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AVERTISMENT: Distribuirea, copierea sau piratarea in orice fel a

acestei cdrli nu este pedepsitd numai prin lege, dar contravine 9i

tuturor normelor 9i principiilor etice gi sinitoase pe care un astfel

de titlu le promoveazS. Ce fel de efect va avea energia pe care vreli
sd o transmiteti mai departe, daci aceasta vine prin furt, ilegalitate

9i lipsd de respect fa!6 de autor 9i fa!5 de tofi cei care au contribuit
la crearea acestei c5r!i, astfel ca ea si ajungi la dumneavoastrd?

impdrtisili cu ceilalli informaliile importante, valorile 9i lecliile pe

care le-afi aflat din acest material, intr-un mod corect gi responsabil.
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Pentru Oprah

Aceastd carte a tnceput;i s-a sfdr;it ca o

discu.tie tntre prietene. Oprah Winfrey a

inspirat aceastd certe, i-a dirijat cursul ;i i-a
orientat viziunea. Suflete;te cu siguranfd, dar
din multe puncte de vedere ;i literar, aceastd

carte a reprezentat un efort comun. Fiecare
pagind este o reflecgie a afecliunii;i a re-

cuno;tinfei mele fald de ea; sper cd ti va qduce

alinare, a$a cum;i ea a adus alinare atdtor
oameni.

Orice cititor care simte cd aceastd carte este

un dar trebuie sd ;tie cd a fost un dar de la ea.
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DARAMAREA
ZIDULUI

Nu am fost niciodati dependenti de mAncare, insl ani
ele zile am mAncat compulsiv. Dietele nu funcfionau. Mi in-
fbmetim, apoi infulecam, iar mi infometam gi iar infule-
cam, intr-un ciclu constant al abnegafiei gi al slibiciunii.
Detestam multe aspecte ale acestei situafii, dar mai rdu
t"lecdt orice era cAt de mult mI gAndeam la mAncare. Eram
obsedati de mAncare. Rareori imi iegea din minte gAndul
cil mAncam.

$i apoi am scipat de el, in chip miraculos. CAnd am
inceput si studiez A Course in Miracles (Curs de miracole).,
nu mi gAndeam congtient la greutatea mea ca la un dome-
niu in care s5-mi doresc un miracol. insd intr-o zi m-am
tuitat in jos ;i nu mi-a venit si cred ce vid, pe cAntar sau la

* Fundalia pentru Pace Liuntricd, Curs de miracole, Editura Centrum,
l\rlonia, 2009. (n.tr.)



corpul meu. Greutatea scezuse pur 9i simplu gi mi-am
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seama de ce. Acea greutate fusese doar o manifestarefizicd
a nevoii mele de a-i line pe oameni la distan!5. imi era tea-
mi de algi oameni gi clddisem un zid de proteclie in juru
meu, Aplicdnd Cursul, am inv5gat si intind mAna peste zid.
Am invigat cum sd inlocuiesc frica cu iubirea. M-am rugat la
Dumnezeu si intre in viala mea gi si indrepte toate lucrurile.
Iar zidul a dispdrut.

Prima ta leclie se concentreazi asupra urmitoarei vizu-
alizdri: imaginea greutefii tale excesive ca un zid de cdri-
midd pe care il porli cu tine pretutindeni. Acest zid a fost
clddit de mintea ta subcongtientd; scopul siu este si te se-
pare de ceilal;i gi chiar de viald insigi. Frica ta a cledit zidul,
iar iubirea il va dirAma.

Privind atent, vei vedea ci fiecare cdrimidd are scris pe
ea ceva
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Acum ingiduie-fi sd recite;ti aceasti list5, foarte incet. Cu

llt,care cuvAnt, intreabS-te daci reprezinti sau nu un gAnd,

o rcalitate emolionald sau un defect de caracter care igi apar-

f lrrc. Trebuie sd gtii ci marea majoritate a oamenilo4, dacd
,u'f i sinceri cu ei ingigi, ar spune ,,Da". (Ai putea chiar si
,trl:rugi pe listd gi cAteva cuvinte proprii.J $i cu fiecare cu-
vllrrt, avans eaz\ incelin inima ta gi ingdduie-li sI identifici
slluafiile sau circumstanlele din viala ta de care se leagi
,trcl cuvAnt.

Greutatea de care vrei sd scapi a fost adiugatd congti-
lrrf ci tale inainte sd fie adiugati corpului tdu. Corpul tdu este
rlrr:rr un ecran pe care se proiecteazl natura gAndurilor
l,rlc. CAnd greutatea dispare din congtiinli,va dispdrea gi

rllrr cxperienlafizic6,. RugAndu-te la Dumnezeu sI inl5ture
(,ntza1 automat inlituri efectul.

Greutatea care-fi apasd mintea 9i astfel, ;i corpul, este
grr,utatea propriilor umbre emolionale asupra cdrora nu a
r;triilucit nicio razd de lumini, indiferent cI sunt sentimen-
Ir, rrcprocesate, gAnduri negative sau atitudini gi trdsituri
rll t:aracter izvorAte din frici. Nu se deosebesc de umbrele
,rllor oameni.

'l'ipic situaliei tale este c5, dintr-un motiv sau altul, aceste
giltrduri sau sentimente au inghelat in tine gi nu sunt

LECTIA 1

€
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procesate corespunzitor. in loc sd te intristezi, sd spunem

- adicd sd treci printr-o supirare, dar apoi si ili treacd -
tristelea ta poate, din diverse motive, sd ifi rimAnd bloca-
tI in minte. Apoi !i se blocheazdin corp. Nu reuge;ti sd

asimilezi o experien!5 gi si o depi;egti. Emofional gi men-

tal, precum ;i fizic, sistemele noastre trebuie si proceseze

degeurile.

Experienlele dureroase nu trebuie si persiste. Ele sun

menite si ne invele ceea ce trebuie si ne invefe, iar apoi
si se risipeascd pe tirAmul memoriei dinamice. Chiar gi

amdriciunea din trecutul nostru se poate transforma intr-o
calmd acceptare. Dar dacl sistemul tiu de inliturare a de-

geurilor psihice este pe butuci, ai incercat, in mod subcongti-

ent, si scapi de aceste g6nduri gi sentimente mAncAndu-le.

Dacd nu pot sd-mi procesez tristelea, poate c-a; putea sd o

mdndnc. Dacd nu pot sd-mi procesez furia, poate c-a; 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 gi sentimentele tale neprocesate s-au intipdrit in
carnea ta - la propriu. Ele sunt materiaiizarea unei energii
dense, neprocesate, care nu a avut unde si se ducd in altd
parte. igi porli cu tine poverile - nu numai cu tine, dar gi pe

tine. Acest curs reprezintd o cale de a le incredinta lui
Dumnezeu.

Nu e ca gi cum alli oameni n-ar avea emolii neprocesate;

cu tolii avem. La unii dintre noi, durerea neprocesati se

exprimd prin consumul de droguri sau de alcool; la al1ii,

prin izbucniri emolionale sau printr-un comportament se-

xual promiscuu, gi aga mai departe. Forma pe care o ia

LECTIA 1

rllslrrncfia nu este neapdrat relevanti; ceea ce conteazd este
rJ ,rllordezi suferinla neprocesatd din spatele ei.

l)entru ca vindecarea ta sd fie autenticd ;i profundi,
Irr,buie si fii dispusi sd devii autentici gi profundi fa!5 de
prtolrlemele pe care le abordezi aici. Nimeni altcineva nu
In,lruie sd gtie ce !i se dezvdluie, decAt dac5 alegi sd impir-
liy';ti informafia cu un prieten de incredere. Aceasti cildto-
t'lc cste una sacrd, in care cdlitoregti aldturi de Dumnezeu
plintre tainele inimii tale.

Cu aceastd leclie, vei incepe sd ddrAmi zidul.

Sunt doar doui categorii de gAnduri - cele izvorAte din
Irrbire gi cele izvorAte din frici - gi singura cale de a transcen-
rk, li'ica este s-o inlocuiegti cu iubire. Pe mdsurd ce identi-
lk'i gAndurile izvorAte din fricl gi apoi le incredinfezi Minlii
l)tvine, iubirea apare in mod firesc, Odati incredinfate gAn-
rlrtrile care te fac sd minAnci excesiv, in locul lor apar cele
r',n'e te fac si minAnci sdnitos.

Frica neprocesati va pdrdsi apoi sistemul tdu gi, in timp,
v,r lua cu ea kilogramele de carne pe care le-a produs. Adu-
rilrrdu-le in mintea congtientd gi incredinlAndu-le lui Dumne-
/,r,tr, frica gi apoi greutatea excesivd vor fi transmutate si
Irrliturate.

in trecut, poate cI pur gi simplu ai ignorat sau repri-
trr;rI gAndurile, sentimentele gi amintirile care !i-au provo-
r,rt suferinfi. Totugi, ficAnd acest lucru, ai oprit un proces
llrtsc prin care astfel de gdnduri gi sentimente ar fi putut
,,,1 Iie transformate. Suferinla a fost impinsd in carnea ta.
Alrrrn igi amintegti cd poli si faci altd alegere: te pofi uita la
rlrrrcrea ta gi apoi o poli elibera citre Cel in mAinile Ciruia
',r,va risipi pentru totdeauna.
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CURS DE PIERDEREIN GREUTATE

Nu este de ajuns doar si identifici suferinfa; trebuie si
o incredinfezi apoi spre vindecare. A spune, de exemplu,

,,imi este atAt de rugine de aceastd situafie" nu este in sine

o vindecare. A spune,,Dumnezeul meu, imi este atAt de ru-
gine de aceasti situafie. Las in mAinile Tale tot ce s-a in-
tAmplat gi toate sentimentele mele in aceasti privinfd. Te

rog, ajutd-mi sd vid lucrurile altfel", aceasta este vindecare.

Ceea ce se pune pe altar se modifici apoi; cAnd incre-
dinlezi o situafie, gAndurile cu privire la ea !i se schimbd.

Mintea Divin5 apare in gAndurile tale lumegti dintr-un sis-

tem de gAndire mai presus de al tiu, autorizat si te aducd

inapoi la gralie 9i sdndtate psihici. Poli si o consideri o in-
tervenlie DMnS; acest curs este un plan de lecfie pentru o

gAndire miraculoasi, aplicat eforturilor tale de a pierde in
greutate, Mintea Divind va inldtura zidul care te inconjoa
cAnd te uili la fiecare cirdmidd, va pune stipAnire pe gAn-

durile gi pe sentimentele tale care imprimi cdrimizii o for!5
atAt de adictivi gi apoi il va incredinfa mAinilor Sale. Dd-l Lu

ceea ce nu-!i doregti, iar ceea ce nu ili doregti va displrea.

RecunoscAnd componentele zidului din jurul tdu, vei

cepe procesul demoldrii lui.

Revino acum asupra cuvintelor din lista de la inceputu
capitolului, ce reprezinti cdrimizile din zidul tiu. Pe

fiecare cuvAnt, scrie in jurnal ce este adevf,rat in cazul td

Nu te grdbi sd parcurgi acest proces. Scrie cAt mai detalia
gi mai complet cu putinld gi simte-te liberd si revii asup

anumitor cuvinte dupi ce ai trecut deja la altele. ingiduie-
si privegti gi sI simfi, iar in cele din urmi vei inlele
Aceasta este o ocazie semnificativd sd vezi lumina ta, fii
destul de curajoasi incdt si igi privegti intunericul.

LECTIA 1

Ruqine: imi este rugine de

Poate ci te-ai purtat ridicol ;i ai tendinla sd crezi cd alpi
0irmenl rnca lsl amlntesc...

Nu rdmAne cu asta in incongtient. Elibereazd totul prin
slris.

Furie: Mdtnfurie

Poate cd te simli incorect tratatd gi inci nu !i-ai eliberat
lo;rtd furia provocati de riutatea altora. Sau poate ci nu te-
rrl iertat pe tine ins5li pentru cd in trecut te-ai autosabotat,
iirr in prezent acest comportament inci te afecteaz6...

Nu rimAne cu asta in inconstient. Elibereazi totul prin
scris.

Fricd: Mte fricd de

Poate ci porli cu tine o frici secreti de pierdere, de trage-
rlic ;;i incd nu ai invilat si i-o incredinlezi lui Dumnezeu...

Nu rimAne cu asta in incon$tient. Elibereazd totul prin
srt'is.

Neindurare: Nu l-am iertatpe. pentru

Poate ci existd cineva care !i-a tridat inima gi nu ai
hlst in stare si-l ierli pAni acum...

Nu rimAne cu asta in inconstient. Elibereazd totul prin
sct'is.
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Criticd: il iudec pe- pentru

Poate crezi cd algii nu se comportd cum ar trebui gi tu te
gAnde;ti la gi/sau vorbegti despre ei in termeni negativi...

Nu rimAne cu asta in inconstient. Elibereazd totul prin
scris.

Disprey: Simt dispre[fafd de_
Poate ci existi unii care nu sunt de acord cu tine, iar tu

nutregti dispre! fa15 de convingerile 9i de acfiunile lor...

Nu rdmAne cu asta in incongtient. Elibereazi totul prin
scris,

Responsabilitate excesivd: Sunt responsabild pentru _

Poate ci porli povara gAndului cd egti responsabilS
pentru lucruri care nu lin de tine...

Nu rdmAne cu asta in incongtient. Elibereazi totul prin
scris.

Presiune: Simt o presiune affit de mare cu privire Ia _

Poate simli ci, acas5, la serviciu, in viala sentimentald,
ca prieteni, ca angajatd sau ca pdrinte, egti supusi la o pre-
siune mai mare decAt pofi suporta...

Nu rimAne cu asta in inconstient. Elibereazd totul prin
scris.

LECTIA 1

€

Epuizare: Sunt epuizatd pentru cd

Foate ci te simgi atAt de obositd fizic, mental gi emofi-
onal, incAt in unele zile, de-abia suporli si te trezegti...

Nu rimAne cu asta in incon$tient. Elibereazd totul prin
scris.

impovdrare: Md tmpovdreazd

Poate ci porli o suferin!5 care ili ingreuneazi sufletul

;i te trage in jos.."

Nu rimAne cu asta in incon$tient. Elibereazi totul prin
scris.

Stres: Md streseazd

Poate ci facturile pe care le ai de achitat, responsabilitd-

lile pe care le porli, nevoile familiei tale, sarcinile de lucru gi

rr;;a mai departe sunt o sursi constantd de stres...

Nu rimAne cu asta in incon$tient. Elibereazi totul prin
scris.

Durere sufleteascd: Sufletul mi-e greu pentru cd

Poate ci o persoani pe care o iubegti este bolnavi, te-a

1r;irdsit sau a murit...

Nu rdmAne cu asta in incongtient. Elibereazd totul prin
rllis.
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Nedreptate: Nu este corect ca

Poate ci ai fost trecutd cu vederea sau nerespectatd,
sacrificati sau tratatd nedrept. Sau poate ci nu suporli ne-

dreptatea indreptatd impotriva altora...

Nu rdmAne cu asta in incongtient. Elibereazi totul prin
scris.

Protectie: Simt cd am nevoie de proteclie tmpotriva _-

Poate simli ci existd o persoani sau o situafie care con-

stituie o ameninlare la adresa stdrii tale de bine Si care te
sperie...

Nu rdmAne cu asta in inconstient. Elibereazi totul prin
scris.

Mdndrie: Suntplind de mdndrie cdnd_-.
Poate ili lipsegte umilin;a cAnd ai de-a face cu allii,

cAnd nu reugegti sd ii asculli cu adevirat sau sd admili cAnd

ai tdcut o gregeald...

Nu rimAne cu asta in inconstient. Elibereazd totul prin
scris.

Egoism: Sunt egoistd cdnd

Poate cd alergi dupi ce i1i doregti in viafd fdri sd te gAn-

degti la nevoile altora...

Nu rdmAne cu asta in incon$tient. Elibereazi totul prin

scris.

40 4r
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Gelozie: Devin geloasd cdnd

Poate ci ii faci praf pe alfii cand te temi de succesul lo4

lilrd sd fi invdgat ci a-i binecuvAnta pe algii gi ceea ce au ei

rrrlrrezintd o cale de a manifesta aceeagi abunden!5 in pro-
plia ta via!i...

Nu rimAne cu asta in incorytient. Elibereazi totul prin
scris.

Ldcomie: Devin lacomd cdnd

Poate cd strAngi mai mult decAt ai nevoie in via!5, nea-

vlnd nicio consideralie fali de cumpitare, echilibru sau

trr,voile altora...

Nu rdmdne cu asta in incon$tient. Elibereazi totul prin
sct'is.

Lene: Sunt lenegi cdnd

Poate cd nu reugegti sd-!i asumi responsabilitatea de a

H{,nora energie intr-un mod pozitiv, vital gi productiv...

Nu rimAne cu asta in incongtient. Elibereazd totul prin
,,r't'is.

Izolare: Md simt izolatd de

l)oate cd existd un prieten, un membru al familiei, o or-
g,rrrizafie sau o comunitate de care te-ai indepirtat, ceea ce

lr. ir li-rsat cu inima indurerat5...

Nu rimAne cu asta in incon$tient. Elibereazd totul prin
rr't'is.


