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Introducere

Dragi cititori, am decis sd scriu aceastd carte
pentru toti cei care sunt in punctul in care nu mai
stiu in ce directie sd o 1a, dar si pentru ceilalti care
vor sd invete ceva nou pentru imbunatitirea vietii.
Am inceput sd scriu aceastd carte in momentul in
care am descoperit aceste solutii la varsta de 33 de
ani 51 mi-am dat seama cd nu este prea tarziu, dar in
acelasi timp mi-am dat seama ca imi doresc ca
Denis, copilul meu, sa le stie mult mai devreme, de
aceea mi-am propus sid termin cartea pand in
perioada adolescenteli lui, pentru a fi sigura ca i pot

transmite ce am Invitat eu destul de tarziu.

Am fost de multe ori in punctul in care nu mai
stiam ce sd fac si de unde sd incep pentru a iesi din
anumite stdri §i situatii critice. Si eu, la randul meu,
am fost ajutatd Tn momentul in care am avut nevoie
si im1 doresc ca pe aceasta cale sd dau mai departe

ce am invatat, ce am pus in aplicare si ce a functionat,
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si, mai ales, ce m-a ajutat sd fac un pas important in
dezvoltarea mea personala.

Tot ce am scris in carte va asigur cd am
experimentat cu succes. Va recomand sa cititi si sa
alegeti sd puneti in practicd doar sfaturile cu care
rezonati.

Practic, aceasti carte este un rezumat a tot ce am
citit s1 am pus in practicd, de aceea, ca sa nu vi fie
greu, am pus aici o parte din cunostintele mele
pentru ca voud sa va fie mai usor sd alegeti ce vi se
potriveste. La sfarsit, o s va recomand cateva dintre
cartile care m-au ajutat pe parcurs.

Aceasta carte, dupd cum spune titlul, este scrisa
pentru a fi cititd in momentele in care nu mai vezi
lucrurile frumoase pe care viata ti le oferd, nu mai ai
nicio directie sau o recomand cu toatd increderea
adolescentilor care sunt la inceput de drum sau
inceput de cunoastere.

Pentru ca tin la timpul vostru, o sd incerc si fiu
cat mai concisd, dar in acelasi timp sd nu lipseasca
nimic din ceea ce ar putea sa va ajute.
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lertarea de sine

Intregul proces de a iesi din orice situatie in care
te afli incepe cu iertarea de sine. De-a lungul vietii,
tofi facem greseli mai mici sau mai mari, luam
decizii pe care dupd un timp le consideram gresite,
ajungem in anumite situatii care ne fac sa suferim
sau le facem si celor dragi rdu prin felul in care
reactiondm sau prin ce spunem. Desi ne este greu sa
recunoastem cd am gresit sau nu avem puterea sa ne
cerem lertare, usor, usor, incepem sd ne simtim
vinovatl pentru ,,greselile” facute si, fard sd ne dam
seama, incepem sd ne vedem rai si gresiti. in urma
reprosurilor repetate ale celor din jur, ne facem o
parere proasta despre noi si continudm prin a ne
acuza(noi pe noi insine) pentru tot ce am gresit.
Termindm, bineinteles, prin a ne simti vinovati
pentru tot ce se IntAmpla rau in jurul nostru.

Aceasta este neiertarea de sine. Neiertarea de

sine este cel mai mare rdu pe care ni-1 putem face
fara sa stim acest lucru.
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Sentimentul de vinoviétie constant ne poate duce
in directii cum ar fi pierderea increderii in tine,
depresia, izolarea de cei dragi si chiar imbolnidvirea.

Pentru a iesi din starea de neiertare de sine, este
nevoie si constientizezi ca:

1. Acest sentiment nu 1iti aduce nimic bun.

2. Atunci cind ai facut ceea ce acum regreti si te
simti vinovat, sigur a fost cel mai potrivit
gest/lucru, in functie de situatia in care te
aflai.

3. Face parte din trecut, trecut pe care, indiferent
de ceea ce gindesti sau faci acum, nu il poti
schimba.

4. Este nevoie si te ierti intelegind ci la
momentul acela ,,atdt te-a dus capul” si doar
atat ai fost capabil si faci.

Pentru mine aceastd afirmatie, ,,atdt m-a dus
capul la momentul acela”, a fost eliberatoare si
acum, dupi ce Tn mare parte m-am iertat, ori de cite
orl mi se reproseazd ceva din trecut sau imi aduc
aminte de ceva din trecut pentru care nu m-am iertat
in totalitate, imi spun cu blandete aceasta afirmatie
si pot chiar si o spun asumat inclusiv celor care imi

14 | Mihaela Chivu

reprogeazd ceva din trecut. Ca sa poti face si tu acest
lucru, ar fi de dorit sa iti recunosti tie in primul rand
greselile si sa iti asumi responsabilitatea pentru ele.

Sé revenim la neiertarea de sine si s iti aduc
aminte ca nu te ajutd cu nimic si traiesti in trecut.
Cum invat s ma iert?

In continuare, o si iti scriu citeva metode prin
care eu am reusit s ma iert gi s ma impac cu mine.

1. Tehnica Theta Healing — prima datd cand am
auzit de acest proces de iertare de sine a fost
in cadrul unei meditatii Theta Healing pentru
vindecarea copilului interior. Pe toatd durata
meditatiei ghidate am plans in hohote,
constientizdnd cate lucruri neiertate fineam in
mine §1 de céte alte lucruri ma Invinovaeam.
Acesta a fost primul pas in care am eliberat
cateva neiertdri si sentimente de vinovitie,
acelea fiind cele mai dureroase.

2. La finalul anului 2019, am ficut un curs in
care primul pas era chiar un exercitiu pentru
,,Vindecarea copilului interior”, ca si imi dau
seama mai tarziu ca de fapt a fost cel mai
important pas din tot cursul, fira de care nu as
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fi putut si inteleg nimic din acel curs si nu 2. Care este prima amintire legatd de tatal tau?
m-ar fi ajutat cu nimic. Exercitiul de | et eneeens
comunicare cu copilul interior are o serie de

intrebdri prin care te intorci putin in trecut ca
st descoperi ce rini ai, pentru cenutederti, ce  [| U
nevol are copilul din tine si mai ales cu ce
anume pofi tu, adultul de azi, S T aJUEL. | oo
Raspunde sincer la urmitoarele intrebiri,

............................................................................

imagineaza-ti ca stai de vorba cu un copil,

acel copil esti tu, cel din interior, cel care
simte si are cele mai ganduri ascunse si pe I 4. Mi-ar fi placut ca mama si mi spuna ci.....

care doar tie, cel de acum, ti le poate spune, | e
stiind cd nimeni altcineva nu poate vedea

rdspunsurile. Scrie toate rdspunsurile pe o
foaie de hartie, indiferent cat de neimportante ~ § T
ti se par, Intelege ci sunt cuvintele unui copil

ranit care are nevoie doar sd fie Inteles. M e

Exercitiu de comunicare cu copilul interior = = 0 s ssisiessisisssis

............................................................................

1. Care este prima amintire legatd de mama ta? 6. Asfi vrut ca tata sa-mi spuna ca.....

............................................................................

............................................................................

............................................................................

............................................................................

............................................................................
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