem repara sau scapa de povestile
noasul%acé am reusi sa facem acest lucru, nu am descopeAn
niciodata cine suntem la cel mai profund nivel. In caz.ul Cxln
care vom céstiga jocul de a ne repara povestea, vom pierde
partida mai mare de a ne cunoaste pe nol Ingine, deoarece
am putea alege sa traim in cadrul acesteia, convmgér}dlf-ne
ci nu este, de fapt, vorba de o poveste, c1 cane reprezinta pe
noi. Daca facem acest lucru, vom pierde ocazia <.:le‘ a con-
tribui cu propria piesa la marele joc de puzzle; al v1eEu.b -

E ca si cum am castiga batalia, daAr am pierde razboiul.
Ceea ce gandim ca vom primi in cazulﬂm care ne vom re’zar;lafa
povestile, nu se compara cu ce vom cagtiga In momen : in
care pasim in afara lor, catre deplinatatea a ceea ce suntem

arat. Sl ‘
“ ad?:lle este frica sa renuntam la poygstj, SMar si atunci
cand nu ne mai folosesc, din cauza.fr'ic1'1 c3, in lipsa lo;’,, nu
vom mai sti cine suntem. , Cine as fi fa.ra poveste:;a mea?”’, ne
intrebam. , Mi-e teamd cd nu md voi recunoaste”.

Eu zic sa ne bucuram ci nu ne vom recunoagte! Este.z
atat de interesant si nu stii cine esti. Sinele pe cal.'e-l cunosp
este o parte limitata - o fardma - a ceea ce suntef1 cu :—:1deva-
rat. Seaméana cu o imagine unica dintr-un c'aleld.oscoE imens,
plin cu mii de culori. Ati crezut ca suntet o singura repre-
zentare pe un fundal de sticla rosie, cand, in feahtafe, re(pélrej
zentati mii de nuante stralucitoare care se mt{'ggatrun si

aza impreun3, pentru a crea imagini magice.
danselajzeaﬁ%rencgre daté Izémd intoarceti caleidosc_optil intr-o po-
zitie diferita, o lume complet noua vise de:sc}ude in fata. Mo-
dificandu-va atentia, puteti vedea lucruri pe care nu le-ati

inainte. P
Obser‘Ill‘aetrspectiva pe care o aveti de§pre voi ingiva nu este
decat o imagine limitata a adevaratei voastre naturl.
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PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

1. Creati un mediu linistit, fara lucruri 16Ty
traga atentia. Luati-va jurnal , fara lucruri care sa va dis-
matoarele intrebégi; ] ul si scrieti liber raspunsul la ur-

- gme as fi, fara povestea mea?
- Ce anume cred ca voi pierde, daca renunt la aceasta?

2. Faceti o lista cu toate 1 i
) t ucrurile pe care le-ati facut
incercarea de a repara, sau de a scipa de poveste. s -

.. seiui;tocru?lm o lista cu toate modalitatile in care v-a apa-
e enten dti Impotrivire, pe parcursul vietii. Ce com-
P rtamente, emf)tu $1 convingeri care va impiedica sa acce

t1 ceea ce este In prezent, mai pastrati inca? iy

4. Alcatuiti o lista cu toate mij i
B jloacele prin care va
sifi de speranta pentru a evita infruntarea r};alitétii. lgaacgoi\ot;

ar exista naddejdea unui miracol car
imbari ati .y e s-ar putea inti
schimbiri ati face astizi in viata voastra? P tampla, ce

Contemplare

oL renunta, in deplind siguranta,
/a povestea mea”. i
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Capitolul 5

REVENDICAREA PROPRIEI PUTERI

Daca as putea schimba doar una dintre problemele
omenesti, as izbavi toatd lumea de suferinta de nesuportat
de a fi victima. Problema la aceasté dorin{a este cinu am pu-
terea de a elibera pe nimeni de nimic, inclusiv de starea de a
fi o victima. Numai voi va puteti elibera pe voi insiva. Orice
persoané pe care am intalnit-o are o poveste despre cum a
fost candva victimizata. Multi dam vina pe parintii nostri, in
timp ce altii fi invinuiesc pe profesori, pe fostii parteneri, pe
liderii religiosi, pe prieteni sau pe bunici. Multi consideram
o3 am fost tratati rau la serviciu, ca familia a profitat de noi,
ca am fost abandonati de catre Dumnezeu, sau victimizati de
viata in general.

Povestea de a fi victima ne spune ca undeva pe par-
cursul drumului ni s-a ficut un rau si ca aceasta este cauza
durerii. Iati un scenariu care ne va limita si ne va lipsi de pu-
terea personald, atat timp cat vom continua si credem in el.
Multi am adunat dovezi serioase pentru a ne valida per-
ceptia ci suntem o victima a vietii. Iar aceasta este, cu sigu-
rant3, una dintre modalitafile prin care ne putem privi exis-
tenta. Daci o privim din perspectiva ca nu suntem co-cre-
atorii propriei realititi, atunci ni s-a creat 0 nedreptate. insa,
daci ne schimbam viziunea, descoperim 0 realitate mai pu-
ternica si mai ampla care ne spune ca sunfem co-creatorii
existentei noastre. Prin aceasta noua perspectiva, putem ac-
cepta tot ce ni s-a intdmplat ca fiind exact ceea ce am avut ne-
voie pentru ainflorila adevaratul nostru potential si a merge
mai departe in viata.
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atunci(énglhr]:;t:ﬂ fle Av1ct1ma este .infn'c0$étoare, deoarece
ey Aam in sfera acestela, nu stim intotdeauna c
e el e;tktccelea.sl constnn_té cu aura de sacrificiu con-
e aIIr)la e da € Importanta a povestii, incat nici nu ne
g tepr.of!.md ne afecteaza vietile. Chiar daci nu
e ek ste v1ghmg In lumea exterioard, mul am de-
pra celorlalti eop;lci)g:lel;ltglr::ba:lsipt? ) E‘mi%dém e
P lalti, M asupra noastrd. Unii dintr i
s;id;n‘: ircl?ﬁs::lntzm gzrgiepl mai buni daci ne pedepsim Slel;g;
el ingin:el jurul nostru. Daca preferam sa dam
i probabil ca avem sentimentul ca suntem
i s fe.l fciare dau vina pe altii. insé, in orice caz, noi
by :ue. ie ale altcmya, fie ale propriei persoane. In
i é;manené {1ep13hn00$i, iar cand ne simtim ast-
gere! Fie ne lovestrenjlltsngg 11f11ep 1(1): esomnntea gt al
bele variante vom fi raniti. in ambef; cazurin\?;;:s 1:]:1’1;52 i

COSTUL VINEI

L S el i
) reus od; lesim din sfera lor. Fara s
bincelz:;x:luiecai\Icné::;1 I;?lzal; inira:]aontateisi\ aﬁlinge noi ne simtim fo:ri:
ine a d dam vina pe ceilalti. Exista o satisfactie inte-
g:izilrg rfiei gﬁz‘me d.m aratarea cu degetul si din aﬁbuﬁe?i?—
by dei tl;i?l am infra in mormént invinuindu-i pe al-
i A il e In care traim. Facem orice pentru a evita
o ne Comidemre§pox:asal?111tatea rolului din drama noastra.
e ca ceilalti gresesc si a nu renunta la durerea
ot acsane condamnam la o viata de limitari side
peter mtaﬁilllzta;a vreme ct dam vina pe altii pentru ceea ce
o legaﬁpde’ ! u avem h_bgrtate, deoarece resentimentele
ok e ti;el oameni si de‘acele circumstante care nu
mentuh.,u' \dfa mp cat vom purta acea siméanta a resenti-
In inim3, va trebui si ne creim un fel de durere
4
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drami sau de nemultumire in viata pentru a mentine jocul
vinei. Multi dintre noi si-au luat un adevarat angajament in-
terior de a spune: , Ulte ce mi-ai facut! it
Indiferent cat de mult ne luptdm in lumea exterioara
pentru a ne face vietile minunate, acest angajament interior
de a-i face pe ceilalti vinovati va invinge, in cele din urma. Ne
va dirija comportamentul si ne va crea experienta care sa ne
demonstreze ca avem dreptate: ca ni s-a creat 0 nedreptate si
ca, intr-un fel, acea inechitate ne-a deteriorat capacitatea dea
ne manifesta rezultatele dorite. Atdta vreme cat suntem ho-
tarati sa fim victimele altei persoane, va trebui sa gasim o cale
de a ne autosabota, pentru a ne justifica resentimentele.
Singura iesire din aceasta capcana este sa va asumati
responsabilitatea. La un nivel mai profund, evitim sa ne lu-
am intreaga raspundere pentru intamplarile din viata. Fa-
cem acest lucru deoarece, prin asumarea responsabilitétij,
simtim adesea ca absolvim de vina pe cineva care ne-a ranit.
ins3, in realitate, asumarea responsabilitét;ii este unica
modalitate prin care ne putem absolvi noi insine de acea
vina. Dacé o persoana ne victimizeaza - dar, de fapt, suntem
cea mai puternica fiinti omeneasca ce a trait vreodata - am
renunta in mod firesc sa blamam acea persoana si nu va mai
trebui, sau nu vom mai simti nevoia sa-i reprosam pentru
ceea ce ne-a facut. De fapt, vom constata ca aptitudinile pe
care ni le-am dezvoltat, ca si durerea acuta, au fost parti nece-
sare ale procesului prin care am trecut.
Cand ma aflam in vizita la un prieten, am intélnit-o pe
Jerry, o femeie atragatoare trecuta de cincizeci de ani. Vor-
bind, am aflat ca Jerry este un consilier financiar de succes.
Cand am intrebat-o ce persoana, sau ce intamplare au contri-
buit la succesul ei, Jerry s-a uitat direct in ochii mei si a pre-
cizat: ,Mama mea alcoolica”. Uimita de raspunsul primit,
am intrebat-o mai departe: ,Ce te-a invatat mama ta alcooli-
ca despre managementul financiar?” Jerry mi-a relatat ca,

dupa ce tatél i-a parasit pe cand era adolescentd, mama ei a
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devenit foarte iresponsabild in privinta banilor, cheltuind
adesea tot venitul familiei pe céteva seri destrabalate prin
oras. I?entru a se asigura ca ea si fratele ei mai mic vor avea
rechlzﬁe‘\ pentru scoald, haine de imbracat si mancare, Jerry
a pus m4na pe pensia mamei si a folosit banii ca s cumpere
cele de trebuinta familiei. ,Se pare c3 te-ai priceput dintot-
dfama in planificari financiare”, i-am spus eu. ,Deloc, mi-a
raspuns ea. Cand eram mai mic3, tot ceea ce imi doream era
sa ma casatoresc cu un barbat care si mi intretina ca sa pot
sta acasa si sa cresc familia. Nu voiam si am nimic de-a face
cu gestionarea banilor. Apoi, cind am divortat de sotul meu,
am fost nevoita sa-mi castig singura existenta.

_ Confruntdndu-ma cu situatia de a incepe o noua cari-
era atat de tdrziu in viatd, am inceput si caut ce aptitudini si
tal.ente aveam - si care sa foloseasca altora. De abia atunci
mi-am dat seama ca mi pricepeam la gestionarea banilor si
aceasta datoritd copilariei mele lipsite de stabilitate finan-
ciarg, in care mi-am dezvoltat acele aptitudini. Am hotarat
sa ma Intorc la scoala pentru a-mi lua o diploma in contabili-
tate si am inteles, dintr-o dati, ci mama mea ma invatase
foarte multe. Ceva s-a modificat in interiorul meu, in mo-
mentu} in care am avut aceasta revelatie. Am reusit s3 elibe-
€z mania pe care o nutrisem pentru ea si nu am mai invi-
nuit-o pentru faptul ca era iresponsabili cu bani.

e Cénd am renuntat, in sfarsit, si o invinuiesc, am intre-
zarit foarte limpede directia pe care viata mea a dorit si o
a.1ba3. Din acea clipa, mi-a devenit clar ci nu trebuia sa sufar
§1 ca imi puteam oferi darurile vietii, in imp ce culegeam
avantajele succesului obtinut”.

A VA [ERTA PARINTI
Asumarea responsabilitatii este un proces care vine de

multe ori in straturi. Am cunoscut oameni care au ajuns la
concluzia dureroasa ca inca isi mai invinuiau parintii pentru
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neajunsurile din viata chiar si dupa doisprezece ani de tera-
pie si nenumarate seminarii de transformare. Ca sa nu regre-
te ca au irosit atat timp si bani, au adoptat o abordare spiri-
tuala care le spunea ca trebuie sa-si asume raspunderea pen-
tru propria realitate. In loc sa-si exploreze cele mai profunde
resentimente avute impotriva parintilor, ei au incercat sa-si
tmbunitateasca povestile prin afirmatii de genul: , Parinfii
au ficut tot ce au putut la nivelul de constienta pe care il
aveau. [si purtau propria povard grea. Nu este corect sd dim
vina pe er”. Chiar daca aceste afirmatii pot fi adevarate, pen-
tru cei aflati in aceste situatii este important sa-si faca timp
pentru a vindeca problemele din trecut, descoperind binecu-
vantarile oferite de aceste intdmplari - si nu doar sa inventeze
noi povesti pe seama lor.

In lumea spirituala, asumarea responsabilitatii a deve-
nit o noua forma de autoabuz; riménem inca inchisi in starea
de victima oferita de povestea noastra. Este alt lucru prin care
ne pedepsim singuri, ne invinovatim si care ne face sa fim ne-
putinciosi. Reprezinta inca o forma subtila de victimizare. Ne
transforma furia exterioara in neliniste interioara.

Asumarea adevaratei responsabilititi constituie un
proces si e unica modalitate de a iesi din postura de victima.
Presupune sa recunoastem ca suntem co-creatorii dramelor
pe care le-am trait. Asumarea responsabilitatii ne cere sa ex-
tragem intelepciunea din experientele de viata si s desco-
perim darurile pe care le au de oferit - exact asa cum a facut
Jerry - si sa invatam lectiile dureroase din fiecare experienta.
Responsabilitatea este destinatia suprema, insad dacd avem
resentimente profunde, trebuie sa le gasim si sa le tratam.
Altfel, vor continua sa ne otraveasca psihicul, sa ne saboteze
valoarea de sine si sa ne distuga viata visurilor noastre.

Exista multe straturi de vindecare in abordarea relatiei
cu parintii nostri. Ne putem simti bine intr-un moment, insa
apoi se intAmpla ceva si descoperim alt nivel de durere. Dar
daca nu prosperam in viat3, insemna ca inca mai purtam du-
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" A

pa noi reprosul: , Uite ce mi-ai facut” in ceea ce-i priveste pe
parintii nostri. Resentimentele se inradacineaza foarte adanc
in constiinta. Poate dura o viata sa scdpam de acestea. Insa
daca nu le recunoastem, nu vom face niciodata progresul
dorit. Daca suntem mereu blocati sau inchistati si nu putem
gasi satisfactie in viatd, inseamna ca inca avem resentimente.
E posibil sa recunoastem c4, in realitate, ne negam maretia,
astfel incat sa ne putem justifica vina. Odata ce ne-am ijertat
parintii pentru defectele si lipsurile lor, cel mai mare dar pe
care-]1 putem oferi este cel de a trai o viata extraordinara, de
a straluci cat mai mult posibil. Dar daca tot mai vrem sa ne
invinuim parintii sau pe cei care ne-au ingrijit, in mod in-
constient ne vom razbuna pe ei, traind o viata nefericita.

De mica, Lori visa sa devina actrita. Profesorii ei i-au
remarcat talentul de a se exprima si au incurajat-o sa urmeze
o cariera pe scena. Mama sa insa nu era de acord. Fiind o fe-
meie orgolioasa si cu un caracter rigid, aceasta isi dorea ca
Lori s mearga la facultate si sa-si faca o cariera respectabila si
responsabila, la fel ca fratii ei mai mari. Dupa ce a stat si s-a
gandit, Lori a ignorat parerile rigide ale mamei si a decis sa
nu dea examen la facultate. Insa si-a detestat intotdeauna
mama, pentru ca nu a incurajat-o sa-si urmeze pasiunea.

Un an mai tarziu, cand Lori a facut nouasprezece ani,
a ramas Insarcinata, nefiind casatorita. Era in anul 1964, lo-
cuia intr-un oras conservator din vest, iar Lori s-a gandit ca
cel mai bun lucru pe care il putea face era sa se casatoreasca.
Din cauza educatiei pe care o primise, pentru ea era impor-
tant sa se simta ca o femeie demna decét sa indure rusinea
de a fi 0 mama necasétorita care creste un copil de una sin-
gura. Asadar, Lori a ales sa se casatoreasca cu un barbat pe
care nu il iubea, stiind ca pana la urma va avea sa-si creasca
singura copilul. S-a dovedit ca a avut dreptate. La doar céte-
va luni dupa ce s-a nascut fiul siu, Joshua, sotul a plecat de
acasa. Apoi, cind Joshua a implinit sase luni, mama ei i-a tri-
mis un fragment dintr-un ziar care anunta ca se cautau actori
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pentru o noua piesa de teatru a carei trupa urma sa vina in
oras. In piesa era nevoie de o actrita principala de douazeci
de ani, iar mama ei i-a sugerat sa incerce sa obtina rolul. Lori
a fost uimitd de incurajarea neasteptata si a inceput sa-si
aminteasca de toate momentele in care mama ei a descura-
jat-o, impiedicand-o sa-si urmeze visul si in care a discredi-
tat-o pentru ca si dorea sa devina actrita. ,Sa te ia naiba!”, a
tipat Lori, in imp ce rupea ziarul. In acea clipa, Lori a dat
vina pe mama ei, ludnd decizia de a nu mai juca vreodata -
si pecetluindu-si, astfel, soarta.

Vina si resentimentul sunt emotiile toxice care ne tin
inchisi in micimea povestii noastre si sunt tesute in dramele
personale, intr-o conversatie de fond care ar putea suna ast-
fel: , Uite ce mi-ai facut. Mi-ai distrus viata. Sunt un nimeni, -
exact ca tine”: sauA,,Niciodata' nu voi face nimic - exact asa
cum mi-ai spus”. li facem pe altii responsabili de propriile
lipsuri si apoi incercam sa demonstram ca am fost, in reali-
tate, tratati nedrept.

Povestea , bietul de mine” devine dovada, aratand ca
nu am fost tratati cum trebuie, ca am fost neglijati sau abu-
zati. $i, ori de céte ori nu reusim sa facem ce ne propunem,
avem alibiul perfect. Incepem sa spunem: ,, Dac4 nu as fi avut
un tatd atdt de furios, o prietena neserioasa, o mama alco-
olica, sau nu as fi fost violata, rapiti, batuts, ignorata, aban-
donata, batjocorita, n-as fi ajuns in halul asta!” Apoi, folosim
fiecare esec, fiecare dezamagire, fiecare relatie nereusita sau
afacere proasta, pentru a ne intari convingerea ca am fost vic-
time. Ne sabotam mereu eforturile de a avea succes, tocmai
pentru a ne putea mentine resentimentele si a ne pastra nea-
tinsa povestea. Esecurile sau nefericirea ne demonstreaza ca
avem dreptate si ca cei pe care dam vina, gresesc.

Este forte impdrtant sa incepem sa identificAim oame-
nii din viata noastra pe care ii invinuim pentru ca nu ne-am
indeplinit visurile. Probabil ca este vorba de mama, de tata,
de tatal vitreg, de maicutele si preotii care ne-au crescut, sau
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de rabinul, guru, doctorul ori educatoarea. Am putea si o
Invinuim pe sora noastra: daca nu mi-ar fi facut cutare lucru
cand aveam sase ani, nu as fi ajuns in halul acesta. Poate
batausii care ne batjocoreau la scoald sunt cei care ne-au

facut sa ne simtim exclusi. Oamenii care_dam vina ne

oferd o scuza extraordinara Pentru autosabatajul nostru. fi
pedepsim inconstient, prin faptul cd nu avem succes sau nu
suntem  fericiti. Spunem - verbal, sau non-verbal: , ite,
chiar sunt un ratat. Chiar m-ai ranit”,

La un seminar, am intalnit-o pe Sunny, o scriitoare in
devenire. Pe masura ce vorbea, Sunny mi-a povestit ca din
clipa in care s-a nascut, a simtit c4 nu facea niciodata nimic
care sa fie suficient de bine pentru tatil ei. Aceasta era tema
povestii sale. Ea era a treia fiica si a fost crescuti intr-un sat
si iInvatata de cétre tatél ei sa lucreze la fermd, ajutand la in-
grijirea vitelor. Sunny era o fetita sensibila, care avea in mod
natural grija de alte lucruri, insd nu-si dorea si devina fer-
miera. Mi-a relatat cum obisnuia s fuga cu lacrimi in ochi de
la ferma cand i se cerea sa bage un medicament pe gatul unei
vaci sau cand vedea coarnele unui vitel. A rimas mereu cu
senzatia ca este lipsita de valoare in ochii tatilui ei. Nu era
baietelul care credea ea ca tatil si-ar fi dorit sa fie.

Am aflat apoi c3, timp de ani de zile, Sunny si-a dorit
sa scrie o carte despre lectiile pe care le invata femeile una de
laalta. Cand am intrebat-o ce anume o impiedica si-si incea-
pa proiectul, a precizat: ,Simt in interior ca va fi un best-sel-
ler national, iar in momentul in care tatil meu ma va vedea
in emisiunile de televiziune si va citi numele meu tipérit in
ziare, se va duce duminica dimineats la biserici si le va spu-
ne oamenilor: /a uitati ce a facut fetita mea. Nu-mi doresc s
am un asemenea succes, incét sa-si revendice o parte din glo-
ria mea ca fiind a lui”. Sunny si-a irosit ani din viata fara si-
si indeplineasca dorinta inimii, numai pentru a-1 lipsi pe ta-
tal sdu de placerea de a se lauda cu ea.

La sfarsitul weekend-ului, Sunny a infeles cati putere
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i-a dat tatalui ei si ca, daca n-ar fi existat dezaprobarea lui, nu
si-ar fi dorit niciodata sa scrie. Sunt convinsa ca, in ziua in
care ea se va decide sa-si indeplineasca visul, ii va mulfumi
lui Dumnezeu ci tatal sau nu a fost disponibil din punct de
vedere emotional ~ deoarece aceasta lipsa de intimitate cu el
i-a oferit acest vis. fi va multumi lui Dumnezeu pentru fiecare
lucru care i s-a intdmplat - inclusiv pentru faptul ca el, cu
toate defectele sale, i-a fost tatd. Ea are o alegere: sa aiba
resentimente pentru tot restul vietii, privindu-1 pe tatal ei de
dreptul de a fi mandru de ea. Insa daca- lipsea pe el de suc-
cesul sau, totodata facea acelasi lucru pentru ea insasi. $i ast-
fel, nu-i oferea lumii ceea ce avea de spus.

Cei mai multi dintre noi am avut aceleasi resentimente,
intreaga viata. Daca vrem, le putem pastra pana la v?rsta_de
optzeci si doi de ani. Poate ca ne simtim bine cand dan.x vina
pe mama, tatal, pe surorile si fratii nostri. Uneori, ne sim{im
bine cand aratdm cu degetul spre ceilalti. Este o modalitate
prin care ne indepartam tensiunea de pe umeri. , Tu esti cau-
za” suna mai bine decét , Eu sunt cauza”. Insa intrebarea pe
care trebuie si ne-o punem in prezent este: , Timp de cati ani
mi-am invinuit mama sau tatal? De céte ori am repetat ace-
leasi comportamente nesénitoase, in incercarea de a ma réz.-
buna? Cét timp mai vreau sa fac acelasi lucru? Ce am sacri-
ficat prin pastrarea resentimentelor mele?”

Daca nu cream tot ce ne dorim in viata, probabil ca
dam vina pe cineva sau pe ceva. Daca nu ne indeplinim toa-
te dorintele, inseamna ca, pe undeva, ne sabotam singuri.
Suntem, in continuare, mai fideli ideii de a nu avea tot decat
de a fi fericiti. Dacé incepem sa ne indeplinim fiecare dorin-
t3, nu va mai fi nimeni pe care sa-1 invinuim si vom fi liberi
sa ne traim viata visurilor noastre fara acea legatura din tre-
cut. Cand renuntam la dreptul de a fi o victima, vom intelege
cd am avut parintii desavarsiti, care ne-au invatat lectiile
perfecte. Nu-i vom mai urf, indiferent de cat de mult ne-au
jignit sau au gresit fata de noi.
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Eliberati de micimea starii de victima, ne vom inalta in
toata puterea si gloria noastra si vom fi recunoscatori pentru
fiece intdmplare ~ atat intunecatd, cat si luminoasa.

CARE ESTE SCUZA TA?

Ori de céte ori ii Invinuim pe ceilalti, {i folosim drept
scuza pentru faptul ca nu ne traim vietile din plin. In calitate
de fiinte omenesti, suntem maestrii in inventarea motivari-
lor, in scopul de a ne justifica starea in care ne gasim. La fel
cum un leopard se pierde in decorul junglei, dezvinovatirile
ni se camufleaza sub forma de adevar, se ascund si ne sop-
tesc usor in ureche ori de céte ori incercam sa ne depasim li-
mitele povestii. Partea trista este ca noi consideram ca aces-
te justificari reprezintd adevarul si nu simple scuze. Pentru a
ne putea elibera de povestile noastre, trebuie sa fim dispusi
sa scoatem la suprafatd motivarile care fac povestile sa per-
siste. Cu mult discernamant, ar fi necesar sa ne privim dra-
mele zilnice, sa ne analizam lista de motive si alibiuri si sa in-
trebam: ,, Este acesta adevarul, sau doar o scuza?”

Pentru a ne putea incepe procesul important de de-
mascare a realitatii curente, trebuie sa recunoastem scuzele
care ne {in pe loc si ne impiedica sa manifestam tot ce ne do-
rim in viata. Dezvinovatirile actioneaza pe post de recipiente
invizibile care ne inconjoara, fixdnd granitele pana unde pu-
tem merge sau cat suntem capabili si dobandim. De aseme-
nea, justifica starea in care ne aflam, in timp ce ne fac sa cre-
dem ca nu putem merge prea departe pentru a obtine impo-
sibilul. Imaginati-va ca ati fi inconjurati de un geam de sticla
transparenta. Ori de cite ori vrem sa trecem dincolo de
aceasta granita invizibila, ne lovim de sticla si ajungem ina-
poi in locul de unde am pornit. La fel se intdmpla atunci
cand credem in scuzele noastre. Fara sa ne dam seama, con-
tinuam sa ajungem inapoi de unde am inceput, deoarece
limitele au fost deja stabilite, programate adénc in mintea
noastra si doar urmeaza instructiunile, ca orice sistem bun
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de functionare. Motivarile ne tin blocati in realitatea curenta
si perpetueaza ciclul continuu al nemultumirii.

Scuzele pot lua multe forme:

~INu 0 sa mi se intimple niciodatd mie”. ,Nu le pot
avea pe toate”. ,,Nu sunt suficient de bun(d), de in vérsts, de
inteligent(3)”. Sau ce parere aveti de: ,Sunt prea in virst3,
prea prost(proasta), prea gras(d), prea obosit(d), prea (com-
pletati cu ce credefi de cuviintd)”. Recunoasteti afirmatiile:
~Sunt blocat(d). Nu ma descurc” sau ,,Nu stiu cum sd fac”?
~Sunt prea lenes(d). Nu am destuld energie. Améan mereu”,
Ori ,Se va intimpla cind va vrea Domnul, nu eu”, Poate ca
scuza voastra este: ,Am nevoie de mar multa educatie, mai
multa informatie sau mai mult ajutor”. ,Nu sunt pregatit(s),
voi continua méine, nu voi fi niciodata pregatit(d)”. ,, Dacd as
fi avut o copildrie diferit ... Ce bine ar fi fost dacd as fi avut
un exemplu mai bun. E vina lui, e vina ei, numai de s-ar
schimba. Nu am calitatile necesare. Alfcineva ar fi mai bun in
locul meu”. Va sunt cunoscute? Ce ziceti de: , Am nevoie de
ajutor”, ,, Dacd spun ceea ce gandesc, nimeni nu o s md mai
placa” sau ,,Daca imi indeplinesc cele mai mari dorinte, ra-
mén singur(d). N-am facut destule?” Cum suna aceste scuze?

Dramele personale -~ durerea, lamentirile si nemultu-
mirea ~ devin adeseori scuza pentru faptul ca nu ne manifes-
tam Sinele magnific. Dramele ne ocupé atat de mult spatiu
in viatd, incit majoritatea dintre noi nu ne-am recunoaste in
lipsa lor. Pentru a renunta la aceste intdmplari tragice si a pa-
si dincolo de perspectivele limitate, trebuie sa vedem ce cés-
tigam daca nu renuntam la ele.

O metoda rapida prin care puteti vedea daca inventati
vreo scuza este de a va pune urmatoarele intrebari:

1. Este acesta adevarul, sau doar o scuza pe care am
auzit-o inainte?

2. (Numiti o persoana pe care o admirati si o respec-
tati) Ea ar spune ca este adevar, sau doar o scuza?
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3. Sunt responsabil() pentru aceasta ale fi

pe altii (D}lmnezeu sau v(iaztg) responsabili? ]

e i Punindu-va aceste intrebari, veti descoperi daca justi-
ficati sta;eaﬂ in care va aflati in prezent prin inventarea unei
scuze. Sa va dau un exemplu. Una dintre scuzele mele prefe-
ratea qut ca eram prea ocupata pentru a ma distra si a ma re-
laxa. Ma trezeam intotdeauna lamentandu-ma, invocand po-
vestea c#anpticé despre cat de mult aveam de lucru. Apoi
in.tr-o zi, prietena mea, Danielle, m-a intrebat: , Debbie cine;
i .face programul?” Chiar daca stiam ca imi alcétuiam' pro-
prAlul program, aveam o mie de scuze pentru faptul ca eram
atat de ocupata: ,E vina editorului. A surorii mele. Colabora-
torii mei sunt de vina. Au nevoie de mine”. Toate aceste mo-
tivari ma faceau sd ma simt lipsitd de putere si 0 mare victi-
ma. De.s1g}1r, le acceptasem ca fiind adevarate. Apoi m-am
oprit si mi-am pus intrebarea: ,Este acesta adevarul sau o
scuza pe care am auzit-o inainte?” Dupa aceea m-am géndit
la prietena mea, Cheryl, si m-am intrebat: ,Ea ar spune ca
este ad.eyar, sau scuza?” Am stiut imediat ca Cheryl ar zice ca
nimeni in .afaré de mine nu se poate ocupa de bunastarea
mea si ca {i foloseam pe altii ca scuza pentru faptul ci nu-mi
asumam respf)nsa.bilitatea in ceea ce priveste timpul meu.

Pe urma, mi-am pus intrebarea: ,fi fac pe altii (Dum-
nezeu, viata) responsabili pentru circumstanfele mele?”
Raspunsul meu? , Categoric, da”. De abia atunci am ’intefes
ca toate motivele mele erau doar o forma de scuz care ma
fageau sa ma simt ca o victimd neputincioasa a propriei vieti
M1-a131 glat seama ca, daca Imi doream sa am parte de ma1
multa distractie si de imp liber, nu trebuia decat sa incetez sa
mai inventez scuze si sa-mi asum responsabilitatea pentru
propnﬁle alegeri. Si asa am si facut.

ecent, in imp ce tineam o conferinta
lczr,. am avut alta ocazie de a analiza undetinI\)reerttefntani1 ;::tffi
cari in viata. Eram sigura ca eliminasem aproape tot ce ma
tinea pe loc si ma facea sa repet tipare cunoscute, insa am

80

SECRETUL UMBREI

mai examinat o data. Apoi, la o saptamana de la aceasta ana-
liza, am inceput sa simt simptomele unei raceli sau guturai,
care par sé fie intotdeauna la fel la in cazul meu - un gat care
ustura si un corp obosit. Cunosteam prea bine acele senzatii.
Raceam mai tot timpul, ceea ce mé scotea din ritm si sa ma
tinea la pat cateva zile. Uneori, incercam sa O oOpresc,
hranindu-mi corpul cu orice supliment vitaminic cunoscut,
iar alteori, pur si simplu, ma predam si imi permiteam sé fiu
bolnava. In mijlocul regimului meu obisnuit de consum de
vitamina C, am avut o revelatie surprinzatoare: raceala era o
scuza. Am fost uluita. Dintr-o data am putut constata c, de
fiecare data cand simteam nevoie de odihna - ori de cate ori
aveam prea multe de facut - raceam.

Aceasta imi era justificarea, motivul, alibiul - modalita-
tea de a-i anunta pe toti ca nu sunt disponibila si nu mai pu-
team continua. Mai mult decét atat, aceasta raceala semana
cu un panou pe care scria: ,54 nu te astepti Ia mai multe din
partea mea”. Privind inapoi la copilaria mea, am putut ob-
serva ca aveam un tipar al imbolnavirilor si ca, in felul aces-
ta, primeam mai multé atentie din partea parintilor.

M-am dus la culcare in acea sear3, fiind uimité de ceea
ce descoperisem, insa simtind in continuare simptomele cu-
noscute ale racelii. in timp ce stateam in pat, am intocmit o
list cu toate lucrurile pe care le-as putea face pentru mineca
sa nu ma imbolnavesc. Am inchis ochii si m-am relaxat cate-
va minute pentru a putea patrunde in interiorul meu, iar ast-
fel am descoperit cu usurinta raspunsurile: trebuia doar sa
ma asigur ca am suficient timp pentru mine insami in fiecare
saptamana. Intelepciunea interioara mi-a spus cé era optim
sa-mi programez cel putin o oréa pe zi doar pentru rugaciune
si meditatie - iar, in plus, sa-mi stabilesc o zi pe lung, o VA
Debbie”, in care sa fac lucruri menite sa-mi alimenteze starea

de bine. Am remarcat ca, atunci cand nu mai folosesc scuzele
si, in schimb, imi urmez calauzirea interioard, raman sanatoa-
sa si puternica.
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Mai simt ca racesc din cand in cind, ins in momentul
in care constientizez ca aceasta e doar 0 scuzi ca sa-mi ofer
putind grij, pot alege sa-mi fac timp pentru a-mi acorda
atentia de care am nevoie, chiar daci faptul in sine presupu-
ne sa-mi anulez planurile si sa-i dezamagesc pe unii. Renun-
tarea la scuze ne propulseaza spre constiinta puternici de
asumare a responsabilitatii pentru propriile vieti.

Cand ne asumam responsabilitatea, intrim in puterea
deplind a naturii noastre omenesti. Lasam in urma limitele
fixate de povestile noastre si trecem dincolo de convingerile
umbrei, acele credinte care ne spun: ,Nu poti”. Accesam cu-
noagterea ca ne putem co-crea dorintele si visurile. Asuma-
rea responsabilitatii a tot ceea ce suntem este cel mai mare
dar pe care ni-1 putem oferi, deoarece ne face sa fim intregi.
Ne potenteaza si ne sprijini pe masura ce ne indreptam catre
potentialul deplin.

chideti—véﬂochii si respirati profund, meditand asu-
pra acestui gand: In aceastd clips, detin puterea hndscuts de
a-mi schimba directla vietil. Va simtiti puternici sau slabi?

Nu este nimic mai incitant pentru noi, decat cunoas-
terea ca avem puterea de a schimba. Putem alege felul in
care vedem lumesa, fie ci suntem inspirati de posibilitatea de
a fi co-creatorii fiecirui eveniment din viata, fie ca ramanem
victima credintelor umbrei noastre, care ne golesc de putere,
spundndu-ne ca nu meritim sa avem totul.

Chiar daca ati trait in interiorul povestii ca viata s-a
razbunat pe voi, atunci cind veti putea afirma: , Eu sunt cau-
za”, veti avea puterea de a opri sau de a face totul altfel.

Vocea puterii spune: ,Eu sunt cauza. Eu am creat to-
tul. Eu sunt responsabil pentru tot. Eu pot schimba”. Glasul
neputintei zice: ,Nu pot face nimic. Ei sunt de vini. Nu-mi
pot reveni”.

In fiecare moment din viata aveti prilejul de alege in ce
lume veti trai. Aceasta este ocazia de a va defini lumea.

Puternic ........ Neputincios ....... Voi alegeti.
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PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

1. Intocmiti o list cu toate domeniile din viata in tci:az:
experimentati limitare ori frustrare sau in care nu gn‘rirum =
ceea ce va doriti. Inchideti ochii, respirafl profund, s
ma, si dati-va voie sa fiti complAet sinceri. (?.u ochu mcc)::la it ’1‘1';
meditati asupra urmétoare}or 1r}trteebar1 - iar apoi notat
j ice gé 3 minte. '
]umal_oggecigna:%;lz ?/I;:;epilnh'u starea in care se afla viata

e 11-1_ glc;efiixr:zné rizbun, de fiecare datd cAnd nu-mi mani-
i tential? ; .

o mfr ngeucl:gr(r)xport:amente, dependente sau tipare tautocl:gsu-l
tructive folosesc pentru a demonstra ca am fost ranit sau
tratat?_ Ce recompensa primesc daca i faﬂc: pe alt:li) ie'll fie r:rsi-i
ponsabili de realitatea n})ea? Ce primesc, in schimbul neg
o e;ftlizuall.faflz::ig de hartie, faceti o lista cu toate scuzelg
pe care le folositi pentru a explica mopvu} pentru care ?ia‘;e
indepliniti dorinta inimii. Cand .term}.:na.i;l, (Eltltl c‘;l vc;::1 s
lista de motiviri. Apoi inchideti pchu si patrun -ett: e
riorul vostru. Respirati profund si Punetl-vagur{na oar
trebari, notind dupa aceea géndurile care va v1;1

- Timp de cati ani am folosit aceste scuze? ™

— Ce nevoie imi indeplinesc aceste justificari?

- Daca renunt la scuze, la ce fel d.e senhmer}te si (;);p;;;
riente as avea acces si care nu-mi sunt disponibile in prezent?

Contemplare

Astdz! algg sd-ml asun
intreaga responsabilitate pentrit propria realitate.
7 imf place sd o fac”.
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Capitolul 6
PUTEREA PRELUCRARII

Vom ramane in sfera povestii proprii pana cand vom
?xtfagg lectiile si intelepciunea de care avem nevoie, astfel
incat sa oferim lumii contributia noastra unica. Este i,mpor-
tant sa ingelegem ca noi suntem cei care ne-am creat dramele
- cu toata maretia si disperarea lor - in scopul de a invata
lectiile necesare. Povestile contin intreaga intelepciune de ca-
re avem r}evoie, pentru a deveni ocamenii care dorim s3 fim.
Lectiile fiecaruia difera. Asa cum spune atat de frumos
Def:pak Chf)p{ai ~Am trecut prin gradini diferite am pléns
la Inmormdntari diferite si am ingenuncheat la morminte di-
fen{e ..Fl.ecare a Inregistrat alte succese si esecuri si a avut
}ect;u dlstmc.te de invatat. Insa calauzirea Divina ne-a folosit
in ﬁecgre existenta a vietii, aratindu-ne mai clar cine suntem
si ofenndp-ne exact ce avem nevoie pentru a ne indeplini
scopu} unic. Povestile din viata fiecaruia ne-au echipat cu un
anumit set de aptitudini si cu 0 anume intelepciune pe care
trebuie sa 0 aducem in lume.

Pentfu a trai in afara povestilor personale, trebuie sa
tx:esem cu indrazneald prin vietile noastre pline de drame si
sa Incepem procesul de acceptare si de iubire a tot ceea ce
suntem si a ceea ce nu suntem. Trebuie si ne facem timp
pentni a ne analiza fiecare capitol din viatd, dezvaluind lo-
cul:lle In care suntem inca blocati, raniti sau incompleti. Tre-
buie s ne luam angajamentul de a renunta la resentimente
si la Invinuirea celorlalti pentru starea in care se afla viata
noastra. Trebuie sa fim dispusi sa ne asumam responsabifi-
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tatea pentru circumstantele curente si sa dam drumul Ia tot
bagajul pe care inca il mai purtam din trecut. Trebuie sa ne
ludm angajamentul de a pasi pe calea dramelor personale si
de a ne impéca pentru totdeauna cu povestile noastre.

INCETEAZA SA MAI CAUTI MOMENTELE IN
CARE TE SIMTI BINE

Milioane de oameni au cheltuit miliarde de dolari, in-
cercand sa dobandeasca un nivel mai profund de pace inte-
rioara - cu orice pret. Unii au reusit sa se simta mai bine in
viata, curatdndu-si gandurile, dulapurile si relatiile. Cu toate
acestea, altii continua sa caute, straduindu-se cu disperare sa
gaseasca raspunsul corect - cel care ii va elibera de suferinta.
Insa nu este nici o cale de iesire. Prin evitarea durerii, ne per-
petuam nesférsitele drame si ne tragem trecutul dupa noi in
fiecare zi. Este aproape imposibil de stiut unde ne aflam si ce
facem, daca trecutul se afla chiar la marginea constiintei, ur-
marindu-ne fiecare miscare, reamintindu-ne esecurile si trau-
mele. Pentru a ne incepe procesul de impacare cu povestile
personale, trebuie sa ne luam angajamentul de a renunta la
toate comportamentele pe care le folosim pentru a ne aneste-
zia durerea. Daca privim indeaproape acele atitudini si sun-
tem dispusi sa spunem adevarul, vom vedea ca majoritatea
dintre metodele de amortire, oricum, nu functioneaza prea
bine. Pentru a ne vindeca, trebuie sa incetdm sa mai cautam
momentele in care ne simtim bine. Urmatoarea etapa va va
oferi o cale de iesire din ciclul nesfarsit al nemultumirii. Nu
este parcursul cel usor. Nici nu cred ca existd unul care sd nu
fie dificil. Insa va promit ca drumul direct catre pace si mul-
tumire de lunga durata este mult mai lesne de facut, decét ca-
lea intortocheata de incercari permanente, cautari si esecuri.

Atunci cand simtim profund in interiorul nostru ca ce-
va nu este in regula cu noi - ca nu suntem suficient de buni
sau de importanti - viata seamana cu un iad greu de indurat.
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La fel se intdmpla si cu o viata in care visele se afla intotdeau-
na prea departe de noi. Deznadejdea, nemultumirea si fan-
tana aparent nesfarsita a durerii ne ucid spiritele si ne separa
de Sinele cel mai méret. Nimic nu poate fi mai rau pentru
spiritul omenesc. Nimic nu ne poate lua forta vitala in afara
de credinta ca avem lipsuri sau defecte sau c3, la un nivel
fundamental, nu ne putem schimba deloc.

ACCEPTAREA INTREGULUI

‘ .I’.'r(_)cesul de impécare cu povestile noastre ne cere sa
1dent1f1cam, sa Intelegem, sa acceptam gi sa imbratisam tot ce
a fcgs? In trecut si care ne-a provocat durere. Procesul este ace-
la~$.l, mdlferent daca vrem sa vindecdm un incident dureros
sa integram o credinta a umbrei sau s3 ajungem la 0 intelege:
re cu noi insine. Fie ca suferim de depresie, sinitate proast3
nem.ult‘urmre, o senzatie de lipsd de important3, arogant sau,
de hpsa de respect de sine, calea spre vindecare rimane a-
ceeasi. Tratdm faptul ci am fost crescuti de 0 mama irascibila
in acelasi fel in care prelucram faptul ca am fost abuzati sex-
u?l de varul nostru. Tratim dezamégirea de a pierde o slyj-
baA, la. fgl cum prelucrdm supérarea pe o persoani care ne-a
frant inima. Una poate fi mai dureroasi decét alta, poate lasa
urme mai qdénci, insa calea spre vindecare este aceeasi.

_ Pe masura ce ne continuam calitoria interioara de im-
bratlsa're a povestii §i a tuturor ingredientelor, incepem sa ve-
dem viata care ne asteapté i ne va oferi darul Sinelui etern.
Traumele si esecurile, o dat ce sunt intelese si prelucrate, ne
vor purta in adéncul fiintei, citre esenta noastra Divina. '

DESCOPERIREA DARULUI DIN INTERIORUL DURERII
Cocoloagele din aluatul nostru reprezinta problemele

care ramén chiar sub suprafata constiintei. Aceste rani ne-
vindecate sunt cele care ne impiedicé s ne depasim limitele
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a ceea ce credem ca suntem. Totodat, reprezinta ingredien-
tul care ne tine povestea laolalta. Aceste cocoloase pot parea
lipsite de insemnatate, insa sunt adeseori legate de probleme
mult mai serioase. :

De exemplu, pe la douazeci de ani imi doream foarte
mult s3 am o constitutie atletica. i admiram pe cei care jucau
tenis, mergeau la schi si participau la alte evenimente spor-
tive. Multi dintre prietenii si membrii familiei mele erau
mari atleti, insa eu avem o convingere a umbrei ca eram prea
slabuta si prea anemica pentru a participa la astfel de lucruri.

Apoi m-am indragostit de un barbat pe nume Kevin,
un jucator profesionist de tenis. Intr-o zi, in timp ce vor-
beam, Kevin m-a intrebat de ce nu jucam tenis la fel ca fratele
si sora mea. Imediat am intrat in povestea mea, explicandu-i
cum n-am fost niciodata incurajata sa joc tenis, deoarece nu
aveam corpul adecvat. Mi s-a spus ca nu sunt destul de pu-
ternica sau suficient de coordonata si ca, pentru mine, ar fi
fost mai dificil sa joc, intrucat eram stangace. Cu o privire
ironica, Kevin m-a intrebat ce varstd aveam cand mi-au fost
spuse toate acestea. Am incercat sa-mi amintesc cand am
auzit pentru prima oara acele cuvinte. Am vazut o imagine a
unei fetite de zece ani, care nu se simtea bine in corpul ei.
Puteam simti inca binecunoscuta senzatie de nepotrivire si
rusinea de a nu ma putea integra. Luptdndu-ma cu lacrimi-
le, i-am impartasit lui Kevin toate momentele cand am stat
pe banca de rezerve, crezénd ca nu aveam fizicul adecvat.

Acele amintiri dureroase m-au urmarit ani de zile, fa-
candu-ma s nu mai incerc sporturi noi sau sa joc volei pe
plaja. Kevin a ascultat cu atentie si apoi, cu o privire cochets,
mi-a propus urmatorul lucru: ,Se pare ca acum esti in re-
gula. Ce-ai zice daca am merge sa jucim putin tenis?” Pri-
mul meu impuls a fost de a refuza, insa, dupa cateva zile de
incurajare, am iesit cu el si am jucat pentru prima oara tenis.
Spre marea mea surprindere, totul a venit firesc. Am ince-
put sa iau lectii si joc tenis cu placere si la ora actuala.
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Prin infruntarea acestui cocolos din aluatul meu - rana
emotionala care imi spunea ca aveam lipsuri ~ mi-am depasit
limitarile impuse de poveste. Acest incident unic a declansat
o mie de alte amintiri despre clipele in care ma simteam prea
slaba sau fragila. Mi-am amintit de toate momentele in care
mi-as fi dorit sa fiu mai mica de statura, mai grasa si mai pu-
ternica. Infruntarea acestei rani emotionale a dezvaluit toati
durerea experimentati in calitate de tanara femeie care se
simtea ca un ,stalp”. Am si plans de durere pentru ceea ce
consideram a fi cea mai umilitoare experienta din viata: ma
aflam la o petrecere din clasa a saptea, purtam o rochie de
catifea cusuta de matusa mea, Laura, cand Todd Halpren,
un baiat foarte simpatizat in scoala mea, m-a tras pe scena in
timp ce solistul formatiei tocmai canta: ,,Cine-i fata aceea cu
picioare slabanoage?” Am fost coplesita de rusine si nu am
mai vrut sa pun piciorul in acea scoala.

Faptul ca eram slaba reprezenta cel mai mare cosmar
al meu. Ba chiar incercam sa ascund acest lucru purtand
doua perechi de pantaloni. Petreceam ore intregi in fata o-
glinzii, incercand fara succes sa fac ca trupul meu sa arate di-
ferit. Ca sa fiu sincers, toata adolescenta mea m-am vazut ca
fiind Olive Oyle* cu par mare. Si da, chiar am avut par mare
timp de multi ani, crezand ca acest fapt fi va pacali pe ceilalti
ca as fi mai voluminoasa decat eram. Multi ani m-am tortu-
rat, crezand ca, daca as fi avut un corp diferit, m-as fi inte-
grat si totul ar fi fost bine. Pe masura ce mi-am prelucrat
acest cocolos, am descoperit ca toata durerea mea mi-a ofe-
rit multe daruri. Intrucét a trebuit sa devin creativa cu privi-
re la gasirea stilului de haine potrivite cu statura mea, am in-
vatat totul despre moda, stil si culoare. inca de la treispre-
zece ani am lucrat in magazine ce vindeau haine de dama,
ajutandu-le pe femei sa-si creeze un stil care sa le avantajeze
silueta. Ma pricepeam destul de bine, deoarece stiam cét este
de dureros sa ai un corp pe care nu ti-l doresti.

* Personaj din seria de desene animate Popeye Marinarul. N.T.
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Desfasurarea traumelor mele emotionale mi-a permis
sa-mi dezvolt o noua relatie cu trupul meu. In loc -sé-l. c.letest
pentru ca era slab, am reusit sa imbratisez gratia si agilitatea
oaselor mele lungi si delicate. Acest ingredient din reteta mea
mi-a folosit pe durata intregii vieti adulte. Mi-a servit in mo-
mentele in care am lucrat ca instructor media si in calitate de
consilier de imagine. Chiar si astazi, in pro.grar.r-le}e _mele En
care 1i instruiesc pe oameni cum sa tina seminarii si sa stea in
fata publicului, unul dintre darurile pe care leA ofier este ca-i
ajut sa se intoarca la stilul lor natural, astfel incat aspectul
propriu sa nu transmita un mesaj gresit. . saslael:

Adevarul este ca ne cream o poveste in jurul fiecarui in-
cident din viata. Luate in ansamblu, aceste experiente ne fi-
xeaza granitele interioare, care ne dicteaza apoi ce anume pu-
tem sau nu putem face. Trebuie sa observam ca fiecare mica
drama, fiecare cocolos din aluat, isi tese calea catre povestile
mai mari din viata noastra. N-as fi ghicit ca sentimentele me-
le cu privire la a incapacitatea mea de a juca tenis reprezentau
doar vérful unui aisberg si cd ma vor face sa descopar si sa-mi
vindec o problema mai importanta, legata de corp. Acceptarea
durerii din trecut mi-a permis sa-mi depasesc lum.tek.e poves-
tii si mi-au oferit accesul la mai multa bucurie in viata.

UNDE SE AFLA COCOLOASELE TALE?

Rénile emotionale ne impiedica sa facem saltul in g{aga
povestilor, deoarece durerea actionqué ca un gard inYlZﬂ?ﬂ
ce ne tine captivi in interior. Avem mii de experiente difente
in viata, insa numai unele ne raman in constiinta, repgtandu-
se mereu in minte. Acestea reprezinta cocoloasele din glua-
tul vostru care uneori sunt vizibile, alteori ascunse. Oricum
ar fi, trebuie s le cautam si sa le integram. : .

Faceti o pauza, chiar in clipa in care cititi aceste ranc.lur'l
si inchideti ochii. Respirati profund si intrebatz-\:a: ,.,Ce nci-
dent sau intdmplare din- trecut imi provoaca inca durere,
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ménie sau regrete?” Veti primi un raspuns, iar cdnd se va
produce acest lucru, inseamna ca tocmai v-ati descoperit
unul dintre cocoloasele din aluat. Se poate s se fi intimplat
fn urma cu doua zile sau cu douézeci si doi de ani. Nu con-
teaza. Daca doriti sa fiti liberi sa va folositi povestea si nu in-
vers, trebuie sa va integrati toate aspectele dramei voastre.
Cocoloasele din aluat nu sunt nimic altceva decét eve-
nimente neprelucrate din trecut. Odata ce descoperim si ac-
ceptam din ce este constituit fiecare cocolos, putem incepe sa

integram toate ingredientele din reteta. Procesul se petrece:

instantaneu atunci cind descoperim darurile trecutului. Lec-
tiile pe care trebuie sa le invatam se afla ascunse in intuneri-
cul celor mai dureroase perioade. Integrarea ne cere sa ne
privim vietile ca instrumente de invatare si sd onoram tot ce
ni s-a intdmplat. Odata ce constatam ca trecutul si tot ce a
fost inainte ne sunt profesori si ghizi, vom sti ca ne-am incor-
porat toate ingredientele retetei. Nu ne vom mai irosi timpul
intrebandu-ne de ce ni s-au intimplat unele lucruri si nu ne
vom mai impotrivi povestilor. Integrarea inseamna libertate.
In sfarsit, ne vom putea opri - fard a mai incerca s reparam,
sd schimbam sau sa ne imbunatatim povestea. fn schimb,
vom face un pas important in calatoria din afara acesteia.

PRELUCRAREA COCOLOASELOR

Cand Allie avea opt ani si era in clasa a doua, mama ei
a condus-o intr-o zi la scoald. Apoi, inainte sa plece, a imbra-
tisat-o calduros si i-a spus ca se va intoarce la ora doua ca sa
o ia. Dupa ore, Allie a mers in locul in care toate mamicile si
toti taticii veneau pentru a-si lua copiii acasa. $i-a gasit repe-
de un loc si s-a agezat acolo nerabdatoare, pregatita sa se in-
drepte spre casa dupa acea zi lunga de scoala. A privit cum
venea céte 0 masina, se umplea de copii si pleca. Dupa doua-
zeci de minute, toti prietenii ei plecasera deja, iar ea a rimas
singura. Nehotarata, se tot uita in directia de unde ar fi tre-
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buit si vinid mama sa. Dar nu o zarea. In clipa in care a ple-
cat si ultima masina, Allie s-a simtit pierduta si foarte infrico-
satd. Fiind sigurd ca mama ei vitase de ea i, nestiind ce sa fa-
¢, a pornit-o singura spre casé. Simtindu-se rusinata ca ma-
ma sa a uitat s o ia, Allie si-a ridicat umerii si si-a lasat capul
in jos, In speranta ca nimeni cunoscut nu o va recunoaste.

In acea zi, Allie a luat unele decizii care aveau sa-i afec-
teze tot restul vietii. A hotarat ca nu facuse ceva bine si aces-
ta era motivul pentru care mama ei a uitat-o. Aceasta a deve-
nit povestea micutei Allie. Ea a facut ca absenta mamei ei s
insemne ci nu era importanta si ca nu va fi jubita. La urma
urmei, se gindea ea, dacd nu facuse nimic rdu si daca ar fi
fost importants, mama ei nu ar fi vitat de ea in acea zi. A mai
decis atunci ci nu se putea baza pe oameni. La douazeci de
ani dupa aceasta intimplare, Allie inca mai simtea cum du-
rerea fi sfasia inima, Tocmai descoperise un cocolos neprelu-
crat din aluatul ei - unul care isi spunea cuvéntul in prezent,
limitdnd-i gradul de intimitate pe care il experimenta in re-
latiile personale si nivelul de responsabilitate pe care il ac-
cepta la locul de munca. Isi dorea foarte mult sa invete lec-
tiile acestui incident dureros - mai ales darurile pe care i le-
a adus - si sa-si continue viata.

Am rugat-o sa facd o listd cu toate comportamentele
care rezultau din concluziile facute in acea zi - ca nu avea
important si ca fusese un copil rau. I-am mai cerut sa scrie
felurile in care acele concluzii i-au afectat viata intr-un mod
negativ. Lista intocmité de Allie ardta cam asa:

- Intotdeauna trebuie si ma prefac pentru ca sa fiu dra-
guta cu oamenii si pentru a face orice pot ca sa-i multumesc.

- Intotdeauna merg cu turma, astfel incét s nu raméan
pe dinafara.

~ Fac compromisuri pentru a-i satisface pe ceilalti.

- Nu-mi pot lua apararea si nu pot spune ceea ce gan-
desc sau simt, deoarece in felul acesta as putea fi exclusa.

- Trebuie si-mi predau puterea altora.
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Apoi, am intrebat-o daca este constienta ca inca o invi-
nuieste pe mama ei pentru ca a uita-o in acea zi. Chiar daca
avea o relatie minunata cu mama sa, Allie si-a dat seama ca
mai nutrea resentimente dupa acest incident. A inteles ca o
invinuia inconstient pe marmna ei, ori de céte ori prezenta unul
dintre comportamentele pe care le-a enumerat. Allie facuse
ani de terapie, lucrase cu ea insasi si a fost uluita sa descopere
ca Inca mai dadea vina pe mama ei. Am intrebat-o ce obtinea
daca inca se mai agata de acest incident. Mi-a raspuns incet:
~Reusesc sa cred ca am dreptate cu privire la faptul ca nu te
poti baza cu adevarat pe cineva - si ca nimeni nu-ti este
alaturi, atunci cand ai nevoie”.

Urmatorul pas era ca Allie s se gdndeasca la toate mo-
mentele in care co-crease scenarii asemanatoare. La urma ur-
mei, se alinase putin, descoperindu-si adevarul propriei po-
vesti. Ea a descoperit ca in mai mult de cinci alte relatii putea
sa demonstreze ca nu era importanta si cd oamenii o aban-
donau, atunci cand avea nevoie. Era o poveste cunoscut, pe
care o stia chiar foarte bine. Allie jucase aceasta poveste de
nenumarate ori in viata - nu numai in relatiile importante, ci
si in lucruri mici, cum ar fi s-si permita sa ignore o promo-
vare si sa-i lase pe altii sé treaca in fat3, la coada de la maga-
zin. De fiecare data cand era ignorata, nu numai ca avea sa-
tisfactia de a avea dreptate, dar totodata reusea din nou sa o
Invinuiasca pe mama ei pentru ca nu a luat-o de la scoala in
acea zi. Dupa douéazeci de ani, dupa ce si-a pierdut slujba si
a mai avut inca o relatie esuata, Allie era pregatita si-si inte-
greze acest incident.

Am rugat-o sa inchida ochii, sa priveasca in interior si
sa se intrebe de ce avea nevoie pentru a se vindeca de efec-
tele acestui incident. A spus ca dorea ca mama ei sa-i scrie o
scrisoare in care sa-si ceara scuze si sa recunoasca durerea pe
care actiunile ei au provocat-o.” Allie stia ca, poate, mama ei
nu si-ar dori sa faca acest lucru, dar tot a simtit nevoia sa in-
trebe. I-am spus ca, daca mama ei se opunea acestei idei, ar
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fi putut la fel de usor sa scrie ea insasi o scrisoare din pers-

pectiva mamei. Allie a sunat-o si chiar daca mama ei de abia

si-a putut aminti intAmplarea, a fost mai mult decat dispusa

sa scrie scrisoarea, stiind ca va ajuta Ia vindecarea fiicei sale.
Iata ce a scris:

Draga mea Allie,
Aceasta este o scrisoare in care imi cer scuze pen-
tru intdmplarea despre care mi-ai povestit cind am
vorbit ultima oard. C4t de ranitd ai fost cand erai mica
sl am promis sa te iau de la scoald, dar nu am venit! Imi
pare atat de rdau ca a trebuit sa ai aceasta experienta.
Mi-as dori sa pot schimba trecutul, dar nu o pot face.
Nu-mi pot imagina sentimentul de frica si de aban-
donare pe care Il-ai avut si cit de speriata ai fost. Cind
mi-al impartasit acest lucru, am putut auzi in vocea ta
toatd durerea si suferinta pe care le-ai trait.
Imi doresc si-ti spun ca imi pare foarte rau pen-
tru acea experienta. Esti foarte importanta pentru mi-
ne. Nu mi-am dorit niciodata sa te rdnesc. Ma bucur ca
mi-ai impartasit aceasta intdmplare, astfel incét sa poa-
ta fi vindecatd. Sper ca aceasta scrisoare sa vindece o
parte din durere si sd te ajute sa devii mai apropiata de
oameni. Daca mai pot face ceva pentru a te ajuta in
acest proces, te rog sa-mi spui. Te iubesc si imi asum
intreaga responsabilitate. Te rog sa ma ieri.
Te iubesc,
Hamce.

Allie a citit aceste cuvinte si a plans, intr-o combinatie
de tristete si bucurie: tristetea unei fetite abandonate si sin-
gure si bucuria unei femei mature care se vindeca de dure-
rea suferita.

Dupa cateva zile, Allie era pregatita sa faca urmatorul
pas, cel de a extrage intelepciunea pe care aceasta trauma o
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avea de oferit. Din nou, am rugat-o sa inchida ochii si sa se
gandeasci la ce a invitat din aceasta intamplare. Mi-a spus
ca, din cauza acestui incident, a decis ca nu mai vrea ca oa-
menii sa se simta lipsiti de importanta sau exclusi. Asadar, a
ajuns sa fie o prietena si un membru al familiei de incredere
si pe care te poti baza. Uitdndu-se la mine, nu cu privirea
unui copil ranit, ci cu siguranta unei femei mature, a zis: ,,Da}-
ca iti spun ci voi fi acolo, voi fi, indiferent de ce se intAmpla.
A fi alaturi de ceilalti este o prioritate in viata mea. Sunt aten-
ta la nevoile celorlalti si incerc sa le arat intotdeauna cat sunt
de importanti pentru mine”. Am intrebat-o pe Allie apoi cum
j-au folosit aceste lucruri in viata. Era usor de observat felul
in care caldura si grija ei au ajutat atat de multi oameni si cum
au impins-o sa-si doreasca s ajute, sa invete si sa aiba gnjé
de copii. Angajamentul fata de alte persoane este unul dintre
lucrurile pe care le admira cel mai mult la ea. Remarcand
aceste daruri, Allie putea aprecia intelepciunea si valorile pe
care le castigase din trauma care a urmarit-o atit de mult
timp. I-am explicat ca sentimentul de a fi lipsita de importan-
ta si abandonata va mai aparea, pentru ca facuse parte din
viata ei de atéta timp. Intrebarea era nu cum poate scpa de
aceste sentimente, ci cum poate fi buna si plina de compa-
siune fata de ea insasi, chiar si atunci cand le simtea. Am asi-
gurat-o ca se poate iubi si accepta pe sine chiar $i atunci cand
se simtea lipsitd de importanta si ca va putea folosi durerea
ca parte a retetei ei. Améndoua am fost de acord cé aceste ca-
litati nascute din suferinta sa ii sunt esentiale in viata.

PROCESUL DE INTEGRARE - PAS CU PAS

Exista un anumit proces pe care l-am folosit cu Allie
pentru a o ajuta s se transforme dintr-o fetita victimizata
intr-o femeie cu un caracter puternic, constienté de propriile
daruri. Acest proces functioneazi, indiferent care ar putea fi
detaliile specifice ale povestii cuiva.
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1. Descoperiti problema sau rana emotionald care v
provoacd durere in prezent. Acest lucru se poate intdmpla in
mai multe moduri, cum ar fi o relatie dificila, o problema cu
propriul corp sau financiara. Sau poate fi vorba de o experienta
din trecut, care va face sa va simtiti In continuare raniti, speriati
sau victimizati. Odata ce ati identificat cocolosul din aluat,
incepeti cu intrebarea: ,Cum ma face acest lucru sa ma simt?”

2. Inchideti ochii si intrebati-vd: ,Cdnd m-am mai simtit la
fel? De ce intdmplarea din trecut imi dd aceastd senzatie?” Per-
miteti unei scene din trecut sa va apara in constienta si ve-
deti intAmplarea ce va vine in minte, cat mai detaliat posibil.

3. Puneti-vd intrebarea: ,Ce am decis ca acest eveni-
ment sd spund despre mine?” Semnificatia pe care o atribuim
intdmplarilor din viata noastra este sursa durerii emotionale,
si nu intAmplarea in sine. Fiecare dintre noi interpreteaza
evenimentele si circumstantele diferit. Sensul atribuit expe-
rientelor din viata va determina dacd vom folosi intimplarea
in scopul de a ne potenta si a merge mai departe, sau pentru
a ne lipsi de putere si a raiméne blocati.

Vanessa si Emma sunt surori si erau micute atunci
cand tatal lor le-a parasit. Vanessa, sora cea mica, se bucura
de toata atentia mamei si era multumita de pacea si linistea
din casa, lipsita de certurile parintilor ei. Emma avea o per-
spectiva complet diferitd asupra situatiei. A facut ca plecarea
tatalui ei sa insemne ca nu merita sa fie iubita si se simtea
rusinata ca nu avea o familie adevarata. Acest incident nu a
aparut ca un cocolos in aluatul Vanessei, insa a reprezentat
unul urias in cel al Emmei. Cand dezveliti decizia luata pen-
tru voi insiva, puteti descoperi ca este o tema recurenta din
povestea vietii voastre.

3. Enumerati comportamentele si tiparele recurente ca-
re au rezultat din aceastd decizie. De exemplu, daca ati decis
ca nu meritati iubire sau ca nu sunteti destul de buni, priviti
la alte experiente care v-au validat decizia.

4. Descoperiti pe cine nvinuiti pentru decizia limitata pe
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care ati luat-o in legdturd cu voi nsivd - si cine considerati c4
a gresit fatd de voi, cu privire la tot ce vi s-a intdmplat ca rezul-
tat al acestei decizii. Chiar doriti sa cautati toate modalita-
tile, momentele si toate situatiile in care puteti demonstra ca
aveti dreptate - si cealalta persoana greseste. Pe cine va raz-
bunati, de fiecare data cand aceasta tema se repeta si intrati
in tipare de autodistrugere?

5. Inchideti ochii si intrebati-vd: ,Ce trebuie s4 se intmple
pentru a md vindeca dupd acest incident?” Exista vreun ritual
pe care il puteti face care sa va ajute sa prelucrati durerea din
jurul acestei intAmplari? Trebuie sa spuneti ceva ce ati dori
sa auziti de la alta persoand, pentru a va putea simti intregi?
Scrisul este o metoda extraordinara de prelucrare a coco-
loagelor - fie ca scrieti liber pentru a va exprima sentimen-
tele, fie ca scrieti efectiv o scrisoare, persoanei implicate.

6. Descoperiti darurile pe care aceast3 intdmplare vi le-
a oferit. Acesta este pasul final - si cel mai important - din
acest proces. Faceti o lista cu tot ce ati cistigat, tot ce ati in-
vatat si tot ce stiti in prezent datorita faptului ca ati avut
aceastd experienta. De exemplu, daca ati fost dominati de ca-
tre parintii vostri, intreaga viatd, si vi s-a spus ca sunteti
prosti, poate ca ati luat decizia de a invata din greu, de a ex-
cela la scoala si de a face ceva important in viata. Dar dupa ce
ati facut toate aceste lucruri - in loc sa va bucurati de realizari
- Inca mai sunteti blocati prin faptul ca va detestati parintii.
Pentru a descoperi darul acestei experiente, trebuie sa cautati
fiecare idee si lectie pozitiva pe care v-a adus-o acest incident.
Puteti intreba: , Ce infelepciune pot aduce in lume - pe care
n-as fi avut-o, dacéd toate acestea nu s-ar fi intdmplat?” Faptul
ca vi s-a spus de mici ca sunteti prosti, va face sa aveti multa
compasiune pentru propriii copii. Va poate impinge sa stu-
diati mai mult, s& va educati mai bine si sa cititi foarte mult.

Darurile pot aparea in multe feluri, iar pentru fiecare
dintre noi, acestea vor fi diferite. Recunoasterea lor e un pas
important in procesul de vindecare, deoarece pana nu vom
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descoperi binecuvantarile din fiecare intdmplare negativa
din viat3, acele experiente vor continua sa aiba control asu-
pra noastrd. Depégirea povestilor proprii ne cere sa extragem
darurile, lectiile si intelepciunea din fiecare experienta care
ne-a influentat in mod dramatic. Odaté ce acceptam acele
evenimente, vom reusi sa ne imbinam toate aspectele intr-un
vas urias si sa ne integram aceste ingrediente in constiinta.

Acceptand atat durerea, cét si darurile oferite de aceste
intdmplari, vedem felul in care vietile ne-au fost proiectate si
modelate pentru scopul nostru unic.

Numai atunci, contributia ascunsa in interiorul drame-
lor personale poate fi dezvaluita. ! )

Iata inca o poveste care araté felul in care functioneaza
acest proces. Pe masura ce o cititi, incercati sa deslusiti fieca-
re pas individual al procesului.

Natalie a venit s ma vada in urma despartirii de Jeff,
un barbat divortat, foarte sensibil si iubitor, dupa ce au avut
o relatie de sase ani. Chiar daca Jeff avea toate calitatile pe
care si le dorea la un barbat, Natalie a petrecut o buna parte
din timp fiind furioasa si retrasa. Din motive pe care nu le
cunostea, indiferent de cate ori Jeff o reasigura ca o iubeste,
se simtea intotdeauna mai putin importanta pentru el decét
fiul lui, Jesse. Ea mi-a spus ca a petrecut mult timp fiind in
competitie cu Jesse pentru a castiga atentia lui Jeff, iar de cite
ori pierdea - ceea ce se intimpla adesea - se comporta ca un
copil ranit. De mult ori, Natalie alegea sa se inchida in cam-
era ei atunci cand Jesse venea in vizita. Chiar si cind acesta
nu mai era cu ei, Natalie 1i ascundea fotografiile, deoarece
pentru ea era prea dureros sa recunoasca ca Jeff isi mai im-
partea iubirea cu cineva. ; J

Stiind ca problema ei cu Jeff si Jesse izvora dintr-o ran
emotionala nevindecati din trecut, am rugat-o pe Natalie sa
inchida ochii si sa priveasca inapoi la perioada in care a sim-
tit c nu merita si primeasca iubirea pe care si-o dorea.

Ea mi-a relatat ca, atunci cdnd avea unsprezece sau
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doisprezece ani, mama ei a avut o cadere nervoasa si a fost
dusa la spital. Cat timp mama ei a lipsit, tatal a coplesit-o cu
daruri: haine, parfumuri si ~ cel mai important - atentia lui
totald. Chiar daca Natalie a fost cuprinsa de dor pentru ma-
ma ei, s-a simtit intiia oara in viata cu adevarat ingrijita si
speciala pentru tatél sdu. Cand mama s-a intors acasa, cu do-
ud luni mai tarziu, Natalie nu a avut parte de reintilnirea
fericita la care se astepta. in schimb, mama sa a inceput si o
intrebe de ce avea atitea haine si parfumuri noi. Era, evi-
dent, furioasa ca tatal ei {i oferise atata atentie in imp ce a
lipsit. Brusc, Natalie a devenit constienta ca parintii se certau
din cauza sa si, in acelasi timp, a simtit cum tatal se indepar-
teaza, punind capat legaturii apropiate pe care au creat-o.
Natalie inca mai resimtea in viata sa prezenta acestei dureri.
Am intrebat-o ce semnifica pentru ea detasarea tatilui siu.
Mi-a raspuns ca insemna ca nu merita sa fie iubita si ca nu
era suficient de importanta pentru a primi atentia dorita.

Am rugat-o apoi sa faca o lista cu toate felurile in care
aceasta decizie i-a afectat viata in mod negativ. Iata lista ei:

~ Dupa ce am simtit indepértarea tatilui meu, am ince-
put s3 ma imbrac seducétor, incercand cu disperare si atrag
atentia.

- Deveneam furioasa daca barbatul cu care aveam o
relatie dadea atentie altei femei, indiferent daci era vorba de
mama, de sora lui, de chelnerita sau de o prietena veche.

~ Inca de cind eram mica, am simtit intotdeauna do-
rinta de a-i controla pe barbatii din viata mea. Le faceam pro-
gram si doream sa stiu unde se duc si cu cine se vor intalni.

- M-am umilit de multe ori, actionand cu gelozie si fu-
rie atunci cdnd nu primeam atentia dorita.

~ Eram atét de nesigura pe mine, incit am incheiat rela-
tii cu barbati minunati, intrucat nu simteam ca sunt dispusi sa
ma transforme in cea mai importanta persoana din viata lor.

Natalie a vazut cu usurintad cum doar acest incident si
concluziile i-au afectat fiecare relatie pe care a avut-o cu un
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barbat. Apoi am rugat-o sa inchida ochii si s& vada pe cine
dadea vina pentru aceste comportamente. Intr-o secunda: a
spus: ,Mama mea”. Natalie a fost surprinsa de acest ras-
puns, deoarece simtise intotdeauna ca-gi invinuise ta-tal pen-
tru detasarea lui. Insa in acea clipa, a putut vedea ca c!adeg
vina pe mama ei, crezdnd ca ea l-a fortat pe tatal sau sa
aleaga intre ele. A mai inteles cé ori de céte ori era geloasa si
sabota o relatie, ea arata cu degetul la mama ei si zicea: ,Vezi
ce mi-ai ficut? E numai vina ta”.

Varsand lacrimi de tristete, Natalie mi-a spus ca mama
ei a intrat in comd, cu céteva zile inainte de a muri. in?r—o
seard, chiar inainte ca sa moard, s-a trezit si s-a uitat in jur.
Natalie a alergat la ed, a luat-o de mén si i-a destainuit: ,Te
jubesc, mami”. Atunci, mama ei a rostit ultimele vorbe pe
care Natalie avea sa le auda de la ea: ,Chiar ma jubegti?”
Natalie a plans in timp ce mi-a povestit ca acele cuvinte au
urmirit-o timp de douazeci si cinci de ani. Am intrebat-o ce
semnificau aceste vorbe pentru ea. Ea mi-a zis cé a decis ca
spusele mamei ei si aiba urmatoarea conotatie: , Cui if pasa?
fnsa de aceasta data, reamintindu-si cuvintele ei, ea s-a de<.:1§,
pentru un alt inteles al lor: , Cum de pofi s ma mai iubesti?”

Am rugat-o pe Natalie sa priveasca in interjorul ei sisa
vada de ce are nevoie pentru a vindeca aceasta experienta si
a integra acest cocolos din aluatul ei, care i-a provocat atata
durere. Am incurajat-o s-si acorde cat timp are nevole ca sa
scrie despre aceasta intimplare, pentru a invita si alte amin-
tiri si sentimente sa iasa la suprafata ca sa fie v1pdecate. th-
pé cateva zile, cAnd ne-am intalnit, Natalie mi-a relatat ca,
intr-o zi, in imp ce scria in jurnal, a constientizat fap.tul ca
mama ei nu fusese o persoana razbunatoare sau rea, c1 0 fe-
meie ranita si foarte nesigura pe ea. Tatél ei era un afemeat
care a ingelat-o de multe ori. Timp de douazeci si cinci de ani,
Natalie a facut terapie, incercand sa-si rezolve probl'emele cu
tatal ei, gandind ca de iubirea lui avea atata nevoie. Conti-
nuase si repete aceeasi situatie din trecut, incercand in mod
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inconstient sa obtina atentia tatalui siu prin intermediul lui
Jeff si a altor barbati.
Prin integrarea acestei experiente, ea a inteles ci in tot
acest imp avusese nevoie de iubirea mamei. Dintr-o data,
Natalie a privit gelozia acesteia intr-o lumin noua. Mama ei
isi dorea, pur si simplu, jubire si atentie, exact ca si ea. Aceas-
ta constientizare a adus mai multe lacrimi, insa de aceasti
datd nu mai erau cele ale unei fetite tradate de mama ei, ci
lacrimi de adevarata compasiune si de intelegere. Cand am
Intrebat-o daca se gandise la un ritual de vindecare, mi-a ris-
puns ca se petrecuse unul spontan, intr-o zi in care se uita la
fotografii vechi. Ritualul ei de vindecare era de a se uita la o
Poza cu mama ei in fiecare seara tnainte de a merge la culcare
$i de a-si imagina ci-si fine mama in brate. Apoi, rostea cu-
vintele pe care mama sa si-a dorit intotdeauna si le auds:
~Da, te iubesc, mami. Esti importanta si meriti sa fii jubita”.
Luéndu-si angajamentul de a-si iubi si ierta mama, Natalie a
putut accesa partea din ea insasi care ii putea fi mama.
Ultima parte a procesului se axa pe faptul ca Natalie sa
descopere darurile generate de ultimele cuvinte ale mamei si
sa primeasca intelepciunea ascunsa dupa convingerea um-
brei ca nu merita si fie iubita. Darul cel mai important era ca
durerea din copilarie a constituit forta principala in decizia
de a deveni un terapeut de familie si ca problemele nerezol-
vate cu parintii i-au oferit infelegerea si compasiunea de care
avea nevoie pentru a lucra cu oamenii, Problemele pe care
le-a avut cu fiul lui Jeff i-au permis s devina un ghid pentru
alte familii cu probleme, ajutdndu-le si creeze relatii sana-
toase si eficiente. Astfel, cunoscand prea bine durerea de a
nu avea parte de jubirea neconditionata a mamei, Natalie a
devenit o expertd in a-i invata pe ceilalti cum sa se ingri-
jeasca singuri si sa-si satisfaca propriile nevoi.

*kk

La inceput, procesul de integrare poate parea coplesi-
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tor, deoarece majoritatea dintre noi avem multa durere ne-
examinata din trecut. Insa am invétat prin urmérirea a mii
de oameni care au urmat acest proces ca, daca suntem dis-
pusi sa trecem la inceput prin e>€pe1_°1ent_ele cele mai tcli'aumg-
tizante, celelalte probleme vor dlsparga de la sine. Adeseori,
vom descoperi ca perioadele cele mai dt{reroag,e sunt leagat.e
de un singur eveniment major care ne-a facut sa ludm o fe<:1-
zie esentiala in ceea ce ne priveste, o hotarare care rsa-a or-
mat povestea vietii noastre. In acel moment, noi am dat nag-
tere credintelor de miez ale umbrei, care s-au repetat pe par-
I ii povesti. laf ¢
Cmsuknsgalﬁgl;r? vedzre ca fiecare dintre r}oi are o conFnl?ut,le
unicd, doar singuri ne putem descopefl comoara din inte-
rior. Darul poate fi vazut doar atunci cand suntem pregatiti
~ atunci cind am imbratisat toate componentele din poveste
personald; atunci cind renuntam la. dre:ptul de a consEdera
ca altii gresesc si de a-i invinui pe ceilal{i pentru starea in ca-
a vietile noastre.
\he a\fllgglect;lrea ranilor din trecut este un proces sacru, un
eveniment sfint, momentul in care dec'ldem sa iesim dm
drama - micimea sinelor individuale - sine vedem s.acrah-
tatea existentei. Primind intelepciunea ranilor emotlonafle,
ne eliberam de trecut si reusim sa intelegem cevacu adevara
minunat - menirea noastra Divina din aceasta viata.

PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

Exercitiul urmator este foarte important pentru VI{chle-
carea trecutului si descoperirea daru}'ﬂor ascunse dupa g\j
tamplarile dureroase din viata noastra. Este important sa i

i enti la acest proces. a1y
deose%;zi‘?;ﬁ-gé cel putifl jumétatg de (31:5, fara sa fm intre-
rupt, si creati o atmosfera care ?5 va sprijine gceastaCIIucraFe
interioara profunda. Sa aveti alaturi jurnalul si ceva de STHSE;
Tineti minte, toate raspunsurile de care aveti nevole se
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in interiorul vostru; trebuie doar sa deveniti sufici
Lint 5 veniti sufici i-
nistiti pentru a le auzi. " et
i (fZand sunteti.prggétiti, respirati de cinci ori, rar si a-
anc, Qlosmd 1.'e‘sPn.'at1a pentru a va relaxa corpul si a va li-
ms}::ln mintea. Cititi ﬁe.care intrebare pe rand. Apoi inchideti
oDc i $i p_emutfetl unui raspuns sa apara din adancul vostru.
e m.da.ta ce afi primit raspunsul la intrebare, deschideti ochii
si scrieti-1 in ]ufnaL far apoi treceti la urmatoarea intrebare.
1. ?e incident din prezentul sau trecutul meu imi mai
provoaca durere, ménie sau regrete?
g. C1A1m ma facg sa ma simt aceasta situatie?
3 Cand am mai avut sentimente asemanatoare? De ce
mtamglaée din trecut imi aminteste? L
. Ce am decis sa insemne acest eveniment
; lecls tru
mine? Ce am hotarat ca este adevarat in legatura cu r;tiper]i:e?
g. IC)Z:?m m-a afectat, in mod negativ, aceasta decizie?
6 e Invinuiesc pentru decizia facuta si tot ce mi
s-a mt7ancl:plat ca rezultat al acesteia? 3 -
. Ce trebuie sa mi se intAmple pentru a vi
U a vindeca acest
incident? Este ceva ce trebuie si s unp :
ncide: e sau sa fac 3
simti intreg/intreaga? - Hharraiid
8. Ce am castigat, ce am invatat si iu i
i nc ’ si ce stiu in prezent da-
torita fal_)tul.m ca am avut aceast experienta? Ce irl?telepciune
pot oferi azi lumii ca rezultat a ceea ce am experimentat?

Contemplare

SLlecare intdmplare dureroasd din viatd
mi-a adus mar? darury, pe care l
/e descopdr cu wsurintd”
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Caplitolul 7

A CADEA LA PACE CU POVESTEA TA

Pentru a ne elibera de limitele povestilor personale, tre-
buie sa fim dispusi si renuntam la confortul coconului de
protectie autocreat. Am auzit candva o poveste despre o fata
tAnira care a intrebat-o pe o femeie in varsta si inteleapta:
,Cum poate deveni cineva un fluture?” Cu o sclipire in ochi
si un zambet larg, femeia in varsta j-a raspuns: , Trebuie sa-ti
doresti atat de tare sa zbori, incét sa fii dispusa sa renunti la
amai fi 0 omida”. Jesirea din coconul povestii poate fi uneori
un proces lent si dureros, insd in clipa in care ne detagam, ne
eliberam sufletele si ne delectam in bucuria libertatii emotio-
nale si spirituale. Pentru a iesi din povestile proprii, trebuie,
pentru inceput, s invatam sa le iubim, sa le respectdm si sa
le pretuim pentru tot ce ne-au oferit. Trebuie si recunoastem
experientele pe care ni le-au adus si intelepciunea daruita.
Numai atunci vom reusi sa ne impacam cu dramele persona-
le si sa le trecem granitele pentruane indeplini dorintele cele
mai profunde.

Sunt intotdeauna uimita de resentimentele pe care le
avem unii impotriva altora. De ce continuam sa ne invinuim
pentru intdmplari ce au avut Joc in urma cu zece, doudzeci
sau treizeci de ani? De ce simtim ca nu meritam deloc ierta-
rea totala sau absolvirea pentru trimele comise in trecut? Ani
de zile mi-am pus aceasta intrebare. Am urmarit cum oame-
nii se autosaboteaza in continuare, privandu-se de tot ceeace
este cu adevarat important pentru ei si de ceea ce le-ar hrani
sufletul. Este posibil ca, la un anumit nivel, s incercam in
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pemmmté sa ne sinucidem - sau, daca nu intru totul, cel
putin sa ucidem partea intunecatid din noi: aspectele sau
intdmplarile de care ne este cea mai mare rusine?

Puterea de distrugere a blamrii si a dispretului de sine
poate fi observata in toata societatea contemporana. Starea de

dfepgndenté, violenta, abuzul si subestimarea ne impregnea-
za vietile.

A TE [ERTA PE TINE INSUTI

_ Am petrecut ani intregi perfectionand procesul de au-
tovmdeca}'e, lucrénd intai asupra mea, iar apoi fiind un ghid
pentru ceilalti. Am ajuns si inteleg ca esenta vindecirii este
lertarea de sine. Nu existd nimic - chiar nimic - mai impor-
tant in actiunea de vindecare.

Pana cand nu ne impécam si nu ne iertim pe noi insine
pentru toate aspectele din viata si din experientele traite,
vom continua sa ne folosim trecutul ca s ne pedepsim si sa
ne sabotdm cele mai profunde visuri. lertarea de sine se pe-
trece atunci cand ne permitem sa fim vulnerabili si s simtim
compasiune pentru luptele interioare. Atunci cind putem sa
ne lertam pe noi insine, ajungem si intelegem de ce suntem
aga cum suntem, de ce credem ceea ce credem si de ce sim-
tim ceea ce simtim.,

Prietenul meu, Sarano Kelly, autorul cartii Jocul, spu-

ne: ,Atunci cand vei intelege, ucrurile vor incepe sa se
schlmtfe”. Atéta timp cét continudm sa ne para rau pentru
povestile noastre - si pana cand nu facem tot ce ne sta in pu-
tere ca sa intelegem de ce sunt cum sunt - vom fi in perma-
nenta atrasi inapoi in limitérile dramelor personale.
j Vom reusi si extragem toats intelepciunea continuta
in an.s.arrtblul Intdmplarilor doar cand ne acceptim povestea
$1 ne 1ertam pe noi insine. Numai atunci vom fi liberi s3 tra-
im In afara limitarilor stabilite de convingerile umbrei si de
povestile noastre.
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REZOLVAREA PROBLEMELOR NETERMINATE

Péana cand nu vom ajunge intr-un spatiu al iertarii de
sine, nu ne vom putea manifesta Sinele mai inalt si trai viata
viselor noastre. Cum putem considera ca meritam iubire,
succes, abundenta si sanatate perfecta atunci cand povestile
ne reamintesc In permanenta ca avem defecte si ca suntem
lipsiti de importanta? Cum ne putem trezi in fiecare dimi-
neata cerdnd ce este mai bun de la univers, atunci cand ne
pedepsim singuri pentru egoismul nostru si continudm sa
ne simtim rau deoarece am esuat in relatiile pe care le-am
avut? Cum putem primi deschis gratia Divina, stiind ca in
trecut ne-am batut fratele sau ne-am agresat sexual sora?
Cum ne putem respecta pe noi insine, stiind ca ne ignoram
in continuare chemarile propriei voci interioare? Chestiunile
nerezolvate sunt sursa vinei noastre. Layne si Paul Cutright
spun in cartea lor, Direct din inima: ,Mintea vinovata se
asteapta sa fie pedepsita. Vina va va face sa atrageti oamenii
si/sau situatiile care sa valideze gandurile culpabile nere-
zolvate despre voi insiva”. Vina noastra provine din faptul
ca nu ne ascultam pe noi insine, ca facem alegeri care se im-
potrivesc credintelor noastre de miez, ca-i dezamagim pe cei
dragi si ca alegem comportamente pe care le consideram a fi
egoiste. Sursa vinei noastre este gandirea ca am facut ceva
gresit sau rau. Ne temem si ne asteptam ca vom atrage pe-
deapsa pe care credem ca o meritam cu adevarat.

Pana cand nu ne rezolvam problemele din trecut, ne
vom pedepsi pe noi insine la nivel inconstient prin refuzarea
iubirii, succesului si a abundentei pe care ni le dorim.

A AJUNGE LA O STARE DE IMPACARE CU
JUDECATORUL LAUNTRIC

Pana cand nu ne impacam cu judecatorul launtric, nu

ne vom permite niciodata sa simtim gi sa primim iertarea
Divina. Judecatorul nostru interior stie care este diferenta
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dintre corect si gresit. Imaginati-va ca exact sub suprafata
constiintei noastre se afla o balanta a dreptatii care ne cu-
noaste binele cel mai inalt.

fmi place sa cred ca aceasta cunoastere interioara este
un set de balante karmice. Acestea stiu cdnd ne-am nedrep-
tatit pe noi insine ori pe altii, sau cind suntem dezechilibrati.

Balantele karmice reprezinta cunoasterea interioard,
simtul interior al integritatii - partea din noi care stie ce este
corect si ce este gresit. Acest judecétor launtric tine balantele
interioare ale dreptatii, ajutindu-ne sa ne respectam integri-
tatea spiritului omenesc.

Cu totii am avut experienta de a depasi liniile cunoas-
terii interioare. Cu totii am auzit la un moment dat vocea in-
tuitiei si am decis si o ignoram sau sa o reducem la tacere,
astfel incat sa putem raméne in poveste noastra si sa ne ocu-
pam de planurile personale.

Insa, ori de cate ori ne ignoram intuitia, de fiecare data
cand nu ne ascultam vocea interioara, de fiecare data cand ne
urmam capul, dar nu si inima, comitem, in realitate, o tradare
a Sinelui nostru cel mai profund.

Aceste tradari sunt ceea ce ne dezechilibreaza balantele
karmice si ne tin captivi in propriile drame. P4na cind nu in-
vatam sa respectam sfintenia cunoasterii interioare i a intu-
itiei, vom crea durere si drama pentru a fi calauziti inapoi
inspre directia Sinelui superior.

Imaginati-va ca in interiorul pachetului numit ,tu” a
fost pus un sistem de functionare care sa va faca sa raméaneti
la expresia cea mai inalta a sinelui vostru. Acest sistem de
functionare este ghidul vostru care va anunta cand sunteti pe
calea aleas3, sau cAnd va indepartati de ea. Unica lui menire
consta in a va ajuta sd va manifestati Sinele vostru méret. El
este ghidul vostru personal; nu are altceva de facut decat sa
va indeplineasca misiunea personala si sa va sprijineina va
materializa darurile.

Cum se face ca ne deconectim de acest sistem de ca-
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lauzire? Cum ajungem s ne separam de fluxul universal de
inteligenta care curge atat de natural prin noi? La un mo-
ment dat in viat3, tuturor ni s-a spus ca sentimentele noastre
nu sunt importante. Chiar am fost avertizati cd daca vom
continua si ne ascultim impulsurile si chemarile, vom fi ex-
clusi din familiile noastre, pedepsiti sau separati de cei dragi.

Aceste mesaje amestecate ne creeazd confuzii $i
ajungem ca, in mod treptat, sa ne indoim de noi ingine si de
propria cunoastere interioara. In loc sa avem incredere in
adevarul personal, ne deconectam inconstient de la sistemul
intern de functionare. Incet, pierdem legatura cu propriul
simt interior care ne ghideaza sa apreciem ceea ce este corect
si gresit. Fara a mai fi conectati la lumina interioara care ne
calauzeste, decidem sa ne urmam parintii sau pe alti cameni
care par sa se descurce bine in viata.

Intr-un final, ne renegam cu totul vocea interioara, ast-
fel incat sa simfim ca ne integram si ne adaptam.

AGRESAREA SINELUI

Multi dintre noi se alarmeaza si intra in actiune cind
observa violenta din lume. Atunci cdnd cineva este jefuit,
violat sau abuzat, avem imediat un sentiment de nedreptate.
Este mult mai dificil sa vedem atacurile pe care noi insine le
indreptam impotriva noastra, deoarece suntem adeseori vio-
lenti cu noi insine, in moduri aparent neinsemnate.

Ne agresam pe noi insine, atunci cind nu ne ascultam,
nu avem incredere in instincte si nu cerem ceea ce vrem. Ne
agresam pe noi insine, atunci cdnd ne ignoram visurile, cand
nu ne facem timp pentru a ne ingriji sau cand nu facem ca
viata interioara sa fie o prioritate. Ne agresam, ori de céte ori
nu ne apreciem si nu ne recunoagtem propriile eforturi si de
fiecare data cand ne negam darurile speciale. Ne agresam pe
noi insine, atunci cind alegem sa ne concentram mai mult pe
defecte decat pe frumusetea pe care o avem. Ne agresam,
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atunci cand nu ne oferim alimentatia dupé care flamanzim,
atunci cand facem alegeri gresite si atunci cAnd refuzam si
ne jiertam pentru ceea ce am facut. Ne agresam pe noi ingine,
in momentul in care nu ne oferim compasiune pentru grese-
lile facute, cAnd petrecem mai mult timp ascultind negativi-
tatea Cutiei Umbrei, decét iubirea inimilor noastre. Ne agre-
sam pe noi insine, atunci cind ne uitim la ceea ce este rau la
persoana noastra si nu la ce este bun. Ne agresam pe noi in-
sine, atunci cind nu facem ceea ce ne aduce bucurie. Ne
agresam pe noi ingine, prin faptul ca ne consideram mai mici
decat suntem. Majoritatea atacurilor indreptate impotriva
noastra trec complet neobservate de constienta noastra. Insa
psihicul nostru este foarte constient in momentul in care ne
indepartam de propriul sistem interior de ciliuzire.

Am tinut candva un seminar in care i-am rugat pe oa-
meni sa enumere toate modalitétile prin care se tradeaza pe
ei ingisi in fiecare domeniu din viata lor.

Iata céteva dintre aspectele pe care le-au impartasit:

Ne agresam corpul, atunci cand:

Maéncam in exces.

Mancam lucruri despre care stim ca nu ne fac
bine.

Nu ne respectam regimul de viata.

Spunem ca vom face exercitii fizice, dar nu ne
tinem de cuvant.

Nu ne facem destul timp pentru odihna si
recreere.

Ne autoabuzam prin tigari, alcool sau droguri.

Ne criticam, atunci cand ne privim in oglinda.

Suntem mai atenti la defectele pe care le avem,
decét la frumusetea noastra.

Acceptam sa fim atit-de ocupati, incit sa nu
putem simti semnalele trimise de corpul nostru.

Ascultam dialogurile interne de dispret de sine.
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Ne agresam pe noi ingsine in relatii, atunci cand:

Nu petrecem timp cu cei dragi.

Raméanem in relatii cu oameni care ne abuzeaza fizic
sau emotional.

Facem cu prietenii - sau pentru ei - lucruri pe care nu
dorim sa le facem.

Facem sex, atunci cand nu-1 dorim.

fi barfim pe ceilalti.

Nu ne aratam sentimentele.

Nu ne oferim intimitate, atunci cAnd ne-o dorim.

Nu respectam intelegerile si angajamentele cu ceilalti.

Pretindem cé ne plac unii oameni, atunci cind nu este
adevarat.

Ne depasim limitele personale, sau ne compromitem
integritatea.

Facem ca nevoile altora sa fie mai importante decat ale
noastre.

Ne agresam siguranfa financiara, atunci cind:

Cheltuim mai mult decat castigam.

Ajungem sa avem datorii pe cartea de credit. (Sau in
alta parte)

Mintim in legatura cu venitul nostru.

Nu economisim bani.

Nu ne dam seama cét cheltuim.

Furam.

Ne ignoram datoriile.

Nu ne platim facturile la timp.

Majoritatea dintre noi incercam sa ne transformam
chiar in timpul in care ne agresam pe noi insine. Credem c3,
daca mai participam la inca un seminar, mai citim inca o carte
sau doar dacd gindim pozitiv, nu trebuie sa ne ocupam de
toate felurile in care ne atacim pe noi insine. Putem citi mii
de carti de autovindecare, putem medita in fiecare zi si pu-
tem sta la picioarele unui guru, insa daca folosim intelepciu-
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nea dobandita doar pentru a ne discredita si a ne desconside-
ra valoarea, ne-am agresat pe noi insine.

De fiecare daté cand ne uitdm in oglinda si vedem doar
o parte din cine suntem - ori de céte ori petrecem mai mult
timp ascultdndu-ne Cutia Umbrei, dialogurile interne incon-
stiente, mai degraba decat sa ne recunoastem maretia ~ am
comis o incélcare a sinelui. Cand ne vom opri? Cand vom ve-
dea ca am devenit agresorii si ca suntem singurii care putem
curma violenta interioara?

AGRESARI SUBTILE

Asa cum face cam in fiecare dimineata, Wendy se tre-
zeste cu hotarirea de a manca sanatos. Ea si-a luat in mod
special angajamentul interior de a nu se apropia de pdine si
zahar - doua alimente care stia ca nu-i fac bine. A reusit sa-si
respecte hotarérea luata pe tot parcursul diminetii si chiar la
pranz. Insa, dupa-amiaza, cand colegii ei de serviciu au cum-
parat produse de patiserie pentru a sarbatori ziua de nastere
a cuiva, Wendy, gandindu-se ca nu ar fi politicos sa refuze, a
servit o prajitura. Imediat a recunoscut acea senzatie de slabi-
ciune pe care nu o putea suporta. Renuntand la tot, ea si-a ig-
norat angajamentul luat si a pretins ca ceea ce facuse nu con-
ta. S-a dus acasa simtindu-se greoaie, lipsita de viata si deco-
nectata de sine. In acea sear, in timp ce medita, Wendy a
constientizat ca acest mod de a trisa cu privire la regimul ei,
era o modalitate prin care se agresa in permanenta.

Emily, o casnica avand doi copii, si-a asezat copiii in
pat, dupa o zi lunga si stresanta. ,Ne vom distra méaine, pro-
mit”, le-a soptit ea in timp ce-i saruta de noapte buna. Iesind
din camera lor, s-a gandit la modalitati prin care a doua zi sa
devina speciala pentru toti trei. Si-a promis sa nu se mai uite
la serialul de televiziune preferat decat in cazul in care copiii
ar fi decis sa traga un pui de somn si si-a luat angajamentul
de a le oferi intreaga ei atentie. Insé, a doua zi pe la ora dous,
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cand Zachary si Alice inca nu ardtau vreun semn ca si-ar dori
s doarma, Emily a inceput sa devina nerabdatoare. Angaja-
mentul de a petrece o zi linistita cu copiii ei a fost repede uitat
si s-a trezit ca se uita la serialul preferat, in timp copiii fipau
prin camera. Din acel moment, sperantele sale pentru acea zi
s-au sglﬂberat si toti trei erau nervosi.

acea seard, deranjata fiind de rezultatul zilei, Emily
a mers in interiorul ei si a intrebat: ,Cum pot face ca ziua de
méine s fie mai buna pentru mine i pentru copii?” fn acea
clipa a luat legatura cu ménia care se cladea in interiorul sau,
de saptimani intregi. Emily avea nevoie de mai mult timp
pentru ea insasi. Propriul copil interior tipa dupa ,timp pe-
trecut cu mami”. Si-a dat seama ca ingrijirea celor doi copii
in fiecare zi, fara sa se gandeasca la propriile nevoi, era in si-
ne o agresiune impotriva ei. Iar atunci cind nu actiona cu in-
tegritate fata de ea insasi, avea tendinta sa-si reverse frustra-
rile asupra copiilor. Femeia si-a dat seama ca, pentru a se
echilibra pe ea insasi si familia, trebuia sa-si dedice un timp
pentru persoana ei. I-a venit ideea creativa de a face schimb
de indatoriri de baby-sitting cu alta mama casnica din carti-
er. Odata ce si-a creat timpul de care avea nevoie, Emily a
reusit s fie prezenta alaturi de copiii ei si sa-gi tina promisi-
unile. Triind cu integritate si respectdndu-si adevarul cel
mai profund, ea a izbutit s& facd o noua alegere, una care a
purtat-o in afara granitelor povestii ei.

Agresiunile noastre impotriva propriului sine se ca-
mufleaza adeseori in moduri subtile. Chiar si in acest mo-
ment, poate incercati sa gasiti metode pentru a minimaliza
aceastd conversatie. Verificati. Negati acest adevar? Justifi-
cati sau afirmati cd nu sunteti asa? Cercetati. Cautati mai
profund in urmatoarele zile si identificati unde anume va
agresati singuri. Sunteti dispusi s examinati adéncimea
abuzului pe care il creati in fiecare zi? Continuati sa va agre-
sati pe voi insivd In numele povestii personale? Este viata
voastr; numai voi aveti capacitatea de a o schimba. Aceasta
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este sansa voastra de a sapa in adancime. Puteti privi in ur-
ma si sa vedeti cum ati ramas in coconul povestii, ajungand
doar la suprafata durerii, sau puteti sa priviti in urma si sa
vedeti ca v-ati pus la incercare, ati spus adevarul, v-ati asu-
mat responsabilitatea si ati actionat in conformitate cu genul
de persoana care vreti sa fiti.

ECHILIBRAREA BALANTELOR KARMICE

Corectarea agresarilor indreptate impotriva noastra
este cel mai mare act de respect pe care il putem face pentru
noi insine si pentru ceilalti. Acest lucru ne reface integritatea
si reprezinta un pas important daca dorim sa ne impacam cu
povestile noastre. Este important sa ne intoarcem cu géndul
in trecutul nostru, cu intentia de a transforma in bine ceea ce
a fost rdu - de a ne echilibra balantele karmice. Acest lucru
Inseamna sa ne corectim comportamentul fata de persoa-
nele pe care le-am ranit, mintit, inselat sau tradat.

Am gtiut ca pentru a ma vindeca si pentru a a ajunge la
o stare de impacare cu viata, trebuia si indepartez tot haosul
pe care il cauzasem in interiorul meu, in relatii si in Univers.
Mi-am dorit atdt de mult sa pot sta in fata oglinzii si a altor
oameni si s3 ma simt bine, nu numai in prezent, ci si atunci
cand ma géndeam la trecut. De-a lungul anilor, am supérat,
dezamagit si ranit multi oameni. Am inceput sa-mi curat tre-
cutul pentru prima oara intr-un program in douasprezece
etape, in care am invatat ca trebuia sa-mi cer scuze de la cei
pe care i-am ranit. La inceput, aceasta idee m-a coplesit. Cum
as putea sa fac vreodata asa ceva? Numai géndul c as putea
merge la cineva si sa-i spun ca am mintit sau am furat-o m-a

facut sa tremur de rusine. Era ciudat: credem ci nu mi-a
pasat niciodata de ce spuneau altii, deoarece rareori aveam
regrete, insa, gasindu-ma in fata acestui proiect numit ,,cura-
tarea trecutului”, eram coplesita de frica si de rusine. Lista
mea de victime parea prea lungé pentru a fi abordats, dar,
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stiind ci nu voi putea sa ma simt bine fata de min.e insérm
péna cand nu-mi indreptam greselile, am cerut cu_ra.]u1 deafi
sincera cu cei pe care i-am ranit $i pentru a-mi 1spagi grese!lle:
din trecut. Cel mai greu mi-a fost s&-mi infrunt fostii angajati
si prietenii de familie, insa, persoana (%}Jpé persoana, am re-
usit sa-mi cer scuze, sa dau inapoi banii pe care ii d:iltoram si
s3-mi asum responsabilitatea pentru cine am fost in trecut.
Putin cite putin, respectul de sine a inceput sa se r.eclalAde.::lsca
si am inceput procesul miraculos de a ma surttl bine in inte-
riorul meu. Aceastd actiune mi-a permis sa ma impac cu po-
vestea mea. Fiecare corectare facuta a condus la slabirea lan-
turilor care ma legau de drama trecutului. ’

Daca nu traim o viata integra, vom incerca sa ne cons-
truim transformarea pe baza unei minciuni. Pentru a putea
avea viata pe care o dorim, trebuie si ne cladim o fundatie
puternica deasupra careia sa construim ceea ceAsuntem_ si
ceea ce sustinem ca suntem. Ori de céte ori traim in a}fa.rAa in-
tegrititii personale, ridicim un zid intre noi i f:eﬂaltl si intre
noi si viata visurilor noastre. fn orice domeniu in care nu mai
actionam cu integritate, sau ne incalcam prqpmle reguli, ne
deconectim de puterea noastra si de capacitatea dfe a crea
ceea ce vrem. Cheryl Richardson, autoarea carfii Cei care re-
modeleazd viata, spune: ,,Cu totii avem seturi d1fe1:1te dg re-
guli interioare care ne creeaza integritatea persqnala. Majori-
tatea oamenilor nu sunt constienti de céta energie este nevole
pentru a trai in afara regulilor interioare. Atunci cand ne re-
facem integritatea, eliberam cantité{i enorme de energie care
ne pot folosi in viata de zi cu zi”. .

Problemele noastre de integritate nerezolvate se gasesc
]a radicina autoabuzului. Pana cand nu vom gési echilibrul
in lumea interioara, nu ne vom indeplini dorintele in.lumea
exterioara. Dispretul de sine va atrage oameni i evenimente
care sa ne reflecte cele mai adénci sentimente pe care le avem
despre noi ingine. . 2

Tineti minte, lumea voastra exterioard reprezinta o
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reflectare a lumii interioare. Si invers este adevarat: atunci
c:fmd suntem aliniati in interiorul nostru, simtim ca meritam
sa primim tot ce ne dorim. Atragem oameni si intdmplari
care se potrivesc cu indeplinirea celor mai profunde dorinte,
d.eoar'ece, din nou, atunci cand suntem echilibrati si ne sim-
tim Pme In legétura cu noi insine, intreaga lume va reflecta
sentimentele frumoase despre noi.

Daca nu ne curatam problemele de integritate din ca-
drul povestilor, vom continua s simtim dialogul intern zgo-
motos al Cutiei Umbrei. P4na cAnd nu vom avea integritate
nu vom simti niciodata ca meritam sa traim o viata minunatéf

REZOLVARE KARMICA

__ Rezolvarea karmica este procesul de recipétare a inte-
gritatii. O obtinem atunci cand ne indreptam greselile. Aceas-
ta dgfmitivare deschide calea spre depasirea povestilor noas-
tre si ne ofera accesul la jubirea de sine pe care o meritim,

Rezolvarea karmicé reprezinta procesul de vindecare
avre.lanei noastre cu noi insine, cu ceilalti si cu lumea. Trebuie
sa fim atenti s nu abordam aceasta sarcina prin intrebarea:
~Care este minimumul de lucruri ce trebuie ficute pentru a
scapa._?” sau , Ce anume imi va imbunétati reputatia in ochii
celor implicati?” In schimb, dorim sa ciutim actiunea care
sa ne faca sa ne recapatam integritatea. Trebuie sa intrebam:
~Ce p?t{ace pentru a-mi echilibra balantele karmice?”Si tre-
buie sa fim dispusi sa auzim raspunsul care vine din interi-
or. Va promit ca, daca vé asumati proiectul de a va recipita
Integritatea, veti primi mai multé iubire, pace si libertate in-
terioara decét v-ati imaginat vreodata.

: Atunci cand balantele karmice sunt echilibrate, ne des-

chidem in mod natural la noi niveluri de respect de sine si
valoare. Numai atunci vom simti'c meritim si ne manifes-

tam dorintele cele mai profunde si si ne bucuram de abun-
denta Universului.
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Atata timp cat suntem coplesiti de sentimente de vina
si de regret, vom ramane orbi in fata maretiei noastre. Jordan,
un agent imobiliar de treizeci si cinci de ani, a crescut pe stra-
da si a invatat de timpuriu cum sa supravietuiasca pe cont
propriu, Chiar daca se imbogatise mai mult decét ar fi sperat
vreodata, Jordan inca mai era obsedat de abuzurile comise in
tinerete si a incercat fara succes, timp de cincisprezece ani, sa
se impace cu trecutul. A participat la seminare si la tot felul
de grupuri si a incercat sa obtina iertarea, fiind extrem de
generos cu prietenii si cu familia lui. El cunostea toate cuvin-
tele ce trebuiau spuse si mantrele potrivite de incantat pentru
a se absolvi temporar de vina, insé, in mijlocul noptii, se sim-
tea rau in legatura cu el insusi. Jordan poate fi descris ca un
barbat destept, bine educat si care a citit mult, dar nu intele-
gea de ce nu-si putea depasi trecutul. Mesajul care i eclipsa
reusitele suna in felul urmétor: ,Nu merit sa le am pe toate”.
Chiar dacé era foarte constient de tema povestii lui si a limi-
tarilor acesteia, se straduia sa traiasca in afara granitelor dra-
mei personale. I-am sugerat sa cautam impreuna pentru a ve-
dea ce anume din trecutul lui il face sa se simta atéat de vino-
vat. I-am explicat c4 mintea noastra poate uita greselile facu-
te, insa inima isi aminteste intotdeauna.

Chiar daca dorea sa se elibereze de vina lui, Jordan
inca se mai opunea ideii ca greselile trecutului fi puteau afec-
ta, intr-un fel, prezentul. El considera ca devenise o persoana
buna, chiar daca recunostea ca a fost arogant si neglijent in
trecut. I-am explicat ca pana nu ne indreptdm greselile, vom
continua si ne pedepsim pe noi ingine i vom atrage expe-
riente care si ne oglindeasca sentimentele negative ascunse
in interior. Cunoasterea launtrica ne cere sa echilibram ceea
ce am incalcat. I-am spus c3 pana nu va putea sa se uite in
ochii fiecarei persoane pe care a ranit-o, in interiorul sau va
considera ca nu este o persoana buna si nu va simti, asadar,
niciodata ca merita cu adevarat toata iubirea si iertarea si nu
va fi liber sa iasa din drama personala.
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Jordan a acceptat cu indrizneala sa-si exploreze trecu-
tul, cu intentia de a curata tot ce ramasese neterminat. L-am
rugat sa-si inchida ochii si sd caute incidentul care inci nu
era vindecat. $i-a amintit de o perioada cand avea optspre-
zece ani si era chelner intr-un restaurant din San Francisco.
A lucrat acolo timp de cinci sau sase ani - ludndu-si timp
liber atunci cand trebuia sa se concentreze asupra educatiei
si intorcandu-se atunci cand avea nevoie de bani. Proprieta-
rul restaurantului, un barbat mai in varsta pe nume Ted, s-a
purtat intotdeauna frumos cu Jordan, dandu-i voie si ving si
sa plece de céte ori dorea. Jordan a marturisit ca el si altii care
lucrau la restaurant au gasit o metoda sa fure bani prin fap-
tul ca nu introduceau cecurile clientilor tn casa de marcat.
Uneori, Jordan si colegii lui de lucru se serveau din méanca-
rea si bautura care apartinea restaurantului. Jordan, care
traia de pe-o zi pe alta la acea vreme, isi justifica actiunile, zi-
candu-si ca Ted era un dentist instarit ce traia intr-o zona de
oameni bogati si mai avea inca doua restaurante, si din aces-
te motive nu va simti lipsa banilor. Mai folosea si scuza ca
fiecare coleg care lucra acolo facea la fel. Insa, in prezent, re-
memorédndu-si acest incident, Jordan putea remarca ca se
simtea, intr-adevar, groaznic pentru ci a tratat atat de urat
pe cineva care se purta intotdeauna frumos si deschis cu el.

Atunci cdnd I-am intrebat ce trebuia sa faci pentru a-si
corecta comportamentul, el mi-a spus ca patronul restauran-
tului murise probabil si nu stia ce sa faca pentru a indrepta
ceea ce ficuse. Insa, in momentul in care l-a sunat pe ex-ma-
nagerul restaurantului, a aflat ci Ted era inci in viata si lo-
cuia in Zona Golfului. Si-a facut curaj, a pus mana pe telefon
si I-a sunat pe Ted. La optzeci de ani, Ted a fost foarte bucu-

ros sa-1 auda pe Jordan. A avut dintotdeauna un atasament
pentru el si i-a pastrat un loc special in inima lui. Dupa cate-
vaminute de conversatie politicoasa, Jordan i-a spus lui Ted
ca in perioada in care a lucrat la restaurant a furat aproxima-
tiv trei mii de dolari de la el si ca l-a sunat pentru a-si cere
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jertare. In cel mai emotionant moment al vietii lui, Jordan, cu
lacrimi in ochi si cu o inima deschisa, i-a mai zis lui Ted ca
dorea s&-i trimita un cec pentru a-i restitui banii. )

Ted a izbucnit in plans dupa ce a auzit confesiunea lui
Jordan. Acesta din urma a fost uimit sa afle ca restguran.t.elg
fostului patron au dat faliment si ca pierdusg toti b§m1 i
casa lui cea mare. Ted i-a povestit ca s-a chinuit mult'sa obti-
na un imprumut pentru a-si putea plati datoriile, insa quesg
refuzat din cauza falimentelor. I-a spus ca, in urma cu cinci-
sprezece ani, acesti trei mii de dolari nu ar fi insemnat prea
mult pentru el - dar, in prezent, banii sustrasi reprezentau
exact suma de care avea nevoie pentru a-si pastra aparta-
mentul. in timp ce Jordan a scris cecul, a simtit ca sunt bapu
cel mai bine cheltuiti din viata sa. Se simtea bine in interior
si extrem de recunoscator ca putea da inapoi ceea ce a luat
de la cineva. Nu mai trebuia sa-si ascunda nelegiuirile dn}
trecut. Pentru prima oara simtea ca se pqateguita in oghnda
si ca fi place omul pe care il vede acolo. Stia ca balantele inte-
rioare erau echilibrate si avea un nou sentiment de valoare si
de respect de sine.

Fkk

Cori, o participanta la programul meu de cor-1si{ie.re, a
avut dintotdeauna probleme financiare si ne-a impartasit tu:
turor ca nu stia de ce nu reusea sa atraga bani. Tema ceﬁltrala}
a povestii era ca trebuia sa fie atenta, caci altfel, oamenti ar fi
profitat de ea. Stiind ca poate fi vorba dg un dezechlhbn:l
karmic ce o impiedica sa-si atinga scopurile, am rugat-o sa
faca o lista cu toate domeniile din viata ei in care nu avea 1.nte:-
gritate financiara si sa-si evalueze constiinta pentru orice inci-
dente din trecut care o puteau impiedica sa primeasca abun-
denta de care avea nevoie. : ;

Primul lucru de pe lista lipsei de integritate era o in-
tamplare petrecuta cand avea doisprezece ani. Impreuna cu
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prietena ei intrase intr-un magazin si a furat genul de marfa
care ar atrage o tinara fata - costume de baie, posete, farduri
si accesorii. Apoi s-au dus la casa prietenei ei, au ingirat mar-
fa pe pat si au inceput sa si-o imparta. Chiar daca atunci era
bucuroasé ca a scapat fara sa fie prinsa, dupa paisprezece ani
acest incident reprezenta o uriasa sursa de rusine.

Intrucét si-a luat angajamentul de a-si reface integri-
tatea si de a inveta sa se iubeasca pe ea insasi la cel mai pro-
fund nivel, Cori stia ca trebuia sa corecteze greselile din tre-
cut. Prima sarcind de pe lista ei era sa sune la magazinul
Marcy, de unde furase si sa recunoasca ce a facut. Dupa ce a
discutat cu diverse persoane, a ajuns, intr-un final, si dia-
logheze cu directorul general. In momentul in care acesta a
raspuns la telefon, primul lucru pe care i I-a spus managerul
a fost: ,,Urmezi un program in douésprezece etape?” Cori i-
a precizat: ,Nu, de fapt urmez un program de consiliere si
tema mea in aceasté saptaména este sa-mi pun in ordine tre-
cutul si s3-mi refac problemele care nu-mi ofera integritate”.

A continuat sa-si depene povestea si l-a intrebat, in in-
cheierea discutiei: ,,Ce pot face pentru a corecta ceea ce am
facut?” El a ramas tacut pentru o clipa si a apoi a zis: , Tanara
doamnd, sunt foarte impresionat de dumneavoastra. in
douazeci si cinci de ani de cAdnd ma aflu in aceasta afacere,
nu m-a sunat nimeni ca sa-mi destdinuiasca asa ceva. Cred
ca cel mai bun lucru pe care-l puteti face este sa donati bani
la fundatia voastra preferatd. Va multumesc mult cd m-ati
sunat”. Cand a inchis telefonul, Cori se simtea usoar3, incu-

rajatd, plind de putere, eliberata de lanturile trecutului, ca si
cum o greutate interioara fusese ridicatd. Nu mai trebuia sa
ascunda acest incident. Balantele interioare se echilibrau si
transformase acea parte de intuneric, intr-o raza de lumina.

Simtindu-se puternica si stimulatd de noua libertate,
Cori a pus imediat mana pe telefon pentru a discuta despre
urmatoarea problema de integritate de pe lista.

Céand avea optsprezece ani, dorind si c4stige bani pen-
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tru o excursie in Europa, a facut o cerere frauduloasa la o
companie aeriana, spundnd ca bagajele i-au f.ost furate -
cand, de fapt, nu se intimplase acest lucru. Fqn cox.np.letage
formularele necesare si, dupa cateva siptamani, a primit prin
posté un cec de doud mii cinci sute de dolari. In prezent era
ingrijorata in legatura cu felul in care va putea vg}deca
aceasta problema cu integritate, deoarece nu .avc.ea'banu pen-
tru a inapoia datoria, insa si-a luat inima in dinti si avsu.nat 1:31
compania aeriand. Dupa cateva telefoane a reusit sa ajunga
la o directoare, care a intimpinat-o cu caldura si politete.
Cori i-a relatat ceea ce a facut si a intrebat-E) ce p.ogtc.e f.ace
pentru a indrepta greseala. Cu accentul ei pla}cut si ymshtor
din sud, directoarea i-a raspuns: ,Pai, poti scrie 0 scrisoare la
Relatiile Umane si le poti spune ce ai fécgt” . Apoia ?flaugat:
,Draga mea, In ochii lui Dumnezeu, esti deja 1grtata ' .
Cori a scris o scrisoare, dar dupa aceea sim{ea ca mai
trebuie sa faca ceva pentru a-si echilibra bal.qnt’elg. Eaa decis
sa adune haine si bagaje vechi de la prietem% ei sisa lg done-
ze unui adapost local pentru femel. Cénd mi-a pf)zesht toate
acestea, Cori a inteles ca nu era suficient sa zica ca 1l pare rau,
trebuia si ofere mai mult decét a luat. Si-a mai dat. seama ca
ascunderea greselilor o facea sa se simta :vinczvaté $ica s-a pe-
depsit pe ea insasi printr-o permanenta ura de sine si prin
dialog interior negativ. A vazut legatura dintre Pr_ciblemtele
de integritate nerezolvate si faptul ca avea dificultati in a pas-
tra bani. : o
Pentru a duce totul pana la capat, Cori a constientizat
de ce unica sa calatorie in Europa fusese un asemenea deza-
stru. Punerea in ordine a acestor intimplari din. trecut i-au
permis si vada ca nu trebuia sa se fereasca de alti oamen, c1
doar de ea insasi. y ——
A inteles c3, daca trdia o viata corecta pentl:u ea insasi
si isi respecta cea mai inalté} integritate, sim{ea ca merita sa
pastreze banii pe care ii cagtigase.
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Fkk

i Qdaté ce ne echilibram balantele interioare si ne reca-
Ratam Integritatea, nu vom mai fi trasi inapoi de vechile sen-
timente si gdnduri legate de aceste Intdmplari. Se va instau-
Ia o stare de relaxare interioara. Echilibrarea balantelor din
Interior ne aliniaza din nou la Sinele nostru superior.

, c!reptarea greselilor este un dar pe care ni-1 oferim
noua ingine. Atunci cind ne vom pune in ordine trecutul si
ne vom simfi bine pentru ci ne-am echilibrat balantele inte-
Tioare, putem incepe apoi procesul uimitor al iertirii de sine,

AUTOINDREPTAREA

Procesul iertarii ne indeamna sa cream noi comporta-
mgn.te pentru a ne vindeca relatia cu noi insine. Trebuie sa
privim in interior, deoarece pentru fiecare dintre noi aceste
ah.t'udirli vor fi diferite. A sosit momentul si vi luati un an-
gajament de a v respecta pe voi insiva acolo unde v-ati agre-
sat candva. Iata cateva sugestii pentru a va transforma rela-
tia cu voi insiva.

- Spuneti adevirul, atit voua, cat si altora.

- Faceti-va timp pentru cei dragi.
..~ Programati-vd un timp in fiecare zi pentru a
iesi la o plimbare, pentru a lua legatura cu alte per-
Soane s1 pentru a impartasi ce este cu adevarat impor-
tant pentru voi.

- Meditati in fiecare zi.

% _Ofe;iti-vé timpul pentru cauze si organizatii
care va Inspird s ajutati copiii cu deficiente de invatare.

- Nu mai barfiti.

.~ Aveti grija de corpul fizic printr-o alimentatie
sanatoasa, prin odihna suficients, exercitiu fizic, aer
proaspit si recreere.

- Aveti grija de mintea si corpul emotional, pe-
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trecind un timp de solitudine - scriind in jurnal, ci-
tind, rugandu-va.

- Respectati-va limitele si ascultati-va simtul
interior a ceea ce pare bun sau nu..

- Creati in fiecare zi o0 legatura cu Divinitatea.

- Prelucrati-va emotiile dureroase, atunci cand
apar pentru a fi vindecate.

- Platiti facturile la timp si nu raméaneti cu
datorii.

- Creati-va timp pentru a recunoaste tot ceea ce
sunteti, pentru bucuria pe care o aduceti altora si pen-
tru ce oferiti in lume,

- Maéncati alimente hranitoare si opriti-va din
méncat atunci cdnd vi s-a umplut stomacul.

- Fiti recunoscatori in fiecare zi pentru tot ce
aveti.

Corectarea ne elibereaza de trecut si de povestile noas-
tre. Ne garanteaza o viata fara limitarile povestii personale.
Ne binecuvénteaza cu cele mai mari daruri: respectul si iubi-
rea de sine. Atunci cind intrdm prin usa iertarii si incepem
sa ne tratdm pe noi si pe altii cu iubire si compasiune, se
naste o noua realitate.

Alegerea iertarii inseamna sa ne facem o promisiune
ca nu ne vom folosi trecutul pentru a ne pedepsi si ca vom
avea mare grija de noi insine. Atunci cind vom putea si ne
iubim cdnd suntem nebuni, ranchiunosi, gelosi sau tristi,
vom fi cu adevarat liberi. Pentru a incepe, avem nevoie doar
de dorinta de a ne ierta pe noi insine in totalitate.

Nimeni nu ne poate obliga sa iertam.

Numai noi putem face acest lucru, in prezent.

PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

1. Priviti inapoi in viata voastra si faceti o lista cu oa-
menii pe care i-ati ranit in vreun fel, pe care i-ati tradat sau
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tratat rau. Permiteti-va sa vedeti fetele celor din trecut - fosti
angajati sau parteneri, persoane cu care ati fost colegi - si
observati sentimentele care apar in timp ce va ganditi la ei.
Pe o foaie de hértie, scrieti numele persoanei, alaturi de o mi-
ca descriere a ceea ce ati facut sau nu afi facut care v-a indus
o stare de rau in legatura cu voi insiva. Apoi respirati pro-
fund, inchideti ochii si intrebati-va: ,Ce pot face pentru a
echilibra lucrurile cu aceasta persoani si pentru a-mi reface
simtul integritatii?”

2. Scrieti toate modalitatile prin care va raniti in fiecare
zi. Includeti atat atacurile evidente, cét si pe cele mai putin
concludente. NU vd fineti de cuvant? Vi angajafi in relatii
sau comportamente care stifi c¢i nu sunt spre binele vostru
cel mai inalt? V4 cenzurafi atunci cind vrefi sa spunefi ade-
vdrul? Puteti fi ajutati in acest demers, daca va ganditi la fie-
care domeniu important din viatd - corpul fizic, relatiile,
banii, casa, mediul din jur - si va intrebati: , Ce compromis
fac in acest domeniu?”

3. Proiectati un plan de actiune menit a indrepta ata-
curile ficute asupra voastra si a altora. Ce trebuie sa faceti in
lumea exterioara ca sa va echilibrati din punct de vedere kar-
mic, ori pentru a va ierta pe voi insiva si a va intoarce la o
stare de iubire de sine? Aveti grija ca planul vostru sa fie con-
cis si obiectiv. Ce vreti sa faceti cu exactitate - si pdna cand?
Poate va este de ajutor sa rugati un prieten - cineva in care
aveti incredere - sa va verifice si sa va ajute in acest proces.

Contemplare

,,M:g/a// are loc atuncs cind im/ refac
Integritatea personald”.
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Capltolul 8

DESCOPERIREA HARULUI TAU UNIC

In cadrul povestii noastre se afla ascuns un har unic, ce
nu seamini cu al altora. Acesta reprezinta recompensa ne-
pretuita pentru tot ce am experimentat - intoarcerea noastra
la starea de a fi intregi. Harul reprezinta reteta personala
unica, suma totald a experientelor din viata. Fiecare trauma,
rana emotionala, dar si bucuriile si talentele proprii sunt aici
pentru a ne invata si a ne calauzi catre cea mai inalta expre-
sie a noastra insine. De indata ce recunoastem valoarea po-
vestilor si ne extragem harul din dramele pe care le-am trait,
Universul si Orchestratia sa Divina ne vor uimi. Vom vedea,
poate pentru prima oard, felul in care toate piesele existen-
tiale au lucrat impreuna pentru a ne oferi o contributie, care
este, in mod neindoielnic, o contributie personala. Vom reusi
atunci sa gasim semnificatia celor de neinteles. Vom putea
extrage intelepciune din traumele si durerile cu care ne-am
confruntat. Vom intelege de ce am fost binecuvéantati cu
aceste daruri pe care numai noi le avem. Cu o noua claritate,
vom putea vedea cum fiecare eveniment din viata a fost or-
chestrat perfect pentru a ne oferi posibilitafile cele mai inalte.
Ne vom privi povestile cu alti ochi.

Dintr-o data, parintii, problemele cu corpul, temerile,
luptele, castigurile si pierderile, talentele si victoriile pe care
le avem isi vor gasi semnificatia. Vom avea certitudinea ca,
daca n-am fi trait tot ce am triit, n-am fi putut descoperi vre-
odata intelepciunea darului nostru Divin.
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REVENDICAREA DARULUI

Ne descoperim harul atunci cAnd ne putem privi viata
= cu umbra, lumina, concluziile negative si toate experien-
tele sale - si ne intrebam: ,, De ce am avut nevoie de acea cre-
dinfd sau experientd? Cum md poate face aceasts intdmplare
sd-mi descopdr contributia unicd in lume? Ce pot oferi azi,
dupd ce am trecut prin toate acestea? Citd cunoastere am
dobéndit si nu as fi avut-o daci nu aveam aceste expe-
rienfe?” Vom sti ca ne-am integrat cu adevarat povestile, in
momentul in care putem vedea si folosi darurile pe care ni
le-au adus. Atunci cAnd ne vom extrage reteta din drama po-
vestilor, ne vom cunoaste contributia unici. Vom putea sa
ne impartasim intelepciunea noastra cu restul lumii si vom
fi calauziti catre cea mai buna metoda de exprimare. Atunci
cand ne extragem harul, ii permitem lumii sa beneficieze din
cartea vietii noastre. Pentru aceasta, trebuie si ne privim vie-
tile cu o0 anumita distantare si si ne intrebam: , Daci viata
mea de pand acum m-ar instrui sd fac sau s3 fiu ceva anume
In lumea in care trdiesc, care ar fi acest lucru?”

Majoritatea dintre noi nu putem vedea harul pe care
povestea noastra ni l-a oferit. PAna cand nu ne impacam cu
trecutul si nu renuntam la a-i invinui pe ceilalti pentru starea
in care se afla viata noastra, nu ne vom putea vedea darurile
personale. ins3, de indat ce ne imbratisam atat partile lumi-
noase, cat si cele intunecate din noi insine si ne asumam res-
ponsabilitatea pentru tot ceea ce suntem, ne vom deschide
catre darurile care ne apartin. Intotdeauna i intreb pe cei care
se afla blocati in propria dramé: ,, Dacd ai scrie o carte, ce titlul
1-ai pune?”lata citeva dintre titlurile alese:

Cum sd-ti folosesti viata pentru a suferi

Cum sd te autotorturezi in doudzeci si opt de zile

Felul in care iti poti utiliza la maxim dialogul interior negativ
Modul in care iti poti demonstra cd nu esti suficient de bun in
fiecare domeniu al vietii tale
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Cum sd demonstrezi, tie insuti si altora, cd nu meriti sd fii iubit
Cum sd-i indepdrtezi pe ceilalti, pentru a-ti demonstra cd nu
te doreste nimeni

Chiar daca oricare dintre aceste carti ar putea fi o lectu-
ra interesanta, cred ca majoritatea dintre noi ar prefera un tit-
lu care sa ne exprime Sinele superior. Fiecare experienta din
viata noastra ne-a oferit un anumit tip de cunoastere si de
intelepciune. Tot ce ni s-a intdmplat a fost proiectat in mod
Divin, pentru a ne ajuta sa ne aducem contributia personala
in lume.

CARE ESTE CONTRIBUTIA POVESTII TALE?

A venit timpul sa ne privim povestea intr-un mod com-
plet diferit si s3 descoperim darul pe care il ascunde. Ia-ta
citeva exemple: daca mama v-a abandonat timpuriu in viata
si cele doua foste sotii v-au parasit, harul vostru ar putea fi:
»Atunci cind femeile te pdrdsesc: cum sd rdméi puternic prin forte
proprii”. Daca simti nevoia ca barbatii sa aiba grija de tine,
deoarece umbra te face s crezi ca nu poti face acest lucru sin-
gura, harul tau ar putea fi: , A le invdta pe femei sd prospere pe
cont propriu”. Daca ai fost abuzata de unchiul tau sau viglata
in facultate, harul tau ar putea fi: , A-i invdta pe adolescenti auto-
protectia si stabilirea limitelor”. Daca v-ati luptat cu dependen-
tele toata viata si ati esuat, ati putea s numiti acest har: A le
ardta copiilor profunzimea si trauma dependentelor”., ;

Pentru a va putea descoperi harul, trebuie sa va hsali
angajamentul de a utiliza toate experientele prin care ati tre-
cut, astfel Incét sa contribuiti pozitiv in viata cuiva. Nu tre-
buie sa fiti profesor universitar sau autor de carti pentru a fi
de folos lumii. Voi {i invatati pe altii prin exemplul personal.
Va puteti oferi intelepciunea la locul de munca, sau la petre-
cerea zilei de nasterea a nepotului vostru. O puteti transmite
mai departe copiilor vostri sau o puteti impartasi cu cel mai
bun prieten in timpul unei plimbéri. Fiecare dintre noi are
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ocazii de a fi de folos in orice clipa. Poate fi vorba de inmor-
méantarea unei rude sau cand un vechi coleg de liceu va con-
tacteaza pe Internet. Nu trebuie sa stim cum si unde vom avea
prilejul sa oferim darul nostru lumii; trebuie doar sa imbrati-
sam ideea cad avem, intr-adevar, unul. Atunci cdnd vom fi in
prezenta harului special pe care-1 avem, ne vom impaca lesne
cu povestea noastra si vom fi pregatiti sa facem saltul urias in
afara dramelor personale, catre expresia noastra Divina.

A-TI DEPASI POVESTEA

La un moment dat in viata, am inteles ca povestea mea
nu ma ducea nicaieri. M-am confruntat cu luarea unei deci-
zii: puteamn ramaéne in interiorul ei, continuand sa fac ceea ce
faceam, sperand ca lucrurile sa se imbunatateasca si stra-
duindu-ma sa gasesc mai multa fericire; sau puteam renunta
la siguranta si confortul cunoscutului si ma puteam aventu-
ra dincolo de povestea mea. Adanc in sufletul meu, stiam ca
aveam o menire mai naltd. Tanjeam dupa spontaneitatea
necunoscutului. Ma saturasem de cat de previzibila deveni-
se viata. Simfeam ca ma epuizez in interiorul acestei povesti.
Drama mea nu-mi mai oferea surpriza sau bucurie. $tiam in-
totdeauna ce va merge bine, ce va merge rau, ce teluri pu-
team atinge si ce nu aveam cum sa obtin. Intr-un final, a ve-
nit si ziua cAnd m-am enervat si nu mai doream sa traiesc in
cadrul limitarilor autocreate. In acea zi am inceput sa ma rog
pentru curajul de a nu mai sti cine sunt, intrucét sinele pe
care il cunosteam ma facea sa ma simt deconectata si goala
in interior. M-am rugat pentru dezvaluirea Sinelui superior.
Nu ca m-ar fi deranjat sinele pe care il cunosteam, insa era o
poveste plictisitoare, iar fiecare zi se desfasura ca un film pe
care il vazusem de prea multe ori. Intr-un fel, fusesem bine-
cuvantata sa am parte de atatea incercari interioare, deoa-
rece mi-au accelerat dorinta de a-mi depasi povestea.

In timpul derularii divortului meu, mi-a devenit lim-
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pede ca venise vremea sa-mi mai depagesc o poveste, ca so-
sise din nou timpul fie sa ma scufund, fie sa inot. Tocmai

_ nascusem si intrasem, fara sa-mi dau seama, in drama mater-

nitatii, plina de bucuriile, victoriile, grijile si temerile ei.

Uau, ce mai poveste! Imi faceam griji despre cum voi
trai, cum voi reusi sa supravietuiesc de una singura si cum
imi voi permite sa creez o viata pentru mine si fiul meu.

Intr-o zi, cAnd ma simteam de-a dreptul sufocata de li-
mitérile trecutului, sora mea mi-a pus o intrebare importanta:
»De ce ai avea nevoie pentru a fi extraordinar de fericita, pen-
tru a te pune in folosul lumii, a avea grija de fiul tau si a-ti
crea viata visurilor tale?” In timp ce am meditat asupra in-
trebirii, am inteles ca venise vremea sd nu mai fiu o studenta
si sa intru in rolul invatatorului. Sosise momentul sa-mi fm-
partasesc intelepciunea acumulata in toti acesti ani. Singurul
talent pe care stiam cu certitudine ca il am era ca puteam
descoperi darul si binecuvéntarea din fiecare experien{a ne-
gativa. Durerea ma invétase sa devin un maestru in interpre-
tarea experientelor din viata si in utilizarea lor pentru a-mi
transforma realitatea curenta. Suferinta si traumele din trecut
mi-au oferit un har unic: de a aduce lumina in intuneric si de
a descoperi binecuvantarile din toate evenimentele vietii. Pe
masura ce mi-am evaluat aptitudinile si abilitatile, am remar-
cat ca ceea ce detineam mai de pret provenea dintr-o sursa
neasteptata: durerea si luptele din trecut.

Aflandu-ma la aceasta intersectie, am vazut ca puteam
folosi experientele din viata pentru a fi de folos altora sau
puteam permite trecutului i limitérilor sale sa continue sa
ma foloseasca. Trebuia sa decid ce drum voi urma, iar acea
hotarare trebuia intarita prin actiune. Stiam ca scopul meu
era de a aduce lumina in intuneric - de a aduce vindecare,
acolo unde candva a existat durere.

In timp ce am meditat asupra felului in care imi pot
indeplini aceastd menire, mesajul primit a fost limpede: tre-
buia sa scriu. Mi-am luat angajamentul de a scrie in fiecare
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zi. Procesul de a scrie in fiecare zi ~ fie ca simteam nevoia sa
o fac, fie nu - m-a ajutat sa traiesc in afara povestii mele.

Chiar dacd angajamentul luat era puternic, stiam ca
aveam nevoie de o structura de sprijin, daca doream sa con-
tinuu sa traiesc cea mai inalta expresie a mea insami. Trebuia
sa iau o pozitie si sa declar cu voce tare: ,Aceasta sunt eu”.

Am spus tuturor celor cu care ma intidlneam ca scriam
despre acceptarea umbrei. Nu numai ca le ziceam prietenilor
si rudelor; am povestit tuturor, impartasindu-mi noul sine cu
editori, colaboratori si invatatori spirituali. fn acest fel aveau
sa existe consecinte imediate si nu puteam aluneca din nou in
drama personala. in timpul acestei perioade de dezvaluire a
Sinelui meu superior, mi-am atras un grup complet diferit de
prieteni si de asociati, care nu auzisera niciodata de drama
~biata de mine”. Ei cunosteau doar povestea a cine doream
sa fiu. Pe masura ce am facut aceasta modificare in interiorul
meu, descopeream ca lumea imi raspundea diferit.

Mi-am dorit dintotdeauna sa scriu o carte, dar acest lu-
cru a stat mereu in afara granitelor povestii personale. Iar
acesta era in mod cert urmatorul pas ce trebuia facut. Imi era
limpede ca aveam doar doua alegeri de facut. Puteam conti-
nua sa merg pe drumul meu repetitiv care nu ma ducea ni-
caieri, adunand mai multe povesti de razboi, mai multe rani
si mai multa resemnare, sau puteam face o alta alegere - sa
o iau pe alta cale si sa ajung intr-un loc in care nu mai fuse-
sem niciodata. Stiam ca, pentru a-mi indeplini telul, trebuia
sd raméan prezenta in disconfortul si frica de necunoscut, fara
sa ma retrag in siguranta falsa a terenului cunoscut.

Am recurs la optiunea constienta de a nu mai asculta
Cutia Umbrei, care urla: ,Nu termini niciodata ce incepi. Nu
esti suficient de desteapta pentru a scrie o carte. In orice caz,
nimeni nu va asculta ce ai de spus”. In schimb, am facut
alegeri care se aflau in afara taramului a ceea ce facusem
tnainte. Zi dupa zi, am realizat lucruri care sprijineau per-
soana care doream sa fiu -~ si nu cea care fusesem inainte.

128

SECRETUL UMBREI

Dupé céteva luni in care optasem constient sa traiesc
in afara povestii, imi puteam da seama imediat atunci cdnd
alunecam din nou in sfera acesteia. Eram in stare sa simt
acea stare cunoscutd de resemnare care ma acoperea ca un
nor intunecat, purtdnd cu ea vechile sentimente de indoiala
de sine, nesiguranta si frica. Stiam ca intrasem din nou in li-
mitdrile dramei mele, atunci cind incepeam sa ascult acea
particica speriatd din mine care ma implora sa incetez sa mai
caut altceva in afara vietii pe care o cunosteam. Ma ruga sa
raman neinsemnata si in siguranta.

Atunci cAnd intram din nou in povestea mea, ma sim-
team lipsitd de importanta, plictisita si lenesa. Daca doream
sa ies din povestea personal3, trebuia sa ma opresc, s inchid
ochii si sd recunosc: ,,Ah, iati-ma din nou in povestea mea”.
Aflandu-ma in afara sa, ma simteam puternica si curajoasa,
nelimitata si indestructibila. fnsi renuntarea la trecut si la
drama pe care o cunosteam atat de bine pérea a fi un salt
urias, facut de pe o stinca.

Credeam ca hiul in care puteam cadea ar fi fost fatal. in
interiorul povestii ma simteam deja ca o ratata, prin urmare,
daca faceam ceva ce nu avea sa reuseasci, nu avea sa se ob-
serve. Dar am ridicat miza considerabil. Renuntasem la alibi-
urile mele.

Daca nu reuseam sa scriu cartea, dacd nu deveneam
cine am spus ci vreau sa fiu, rimineam in deznidejdea si re-
semnarea unei vieti neindeplinite. Acest gind era atat de
greu de suportat, incat ma facea sa ies din drama mea, sa-mi
asum riscuri si s3 merg mai departe, cu o concentrare intensa
pe care nu o mai cunoscusem inainte.

Cu cat scriam mai mult despre experientele din viata
mea pentru a-i putea ajuta pe altii, cu atit ma indepartam
mai mult de propria poveste. indeplinirea menirii mele imi
oferea accesul de a riméne in afara povestii personale.

Aok k
fntr-un final, oferirea darului nostru unic si folosirea ha-
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rului propriu vor fi salvarea noastra. Asta, deoarece atunci
cand folosim tot ce cunoastem, tot ce am fost si tot ceea ce
suntem, ne aliniem cu imensitatea Universului si cu expresia
superioara a sufletelor noastre. Atentia si energia nu vor mai
fi axate pe noi, ci pe drama noastra. Acest lucru a fost adeva-
rat pentru prietena mea, Karen. Aceasta crescuse intr-o casi
In care se simtea abuzata verbal si neiubita de catre parinti.
Nu-si aminteste vreun moment in care s nu fi auzit o voce
In minte care sa-i spuna ca avea defecte si lipsuri. Pana sa
ajungd la gimnaziu, Karen a inceput sa se foloseasca de man-
care pentru a-si ascunde durerea, a-si inibusi sentimentele de
nepotrivire si a-si oferi siguranta pe care nu o simtea acasa.
La vérsta de zece ani era deja supraponderali - si a rimas asa
$iin viata de adult. Bineinteles, faptul ci era supraponderala
ii potenta sentimentele de neintegrare. Simtindu-se gras3, fa-
ra importanta si proasta, Karen s-a resemnat la a fi invizibila
¢i isi lua rareori apararea. In schimb, continua sa se abuzeze
pe ea insasi prin méncare - indopandu-se in incercarea de a
reduce la ticere gandurile dure si sentimentele dureroase care
i captau intotdeauna atentia. Pana la un anumit nivel, strate-
gia ei a functionat. Karen se simtea amortita din punct de ve-
dere emotional si deconectati de orice sentiment de pasiune in
viata. Mesajul povestii ei, pe care-1 tot repeta, se rezuma la fap-
tul cé era gras3, lipsita de valoare si ci existenta sa nu conta,
Apoi, intr-o zi, dupa casétoria fiicei sale mai mari, Ka-
ren si familia ei s-au intrunit pentru a viziona caseta video a
ceremoniei. Cand Karen s-a vazut in inregistrare pentru
prima oard, a fost ingrozita. Sentimentele ci nu are ce ciuta
acolo, pe care a incercat atat de mult si le inabuse, iesisera la
suprafatd. Ea si-a vazut, la propriu, reflectia umbrei pe tot
ecranul. Pe masura ce anii de durere neprelucrati o cople-
seau, Karen gi-a inchis ochii si s-a ghemuit, amintindu-si de
toate momentele din trecut care du facut-o sa se simta plina
de defecte si nedemna de a fi iubita. Mai tarziu, cand a vor-
bit, am incurajat-o sa scrie in jurnal in fiecare zi, ca metoda
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de vindecare si de eliberare a durerii care 0 ir)sotea ile_atata
vreme. Pe langa tinerea unui jurnal, Karen a 1nce}$1t Sae;nu:e;
diteze, s se roage si s;i se r'elilxe.zilslu:iment de mult, p
intdmpla in interio : )il :
: ascuétgtgises;?)témgni mai tarziu, cind a v1zionat gm crilotu
caseta video, a fost la fel de gimité. de cea vazut. éz ¢ :u a-
aceasta, greutatea in exces nu 1-amat apa.ru(; ca1 o sgri i
sine si vina, ci ca o ;mmé care o proteja de lume,
iul ei dispret de sine. 1 Y
propnﬁl;l:ce;;tl?asrll)d cgarul protectiei pe care aceasta platog;;:;z
oferit timp de atitia ani, Karen era dispusa sa se aven ez
in afara zonei de confort a povestii el. Greuj:at§a3n exc ke
permis sa-si ascunda adevarul ?iespfreﬁfa Irl:;:ﬁe:; ur:ﬂ 45
toata iubirea pe care lumea o are de oferit. st
ice §i tea ei au reprezentat terenul de lupta, ast-
E:eh?)ltgrgr;:létasé péréseasgé cunos;lutq cale a autoabuzului si
a pa 4 in lumea necunoscutulul. g oleg .
5 pa%?:(t:a prietenei mele s-a schimbat §gmmﬁ_ Acat;vi,nduf:
ce si-a identificat povestea. Fusgg,e es.te.t1c1_ana, allrtls 0 g =
zent lucreaza in calitate de consilier i ajuta ca alte X e
nu se mai autoabuzeze prin méancare. Ea le invata Sta-fea o
dece emotiile care stau la baza problemelor cu greu aési.cu-
consiliaza sa iasa din ascunzatoarea lor! I_aentrg asi gde A
rajul de a-si exprima frumusetga gutent_lca. Eada ma1de Spine
te darurile pe care si le-a oferit singura. ac’ceptarlearlah;i ;
siguranta si increderea cand se afla in preajma c:ae1 o) 'és 2
Atunci cind sentimentele d.e hpsa Ade A% doarlga;en A
suprafatd - asa cum se intam l? c.lm cansl in CéPA - e
binecuvénteaz si le accepta. Isi binecuvanteaza 1fn m X tinI:u-
cial kilogramele in plus, ‘intrusét au reprgzenta.t qrtadeciziei
latoare din spatele descoperirii darulln séu unic §i aaf i
de a-si impéartasi harul cu ceilalti. Aﬂaqgiu—se afl in fraper
vestii ei, Karen isi onoreaza corpul ca fiind un templu §
ge doar ceea ce 1i sprijina starea de bine.
sk
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A face pasul in afara povestii noastre e ca si cum am
avea cate un picior in doué lumi. Daca privim cirarea poves-
tilor personale, vom sti cu sigurantd unde ne va duce. Chiar
d_acé nu ne place destinatia, cel putin avem incredere si ne
simfim confortabil, stiind la ceea ce ne putem astepta. fnsa
a.legerea drumului necunoscut si a unei vieti in afara poves-
tilor ne indeamna sa avem incredere ca Universul ne va ara-
ta calea si ne va da tot ce avem nevoie.

Cand am cunoscut-o pe Lyndi cu cativa ani in urma,
avea treizeci de ani si lucra ca agent de asiguriri. Parintii ei,
ambii alcoolici, au divor{at cAnd Lyndi era foarte tanirs si ra-
reori aveau grija de ea si de fratele ei mai mic. In consecints,
Lyndi a trebuit sé se intretina singurd. Chiar daca a inceput
sa lgaeze la varsta de paisprezece ani, cstiga cu greu destui
bani pentru a acoperi costul hainelor si al rechizitelor nece-
sare la scoala. Povestea care s-a dezvoltat din copilaria ei era
ca viata este o lupta si ca nimeni nu va avea vreodat grija de
ea. In exterior, Lyndi parea increzatoare si competents, pro-
iectind imaginea ca avea totul sub control. Dar ea pastra un
mare secret: noaptea, dupa o zi de vanzari de asigurari in bi-
roul sdu, Lyndi se urca in masina si mergea in oras, unde lu-
cra ca dansatoare toples intr-un bar, ca modalitate de a-si sa-
ﬁ§face foamea aparent nesfarsita pentru bani. Ea isi dorea sa
aiba o viatd mai spirituald, insi s-a obisnuit cu banii castigati
ca fiansatoare $i nu stia cum s-ar putea descurca financiar

fxfxra ei. Intr-un final, faptul ca-si exploata corpul pentru bani,
$1-a spus prea puternic cuvantul asupra respectului de sine -
$i, intr-o zi, pur si simplu nu a mai putut continua.

Fiind hotérata si iasd din viata pe care o cunostea,
Lyndi s-a decis sa ia banii economisiti din cariera de dansa-
toare i sa-i foloseascé pentru a calatori in India. A sperat cu
adevarat cé se va intdmpla ceva semnificativ in imp ce se afla
acolo, care sa o scoatd din povestea ei si sa 0 conduca spre
esenta sa spirituala. In schimb, a trait doua experiente subtile,
dar profunde, care aveau sa-i schimbe destinul si si-i dea cu-
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rajul de a-5i depasi povestea. in timpul seminarului spiritual
din Goa, Lyndi 4 intalnit un barbat care vindea cele mai fru-
‘moase imagini ale Indiei. Si-a dorit enorm de mult sa cum-
pere acele suveniruri, pentru a le ardta prietenflor de acasa si
ca si-i reaminteasca de pelerinajul spiritual. ins, cand aflat
pretul fotografiilor, si-a dat seama ca nu-gi poate permite sa
le plateasca. O voce micuta i-a spus sa astepte pana la sfarsi-
tul seminarului, deoarece barbatul va vinde, probabil, foto-
grafiile raimase la un pret mai mic, dar ea nu gi-a ascultat in-
tuitia si s-a temut ci, daci nu actioneaza imediat, nu le va
mai gasi. Astfel ca a bagat ména in buzunar, a cumpérat fo-
tografiile si le-a dus in camera ei. In ultima zi a seminarului,
in timp ce toti isi faceau bagajele, Lyndi si-a dat seama ca
avusese dreptate: barbatul vindea aceleasi imagini la o trei-
me din pretul platit de ea. A simtit un binecunoscut junghi
de regret, in timp ce se indeparta.

Lyndi plecase in cilatorie si cu speranta de a inlocui o
cuvertura de pat de la tatal ei. Si-a petrecut zile intregi vizi-
tind magazine, sperdnd sa géaseasca exact ceea ce cauta. Pe
masura ce calatoria se apropia de final, a inteles, pur si sim-
plu, ca ceea ce cauta nu exista, astfel ca a cumparat ce a gasit
care sa se potriveasca. Apoi, la aeroportul din Delhi, in timp
ce astepta sosirea avionului, a intrat intr-un magazin micut
si a vazut atirnata intr-un colt exact aceeasi cuvertura pe ca-
re dorea si o cumpere pentru tatil ei. Din nefericire, bagajele
ei erau deja pline, iar buzunarele, goale. A fost uluita sa re-
marce ca, daca ar fi avut incredere in Univers si in cunoaste-
rea ei interioar3, tot ce-si dorea i-ar fi fost oferit fara efort.

In loc si se poati delecta in bucuria Divinitatii Univer-
sului, Lyndi a infruntat limitérile povestii personale care i
spuneau ca nu poate avea incredere in faptul cad Universul
va avea grija de ea. Cand mi-a relatat aceastd poveste, un
adevar mai profund a iesit la iveala: Lyndi isi descoperise
convingerea esentiald a umbrei ei, care ii transmitea urmato-
rul mesaj: ,Nu pot avea thcredere th faptul cé cineva va avea
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g'r.'Ué de mlr{e”. Lyndi incerca intotdeauna sa forteze lucrurile,
fiind convinsa ca nu-si va satisface nevoile in alt mod. Ea
avea nenumarate exemple prin care reiesea ca, dac ar fi dat
drumu! la dorinta de a detine controlul, daca s-ar fi datla o
parte din cale si ar fi renuntat la povestea ei, Universul i-ar fi
ofe1;1t exact ceea ce ar fiavutnevoie. A devenit evident ca po-
vestea ei a inzestrat-o cu multa intelepciune si cu un
foarte special: harul siu este de a-i i‘i‘wél’:acllpe aliii sa aibéql::
credere in Univers, si se predea vointei sale si s3-si asculte
cunoasterea interioara.

. Fiind in prezent un instructor de meditatie si profe-
soara de yoga, adeseori le spune studentilor ei: , Ascultati-va
inima si faceti acel salt de credinta”. Traind in afara povesﬁi,-
L.yndl are o noua mantra: ,Universul i ddi tot ce am nevoie”. Se
simte binecuvéantati si stie cd Dumnezeu i vorbeste prin
intermediul propriei cunoasteri interioare.

DESCOPERIREAHARULUI TAU:
PROCESUL PROPRIU-ZIS

_ Pentru a va putea descoperi harul, trebuie s& identifi-

cziltl si sd integrati incidentele semnificative - atét pozitive,
cat si negative - care v-au facut sa fiti persoana din prezent.
Acest proces va cere sa faceti anumite lucruri:
: 1. Facefi-vd o listd cu experientele importante din viat4
inclusiv traumele, succesele, iubiri/e, pierderile . si umiliri'let
Acestea sunt ingredientele din reteta voastra care, odats in-
tegrate, va vor oferi tot ce aveti nevoie pentru a va descoperi
harul si a va aduce contributia unica.

2. Cdutati tema sau temele pe care fiecare dintre aceste
evenimente le au in comun. Se poate ca tema povestii voastre
saﬁe p1erd.erea. Sau puteti descoperi ca ati fost exclusi din fa-
milie, respinsi de cei dragi ori ignorati la locul de munca. Te-
ma_dezYa}uité de trecutul vostru poate fi cd nu sunteti nicio-
data suficient de buni - pentru a primi rolul din piesa de tea-
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tru, a ajunge la o scoald buné sau a gasi un partener loial.

3. Puneti-vd intrebarea: ,Dacd as preda un curs bazat pe
intamplarile din trecut, ce titlu i-as da?” Rememorati-va expe-
rientele din viata care v-au planificat numai pe voi sa predati
acest curs. Ce stiti sau intelegeti despre viata spre deosebire de
majoritatea oamenilor? Ce ati invatat din experientele avute -
fapt de pe urma caruia ar putea beneficia si ceilalti?

Sora mea, Arielle, este un bun exemplu de persoana ca-
re-si foloseste povestea si continutul sdu pentru a se potenta
pe ea insési si a se pune in folosul celorlalti. Arielle stapanea
arta si aptitudinea de a face ca lucrurile sa se materializeze.
Am rugat-o si-mi impértaseasca unele intAmplari impor-
tante din trecut, care au ajutat-o sa-si descopere si sa-si dez-
volte harul unic. Pe masura ce a cautat in interiorul ei, i-au
aparut in minte trei evenimente. Primul a avut loc cind avea
patru ani si a mers la templu fmpreuna cu familia. Dupa ce a
intrat, Arielle l-a auzit pe Sy Mann, presedintele templului de
la acea vreme, spunindu-i altui adult cd oamenii vorbeau
prea mult in timpul slujbei. La slujba, Arielle s-a ridicat brusc
si a inceput sa mearga de-a lungul randurilor din templu, in
rochita ei roz si cu pantofiorii negri, tipand cét o t{inea gura:
,Sy Mann zice sa taceti din gura!” Dintr-o dat3, toata lumea
s-a uitat la ea razand la vederea candorii acestei mici fetite.

Arielle isi aminteste ca i-a fost rusine, s-a speriat si a
decis ca nu mai vrea sa fie remarcata vreodata. Si-a petrecut
urmatorii douazeci de ani din viata incercand din greu sa nu
fie vazuta si sa stea departe de lumina reflectoarelor.

Al doilea eveniment a avut loc cand avea sapte ani.
Arielle era fascinata de fantezie, povesti cu zane si magie.
calitate de sora mai mica, imi amintesc cé cei de la scoala imi
spuneau sora vrdjitoarei, pentru ca ea avea un par negru,
lung pana in talie, se imbraca intotdeauna in negru si dorea
sa exploreze alte realitati. Arielle avea ceva foarte diferit; sti-
am acest lucru si oricine o intdlnea putea sa observe. Nu va
uita niciodata experienta traita la aceasta vérsta. Arielle s-a
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trezit in miezul noptii si l-a vazut pe bunicul Lou stind la
capatul patului ei. El a zis: ,, Am venit s3-mi iau la revedere si
sa va spun ca voi fi intotdeauna aici cu voi”. Apoi, imaginea
lui a disparut. Chiar in acel moment, a sunat telefonul, a va-
zut lJumina aprinzandu-se in casa si a auzit cum mama plan-
gea de durere. Dupa cateva minute, tata a intrat in camera si
ne-a anuntat: ,Am venit si va spun si bunicul Lou a murit”,
Arielle j-ardspuns: ,Stiu, tati. Mi-a spus deja”. Atunci, Arielle
a stiut ca viata reprezenta mai mult decat putem vedea.
A treia intdmplare a avut loc in prima ei zi de facultate.
Cand Arielle s-a dus s se inscrie la cursul de producitor de
televiziune, a fost intimpinata de decanul facultatii, care i-a
spus imediat c& nu va fi nici un viitor pentru femei in radio-
difuziune, sfatuind-o ci ar fi mai bine s dea la o facultate de
jurnalism. Ca rezultat al discutiei cu decanul, Arielle a ince-
put sa invete jurnalism, iar in acelasi timp si-a dezvoltat in-
clinatia pentru scris. Cand a terminat facultatea, a decis ci fsi
va folosi cel mai bine talentele si aptitudinile in relatiile cu
publicul, si nu in jurnalism. In urmitorii zece ani, Arielle a
promovat cu succes evenimente pentru artisti, oameni de di-
vertisment si corporatii, insa se simtea in continuare nesatis-
facuta si deconectata. Apoi, intr-o zi, a inteles ci trebuia sa-si
includa viata profund spiritual3 in activitatea pe care o desfa-
sura. Toatd munca pe care a ficut-o a pregatit-o pentru harul
ei unic si pentru a-si aduce contributia personal3, ceea ce era
cu adevarat important pentru ea. In prezent, Arielle este una
dintre cele mai puternice si influente persoane din lumea spi-
rituald. Nu numai ¢ promoveaz3 liderii spirituali de varf ai
vremurilor noastre; este un agent care ajutd la transmiterea
mesajelor importante in lume si este autoarea seriei Ciocolats
fierbinte pentru sufletul mistic*,
Privind inapoi la aceste trei intamplari, putem distinge
doua teme diferite. Prima este ci nu se simfea in siguranta in

*In original, Hot Chocolate for the Mystical Soul,
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in lumina reflectoarelor. Mesajul subtil pe care Arielle l-a pri-
mit atat din incidentul de la templu, cét si din faptul ca isa
spus ca nu poate urma o cariera in radiodifgziung, era si nu
iasa in evidenta si sa stea in fundal. Cealalta tema este lega-
tura ei profunda cu lumea spirituala. Cand Arielle a incercat
sa inteleaga ce anume i-au oferit expgnentele dm viata ei, gi-a
dat seamna cé are aptitudinile, cunostintele practice $i puterea
de a transmite in lume mesaje importante. In loc s se simta
descurajat si victimizata de evenimentele din viata - ceea ce
ar fi putut face cu usurinta - ea s-a decis sa-si folose?sca tre-
cutul, durerea si darurile, pentru a crea o schimbare in lume.

*kk

Fiecare dintre noi are capacitatea de autoanaliza, indi-
ferent cat de tragic, obositor sau de multumitor ne-a fost tre-
cutul. Vrem si ne examinam vietile si sa ne céu.tam darunlg:
Am invitat lucruri si am trecut prin intdmplari pe care altii
nu le-au experimentat. Experienta noastra este cea care ne fat
ce sa fim specialisti. lar lumea are nevoie de ceea ce avem noi
de oferit. Acest lucru era adevarat in cazul altui subiect,
Johanna, care si-a petrecut ani intregi cufundata intr-o poves-
te cu privire la ce persoana ingrozitoare era. Atunci cand am
intlnit-o, era coplesita de durere si rusine f:lm.cavuz'a faptului
ca se nascuse si fusese crescuta in Germania si ca facea parte
dintr-o cultura care comisese atrocitati infiorétoare' imPotnva
a milioane de evrei. Ea se lupta cu depresia, ménia i teama
care se adancisera atat de mult, incat de abia mai putea su-
porta durerea. Aceasta poveste ii acapara fiecare gand.

Stiam ca, pentru a se vindeca, Johanna trebuia sa des-
copere darul ascuns de suferinta ei. -,

Am rugat-o sa-mi povesteasca cum era viata in Ger-
mania la cincisprezece ani dupa razboi. Mi-a spus ca primii
ani ai copilariei au fost pasnici si fericxt}, fiind inconjurata de
dealuri si de atmosfera traditionala a situcului el.vinsa, pela
vérsta de opt sau noua ani, Johanna a inceput sa auda po-
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vesti de la parinti si bunici despre razboi. A aflat de la ei cum
era sa cada bombe peste tot in jur si cum oamenii trebuia
sd-si petreaca noaptea ascunzandu-se in beci pentru a fi in si-
guranta. Si-a imaginat teroarea pe care parintii o simfeau,
atunci cand nu-si mai gaseau copiii. Pe masura ce rudele isi
impartiseau amintirile dureroase, a aflat despre frica, sufe-
rinta si foametea care dominasera acea perioada intunecata
din istoria Germaniei.

Cand era in clasa a opta, Johanna a urmérit la scoalda un
documentar despre rizboi. Aceasta a fost prima data cand a
vazut si a infeles cu adevarat impactul masacrului ce avuse-
se loc in tara ei. Lacrimile i intepau ochii si o rusine puter-
nica s-a revarsat asupra sa, pe masura ce si-a dat seama ca
era cetdteana unei tari care a savarsit acte infioratoare impo-
triva poporului evreu. Dintr-o data, un génd si mai groaz-
nic i-a venit in minte: , Dacd oamenii din fara mea au putut
masacra zece milioane de oameni cu singe rece, eu cine
sunt? As fi capabili de aceleasi crime oribile comise de pro-
priul popor?” In acea clipa, Johanna experimentase rusinea
profunda a mostenirii ei si gi-a asumat-o.

Am rugat-o apoi pe Johanna sa faca urméatorul pas si
sa intocmeasca o lista cu intdmplarile importante din trecut
care continuau si-i ingreuneze sufletul. Care erau incidente-
le si intdmplarile care ii mai provocau si azi ménie si rugine?
Si ce a decis ca acele evenimente spuneau despre ea?

Iata lista intocmita de ea:

v De mica mi s-a spus ca germanii nu gandeau pentru
ei insisi, ci doar l-au urmat pe Hitler, provocand astfel pier-
derea a milioane de vieti. Am decis sa nu fac niciodata parte
dintr-o organizatie, teméndu-ma ca mi-as putea pierde ca-
pacitatea de a gandi de una singura.

v De multe ori in viatd oamenii mi-au spus: , Esti atat
de drigutd. Nu semeni deloc cu acei nazisti”. Am hotarét ca,
daci as fi fost directa si puternica, as fi putut fi asemanata cu
un german manios, astfel incat mi-am zdrobit puterea si ap-
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titudinile de lider si am incercat intotdeauna sa fiu draguta
si sfioasa.

v Dupi ce m-am mutat in Statele Unite i am experi-
mentat pe pielea mea animozitatea pe care unii americani o
au impotriva germanilor, m-am indepértat de prietenii mei
germani i nu am mai vorbit cu ei, timp de doisprezece ani.

¥ Cand am vizitat Franta, tovarasul meu de drum m-a
avertizat: , Francezii urasc germanii, aga ca spune-le ca esti el-
vetianca sau austriaca”. Am decis ca nu era in ordine sa fiu
eu insimi si am inceput sa adopt diferite personalitati, in in-
cercarea de a ma incadra in societate.

v Cand eram mai tinara, mama mea mi-a destainuit
ca obisnuia sa se joace cu niste copii evrei care traiau pe ace-
easi strada cu ea. Mi-a spus c3, intr-o zi, atunci cand a izbuc-
nit razboiul, acestia au disparut, pur si simplu. Am fost in-
grozita. Aflarea acestui incident m-a facut sd nu ma simt
bine in preajma evreilor.

v Cand m-am mutat in Statele Unite, am mers la o pe-
trecere organizatid de un patron, care se intdmpla sa fie
evreu. Ca joc de petrecere, au lipit niste nume de persoane
celebre pe spatele fiecarui invitat. Apoi, fiecare trebuia sa
puné intrebari celorlalti pentru a afla ce nume aveau pe spa-
te. Fiind foarte constientd de mostenirea mea, m-am rugat sa
nu-mi puni numele unui nazist pe spate. Insa, spre oroarea
mea, mi-au dat numele de Adolf Hitler.

v Cand eram tinard, am intrat intr-o cafenea din ora-
selul meu din Germania. Un prieten de-al bunicului era ase-
zat la 0 masa, liudandu-se cu cét fusese de loial nazistilor,
spunind: , Inca mai port camaga bruna!” Mi s-a facut réu de
rusine si umilint3, fiind ingrozita de ideea ca ma numaram
printre ei.

v In urma vizionarii unui documentar despre razboi,
am incercat s ascund orice putea fi remarcat la mine ca fiind
intunecat sau rau. M-am straduit sa nu fac niciodata ceva rau
vreunei persoane, sperand ca acest fapt s& ma asigure ca nu

139



Debbie Ford

mi se va intdmpla mie ceva rau. Am devenit rigida si autori-
tard, iar ca rezultat, rareori retraiam sentimente de bucurie.
v Dupa ce am constientizat devastirile pe care le gene-
reaza ménia, nu mi-am permis niciodata sa ma infurii sau sa
ma apar cand eram agresata. Credeam ca trebuie sa fiu dragu-
ta cu toata lumea, chiar daca nu se purtau frumos cu mine.
Era evident ca intamplarile din viata Johannei i-au ofe-
rit o reteta speciala. Urmatorul pas pentru ea era sa si-si des-
copere darurile. Amrugat-o sé faca o lista cu tot ce avea si stia
in prezent ca rezultat al faptului ca a crescut in Germania.
Iata lista cu aptitudini si abilitati pe care Johanna le are in pre-
zent si nu le-ar fi detinut daca n-ar fi avut aceste experiente:

1. Faptul cd am crescut in Germania de dupa razboi
mi-a oferit pasiunea pentru istorie. Am devenit o cititoare in-
focata - incercand sa invat tot ce puteam despre Holocaust.

2. Am devenit foarte interesata de dezvoltarea sinelui
si de potentialul omenesc. Am abordat psihologia, intr-o in-
cercare de a intelege felul in care un om nebun a putut deter-
mina o tara intreaga sa comita crime inimaginabile.

3. Deoarece imi detestam mostenirea, am devenit price-
putd in a-mi face prieteni noi si am invitat despre alte culturi.

4. Am avut dintotdeauna un interes puternic pentru
eforturile facute de oameni. Mi-am petrecut o mare parte din
anii mei de adolescentd protestdnd impotriva violentei si
sprijinind solutionarile pasnice ale conflictelor.

5. Deoarece am fost ingrozita de violenta savarsita im-
potriva evreilor, mi-am luat angajamentul ca viata mea sa fie
una de iubire, slujire si vindecare.

6. Am devenit foarte interesata de iudaism si am stu-
diat Cabala.

7. Doresc sa caut ceea ce oamenii au in comun - si nu
ceea ce ii separa. {

8. Sunt priceputa in a gasi metode de a rezolva in mod
pasnic conflictele - fie ca sunt intre mine si fostul meu sof, fie
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intre mine si copii. Intrucat nu-mi doresc ca altii s3 mai sufe-
re, ma autodepasesc, pentru a crea solutionari, astfel incat toa-
ta lumea sa castige.

9. Am invatat sa ma adaptez si pot explica unele lucru-
ri in multe moduri diferite unui grup divergent de oameni.

10. Am invatat c3, atita timp cat imi voi ascunde dure-
rea trecutului meu, nu-mi voi putea vindeca problemele si
nu voi putea merge, astfel, mai departe.

11. imi doresc sa ma ocup de rezolvarea problemelor
urmasilor victimelor, cét si ale agresorilor din Holocaust. Ma
gasesc intr-o pozitie unica de a ajuta la vindecarea acestei
probleme mondiale.

Johanna a reusit sa distingd multele daruri oferite de
experientele dureroase pe care le-a avut. Cu toate acestea, in-
ca nu gtia exact cum sa-si puna harul in folosul altora. Apoi,
in urma cu un an, ea a cunoscut-o pe Rosemary, o persoana
foarte activa in comunitatea evreiascd, iar cele doud s-au
imprietenit imediat. Intr-o zi, au inceput s vorbeasca despre
ranile care inca mai exista intre germani si evrei. Johanna i-a
impartasit durerea pe care o simtea ca este nemtoaica, sufe-
rinta ce a insotit-o pe tot parcursul vietii. I-a povestit cd multi
prieteni germani pe care ii avea incd mai trdiau cu rusinea
acelei atrocitati petrecute cu mai mult de patruzeci de ani in
urma. Rosemary a fost emotionata de sinceritatea Johannei
si i-au destiinuit cd majoritatea evreilor pe care {i cunostea
nici nu s-au gandit vreodata la felul in care atrocitatile i-a
afectat pe germanii care nu au participat la acele crime. Du-
pa ce a ascultat punctul de vedere al Johannei, Rosemary a
inteles felul in care acest incident i-a victimizat atét pe evrei,
cét si pe germani.

Apoi, le-a venit ideea geniala de a face un documentar
despre efectul pe care Holocaustul l-a avut asupra generatii-
lor de evrei si germani care au urmat. Rosemary a contactat
un producator de documentare ce castigase premii in dome-
niu, pe care il intdlnise recent in California, iar aceasta a fost

141



Debbie Ford

de acord sa produca filmul. Toti cei care aud de acest proiect
sunt profund emotionati, simtind in inima lor cét este de im-
portant acest mesaj pentru vindecarea durerii din lume.

De indata ce Johanna a inceput sa lucreze pentru un
scop mai inalt, nu a mai simtit rusinea mostenirii ei sau a in-
tamplarilor din trecut. Pentru prima oar3, a inteles cu adeva-
rat scopul profund al durerii si al zbuciumului interior care
au Insotit-o in toti acesti ani. De fapt, si-a binecuvantat sufe-
rinta, deoarece i-a oferit intelepciunea de care avea nevoie
pentru a crea o schimbare in lume. A plans in momentul in
care mi-a spus ca s-a intrebat toata viata: ,De ce md aflu
aici?”, iar in prezent stie de ce. Faptul ca facea parte din ceva
mai mare decét propria poveste, i-a oferit Johannei pacea du-
pa care tanjea. La ora actuala, are mai multa grija de ea ~ de
la ceea ce méanéanca pana la felul in care vorbeste cu ea insasi
- deoarece stie ca este purtatoarea unui mare dar, menit sa
aduca vindecare in lume.

Efortul ei a dat rezultate, in sensul ca si-a descoperit
harul ce zacea ascuns in interiorul povestii sale dureroase.
Noul angajament luat este un catalizator de vindecare intre
germani si evrei. Johanna mi-a impartasit de curand ca n-ar
fi avut niciodata curajul de a initia mécar o conversatie cu un
evreu, daca n-ar fi fost disponibila sa lucreze cu rusinea ei si
sa-si prelucreze cocoloagele din propriul aluat.

skakok

Harurile noastre se nasc adeseori din durere. Sunt da-
rurile unice pe care le avem de oferit. Nu exista un har ,,corect”
- si nici unul nu seamana cu altul. Harul nostru este cea care
ne permite sa ne utilizim povestile, mai degraba ca acestea sa
ne foloseasca pe noi. Este metoda noastra unica de a ne aduce
contributia in lume, de a sti ca suntem speciali si ca incercarile
si problemele avute nu au fost in zadar.

Procesul de descoperire a harului nostru ne face sa ne
reinterpretim evenimentele din viata, sa atribuim noi sem-
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nificatii care sa ne Inalte si sa ne propulseze in afara limita-
rilor impuse de povestea proprie.

Cu totii avem o alegere. Putem opta sé transformam
reteta care ne-a fost data intr-o capodopera semnificativa ca-
re sa ne hraneasca sufletele si sa ii alimenteze pe cei din ju-
rul nostru. Sau putem permite retetelor noastre s raména
negatite. Descoperirea harului nostru unic este cel mai im-
portant pas pe care il putem face, pentru a ne transforma vi-
ata si a trai in afara povestii personale.

Utilizarea harului vostru va va permite sa stati drepti
si sa va simtiti imputerniciti, mandri de voi insiva si de viata
voastra.

PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

1. Identificati zece incidente - atat pozitive, cat si nega-
tive - care v-au afectat in mod semnificativ viata. Reflectati
asupra fiecaruia, intrebandu-va:

- Ce aptitudini si abilitati detin datorita acestei expe-
riente?

- Cum pot folosi acest incident pentru a fi de folos -
mie si celorlalti?

- Daca viata mea m-ar instrui pentru a putea aduce un
dar in lume, care ar fi acela?

2. Imaginati-va ca vi s-ar cere sa predati un curs despre
concluzia tuturor experientelor din viatd. Care ar fi titlul
acelui curs?

Contemplare

Am un far care nu seamand cu a altusa.
Ll pot ofert harul, fiind in sfgurantd”
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Capitolul 9
A TRAI IN AFARA POVESTII PERSONALE

Existenta in interiorul povestilor noastre ne garanteaza
o viata plina de frica si de asteptari. Teama ne spune sa ne
pazim, sa ne ascundem si sa fim neinsemnati, astfel incat sa
nu ne expunem. Lipsa ne face sa ne calcam pe suflet, incer-
cand sa ne agatam de orice ne poate determina sa aratam
sau sa ne simtim mai bine. Atunci cdnd avem impresia ca ne
lipseste ceva, ca ne agatam de lucruri si ca ne judecam pe noi
insine sau pe ceilalti, putem fi siguri ca ne aflam in interiorul
povestii noastre. In afara povestii, nu exista lipsa, ci doar cre-
dinta si cunoasterea interioara ca totul este asa cum ar trebui
sa fie. Prin ascultarea dialogului interior si analizarea pro-
priei persoane, vom reusi sa deslusim, in fiecare clipa, daca
ne aflam in interiorul sau in exteriorul povestii.

In afara limitelor dramelor personale, dialogul interior
ne reflecta posibilitatile nelimitate care ne sunt disponibile in
fiecare moment. Dincolo de sfera povestilor noastre avem
numai sentimente care ne reflecta Sinele superior si nu pe cel
care reprezinta ecoul celui inferior. Suntem conectati la cu-
noasterea interioara care spune: ,Am thcredere cé Universul
ma va purta acolo unde trebuie 64 merg. lubesc viata. Totul se
desfédgoard intr-o ordine Divind. Am destul. Sunt destul. Sunt
binecuvantat. Pot face orice. Cred th mine thsumi, Bravo miel
Cum Yl pot fi de folos?” In afara povestii, ne delectam cu sen-
timente de entuziasm, bucurie, abundentd, deschidere, ve-
selie, incredere, recunostinta, incintare, cunoastere interi-
oard, incredere in sine, apreciere, respect, iubire necon-di-
tionata si de energie nelimitata.
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Cu totii avem zile in care dialogurile interioare se po-
trivesc mai mult cu dramele personale decat cu maretia noas-
tra. Pentru a putea iesi din cadrul povestilor, trebuie mai intéi
sa putem recunoaste ca ne aflam in interiorul lor. Este optim
sa putem spune: , Aceasta este povestea mea. Acestea sunt
convingerile umbrei mele. Aceasta este Cutia Umbrei care ti-
pa la mine toata ziua”. Daca primul lucru pe care il auzim de
la Cutia Umbrei, atunci cAnd ne trezim dimineata, este: ,Nu
ai nici o valoare. Nu vei obfine niciodatd ceea ce-fi doresti”
sau ,, Ardfi ingrozitor, de ce nu te hranesti mai bine?”, majori-
tatea dintre noi, in loc sa zica: ,Ah, md aflu in povestea mea
...”, pur si simplu intra din nou in sfera acesteia. O alegem.
Muscim din momeala. Ne adaptam scenariului sau.

Nu numai ca ascultim acea voce, noi devenim vocea;

- si, in loc sa vizionam filmul, devenim vedeta show-ului.

De curand, am petrecut un timp cu Ethan, un vindeca-
tor holistic de treizeci si noua de ani, care mi-a impartasit cat
de diferit se simte cand se afl in povestea lui, in comparatie
cu momentele in care se elibereaza de limite. Tema povestii
lui Ethan este: ,Nu md simt th sigurantd, atuncl cdnd sunt i
lume”. Mi-am dorit sa ajut.

La fel ca multi altii, Ethan a calatorit pe calea dezvol-
tarii de sine timp de multi ani. Dorindu-si s se transforme, a
cautat in dreapta si in stinga, tnvatand tehnici dupa tehnici,
incercand sa gaseasc o siguranta interioara si sa devina mai
mult decat era. Ethan stia ca in interiorul lui se gasea ceva
mai inalt la care se putea racorda. Fiind frustrat de incapaci-
tatea de a reusi in cariera sa si din nevoia lui disperaté de a se
simti in sigurant, Ethan si-a amortit simturile prin marijua-
na, sperand si giseasca acolo pacea si multumirea pe care le
cauta. Luandu-si angajamentul de a rupe barierele dintre si-
nele pe care il cunostea si Sinele la care visa, Ethan s-a inscris
in programul meu de consiliere. Unul dintre primele exercitii
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care i-au fost date era cel de a-si identifica povestile din jurul
fiecarui aspect din viata lui. Ethan a inceput cu analizarea
povestii tesute in jurul motivului pentru care fuma marijua-
na. Povestea lui ii spunea ca marijuana ii accentua creativi-
tatea si 1i imbunatatea increderea in sine, dar, in realitate, il
distanta de viata pe care si-o dorea. Dependenta lui il sepa-
ra atat de durere, cit si de pasiunea sa. L-am rugat s identi-
fice sentimentele si comportamentele care faceau parte din
povestea lui.

Traind intre granitele povestii personale, Ethan petre-
cea ore intregi in fiecare zi drogandu-se, avind fantezii des-
pre cum ar putea fi viata. Putea visa cu ochii deschisi despre
diverse proiecte, pretinzand ca aceste planificari nesfarsite il
duceau in realitate undeva. El ,se pregitea” intotdeauna s
actioneze, insa nu reusea niciodAaté sa le materializeze, de-
oarece i era prea frica sa o faca. In cadrul povestii lui, Ethan
se temea sa-si impartaseasca visurile cu alti oameni, conside-
rand ca, in felul acesta, nu si le va mai putea materializa. Fa-
candu-si mereu griji cu privire la faptul de a fi acceptat, el se
temea de dezaprobarea celorlalti despre care credea ci nu-i
vor sprijini scopurile.

Ethan simtea ca e mic si ca lumea era uriasa. In fiecare
zi manifesta stari de frica, anxietate, amorteald, manie, resem-
nare, deznidejde si de victimizare. In interiorul povestii lui se
simtea mereu nesigur, motiv pentru care se ascundea si in-
cerca sa ramana neobservat.

Intr-o dimineata, dupa inca o noapte de vise fanteziste
si de iluzii, Ethan s-a privit in oglinda din baie si a vazut un
om care imbatranea fara sa-si fi trait visurile. Distingea fata
unui mare impostor - cineva care se preféacea in continuare
ca se afla pe calea spre succes, cand, de fapt, povestea lui nu
il ducea nicaieri. Dupa ani in care a lucrat cu el insusi, Ethan
a luat decizia de a renunta la marijuana si de a trai in afara
povestii lui.

Astazi, aflindu-se in afara povestii personale, Ethan a
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reusit sa-si deschida inima si sa se simta in siguran}é impé{-
tasindu-si sentimentele cu cei din jur. In prezent, elisi dezva-
luie planurile celorlalti oameni, chiar ina.mvtevde asti cum sa
le indeplineasca, avand incredere ca va fi calduzit spre actiu-
nea perfecta. In afara povestii sale, el isi petrece mult mai pu-
tin timp planificand i mai mult imp actlonar}c{. Nu mai este
atat de preocupat cu faptul de a fi acceptat i i5i permute sa
incerce lucruri noi, fie ca stie sau nu cum sé le faca.- ir} gfara
povestii personale, Ethan are grija d_c_e sanatatea lui, isi res-
pecta corpul si nu mai fumeaza marijuana. fmi spune ca se
simte suficient de bine, indiferent daca este sau nu placut de
ur.

o dlr:X]tunc:i cand nu se afla inchis in limitarile dramei per-
sonale, Ethan are senzatia ca este conectat, optim.i.st, creativ,
increzator, sprijinit si in siguranta, In afara povestii sale, el se
simte ca un maestry; viata este in prezent pentru el o paleta
de posibilitati infinite din care poate algge. Se simte sincer si
autentic, puternic si productiv. Cel mai important lucru este
ca se simte important.

ESTI INAUNTRU SAU IN AFARA?

Unul dintre cei mai importanti pasi pe care ii putem
face pentru a iesi din povestea noastra este sa rec.unoa_stem
cand traim in interiorul acesteia. Suzanne tocmai venise la
atelierul nostru in care discutam despre 1i1r§térile povestilor
personale. Ea mi-a impartasit cd in ultima zi a p;ocesulul s-a
trezit devreme si a iesit in balconul din hotelul ei, de unde se
vedea privelistea unui golf frumos. Mi-a spus ca scena n-ar f}
putut fi mai perfecta si ca simtea o pace tcztala. Fund asezata
pe o canapea confortabild de langa fereastra, a deschis geamul
pentru a respira aerul oceanului. A decis ca acesta era c?nte>§-
tul perfect pentru a medita timp de cateva minute. Si-a inchis
ochii si a inceput sa respire profund. Ins3, dupa cateva secun-
de, si-a amintit de o intAmplare umilitoare petrecuta alaturi
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de un bérbat, cu douszeci de ani in urma. Suzanne a fost in-
grozitd. Momentul ei de pace si ticere a fost Intrerupt cu bru-
talitate de aceastd amintire si, foarte curand, a inceput sa se
simta victimizats, umilita si lAipsité de putere, intrucat inci-
dentul i se tot repeta in minte. Intr-o clipa, a fost aruncata tna-
poi in mijlocul povestii ei care 1i spunea ca nu merita s3 fie
tratata cu respect. In loc si se retraga si sa-si spuna in gand:
~Ah, uite, jar m-am intors in povestea mea”, a inceput sa
asculte aceeasi Cutie a Umbrei sale - lucru pe care il facuse
de mii de ori inainte. Starea de Ppace si de liniste a fost inlocu-
itd de méanie, agresivitate si dispret de sine.

Chiar in acel moment, un stol de rate s-a indreptat ca-
tre geamul ei, a parut sa se opreasca direct in fata camerei si
ratele au glasuit: ,Mac, mac, mac”. Suzanne se uita fara sa-si
creada ochilor. Era ca un mesaj de la Univers, care ii spunea
ca revenise in povestea ei. Era ca si cum ratele 1i oglindeau
dialogul interior: ,Of biata de mine Mac, mac, mac”, A
Inceput sa rada si a decis sa foloseasca fraza , mac, mac
mac”pentru a-si da seama c4nd iesea din deplinatatea fiintei
ei si revenea in povestea personala.

A DEVENI OBSERVATORUL

Pentru a ne putea depasi dramele, trebuie sa ne luim
angajamentul de nu ne mai folosi de povestile noastre pen-
tru a ne pedepsi. $i sa fim dispusi sa incetdm sa ne mai tole-
ram dramele, si nu le mai potentam prin atentia noastr. Da-
ca ati practicat vreodatd meditatia, probabil ca ati observat
ca mintea va este un izvor nesfarsit de ganduri. Inss, daca va
dedicati practicarii meditatiei, faceti alegerea de a va obser-
va gandurile $i nu de a le urma acolo unde incearci sa va du-
ca. Prin exersare, descoperiti c3, la un moment dat, mintea
voastra congtientizeaza ca nu veti musca din momeal si va
renunta. Va va da drumul, iar voi sunteti acolo, observandu-
va lucrarile mintii. Acest lucru se aplica si in cazul povesti-
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lor. Daca nu jucam rolul din drama noastra, putemkalege sa
iesim din aceasta. Cel mai important lucru pe care il putem
face pentru a ne elibera de drame este sa le vefiem drept po-
vestile care sunt de fapt, mai degraba decét sa ne strecuram
tn contextul lor, crezand ca reprezinta adevarul. In loc sa ur-
mam orbeste instructiunile Cutiei Umbrei, putem spune:
»0O, multumesc pentru gandul pe care mi-l dai. Ins, chiar in
acest moment, aleg unul diferit”. Intr-un final, aceste povesti
vor inceta sa se mai repete, deoarece ele pot exista numai
atunci cand noi credem cé suntem povestile noastre. Se hra-
nesc din atentia pe care le-o acordam.

Daca nu exista dialog intre noi si povestile noastre, vor
inceta sa mai aiba vreun control asupra noastra. Pur si sim-
plu, facem alegerea de a nu ne identifica cu ele. Facem acest
lucru prin declararea cu voce tare: ,O iau de la capat. Ma ga-
sesc In povestea mea”. E ca si cum ne-am uita 1? televizor. Pu-
tem alege sa plecam, chiar daca televizorul r'fernéne desch1§.
Intrebarea pe care trebuie sa ne-o punem suna in felul urma-
tor: , Vreau sa-mi alimentez povestea si sa-i dau forta mea vi-
tala? Vreau sa o potentez cu energia mea pretiogsé':?” Daca
raspunsul nostru este afirmativ, atunci chiar trebuie sa ne pri-
vim povestea si sa o ascultam. Insa trebuie sa face.m acest lu:
cru constient. Cu totii avem dreptul sa ingédmmv povestii
personale sa se deruleze din cand in cind. Putem sa ne spu-
nem: ,Este martl, ora doud dupdmasa gl nu am nimic mai bun cvi”s
fdcut. Cred ¢4 vol sta putin gi tmi vol repeta drama pereonala”.
Atunci, cel putin putem fi responsabili pentru ceea ce cream.

STRATEGII PENTRU A IESI DIN POVESTEA PERSONALA

Avem infinite alegeri daca dorim sa ne transcendem
povestile. Putem merge in interiorul nostru pentru a purta
un dialog cu povestea noastra; putem scrie hber,v pefnruténdv
acelei parti sa se exprime. Am putea spune:  larta-ma. Stiu ca
vrel ceva, thsd am alte lucruri de ficut astdzl”. Sau am putea
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alege sa vorbim cu Dumnezeu. Existi o zicali: »Cénd te gin-
desti la Dumnezeu, nu te gindesti la problemele tale”. Vibra-
tia povestii noastre si cea a Sinelui superior sunt total opuse.
Nu le putem experimenta pe ambele in acelasi timp.

Este important sa identificim unele strategii pentru a
iesi in afara povestilor atunci cand simtim ci am alunecat
din nou in sfera lor. Iaté c4teva variante pe care le putem uti-
liza pentru a ne demasca povestile si a avea acces la viata ca-
re ne asteapta in afara limitarilor dramei personale.

Cereti-le oamenilor implicati th traumele voastre emotionale
&4 vé ofere versiunea lor a povegtll pe care ati adoptat-o. Imbrati-
sarea unei alte perspective ne arata imediat ca ceea ce noi am
identificat ca fiind povestea noastra este doar o versiune a
adevarului. In timp ce scriam aceasti carte, i-am trimis prin
e-mail primele céteva capitole fratelui meu mai mare, Mike,
un consilier juridic, pentru a-i afla parerea. In raspunsul lui,
el a subliniat ceva ce eu consider ca este important:

Povestile din viata noastrd sunt 90% perceptie si 10%
fapte. Fiecare persoand pe Lare o cunoastem va vedea aceleasi
fapte intr-un mod diferit. In meseria mea de consilier Juridic,
ascult in fiecare zi cum avocatii iau aceeasi serie de fapte de
necontestat si 0 modeleazd in povesti care si serveascs intere-
sului celui mai inalt al clientilor lor. Nici nu se caut adevirul;
existd doar o gamd de argumente ce vor fi percepute in mo-
duri distincte, de citre oameni diferiti. Din nefericire, in viata

personald, multi dintre noi alegem s& ne privim existenta din
perspectiva cea mai putin favorabili pentru noi. Ficind acest
lucru, devenim victime care trebuie s3 invinuiasc3 pe cineva
pentru nefericirea noastrs si nu ne asumam rdspunderea pen-
tru soarta proprie care este un rezultat al alegerilor proprii.

acea seard, Mike m-a sunat. ,, Apropo, Debbie, a spus
el, trebuie sd-ti spun ceva. Povestea pe care ai scris-o despre
copilaria ta nu este adevarati”. ,Cum adic nu este adeva-
ratd?”, am intrebat eu. Am trait-o!” ~Nu, Debbie”, a replicat
el. ,Eu te-am dorit. Intotdeauna te-am dorit. Am fost atat de
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fericit ca am o surioara”. Uimité, l-am rugat pe .Il/hke sa scrie
versiunea lui despre copilaria mea. Iata ce a iesit:

Iatd versiunea mea in legatura cu copildria surorii
mele, Debbie. Nascuta intr-o familie tipic traditionala, ea
a fost adoraté de toats lumea care a cunoscut-o de TDICZ;
In fiecare amintire pe care o am despre copilaria sa, De
bie era inconjurata de prieteni care se bucurau de cqmga-
nia ei. Mama i-a umplut copilaria cu ngzre 5l atenfle, du-
cand-o la cursuri de inot, dans, arta si .teatru, aproape én
fiecare zi. Admiram capacitatea surori mfle d.e a aboi a
fiecare zi cu entuziasm si energie. Nu se ldsa niciodata in-

timidata de cineva si excela in toate. Debl?ze era mai ma-
turd decét ardta vérsta si la unsprezece an deja facea mot-
deling si se intdlnea cu baiefi mai ma.n._Erva un magne}.
Toatd lumea dorea sd fie prietenul ei si sa se afle a;'o (o
unde se gasea si ea. Nu era nimic ce Debbie nu putea face.

Eram consternata. Auzeam 0 pergpectivé' pe care nicl
mécar nu am conceput-o vreodata. CAhlar daca imi utlhzez-
si-mi accept povestea, am fost uluita canglham auzit per'slzzfﬁ
tiva lui Mike. Dupa cum puteti vedea, a-i mtieba pe pnet
si rude care este viziunea lor asupra povestii noastre este o
metoda eficienta de a demasca perspectiva limitata pe care o

ideram a fi adevarata. ‘

Consx'll"errgformarea reprezinta o mpdiﬁcmg c.le perceptie -
capacitatea de a vedea ceva prin pchl noi. I\Iumcﬁ: m_;) lu?vzﬁ:
mai repede pentru a ne da o viziune noua d_ec'lgt c}; si v
perspectivei limitate a realitatii prin alti ochi. rg m‘m el
telegem ca panorama noastra - ceea ce putem vedea e
re moment - este limitata de interpretarile pe;rsopale. I:;r :
care am atribuit semnificatii intimplarilor din viata :lc;a{s”a z
fost cea in care ne-am limitat perspgqhva asupra realitafii.

le cere altor oameni sa ne prezinte viziunea lor este ceva ce é’le
poate redeschide lentilele prin care ne vedem pe noi 11‘1$]I.:1n .

Rescrietl-va povestea ca 5{ cum ati fi un etern tf;ft ves

care vede doar partea luminoasé a acesteia. Scoateti In
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dentd punctele pozitive din povestea personala si darurile

care v-au fost date. Cum ar arita viata voastra, daci ar fi va-

zuta prin ochii unui inger? Ideea este ci putem considera ca
experientele din viata sunt o amintire urati de care nu pu-
tem scapa, sau le putem rescrie, astfel incét si ne ofere un
fundament valoros pe care putem construi un viitor fericit.
Fie invétam din lectiile trecutului si mergem mai departe, fie
locuim in sfera lor si rimanem blocati in acelasi loc.

fnva’pa;l 64 recunoagteti foarte clar momentul ™ care atl
Intrat din nou th povestea voastrs. Pentru a face acest lucry,
intocmiti o listd cu zece ganduri, sentimente, obiceiuri si
comportamente pe care le aveti atunci cand triiti in povestea
voastra. Apoi, compuneti o alta cu zece ganduri, sentimente,
obiceiuri si comportamente atunci cind traiti in afara dramei
personale. La ce aveti acces atunci cind iesiti din povestea
personala? Apoi, scrieti pe o alta lista zece moduri in care va
puteti ridica constiinta si puteti intra in Sinele superior,
odata ce ati remarcat ca ati alunecat din nou in poveste. Am
rugat-o pe Helen, una dintre participantele la programele
mele de consiliere, si ne dezvaluie continutul listelor.

IN INTERIORUL POVESTII MELE ...

- Ménanc in exces.

- Beau bere.

- Barfesc.

- Ma compar cu alti.

- Ascund adevarul de altii si permit resentimentelor
sa se cladeasca in interiorul meu.

- Refuz sa fac dragoste cu sotul meu.

-fi conving pe altii ca sunt o victimi a vietii.

- Ma judec si ma critic pentru orice fac.

- Ii tnvinuiesc pe copiii mei pentru lipsa mea de
bucurie. \

- Stau si ma lamentez toati ziua.
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IN AFARA POVESTII MELE ...

- Refuz sa barfesc. ;

- Vad in oameni posibilitatile lor superioare.

- Practic yoga.

- Ma exprim liber. ‘el g3

- Imi comunic sentimentele si imi rezolv sgp?ranle.

- Sunt recunoscatoare pentru darurile din viatd.

- Beau foarte rar alcool si doar un pahar o data.

- Sunt plina de energie i saritoare. L

- Emit pentru toata familia multa energie pozitiva.

-tmi place sa manénc, insa nu folosesc méncarea ca
pe o evadare din propriile emotii.

LUCRURI PE CARE LE POT FACE
PENTRU A IESI DIN POVESTEA MEA

- Meditez - cel putin cincisprezece minute.

-Ma plimb. e 5

- Gradinaresc. Imi infrumusetez mediul din jur.

-Majoc cu copiii mei.

- Citesc o carte care ma inspira. .

- Scriu in jurnal pana cand ajung sé inteleg mai pro-
fund. fontida t

- Sun pe cineva pe ale carui opinii pun mare pret.

- Daruiesc ceva.

- Fac yoga. Aeainail Yol

- Simz,rgcunostinté pentru binecuvéntérile din viata
mea. 13 ey B il
Folosifi urmatorul test pentru a v ajuta sa raménef in
afara povestii voastre. Puteti sa va dati seama daca va aﬂai,:l
sau nu in interiorul povestii personalg pn.nAfelul In care va
simtiti in legatura cu voi ingiva si cu ceﬂalp, in functlg de cat
de clar vedeti lucrurile si de felul in care interpretati eveni-
mentele din viata.
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Decideti dacd este adevarat sau fals:

- Simt ca nevoile imi sunt satisfacute.

- Nu am suficient timp.

- Nu am destui bani.

- Ma straduiesc, dar, pur si simplu, nu reusesc sa obtin
ceea ce vreau.

- Ceilalti sunt cauza problemelor mele.

- Gandesc: ,, De-as fi avut mai multe ...”

- Am avut acelasi dialog interior, timp de mai mult de
doua saptamani.

- Cred ca nu am o poveste.

- Prezint mai multe comportamente despre care stiu ca
ma fac sa ma simt rau in legatura cu mine insami.

- Am sunat cel putin o persoana, pentru a-i spune cét
sunt de victimizata.

Daca ati raspuns cu ,adevarat” la mai mult de patru
afirmatii, sunteti adanc cufundati in povestea voastra. Nu
mergeti mai departe, fara sa va luati angajamentul de a iesi
din poveste. Este important sa va monitorizati pe voi ingiva
si sa fiti In fiecare zi constienti de ce se intampla. Este trist
atunci cind ne trezim de dimineata si constatdm ca am stat
in povestea noastra timp de doua saptamaéni, doua luni sau
doi ani. Daca ne intrebam in fiecare zi: ,,Sunt induntru sau in
afara povestii mele?”, aducem lumina in constienta noastr,
acolo unde Inainte a fost intuneric.

Dacd vd numaratl printre acela care nu pot renunta la
sinele lor limitat, vd recomand e stati th fata unel oglinzi gi 54
vd repetati povestea ,bietul de mine”, cuvant cu cuvént, pana
clnd vé vetl sdtura atat de tare de ea, thcat nu veti mal putea
continua. Veti sti ca exercitiul v-a iesit bine, atunci cand vi se
va face greata. Cu toate acestea, daca nu v-ati vindecat inca,
va recomand sa va duceti la o cafenea si sa va impartasiti
povestea cu cinci strdini. Tot ce trebuie sa faceti este sa
mergeti la oameni care stau singuri si sa le spuneti: ,Am o
poveste extraordinara. Vreti sa o auziti?” intr-un final, veti
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gasi pe cineva care va dori sa va asculte. Apoi, incepeti cu
povestea voastra trista. Relatati-le de ce si cum s-a intdmplat
ca lucrurile sa fie asa cum sunt. Incercati sa fiti convingatori.
Daca va simtiti inca atasati de drama voastra, mai mergeti o
data la acea cafenea si rugati-i pe cei cinci straini sa va spuna
povestea lor. Dupa toate acestea, ar trebui sa va fie foarte clar
ca avem de a face aici cu o poveste, care este doar o poveste
- si nimic mai mult decét o poveste.

Dacé nici unul dintre exercitiile anterioare nu au func-
tonat, putefi incerca infotdeauna o ceremonie traditionala
de inmorméntare. Pretindeti ca ati murit, iar la inmorméanta-
re, o persoana dragé va omagia viata pe care ati trait-o in ca-
drul povestii voastre. Scrieti elogiul pe care acea persoana il
va rosti la inmorméantare. Dupa ce-1 cititi, puneti-va intreba-
rea: ,Acesta este felul in care imi doresc ca oamenii sa-si
aminteasca de mine?” Am rugat-o pe prietena mea, Colleen,
sa-si scrie elogiul. Iata ce a scris:

Colleen a fost o fatd foarte desteaptd, cu mult po-
tenfial. Chiar dacd a avut un start dificil in viatd, a mers
inainte, fiind determinata sa faca ceva important cu viafa
ei. Dintr-un motiv necunoscut, isi atragea intotdeauna sluj-
be nepotrivite, lucra cu oameni nepotrivifi i, in mod cert,
n-a fost niciodatd platitd la adevirata ei valoare. Mereu a
existat cineva care sa o impiedice sd straluceasca. Ce bine
era dacd ar fi fost ldsatd in pace, dacd ar fi avut alfi parinfi
sau o educafie mai bund, dacd i-ar fi fost descoperite talen-
tele ei, Insa Collen a tot asteptat acea zi in care ar fi fost pre-
gatitd sd creeze o schimbare in lume. Dar astiazi, vedem cu
totii cd ea nu a avut niciodatd ocazia sa facd acest lucru. 54
ne adundm cu totii in rugdciune si si spunem: ,Biata
Collen! Fie ca ea si povestea el sa se odihneasca in pace”.

Dupa ce va scrieti elogiul povestii, impartasiti-1 cu cati-
va prieteni, faceti o mica ceremonie cu flori si méncare si
fnmormantati-o.
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In fiecare clipa trebuie sa fiti dispusi sa iesiti din po-
vestea voastra. Sa sacrificati sinele pe care-1 cunoasteti pen-
tru cel care vreti si deveniti. Sa renuntati la micimea povestii
personale, pentru imensitatea esentei voastre adevarate. Pu-
teti alege in fiecare clipa.

PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

1. Pentru a deslusi daca sunteti sau nu in interiorul po-

vestii voastre, faceti o listd cu urmatoarele:

~ Zece sentimente pe care le aveti atunci cAnd sunteti in
interiorul povestii si alte zece atunci cAnd sunteti in afara sa.

~ Zece ganduri pe care le aveti atunci cAnd sunteti in interi-
orul povestii si tot atitea atunci cAnd sunteti in afara acesteia.

~ Zece comportamente pe care le manifestati atunci cand
sunteti in interiorul povestii, cit si in afara sa.

~ Zece lucruri pe care le puteti face pentru a iesi din po-
vestea personala atunci cand descoperiti ca v-ati strecurat
din nou in cadrul ei.

2. Scrieti o scrisoare povestii voastre, respectdnd-o
pentru tot ce v-a invatat si recunoscand ca relatia cu aceasta
se va schimba pe méasura ce veti alege sa traiti in afara limita-
rilor sale.

3. Creati un ritual in care sa v luati adio de la povestea
voastra aga cum ati cunoscut-o pana in prezent. Renuntati sa
va mai génditi la aceasta ca la 0 metoda de a va pedepsi si a
de a va face sa va simtiti mici si intAmpinati-o ca pe o resursa
de implinire a scopului vostru in viata.

Contemplare

#SUnt de mare folos lumii in care traiesc
atunct cind md gdsesc in afara povestiy mele”
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Capitolul 10

SECRETUL UMBREI

In umbra povestilor noastre se afld ascuns un mare se-
cret. Acest secret detine cheia pentru eliberarea maretiei
noastre, este cel care pastreaza bucuria abundenta, posibili-
tatea nelimitata si extazul Divin.

Imaginati-va cé ati fi gardianul celor mai rare i mai
pretioase bijuterii de pe Pamént. In calitate de gardian, ati fq—
ce orice va sta in putere pentru a va pazi, iar in calitate de fi-
inte omenesti, noi procedam la fel.

Adanc in interiorul nostru stim ca suntem asemenea
lui Dumnezeu, c suntem sfinti, ca suntem Divini.

Maretia noastra, grandoarea si lumina sunt atét de va-
loroase, incit punem strat dupa strat pentru a proteja ceea ce
ne este dat s protejam. Deoarece nu ne simtim iIn siguranta
pentru a ne expune aceastd parte din noi ingine, creé.m ir_l
permanenta drame si haos pentru a ascunde ceea ce stim ca
trebuie sa protejam.

Toate dramele noastre, toata durerea si toata nemultu-
mirea ascund secretul luminii pe care o avem.

Atunci cdnd ne vom situra, in sfarsit, de povestile
noastre, cand acestea nu ne vor mai oferi confort, vom fi pre-
gatiti si descoperim darul pretios ce se afla in interiorul fie-
caruia dintre noi. Atunci cdnd simtim ca meritam si ca ne
poate fi incredintata ingrijirea propriei lumini, ne vom putea
elibera cea mai mare putere dintre toate: forta naturii noas-
tre adevarate.
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EXPERIENTA OMENEASCA

Suntem exploratori, iar terenul pe care calatorim este
propria noastra experientd omeneasca. Daca am fi ales si
avem o experientd dumnezeiasci, o experienta divina sau o
experientd din alta lume, n-am fi existat intr-o forma ome-
neasca. Dar nu e cazul nostru. Noi am ales o experienta ome-
neasca. lar aceasta calatorie ne cere sa invatim, sa crestem si
sa ne intelegem propria natura. Experienta in speta ne chea-
ma sa calatorim pe calea dramelor din viata noastr, a tutu-
ror identitatilor false care am considerat ca ne reprezinti. Ne
cere sa navigam prin tiramul emotiilor pentru a intelege mai
bine mecanismul a ceea ce inseamna s fii om.

Eliberarea secretelor ne permite si devenim intimi cu
Sinele nostru Divin - esenta noastra spirituala. Dezvaluirea
secretelor face ca natura umana sa fuzioneze cu Divinitatea
din noi. Calatorind pe calea povestilor noastre, intelegandu-
ne natura umana la cel mai profund nivel, suntem binecu-
véntati cu indrézneala de a trece dincolo de personalititile
noastre, de a renunta la roluri, de a iesi din poveste si de a
sta goi in prezenta Sinelui nostru autentic. Numai atunci ne
vom simti suficient de siguri pe noi, pentru a sta in toata glo-
ria personal si pentru a declara: , Eu sunt acesta”,

Pentru a putea permite secretelor noastre sa domneas-
ca, trebuie sd adoptam pozitia unui luptator, in aceasti ex-
plorare a vietii. Trebuie s& sipam in adanc, si exploram si sa

intelegem terenul propriei noastre naturi omenesti.

' Asta, deoarece numai atunci cand ne cunoastem si ne
infelegem cu adevarat pe noi insine, numai dupa ce am mers
Inapoi pe calea trecutului, numai atunci ne putem arunca
bratele in aer plini de entuziasmul si delectarea unui copil si
putem declara: ,Eu sunt sfant! Eu sunt Divinl Merit tot ce are
Universul de oferit”. Numai dupa ce facem aceasta lucrare in-

terioara important, ne vom simti in sigurants sa ne scoatem
secretele la vedere.
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Adeseori, dezvaluirea secretelor ne face sa ne simfim
vulnerabili si expusi, deoarece nu mai stim cine suntem. Ne
putem teme de renuntarea la sinele nostru fals - fatadele care
ne-au acoperit adevarul profund - si de expunerea esentei Q—
intei noastre. Atunci cdnd eram copii §i ne-am expus daruri-
le marete, adeseori am fost ignorati sau criticati - si de aceea,
in calitate de adulti, am invatat sa ascundgm acel loc din noi
insine in care ne simtim cel mai vulnerabili. .

Insa, odata ce ne expunem secretele, vom v.edea ca dra-
mele si justificarile noastre nu ne mai pot proteja. Intelectul
nu ne mai serveste. Unicul drum de urmat este 'ce.l de ab?n:
donare in fata legaturii dintre noi ingine i D}Vlmtate. Pana
cand nu simtim cd suntem vrednici, pAna cand nu trecem
prin povestile noastre pentru a invata lecuﬂe pe care le.z au 'de.
oferit, pana cand nu ne iertam pe noi ingine si pe ceilalt si
pana cand nu ne impacam cu zbuciumul nostru Omenesc,
vom opune intotdeauna o rezistenta care ne impiedica sa ne
experimentam propria Divinitate. s : :

Daca urmati sfaturile din aceasta carte, sunteti prega-
titi pentru a va trai viata in armonie cu Dith.ita{tea: Ac':urr.l
sunteti pregatiti sa iesiti din drama personal.a sisa va.aratatl
secretul - lumina voastra sacra. Procesul prin care afi trecut
pentru a va accepta si integra povestea, v-a facut sa puteti
trai o viata aflata in afara limitérilor dramei personale.

Daca ati facut lucrarea descrisa in .aceastei carte, in-
seamna ca v-ati identificat povestea si ati ajuns la} mteleg'ere‘a
profunda ca aveti o poveste, dar ca aceasta nu va reprezinta.
Ati descoperit ca In interiorul acesteia se ascun'dea 0 Aret.eta}
unica si ca, prin acceptarea tuturor gspect?lor din voi insiva
si din viata voastra, va veti descoperi adevarat.a menire. O(EIa-

ta ce ati inteles ca tot ce vi s-a intérr}plat v-a ajutat sa dq!aan—
diti intelepciunea de care aveti nevoie Rentru a gfen lurpu da-
rul vostru unic, va puteti vindeca ranile emotionale si trau-
mele din trecut. Puteti incepe apoi procesul de acceptare a
povestii voastre, prin analizarea metodelor prin care v-ati
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impacat cu voi insiva si cu altii, acceptandu-i - realizand ast-
fel o echilibrare a balantelor karmice interioare.

Prin punerea in ordine a trecutului, va puteti experi-
menta sfintenia iertarii ce deschide usa la noi niveluri de iu-
bire si de valoare de sine. Nu veti mai simti nevoia de a va as-
cunde lumina de teama ca cineva o va lua. Prin sentimentul
propriei valori de sine, veti fi liberi sa utilizati toata intelep-
ciunea obtinuta din povestea voastra, pentru a-i putea oferi
lumii darurile speciale pe care le aveti. Dupa ce v-ati gasit
harul unic si ati vazut cat de importanti sunteti, veti fi pre-
gatiti sa dezvaluiti secretul ce se afla ascuns in umbra poves-
tii voastre. Veti fi pregatiti sa recunoasteti adevarul mai pro-
fund a ceea ce sunteti.

Tindndu-va in méini darul, fi veti multumi povestii
proprii si veti aprecia tot ce v-a invatat - stiind ca a fost catali-
zatorul care v-a deschis spre o cunoagtere mai adanca. Dupa
ce veti face aceasta lucrare, veti simti ca meritati tot si ca sun-
teti pregatiti sa va lasati garda jos, sa renuntati la aparare si la
persoana voastra si sa va scoateti secretul la lumina.

DEZVALUIREA SECRETULUI PERSONAL

Expunerea secretelor noastre ne face sa ne simfim vul-
nerabili, deoarece au fost ascunse atat de mult timp. Dar nu-
mai atunci cdnd suntem dispusi sa fim vulnerabili, vom fi bi-
necuvantati cu darul propriei lumini. Sydney statea pe jos in
biroul meu, plangand. Printre suspine, isi amintea incident
dupa incident din copilaria ei, care au facut-o sa se simta lip-
sita de valoare, cd nu merita sa fie iubits, fiind dezamagita si
respinsa. Isi amintea de momentul in care mama ei a uitat sa
o ia din tabara si ramasese singura dupa ce toatd lumea a
plecat acasa. Si-a amintit de momentul cand a fost lasata sin-
gura, de ziua ei de nastere. Si-a amintit de momentul in care
nimeni nu a venit sa o vada la sceneta de la scoala si nu i-a
spus cat de draguta era in costumul ei negru de vrajitoare,
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care se asorta cu papuceii. Fiind mezina familiei, Sydney a
avut intotdeauna senzatia ca parerile nu-i erau luate in sea-
ma si se straduia sa atraga atentia parintilor care au dezama-
git-o de prea multe ori. ,Ce ai ales sa insemne pentru tine fe-
lul in care se comportau ei?”, am intrebat-o. Sydney a ras-
puns printre lacrimi: ,,Ca nu le pasa de mine. Ca nu insemn
nimic pentru ei. Ca sunt un nimic. C3 nu conteZ’. Aceasta
era povestea care a marcat-o pe Sydney.

Chiar daca se maturizase, avand o cariera plina de suc-
ces de producatoare de film, in interior inca era coplesita de
sentimentele unui copil de cinci ani care ii reamintesc ca este
lipsita de importanta. In pofida tuturor succeselor :;;realizé-
rilor obtinute, ea tinjeste si azi sa fie recunoscuta. In cariera
si In viata personala, Sydney se straduieste sa fie generoasa
si grijulie, sperand ca va fi destul de importanta pentru oa-
menii din jur, pentru a le merita atentia. Este atenta si inte-
legatoare, incearca sa fie un bun ascultator si este generoasa
cu timpul si banii ei. Cu toate acestea, departe de imaginea
pe care o proiecteaza in lumea exterioara, atunci cand Syd-
ney se aseaza noaptea in pat, isi da seama in continuare ca
viata ei nu conteaza.

Cand am intrebat-o ce dar fi oferea faptul ca simte ca e
lipsita de importanta, la inceput s-a uitat la mine ca si cum as
fi fost nebuna. ,Nu exista nici un dar in sentimentul acesta”,
a spus ea. ,Ce te-a iIndemnat sa fabrici sau sa devii sentimen-
tul ca nu contezi pentru ceilalti?”, am mai intrebat-o. Dintr-o
data, Sydney a inceput sa constientizeze felul in care intreaga
sa poveste si fiecare realizare din viatd au fost marcate de
convingerea adanc inradécinata in umbra ei, ca ea nu conta.

Tocmai aceasta credinta i-a oferit harul sau unic - acela
de a le arata altora ca viata lor conteaza - si a facut-o sa creeze
lucruri extraordinare in lume. Sydney se straduieste intot-
deauna s faca filme care sa conteze cu adevarat pentru pu-
blicul ei. Ea stie cum sa-i uneasca pe oameni si sa-i faca sa se
simta importanti, inspirandu-i astfel sa lucreze mai bine.
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Intrucat a invatat pe propria piele cum este sa ai sen-
zatia ca nu contezi, ea stie exact in prezent ceea ce conteaza in
viata. Sydney a inteles ca toate acele incidente dureroase din
copilarie au determinat-o sa fie 0 adevarata experta in ceea ce
priveste sentimentul de a nu conta - ceea ce este exact lucrul
care a facut-o sa fie unica in industria filmului. Odata ce si-a
prelucrat durerea tesuta in jurul convingerii ca viata sa nu
conteaza, ea si-a putut recunoaste harul unic si contributia pe
care o aduce lumii.

Sydney putea vedea cit fusese de dedicatd povestii
personale si felul in care a folosit-o pentru a se lipsi de bucu-
ria realizarilor ei. Insa la ora actuala, dupa ce si-a descoperit
harul unic, Sydney simte ca merita bucuria si darurile sale.
Am sugerat apoi ca povestea proprie nu era decat o acoperire
pentru comoara nepretuita pe care o avea. Am rugat-o sa in-
chida ochii si arh intrebat-o dupa aceea: , Care este secretul pe
care povestea ta l-a ascuns?” A tacut citeva minute si pe ur-
ma am vazut cum pe fata i-a aparut un zambet larg, in imp
ce soptea: ,Am creat o mare schimbare in lume. Chiar con-
tez”. Cu claritate si forta, Sydney a recunoscut ca vorbele ei
erau adevarate - cd, intr-adevar, munca pe care o facea
schimba vietile oamenilor. Dupa ce si-a expus secretul, a stiut
ca nu se mai putea intoarce la existenta din cadrul povestii ei.
In prezenta darului séu valoros, Sydney privea cum aceasta i
se prabusea in fata ochilor. Pentru prima oara in viata si in
cariera, putea simti bucuria abundenta care vine din consti-
entizarea faptului ca viata sa are un impact imens in lume.

Expunerea secretului vostru va eliminid complet po-
vestea. Puteti crede ca dezvaluirea secretului si oferirea da-
rurilor voastre implica o responsabilitate coplesitoare. Dar
asta nu este decét o alta poveste. Exprimarea luminii voastre
nu este o raspundere, ci o onoare sacra. Nu trebuie decat sa

fiti cine sunteti cu adevarat - Sinele vostru autentic. Nu e ne-
voie de efort, incercare sau lupta. Trebuie doar sa va permi-
teti sa va aratati in lume - fara povestea voastra.
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Daca pana acum nu ati lsat vreodata ca lumina voas-
tra sa straluceasca, probabil va va fi teama, deoarece, in cali-
tate de oameni, ne place sa ne agatam de ceeace cunoastem:
Stand in prezenta libertatii si a deschiderii noastre, poate fi
ceva infricosator, iar multi dintre noi vor spune mcor,\’suent:
,D&-mi inapoi povestea, pentru a sti din nou cine sunt”.

A IESI iN FURTUNA

Trebuie sa ne imbratisim vulnerabilitatea, daca ne do-
rim sa-i permitem secretului nostru sa iasa la syprafatz'i; Tre-
buie sa facem primii pasi si sa invatam cum sa avem incre-
dere. Trebuie sa invitim cum si ne abandonam - nu in fata
a ceea ce ne dorim noi, ci in fata a ceea ce ne arata Universul.
Trebuie sa avem incredere cé, dacé ne aventuram in ape ne-
cunoscute, vom fi adusi la mal. Imaginati-va cum ar fi sa sta-
ti pe o plaja si sa priviti un imens nor cenusiu care se inhdreap-
ta citre voi si valuri uriase izbindu-se de tarm. I.ncercand.ur}
sentiment de entuziasm, va imaginati cat de incitant ar fisa
navigati in mijlocul furtunii, sim{ind puterea naturii si miste-
rul necunoscutului. Dupa un minut insa, incepeti sa va teme-
ti, iar gandurile vi se indreapta catre alegerea sigura si previ-
zibila de a gasi un loc unde s va adapostiti pana _ca_nd trece
furtuna. Dar ce-ar fi daca ati sti ca veti ajunge nevatamat pe
o insuld plina cu comori si bijuterii stralucitoare, navig:?md!
prin furtund, inarmati cu echipamentul potrivit, prin plqa1e si
vanturi? Ati face acea calatorie? Ati avea incredere in cei care
au mai fost acolo si le-ati urma indrumdrile pentru a va gasi
lada cu aur? VA cer si va imaginati acest scenariu, intrucat ex-
punerea minciunii povestii voastre si dezvaluirea §ecrf:hﬂm
din umbra pot parea la fel de intunecate si de infricosatoare
ca o aventura printr-o furtuna dezlantuita. .

Acest lucru a fost adevirat in cazul Laurei, o femeie dg
patruzeci si sase de ani care avusese O césétc?rie nerel.lslt.a
plind de durere, abuz si izolare emotionala, timp de cinci-
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sprezece ani. Toti cei care o stiu pe Laura, fi cunosc povestea:
casatoria i-a ucis spiritul si sotul nu-i oferea iubirea si atentia;
pe care le merita. Laura a descoperit credinta umbrei care i-a
finut laclaltd povestea; aceasta reflecta cuvintele tatilui siu
care 1-a spus cand avea doar doisprezece ani: N-ai s3 faci ni.
mzc,.far.a un barbat alituri, Laura a trait aceasti poveste timp
dfe cincisprezece ani, ca si cum ar fi fost un personaj dintr-o
piesa de teatru. Cand am intrebat-o ce secret ascundea po-
vestea sa, ea mi-a raspuns zambind: , Ca sunt o femeie pu-
teljmfa si independents, care ar fi mai fericita pe cont pro-
priu”. Pentru o clipa, Laura s-a simtit puternica si ochii i-au
stralucit. Insa, dupa cateva minute, a inceput sa minimalize-
ze forta cuvintelor pe care le-a rostit si a alunecat inapoi in
sfera povestii. In final, Laurei i-a fost prea frica sa renunte la
d~rar.n:i1 pe care o cunoscuse atat de bine si a optat, in schimb
sa-$1 tina secretul ascuns dupa valul acestei drame. ’
{6 Ades.eori ne sabotam visurile, in incercarea de a ne po-
trivi inapoi in limitele povestii personale. Aceasta e o alegere
pe care ﬁecgre dintre noi trebuie sa o faca. Trebuie sa ne intre-
bam pe noi insine: ,Sunt dispus sd nu ma simt confortabil
pentru a proba mdrefia luminii mele - sau prefer s3 riméan in
confc_wrtul a ceea ce cunosc?” Suntem singurii care ne putem
convinge ca vom fi in siguranta in lume, sj in lipsa confortu-
lui oferit de povestile noastre. Numai noi putem face ca ex-
punerea darurilor noastre pretioase sa se faci in siguranta.

DESCOPERIREA ADEVARATEI TALE ESENTE

APo'vestile noastre reprezintd amprenta existentei noas-
tre, cat $i urma unica pe care o lasam in aceasti lume. Atunci
c.and l-am cunoscut pe Matt, avea treizeci si doi de ani, parti-
cipa la al. doudzeci si saptelea seminar de autovindecare si
suferea din cauza sentimentelor de lipsa de valoare si de res-
pect de sine. Era foarte inalt, cu par lung si blond care 1i atar-
na pe fata. Primul gand pe care l-am avut cand l-am vazut a
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fost: Oare ce ascunde? I-am indepartat parul de pe fata cu
maéna si l-am intrebat cu te-l pot ajuta. El a inceput imediat
sa-mi povesteasca trecutul sau. A crescut fara tata intr-un
orasel si s-a simtit intotdeauna prost pentru ca nu avea o fa-
milie ,,adevirata”. Deoarece nu a avut niciodata multi bani,
a invatat de mic cum sa se descurce si fara. Cand avea sapte
ani, mama sa a inceput o relatie, ceea ce a insemnat ca nu-i
mai oferea atata atentie. Chiar atunci au Inceput si adeva-
ratele lui probleme, mi-a spus Matt. Mi-a povestit timp de o
ord cum a intrat in conflict cu legea si &, la vérsta de pais-
prezece ani, traia pe strada, luptandu-se sa supravietuiasca.
Cand s-a confruntat cu un caz de hepatita care l-a amenintat
cu moartea, Matt a decis sa-si faca ordine in viata. A inceput
sa lucreze si sa economiseasca bani, hotarandu-se sa faca
ceva cu viata lui.

Pe la doudzeci de ani, Matt a intrat in domeniul aface-
rilor imobiliare, ajungénd sa se descurce suficient de bine ca
sd cumpere singur case, s le repare si sa le revanda pentru
a obtine profit. La varsta de doudzeci si cinci de ani, detinea
peste o suta de proprietati, iar la vérsta de douazeci si opt,
ajunsese in lumea celor bogati. Avand un milion de dolari in
bancs, a inceput sa se ocupe de proiecte mai mari, iar la vars-
ta de treizeci si doi de ani si-a indeplinit toate scopurile fi-
nanciare. Insa el suferea in continuare. Iluzia ca banii sau
proprietatile i-ar aduce fericire s-a spulberat, iar in cadrul se-
minarului se afla in fata mea, intrebdndu-se ce sa faca mai
departe. In pofida succesului sau, el inca mai avea compor-
tamente de autosabotaj, petrecAndu-si timp in locuri unde
nu-si dorea sa fie si nu gasise implinire in relatiile personale.
Chiar daca reusise in lumea materiala, in interior, Matt avea
in continuare impresia ca nu este in regula. Se simtea pier-
dut, intrebandu-se incotro sa se indrepte si ce sa faca pentru
a descoperi pacea pe care o cauta.

Cand Matt si-a incheiat povestea, l-am luat de ména,
l-am privit in ochi si i-am zis ca primul lucru pe care ar tre-
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bui sa-1 faca ar fi sa se tunda. Era evident ca nu-si dorea sa-1
vada cu adevarat cineva. Parul il ajuta sa-si ascunda secretul
ce se afla in spatele povestii lui, care ii spunea ca, adanc in
interiorul sau, el nu era in regula. L-am intrebat cand va in-
ceta sa mai participe la cursuri si cdnd va incepe sa le predea.
Matt si-a inaltat capul, a ridicat din spranceana si s-a uitat la
mine de parca as fi fost nebuna. Acesta a fost finalul primei
noastre intalniri.

In urmatorii doi ani am continuat sa-1 consiliez pe Matt.
Eram fascinata de cét era de inteligent, sensibil si intuitiv. Pa-
rea sa aiba o iubire nelimitata pentru intreaga omenire - insa
nu si pentru el. Matt se autotortura in permanent, prin dia-

logul lui interior care tipa: ,/Nu esti bun de nimic, ci doar plin’

de defecte, iar viafa ta nu conteaza pentru nimeni”. Matt ince-
pea majoritatea intrunirilor noastre, povestindu-mi céte lu-
cruri ingrozitoare a facut. Faptul ca a trait pe strada la o vars-
ta atat de frageda, l-a facut sa se simta murdar. Vazuse si fa-
cuse prea multe lucruri care, intr-un final, I-au facut sa simta
ca este neglijent si lipsit de valoare. Matt era intotdeauna con-
centrat asupra lucrurilor rele, mai degraba decét asupra celor
bune. Incetul cu incetul, am reusit sa-1 ajut si se lepede de
toate povestile care 1i ascundeau adevarata esenta.

Pentru mine, era evident ca Matt este un barbat cu o
spiritualitate profunda si cu un mare dar de oferit lumii.
Atunci cand am considerat ca era pregatit si vada acelasi lu-
cry, l-am intrebat: ,Care este secretul pe care-1 ascunde po-
vestea ta?” Matt parea confuz. ,Nici nu m-as cunoaste fara
ea”, a raspuns el. Am simfit ca lui Matt ii era frica sa caute
mai adanc, astfel ca i-am impartasit secretul pe care-l ascun-
dea povestea de la inceputul vietii mele . I-am spus c3, pe
cand eram tanara si lucram in domeniul afacerilor vestimen-
tare, imi petreceam timpul cu un grup a carui mantra era:
~5ex, droguri si rock’n’rooll”. Voiam ca oamenii sa creada ca
sunt dura si ca le stiam pe toate. Tot ceea ce aradtam in lumea
exterioara era dorinta mea pentru bani si statut social.
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Mi-am petrecut multi ani incercand sa-mi _as‘cund sen-
sibilitatea si tnjirea dupa ceva mai mult. Pur si simplu, nu
era ,interesant”. Cand imi uzasem, in sfarsit, acea poveste,
am avut sentimentul ca-mi voi gasi pacea intr-o viata spir1-
tuala. Pe masura ce am crescut, mi-am descoperit dorinta
profunda de a-L cunoaste pe Dumnezeu. La inceput, m-am
simtit jenata si rusinata, intrucit imaginea de femegl_e a 11:11
Dumnezeu nu mi se potrivea. Nu doream ca oamenil sa stie
ca ma abandonasem rugaciunii si ca voiam sa fiu un instru-
ment al Divinitatii. I-am impartasit lui Matt ca povestea viefu
mele ascundea secretul a cine sunt cu adevarat - mai exact,
adevarul ca sunt credincioasa si ca-mi place acest lAucru. .

Am putut observa din privirea lui Mattcaa m:tefles ce-i
ceream sa faca. L-am rugat sa respire profund si sa inchida
ochii. Apoi, i-am pus din nou intrebarea: ,Ce secret ascunde
povestea ta?” Cu ochii incé inchisi, Matt a soptit: ,,Segretul pe
care il ascunde povestea mea este ca sunt o expresie inocenta
si pura a spiritului”. Dupa aceea, s1-a deschis fx:hn si am'ra-
mas amandoi in ticere, uimiti de ceea ce dezvaluise. Puteam
vedea din claritatea ochilor ca tocmai luase legatura cu ac?e-
varul lui Divin. Cu lacrimi in ochi, Matt mi-a zis ca in mtgno—
rul povestii lui se vedea intotdeauna-ca 'fiind murdar si ne-
glijent - exact opusul a ceea ce s-a auzit ca spune. In prezenta
puritatii sale, Matt a putut vedea ca-si putea gdqce contnblx-
tia in lume prin predarea a ceea ce invatase. Inainte, MatE isi

desconsiderase mereu intelepciunea si cunoasterea, .alg'gand
sa fie un discipol i nu un lider. Insé,.ir} prfzzenta lm sale,
Matt isi putea vedea harul: de a-i invata pe baietii ad.o-
lescenti, care sunt singuri si pierduti, cum sa-s1 ofere dgrunle
speciale in lume. Matt descoperise ceva foarte real si foarte
sfant. El dezvaluise secretul ascuns in umbra povestii 'sale.
Numai noi ne putem descoperi secz’etul. Nimeni nu ne
poate proteja de lumea exterioara in afflra de noi. Nimeni nu
ne poate salva si nu ne poate promite ca nu vom.fl ridiculizati
sau ca nu vom esua. Probabil ca vom da gres si putem fi si-
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guri ca vor exista multi care sa ne arate cu degetul si care sa-
$1 prolecteze intunericul asupra noastra. Ins3, ce alta alegere
avem in realitate? Vrem si raméanem in micimea povestii
noastre? Sau ca darurile noastre autentice sa aiba ocazia de a
straluci cu putere?

Fkk

_ Multi ani am fost prea speriata si ma ridic in picioare si
sa-mi revendic drepturile, si vorbesc deschis in public si sa
Impartasesc ceea ce stiu. Ego-ul meu era atat de delicat, incat
ma temeam de dezaprobarea oamenilor si de judecata lor.
Dar, intr-o zi, in impul meditatiei, L-am rugat pe Dumnezeu,
s&-mi Elea curajul de a-mi preda frica personala si s3-mi per-
mutd sa pagesc intr-un spatiu in care s ma pun in sluja celor-
lalti. In acea seara, in timp ce stateam in pat, am inceput sa
ma gandesc la liderii spirituali care au reprezentat o parte
atat c.le importanta in viata mea si in dezvoltarea personala.
Martin Luther King Jr. mi-a aparut primul in minte. M-am
gandit la toti oamenii care l-au ubit si respectat - cat si la cei
care l-au urat si dispretuit. Dar daca King si-ar fi ascuns se-
cretl%l? Daca si-ar fi ascuns darul, ca lumea si nu-l vada?
A:p01 m-am gandit la Gandhi. Si el avea multi admiratori, dar
si multi detractori. Ma intrebam cum ar fi aratat lumea, fira
prezenta acestor oameni.

Dintr-o data, am putut vedea ca toti cei care reprezen-
tau o voce In aceastd lume erau iubiti si urati, in acelasi timp.
Si chiar dacd stiam ci nu sunt Martin Luther King sau
Gagdhi, curajul lor mi-a aritat ci, daca doream sa fac o
schimbare in lume, si eu trebuia sa fiu dispusa sa fiu si iubita,
dar si detgstaté. Trebuia sa pot tolera atat critica, cat si lauda.
A Mai tirziu am inceput si ma gandesc la acest paradox.
Incercasem din rasputeri sa ma separ de oamenii care fisi de-
dlciasaseré vietile pentru a-i ajuta-si vindeca pe altii. M-am
straduit sa-mi spun mie Insami ca eram alt gen de persoana,
ca eram prea sensibila si ca n-ag face fata niciodati acestui tip
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de ambiguitate. Imi dorisem sa cred ca impértasirea propriu-
lui dar nu era cu adevarat menirea mea.

Si voi v-ati spus, probabil, ca este mai bine sa va pas-
trati secretul ascuns decét sa-1 expuneti in ridicolul lumii.
Poate v-ati zis ca n-ati putea accepta toata iubirea si admira-
tia care v-ar iesi In cale daca v-ati permite sa fiti cu adevarat
magnifici. Dar este o minciuna - inca o poveste. Nici unul
dintre noi nu este cu adevarat speriat de lauda si iubirea care
apar atunci cand lasam lumina sa straluceasca. Chiar daca
propria stralucire ne poate face sa nu ne simtim bine si chiar
daca nu simtim ca meritam atita atentie, in strafundul nos-
tru, fiecare dintre noi stie ca acesta este dreptul lui din nas-
tere - expresia noastra autentica. Frica noastra adevarata
este dezaprobarea celorlalti, judecata lor aspra, sau faptul ca
nu ne-ar mai iubi.

IMBRATISAREA PROPRIEI MARETII

Pentru a ne putea oferi darurile, simtindu-ne in sigu-
ranta, trebuie sa renuntam la a ne mai judeca pe noi insine si
pe ceilalti. Trebuie sa ne permitem sa raménem goi, fara po-
vestile personale, fara trecut, fara judecatile si justificarile
noastre. Numai atunci ne vom cunoaste adevarata esenta si
vom simti pacea profunda de a fi aliniati cu Sinele nostru
superior. Atunci ne vom putea relaxa, putem lasa garda jos
si ne putem bucura de gloria propriei maretii.

A venit vremea sa crestem si sa putem accepta ca unii
oameni nu ne plac. A sosit timpul sa acceptam realitatea ca
aprobarea celorlalti nu ne va oferi siguranta sau acceptarea
dupa care tanjim. Numai darul din interior - menirea Divina
- ne poate oferi profunda satisfactie de a sti ca suntem des-
tul atdt cit suntem, ci meritam sa fim iubiti si ca suntem
buni si valorosi. Atat timp cat avem nevoie de aprobarea
celorlalti, va trebui sa ne facem cit mai mici. Atunci cand
eram copii, stiam cat suntem de speciali.
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Apoi am considerat ca e rau sa gandim asa. Am crezut
ca oamenii ne vor uri daca ne vom permite sa fim atat de
mari si de speciali pe cat suntem. Adevarata intrebare este:
»Ne putem ierta pe noi insine pentru cat suntem de speciali,
pentru darurile si unicitatea noastra? Ne putem ierta pe noi
insine, pentru faptul ca ne-am zdrobit darurile?”

Lumea are nevoie de tine. Ai observat ca este nevoie de
tine? Ai observat ca ne-ar prinde bine ajutorul tau? Vorbesc
cu tine, cu partea din tine care isi doreste sa creeze o schim-
bare in lume. A venit timpul sa lasi ca secretul tau sa fie dez-
valuit, sa iti amesteci reteta, sa faci préajitura si sa iesi din um-
bra. Alatura-te petrecerii. Aceasta este oportunitatea ta. O po-
ti face la anul - sau chiar peste zece ani. Insa nu cred ca este
un accident ca citesti aceasta carte, acum. Avem nevoie de
tine pentru a-ti indeplini rolul. Trebuie s& renunti la scuzele
tale si sa-ti indeplinesti rolul in acest proces - si in lume.

Iti cer sa-mi spui care este secretul pe care-1 ascunde
povestea ta. Nu-i asa ca esti Divin? Ca esti magnific? Ca me-
riti tot ce este mai bun? Ca esti iubire pura? Ca viata ta este
lipsita de efort? Care este secretul pe care l-ai ascuns de tine
si de ceilalti, in toti acesti ani?

A venit vremea sa-ti arati secretul. Este in siguranta.
Poate ca Inainte nu era, insé in prezent poti avea grija de el.
Nimeni nu ti-l poate lua. A sosit timpul sa te rasplatesti pen-
tru toatd munca pe care ai facut-o. Numai tu iti poti acorda
permisiunea de a avea grija de acel secret.

Pune ména pe inima si spune-ti ca esti in siguranta,
daca iti arati secretul. Promite-ti ca-i vei purta de grija si ca-1
vei respecta. Ca te vei ocupa de tot ce intervine intre tine si
acel secret pretios pe care-1 detii. Vezi cum e sa-ti imbratisezi
secretul, sa-1 scoti din ascunzitoare dupa atatia ani. Acesta
este un timp in care trebuie sa fii foarte bland cu tine insut,
intrucit 1ti expui cea mai valoroasa posesiune. Acesta este
un moment sacru - cand iti dezvalui secretul poate pentru
prima oara, cand i permiti s se arate in lume.
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Timpul a sosit.

As dori sa stii ca iti cunosc secretul. Stiu cine esti. Stiu
ce daruri ai si ce mari schimbari faci in aceasta lume. Te-am
prins, deoarece, chiar daca nu te cunosc, stiu ca detii un dar
pretios. Si stiu ca este o piesa foarte speciala din acest puzzle
Divin al vietii - una pe care nimeni din lume in afara de tine
nu o poate oferi. Din cel mai profund loc al inimii tale, ii cer
sa iesi din povestea personala, sa-ti spui secretul si sa-ti oferi
chiar acum darul tau pretios.

PASI ACTIVI PENTRU VINDECARE

1. Gasiti-va un timp in care sa faceti urmatoarea vi-
zualizare, fira a fi intrerupti. Inainte de a incepe, puteti face
o plimbare sau o baie calda ca sa va relaxati. Ascultati o mu-
zica lenta sau aprindeti o luménare pentru a crea o atmos-
fera destinsa. Apoi, inchideti ochii si permiteti-i constientei
sa se odihneasca pe respiratia voastra. Respirati de cateva ori
lung, incet si profund, retindnd respiratia pentru cinci secun-
de sau mai mult, expirdnd dupa aceea incet. Faceti acest lu-
cru de patru sau de cinci ori, pana cand mintea voastra ince-
pe sa se linisteasca si sé se relaxeze.

Aduceti la suprafata o imagine a voastra ingiva ca mic
copil si imaginati-va ca va simtiti fericiti, in siguranta si com-
plet lipsiti de griji. Vizualizati ca va exprimati pe voi insiva
in totalitate si ca va simtiti bine. Puneti-va urmatoarele intre-
bari, inregistrdindu-va raspunsurile in jurnal.

- Cand ti-ai ascuns secretul?

- De ce anume iti este teama ca s-ar intdmpla, daca
a-i permite ca intreaga ta lumina sa straluceasca?

- Cum ar putea beneficia cei din familia ta, cei de la
locul de munci si din alte domenii ale vietii tale, de pe
urma revendicarii maretiei tale adevarate?

2. Scrie 0 noua poveste despre viata ta. Tema acestei
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povesti este ca lumina ta straluceste puternic si ca Universul
se misca in armonie perfecta cu tine

Permiteti-va sa vedeti felul in care esenta voastra Divi-
na da putere si inspira pe toti cei ale ciror vieti le atingeti.
Cum ar fi viata voastra si cum ar arata daca va scoateti secre-
tul la lumina? Cum ar suna dialogul vostru interior si ce me-
saje v-ati transmite?

= 3. Cre;ati o afirmatie a puterii pe care v-o puteti repeta
in fiecare zi, care sa va sprijine in dorinta voastra de a trdi o
viata magnifica.

. 4. Identificati cinci practici zilnice, care v-ar ajuta sa la-
sati ca lumina voastra si straluceasca.

Contemplare
oM delectez in gloria Sinelul meu magnific”
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Multumiri

Pentru Liz Perle, prietena draga si editoare. {ti multu-
mesc ca ai crezut in mine si in munca mea. Sunt intotdeauna
inspirata de claritatea viziunii tale si de cuvintele tale pline
de intelepciune.

Pentru Arielle Ford, sora mea, care-mi indeplineste cele
mai indraznete visuri. Esti eroina mea. Te iubesc si te respect.

Pentru Brian Hilliard si Dharma Dreams, minunatului
meu cumnat si agent literar. Iti multumesc ca te ingrijesti de
munca mea si pentru ca esti o fiinta care ma inspira.

Pentru Danielle Dorman, iubita mea prietena. iti mul-
tumesc pentru remarcabilele tale aptitudini de editare. Ai a-
dus o contributie imensa acestei carti. Te iubesc si te apreciez.

Pentru Katherine Kellmeyer de la Grupul Ford, deoare-
ce esti cea mai buna editoare pe care as putea-o spera. i mul-
tumesc pentru toti anii de indrumare, sprijin si dedicare.

Mamei mele, Sheila. iti multumesc pentru ca ai fost cea
mai minunatd mama si bunica, ne-ai iubit pe toti atat de
mult si m-ai sprijinit in realizarea visurilor mele.

Fratelui meu, I\f[ike Ford, pentru ca ai fost atit de inte-
resat de munca mea. Intelepciunea si generozitatea ta ma ins-
pira intotdeauna.

Fiului meu, Beau, pentru ca imi amintesti mereu cét de
pretioasa este viata.

Matusii mele, Pearl - ma inspiri in fiecare zi cu entuzias-
mul tiu pentru viata si prin iubirea ta pentru familia noastra.
Sunt atat de recunoscatoare pentru timpul petrecut impreuna.

Pentru Geeta Singh si Talent Exchange. Nu m-am mai
simtit niciodata atat de sprijinitd, asa cum simt ca o faceti
voi. Va multumesc ca sunteti atat de impecabili.

Pentru Cheryl Richardson, pentru inima ta extraordi-
nar de generoasa si toata iubirea, cilauzirea si prietenia ta.
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Pentru Oprah Winfrey, deoarece ai curajul sa promo-
vezi vindecarea spirituald in lume. Iti multumesc pentru o-
portunitatile extraordinare pe care mi le-ai oferit mie si acti-
vitatii mele.

Pentru Katy Davis, pentru tot sprijinul, stralucirea si
viziunea ta profunda.

Pentru Jack Mori, pentru ca esti un producator extra-
ordinar si ai curajul si abordezi un subiect dificil si sa-1 faci
accesibil lumii.

Pentru Cindy Goldberg si Stacy Strazis, pentru toata
activitatea minunata pe care ati facut-o alaturi de mine in ca-
drul show-urilor Oprah/ Inimile voastre mari si iubirea pe
care ati aratat-o au ajutat la vindecarea care s-a produs. Va
multumesc.

Pentru Sid Ayers, intrucat m-ai ajutat sa ma concentrez
asupra scrierilor si a muncii mele. Sa stii ca eforturile tale
conteaza.

Pentru Alisha Schwartz. Nimeni nu a tinut vreodata
atat de mult la mine asa cum o faci tu. Iti multumesc pentru
ca ma susti si 1l iubesti pe Beau atat de mult.

Pentru Steve Hanselman, Margery Buchanan, Eric
Brandt si intregului personal de la HarperCollins. Este 0 ma-
re bucurie si placere sa lucrez cu voi. Fiecare dintre voi aduce
o contributie unica. Sunteti editori minunati si va iubesc.

Pentru Calla Devlin, editoarea mea de la Harper-
Collins. fti admir lumina si entuziasmul. Este o adevarata
placere sa lucrez cu tine.

Pentru Lisa Zuniga, pentru angajamentul tdu de a face ca
aceasta carte sa fie minunata. A fost o onoare sa lucrez cu tine.

Pentru Carl Walesa, pentru tehnoredactarea minuna-
ta a cartii. it multumesc.

Pentru Stephen Samuels, deoarece ai imbunatatit si ai
fost suficient de generos in a prezenta aceasta munca in lu-
me. Faci o treaba extraordinara si creezi o mare schimbare in
vietile a mii de oameni.
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Dragilor participanti ai programelor mele de instruire.
N-am mai intilnit un grup de oameni mai angajat si mai ex-
traordinar. Fiecare dintre voi contati enorm in viata si in acti-
vitatea mea.

Pentru Cliff Edwards, intrucat esti atat de important in
vietile atator oameni. fti multumesc pentru angajamentul
tau profund de a te vindeca pe tine insuti si lumea.

Pentru Justin Hilton. Sunt atat de privilegiata sa te am
ca bun prieten si ca partener spiritual! Esti un barbat extra-
ordinar! a

Pentru Patrick Dorman. Iti multumesc pentru ca ai iegit
din povestea ta si ai expus méretia fiintei tale. Sunt cu adeva-
rat onorati si ma aflu in aceasta calatorie alaturi de tine.

Pentru Luba Bozanich. Angajamentul tiu extraordinar
de a transcende durerea si suferinta ma inspird enorm de
mult. it multumesc pentru ca esti cel care esti.

Pentru Bea Bigman. Lumina si iubirea ta ma fac intot-
deauna sa zambesc. Iti multumesc pentru tot ce ai oferit co-
munitatii de oameni pe care {i iubesc atat de mult.

Pentru Neale Donald Walsch, Deepak Chopra si
Marianne Williamson, deoarece sunteti prieteni si profesori
atat de minunati si de intelegatori.

Pentru Divina Infusino, intrucit m-ai ajutat sa ma or-
ganizez si s termin aceasté carte. Pasiunea ta pentru aceasta
munca m-a inspirat.

Pentru rabinul Moshe Levin, care isi impartaseste atat
de generos vasta sa intelepciune. Iti multumesc pentru dra-
gostea si sprijinul pe care mi le oferi mie si familiei mele.

Pentru David Simon si intregului personal de la Cen-
trul Chopra pentru Bunastare. Va mulfumesc pentru toata
jubirea, sprijinul si devotamentul vostru de a duce aceasta
munca in lume.

Pentru Jeremiah Sullivan, deoarece esti mereu impecabil
si ma faci s arat bine. Pentru Robert Bennett, intrucat este un
perfectionist at4t de minunat. Ador fotografia de pe coperta!
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Pentru Natalie Snyder si Tony Fiorentino, deoarece
mi-ati permis sd ma bucur de ,povestea parului meu” si da-
toritd faptului ca m-ati jubit oricum. Sunteti améndoi artisti
minunati.

Pentru Henrietta Rosenberg,. It multumesc pentru ca
esti un guru yoga atat de minunat si te afli mereu alaturi.

Restaurantului Coffee Cup si pentru fermecitoarea sa
proprietara, Marla Reif, deoarece oferid mancare excelenti si
colturi confortabile pentru editarea paginilor acestei carti.

Inteleptelor si generoaselor suflete care si-au imparta-
sit atat de deschis vietile, astfel incat altii sa fie transformati
prin povestile lor. Va multumesc pentru marea contributie
adusa acestei carti.

Spiritului care imi vorbeste, ma ciliuzeste, ma iubeste
si ma ajuta sa fac ceea ce fac in lume. fti multumesc pentru
ajutorul tdu. Sunt onorata sa pot fi de ajutor.

Pentru a o contacta pe Debbie Ford si pentru informa-
tii in legatura cu atelierele sale de lucru:

Debbie Ford

P.O. Box 8064

La Jolla, CA 92038

800-655-4016

www.debbieford.com

In memoria lui Paige Farley Hackel,
care a avut curajul sd iasd din povestea ei.
Vei trdi pentru totdeauna in inimile comunitdtii tale
de la Institutul Ford de Consiliere Integrativd.
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