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Pentru Oprah

Aceastd carte a inceput si s-a sfdrsit ca o
discutie intre prietene. Oprah Winfrey a
inspirat aceastd carte, i-a dirijat cursul si i-a
“orientat viziunea. Sufleteste cu sigurantd, dar
din multe puncte de vedere si literar, aceastd
carte a reprezentat un efort comun. Fiecare
pagind este o reflectie a afectiunii si a re-
cunostintei mele fatd de ea; sper cd i va aduce
alinare, asa cum si ea a adus alinare atdtor
oameni.

Orice cititor care simte cd aceastd carte este
un dar trebuie sd stie cd a fost un dar de la ea.
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DARAMAREA
ZIDBIL

Nu am fost niciodata dependenta de mancare, insi ani
(le zile am mancat compulsiv. Dietele nu functionau. Ma in-
fometdm, apoi infulecam, iar ma infometam si iar infule-
cam, Intr-un ciclu constant al abnegatiei si al sldbiciunii.
Detestam multe aspecte ale acestei situatii, dar mai rau
decat orice era cat de mult ma gindeam la mancare. Eram
obsedata de mancare. Rareori imi iesea din minte gandul
¢4 mancam.

Si apoi am scapat de el, in chip miraculos. Cand am
Inceput sa studiez A Course in Miracles (Curs de miracole)’,
nu ma gandeam constient la greutatea mea ca la un dome-

niu in care si-mi doresc un miracol. insi intr-o zi m-am
uitat In jos si nu mi-a venit sa cred ce vid, pe cintar sau la

* Fundatia pentru Pace Launtrica, Curs de miracole, Editura Centrum,
Polonia, 2009. (n.tr)
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corpul' meu. Greutatea scazuse pur si simplu si mi-am dat
seama de ce. Acea greutate fusese doar o manifestare fizica
a nevoii mele de a-i tine pe oameni la distanti. Imi era tea-
ma de alti oameni si clddisem un zid de protectie in jurul
meu. Aplicand Cursul, am Invatat sa intind ména peste zid..
Am invatat cum sd Inlocuiesc frica cu iubirea. M-am rugat la
Dumnezeu sd intre in viata mea si sa indrepte toate lucrurile.’
lar zidul a disparut.

Prima ta lectie se concentreaza asupra urmatoarei vizu-
alizdri: imaginea greutitii tale excesive ca un zid de cara-
mida pe care 1l porti cu tine pretutindeni. Acest zid a fost
cladit de mintea ta subconstient3; scopul sdu este si te se-
pare de ceilalti si chiar de viata insasi. Frica ta a cladit zidul,
iar iubirea il va darama.

Privind atent, vei vedea ca fiecare caramida are scris pe
ea ceva

Rusine Nedreptate
Furie Protectie
Fricd Madndrie
Neindurare Egoism
Criticd Gelozie
Dispret Ldcomie
Responsabilitate Lene
excesivd Ealne
Presiune Nesinceritate
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Epuizare Madndrie
Impovdrare Inferioritate
Stres Jend
Durere sufleteascd Abnegatie

Acum ingaduie-ti sa recitesti aceasta list3, foarte incet. Cu
[fecare cuvant, intreaba-te daca reprezintd sau nu un gind,
0 realitate emotionala sau un defect de caracter care iti apar-
[ine. Trebuie sa stii cd marea majoritate a oamenilor, daca
ar fi sinceri cu ei insisi, ar spune ,Da”. (Ai putea chiar sa
adaugi pe listd si cateva cuvinte proprii.) Si cu fiecare cu-
vint, avanseaza incet in inima ta si ingdduie-ti sa identifici
situatiile sau circumstantele din viata ta de care se leaga
acel cuvant.

Greutatea de care vrei sd scapi a fost adaugata consti-
Intei tale inainte sa fie adaugata corpului tau. Corpul tau este
(doar un ecran pe care se proiecteaza natura gandurilor
tale. Cand greutatea dispare din constiintd, va disparea si
ilin experienta fizica. Rugandu-te la Dumnezeu sa inlature
(auza, automat inlaturi efectul.

Greutatea care-ti apasa mintea si astfel, si corpul, este
jreutatea propriilor umbre emotionale asupra carora nu a
strilucit nicio raza de luminag, indiferent ca sunt sentimen-
le neprocesate, ganduri negative sau atitudini si trasaturi
(le caracter izvorate din frica. Nu se deosebesc de umbrele
altor oameni.

Tipic situatiei tale este ca, dintr-un motiv sau altul, aceste
pinduri sau sentimente au inghetat in tine si nu sunt

o
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procesate corespunzitor. In loc s te intristezi, s3 spunem
- adicd si treci printr-o suparare, dar apoi sa iti treaca -
tristetea ta poate, din diverse motive, sa iti ramana bloca-
ta In minte. Apoi ti se blocheaza in corp. Nu reusesti sa’
asimilezi o experienta si sa o depasesti. Emotional si men-
tal, precum si fizic, sistemele noastre trebuie sa proceseze
deseurile.

Experientele dureroase nu trebuie sa persiste. Ele sunt
menite sd ne invete ceea ce trebuie sa ne invete, iar apoi!
sd se risipeascd pe tiramul memoriei dinamice. Chiar si
amaraciunea din trecutul nostru se poate transforma intr-o
calma acceptare. Dar daci sistemul tau de inlaturare a de-
seurilor psihice este pe butuci, ai incercat, in mod subconsti-
ent, si scapi de aceste ganduri si sentimente mancandu-le.
Dacd nu pot sd-mi procesez tristetea, poate c-as putea sd o
mdndnc. Dacd nu pot sd-mi procesez furia, poate c-as putea
sd o mdndnc.

In lipsa unei supape de evacuare pentru ceea ce ar pu-:

tea fi privit ca sistemul tdu psihologic de canalizare, gan-
durile si sentimentele tale neprocesate s-au intipdrit In

carnea ta - la propriu. Ele sunt materializarea unei energii

dense, neprocesate, care nu a avut unde sa se duca in alta
parte. Iti porti cu tine poverile - nu numai cu tine, dar si pe
tine. Acest curs reprezinta o cale de a le Incredinta lui
Dumnezeu.

Nu e ca si cum alti oameni n-ar avea emotii neprocesate;

cu totii avem. La unii dintre noi, durerea neprocesata se

exprima prin consumul de droguri sau de alcool; la altii,

prin izbucniri emotionale sau printr-un comportament se-
xual promiscuu, si asa mai departe. Forma pe care o ia
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(isfunctia nu este neaparat relevantd; ceea ce conteazi este
i abordezi suferinta neprocesatd din spatele ei.

Pentru ca vindecarea ta sa fie autentica si profunda,
(iebuie sa fii dispusa sa devii autentica si profunda fata de
jproblemele pe care le abordezi aici. Nimeni altcineva nu
Itebuie sa stie ce ti se dezvaluie, decat daca alegi s impar-
ligesti informatia cu un prieten de incredere. Aceasta calito-
fle este una sacr3, in care calatoresti aldturi de Dumnezeu
pirintre tainele inimii tale.

Cu aceasta lectie, vei Incepe sa darami zidul.

Sunt doar doua categorii de ganduri - cele izvorite din
lubire si cele izvorate din frica - si singura cale de a transcen-
ile frica este s-o inlocuiesti cu iubire. Pe masura ce identi-
lici gandurile izvorate din fricd si apoi le incredintezi Mintii
Divine, iubirea apare in mod firesc. Odata incredintate gan-
tlurile care te fac sa mananci excesiv, in locul lor apar cele
cire te fac sd mananci sanatos.

Frica neprocesata va pdrasi apoi sistemul tdu si, in timp,
vit lua cu ea kilogramele de carne pe care le-a produs. Adu-
tdndu-le in mintea constienta si incredintindu-le lui Dumne-
seu, frica si apoi greutatea excesiva vor fi transmutate si
inlaturate.

In trecut, poate ci pur si simplu ai ignorat sau repri-
mat gandurile, sentimentele si amintirile care ti-au provo-
cat suferintd. Totusi, facand acest lucruy, ai oprit un proces
liresc prin care astfel de ganduri si sentimente ar fi putut
s fie transformate. Suferinta a fost impinsa in carnea ta.
Acum iti amintesti cd poti sa faci altd alegere: te poti uita la
(lurerea ta si apoi o poti elibera catre Cel in méinile Ciruia
Ne va risipi pentru totdeauna.
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Nu este de ajuns doar si identifici suferinta; trebuie sa;
o incredintezi apoi spre vindecare. A spune, de exemplu,:
,Imi este atat de rusine de aceast3 situatie” nu este in sine
o vindecare. A spune ,Dumnezeul meu, imi este atat de ru-
sine de aceastd situatie. Las in miinile Tale tot ce s-a In-
tamplat si toate sentimentele mele in aceasta privinta. Te:
rog, ajutd-ma sa vad lucrurile altfel”, aceasta este vindecare.

Ceea ce se pune pe altar se modificd apoi; cand incre-
dintezi o situatie, gandurile cu privire la ea ti se schimba..
Mintea Divina apare in gandurile tale lumesti dintr-un sis-
tem de gindire mai presus de al tdu, autorizat sa te aduca
tnapoi la gratie si sanatate psihica. Poti sa o consideri o in-
terventie Divind; acest curs este un plan de lectie pentru o
gandire miraculoas3, aplicat eforturilor tale de a pierde in
greutate. Mintea Divina va inldtura zidul care te inconjoard
cand te uiti la fiecare cirdmidd, va pune stapanire pe gan-
durile si pe sentimentele tale care imprima cdaramizii o forta
atat de adictiva si apoi il va incredinta mainilor Sale. Da-I Lui
ceea ce nu-ti doresti, iar ceea ce nu iti doresti va disparea.

Recunoscind componentele zidului din jurul tau, vei In-
cepe procesul demolarii lui. :

Revino acum asupra cuvintelor din lista de la inceputul
capitolului, ce reprezintd caramizile din zidul tau. Pentru
fiecare cuvant, scrie in jurnal ce este adevarat in cazul tau.
Nu te griabi s3 parcurgi acest proces. Scrie cat mai detaliat
si mai complet cu putinta si simte-te libera sa revii asupra
anumitor cuvinte dupi ce ai trecut deja la altele. Ingdduie-ti
sa privesti si sa simti, iar in cele din urma vei intelege.
Aceasta este o ocazie semnificativd s vezi lumina ta, fiind
destul de curajoasa incit sa iti privesti intunericul.
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Rusine: Imi este rusine de

Poate ca te-ai purtat ridicol si ai tendinta sa crezi ca alti
oameni inca si amintesc...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereazi totul prin
8cris.

Furie: Md infurie :

Poate ca te simti incorect tratata si inca nu ti-ai eliberat
loata furia provocata de rautatea altora. Sau poate ca nu te-
il iertat pe tine Insati pentru ca in trecut te-ai autosabotat,
lar In prezent acest comportament inci te afecteaza...

Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin
SCris.

Frica: Mi-e fricd de

Poate ca porti cu tine o fricd secretd de pierdere, de trage-
tlie si Inca nu ai invatat sa i-o Incredintezi lui Dumnezeu...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
scris.

Neindurare: Nu I-am iertat pe pentru

Poate ca exista cineva care ti-a tradat inima si nu ai
lost in stare sa-l ierti pana acum...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
Scris.
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Criticd: Il judec pe Dentrtr e

Poate crezi ca altii nu se comporta cum ar trebui si tu te
gandesti la si/sau vorbesti despre ei in termeni negativi...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
scris.

Dispret: Simt dispret fatd de

Poate ca exista unii care nu sunt de acord cu tine, iar tu

nutresti dispret fata de convingerile si de actiunile lor...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin

scris.

Responsabilitate excesivd: Sunt responsabild pentru __

Poate ca porti povara gandului ca esti responsabila

pentru lucruri care nu tin de tine...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
scris.

Presiune: Simt o presiune atdt de mare cu privirela _

Poate simti ca, acasa, la serviciu, in viata sentimental3,
ca prietenad, ca angajata sau ca parinte, esti supusa la o pre-
siune mai mare decat poti suporta...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
Scris.
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Epuizare: Sunt epuizatd pentru cd

Poate ca te simti atat de obosita fizic, mental si emoti-
onal, incat in unele zile, de-abia suporti sa te trezesti...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
scris.

Impovirare: Md impovdreazdi

Poate ca porti o suferinta care iti Ingreuneaza sufletul
5i te trage in jos...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
scris.

Stres: Md streseazd

Poate ca facturile pe care le ai de achitat, responsabilita-
{ile pe care le porti, nevoile familiei tale, sarcinile de lucru si
15a mai departe sunt o sursa constanta de stres...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
5cris.

Durere sufleteascd: Sufletul mi-e greu pentru cd

Poate ca o persoana pe care o iubesti este bolnava, te-a
pardsit sau a murit...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
scris.

~N
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Nedreptate: Nu este corect ca

Poate ca ai fost trecuta cu vederea sau nerespectata,
sacrificatd sau tratata nedrept. Sau poate ca nu suporti ne-
dreptatea Indreptatd impotriva altora...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin |

scris.

Protectie: Simt cd am nevoie de protectie Impotriva ___

Poate simti ca exista o persoana sau o situatie care con-
stituie o amenintare la adresa starii tale de bine si care te
sperie...

Nu raméne cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
scris.

Mandrie: Sunt plind de mdndrie cdnd _

Poate iti lipseste umilinta cand ai de-a face cu altii,
cand nu reusesti sa i asculti cu adevarat sau sa admiti cand
ai facut o greseala...

Nu raméane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
scris.

Egoism: Sunt egoistd cand

Poate cd alergi dupa ce iti doresti In viata fara sa te gan-
desti la nevoile altora...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin

scris.

AN
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Gelozie: Devin geloasd cand

Poate ca {i faci praf pe altii cand te temi de succesul lor,
fird sa fi invatat ca a-i binecuvanta pe altii si ceea ce au ei
reprezinta o cale de a manifesta aceeasi abundenta in pro-
pria ta viata...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin

§Cris.

Ldcomie: Devin lacomd cdnd

Poate ca strangi mai mult decéit ai nevoie in viata, nea-
viind nicio consideratie fata de cumpatare, echilibru sau
nevoile altora...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin

scris.

Lene: Sunt lenesa cdand
Poate ca nu reusesti sa-ti asumi responsabilitatea de a

jenera energie intr-un mod pozitiv, vital si productiv...
Nu ramane cu asta In inconstient. Elibereaza totul prin

8cris.

Izolare: Md simt izolatd de

Poate ca exista un prieten, un membru al familiei, o or-
panizatie sau o comunitate de care te-ai Indepartat, ceea ce
(e-a lasat cu inima Indurerata...

Nu ramane cu asta in inconstient. Elibereaza totul prin
L1 ll\'.
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