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CAPITOLUL 1

Dorinta de eliberare

Este ora 8 dimineata in New York. Stau in Toyota
mea alba, rablagita, parcata pe doud lacuri si astept ca
lucrittorii de la salubritate si treaci pe langa mine. Tmi
apar ochii de lumina soarelui in timp ce dau pe gat un
Gatorade rosu. Sunt deshidratati, mi-e greatd si sunt
inca in priza de la petrecerea care s-a incheiat in urma cu
30 de minute. Sunt un dezastru. Noaptea trecutd n-am
dormit si nu am ce cduta la volan, chiar daca trebuie doar
si respect regulile de parcare din cartier.

E nevoie sid stau in maginid incd 30 de minute
inainte de a putea parca legal. Asa ca imping o caseta
in casetofon si apds pe butonul de play. Am ascultat
aceastd inregistrare de nenumarate ori. Este o inregis-
trare a unei predictii pe care mi-a facut-o cu cinci luni
in urmai o clarvézitoare. Primele cuvinte ale ei sunt: ,Te
lupti cu alcoolul si drogurile”. Imi aud vocea tremurand
ca raspuns: ,Ei bine, situatia nu e chiar asa de rea”. in
continuare, clarvazitoarea spune: ,Draga mea, esti
capabila sd-ti exerciti liberul-arbitru in aceasti viata. Si
esti prinsi intre doud variante. Poti alege sd ramai pe
drumul actual si sa te lupti in continuare cu dependenta
de droguri. Sau poti alege si renunti la ele si si ai un
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impact major asupra lumii”. Derulez inapoi inregistrarea
ca si o ascult din nou. Apoi din nou.

Cuvintele ei se repeti in capul meu: ,Poti alege sd
ramai pe drumul actual si sa te lupti in continuare cu
dependenta de droguri. Sau poti alege si renunti la ele gi
s& ai un impact major asupra lumii”. Ii aud cuvintele, dar
nu le cred. Nu imi pot imagina o lume fér3 dependentd,
cu atit mai putin o lume in care eu sia am un impact
major.

M3 uit la ceas: 8.30. Gunoierii ar trebui si vina in
curand. In timp ce o ascult pe clarvizitoare pe repeat,
fi trimit un mesaj partenerului meu de afaceri: ,Hei,
noapte lung, nu ajung la birou pani la pranz”. La 24 de
ani, detin o firmi de publicitate pentru viata de noapte.
Nu este nicio problema daci ajung la birou la pranz.
Derulez inapoi caseta si o ascult din nou. ,Poti alege sa
ramai pe drumul actual si sa te lupti in continuare cu
dependenta de droguri. Sau poti alege sd renunti la ele gi
sd ai un impact major asupra lumii.” Pe stradd, zgomotul
oamenilor care merg spre metrou ma intrerupe. Arata
atat de aranjati, cu paharele de cafea si gentile agdtate
de umir. In timp ce mi uit la oamenii care-si incep
ziua, accept c¢i a mea tocmai se termind. Masina de
gunoi maturi aleea din fata mea, iar en o urméresc din
spate, ca s giisesc un loc de parcare. Imi las sticla goali
de Gatorade pe jos in magina mea mizerabild si urc in
apartament. De-abia agtept sd ma bag in pat, dar trebuie
si ma spil pe fata. Sar sub dusul ruginit si las apa sd ma
curete in timp ce rimelul imi curge pe fata.

Cand termin dusul, mi bag repede in pat si ma
ia un fel de stare de anxietate. In timp ce astept ca
somniferul s#-si faci efectul, scriu in jurnal, din nou si
din nou, cuvintele clarvizitoarei: ,Poti alege s& ramai pe
drumul actual si si te lupti in continuare cu dependenta
de droguri. Sau poti alege si renunti la ele si si ai un
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impact major asupra lumii”. Scriu pentru a nu fi nevoita
sd infrunt anxietatea severa si palpitatiile inimii. Pe
masurd ce pastila isi face efectul, anxietatea scade ca
si cum s-ar ascunde 1n spatele unei usi, una care se va
redeschide cand mi trezesc. Sunetele tomberoanelor de
gunoi care se ciocnesc dincolo de fereastra mea si ale
oamenilor care se indreaptd spre munca devin din ce in
ce mai estompate pe misura ce adorm in starsit.

Am lacrimi in ochi cand imi amintesc acea
dimineata. Pot si ma intorc inapoi in masina aia ca si
cum ar fi fost ieri. M pot conecta la acele sentimente de
rusine si nesigurant. O cunosc intim pe acea fata si sunt
mandri de alegerea pe care a facut-o pentru a fi femeia
care este astdzi. Chiar daca a fost nevoie de inca un an
de autodistrugere, dependenti si aproape deces pentru
a renunta in sfarsit la alcool si droguri, ea si-a lasat calea
si se dezviluie perfect. Ii multumesc lui Dumnezeu in
ficcare zi cd fata aia a ales calea recuperirii.

Sinele meu de 24 de ani nu si-ar fi putut imagina
niciodata cine sunt astizi. Din fericire, a facut alegerea
polrivitd de a se curdta si de a avea viziunea unui viitor
mai bun, pentru adevirata fericire. O viziune despre
libertate si pace interioara.

Astizi, aceasti viziune mi-a devenit realitate.
Sunt eliberati de trecut pentru cd am devenit suficient
de curajoasi si infrunt motivele profunde din spatele
suferintei mele si sa mi prezint fard teama ca si ma
vindec. Si acum stiu adevaratul sens al pdcii in prezent.
Stau aiei, in biroul meu, inconjurata de un teanc de carti
spirituale pe care le-am scris. Biroul este impodobit cu
cartonase cu afirmatii, cristale si o sonograma a fiului
meu, Oliver, de cind era in uter. Sotul meu, Zach, se

joaca jos cu Oliver, in timp ce eu stau in birou si 1i permit

vocii libertatii sé circule in interiorul meu, astfel incat sa
te pot ghida spre libertate astazi.
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Sunt eliberata de trecut deoarece am devenit
suficient de curajoasa incat sa infrunt motivele
mai adanci din spatele suferintei mele si ma
arat neinfricata in fata vindecarii.

Ghidata de spirit

Céalitoria citre adevdrata pace interioard incepe
cu dorinta de a avea viziunea noului mod de a trii.
Indiferent de cat de mult te-ai friméntat sau ai suferit,
ai puterea de a avea viziunea unei vieti mai bune. Cand
revendicim acea viziune, deschidem o usa invizibild
catre sustinere spirituala si indrumari intuitive, care si
ne ajute si facem schimbarea pe care o dorim. Incepem
calatoria de anulare a fricilor din trecut, astfel incat si
putem revendica iubirea, pacea si libertatea in prezent.
Nimicirea este cuvantul-cheie. Adanc in noi toti se afla
un adevar al iubirii, dar am construit ziduri impotriva
lui. Nimicirea tiparelor, a formelor de gandire si a pro-
gramirii in care am ajuns sa credem este necesara pentru
revenirea la adevarul esentei noastre. Nu existd nimic
»acolo” care ne poate oferi acea iubire; ea este deja in noi.
Trebuie sd demontdm frica, traumele si tiparele care ne
tin blocati in credinta ca linistea este de neatins. Linistea
si iubirea sunt ceea ce suntem; dar am uitat. Sunt aici
pentru a-ti reaminti ci poti revendica acea iubire in
siguranti si si afirm cé esti pregétit sa traiesti cu mai
multi pace interioari si libertate decét ai crezut vreodata
ci este posibil. Iar totul incepe cu viziunea unei vieti mai
bune. Aceastii viziune este suficienta pentru a da startul
unui proces de transformare. Un proces care te va ghida
catre eliberarea de trecut si pacea interioara din prezent.
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Dorinta mea de a vedea dincolo de o lume a limita-
rilor mi-a permis si incep procesul de pitrundere intr-un
viitor mai bun. Aceasta dorinti este cea care mi-a permis
si ma vindec, astfel incit si-i pot ajuta si pe altii sa se
vindece si sd aibd un impact asupra lumii. Dar inainte
de a putea adopta o noud viziune pentru viata mea, a
trebuit si infrunt ranile trecutului, care ma impiedicau
sd evoluez.

Infruntarea temerilor si experientelor trecute
este un act de curaj. Mul{i oameni isi petrec toata
viata ficind tot ce le sti in putere pentru a evita ranile
trecutului. Este dureros, infricositor si chiar sfagietor sa
ne acceptdm pértile ranite din noi ingine. Si nu o putem
face singuri. Pentru a merge in locurile care ne sperie,
trebuie sd avem curaj sa cerem ajutor. Acest ajutor
va veni sub multe forme, de la terapeuti la consilieri,
ghizi spirituali si prieteni. Pe parcursul acestei carti iti
voi prezenta ajutorul pe care l-am primit pentru a-mi
revendica experienta libertétii. Dar niciuna dintre aceste
forme de ajutor nu mi-ar fi fost disponibild daca nu
m-as fi indreptat mai intii cétre cel mai important loc,
credinta mea spirituala.

intotdeauna am crezut intr-o Putere Superioari
si m-am simtit atrasi de principiile spirituale si de
profesori. Am intuit ci am o conexiune cu o sursa de iu-
bire dincolo de spatiul fizic. Chiar si in momentele mele
cele mai intunecate de dependentd aveam un teanc de
carti spirituale langa pat. Dorinta de a-L cunoaste pe
Dumnezeu a fost cea care mi-a salvat, in cele din urma,
viata. Fara credinta spirituald si fara incercarea de a-mi
extinde constientizarea interioard, nu as fi putut supra-
vietui unora dintre experientele pe care le impartasesc
in aceastd carte. Spiritualitatea m-a sustinut, m-a {inut
in siguranti si mi-a directionat calea spre vindecare.
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Privind retrospectiv, ‘pot vedea cum Spiritul ma
ghida la fiecare pas pe aceastd cale. Fiecare terapeut,
profesor de yoga, carte spirituald sau vindecitor a fost
sadit in mod divin in viata mea, exact in momentele in
care am avut nevoie de ei pentru a face urmitorul pas.
Totul a fost indrumare divini. Intotdeauna am avut
credinta ci Spiritul ma conduce si asta mi-a permis s
fiu Indrumdtor chiar si atunci cind nu mé descurcam cel
mai bine. Si a fost sursa de inspiratie care m-a ajutat sa
ma simt suficient de in sigurantd pentru a-mi infrunta
epavele trecutului, astfel incét acesta sé poata fi vindecat.

Spiritualitatea m-a sustinut, m-a tinut in
siguranta si mi-a directionat calea spre
vindecare.

Demnitatea

La inceput nu mi-a fost usor sa-mi infrunt trecutul.
n adancul sufletului, desi nu-mi dideam seama atunci,
cel mai fricd imi era ci nu sunt vrednica de o viata plina
de fericire si linigte. Experientele care m-au format au
zugravit o viziune asupra lumii bazata pe teama ce m-a
separat de pacea din interior.

Sentimentul de nevrednicie este ingropat adanc.
Majoritatea oamenilor nici macar nu il pot identifica (mie
mi-a luat peste un deceniu). Am tinut odata un discurs
in fata a sute de antreprenori spirituali. Acestia erau
oameni care-si dedicasera viata dezvoltarii personale si
spirituale si isi luaserd angajamentul de a-i ajuta si pe
altii sa faci acelasi lucru. Au ajuns la eveniment crezand
cd aveam de gind sid-i inval metode de promovare a
muncii lor sau de dezvoltare a afacerii lor spirituale. S-au
ingelat; urma si li se intdmple ceva mult mai important.
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Discursul meu din acea zi a fost despre vrednicie.
Am declarat chiar in deschiderea lui ci singurul motiv
pentru care blocau succesul, abundenta sau orice altceva
si-ar fi dorit era ca nu credeau ca sunt vrednici de ele.
Publicul a protestat la inceput pentru ca acesta era un
concept ingrijoritor pentru oamenii care se identifica-
serd anterior ca fiind increzitori si influenti. Dar lucrul
cu care nu se confruntaserd inci era ci blocajele aflate
in calea lor nu erau acolo din cauza lumii exterioare, ci a
unor sentimente persistente de nevrednicie.

Cand vorbesc despre demnitate si merit, nu vorbesc
despre a fi demn de bani, de dragoste in cuplu sau de o
avansare in carierd. Vorbesc despre faptul de a fi demn
de iubire. La inceputul recuperarii mele terapeutice,
psiholoaga mi-a explicat ca in spatele tuturor blocajelor
si al fricii mele se aflau sentimentele de a fi de neiubit
si inadecvare. A durat un moment pand am inteles ce-a
vrut si zicd. La Inceput am vrut si o contrazic pentru
ca mi construisem o viziune despre viata mea care ma
convinsese ci sunt necesara si iubitd. Pe masura ce orele
de terapie s-au adunat, am putut sa privesc lucrurile mai
atent. Am putut vedea ca sub toate acreditirile mele,
dragostea fanilor si perceptia despre sine aparent pozitiva
era o fetita traumatizata care credea ca nu este demna de
iubire. Am inceput sa observ momentele in care efectiv
imi spuneam cu voce tare: ,,Sunt doar un nimie”. Inainte,
bdgam aceste momente sub covor. Dar cu cat le-am scos
mai mult la lumind, cu atit mi-a devenit mai evident ci
sufir intr-adevar de rana care rezida in esenta mea, cea
prin care ma simteam de neiubit si inutila.

Pe misurd ce am continuat si analizez teoria
terapeutei mele, am inceput si observ toate modurile
in care evitasem sa ma simt de neiubit si inutild. Am
petrecut zeci de ani anesteziind acele sentimente cu
droguri, relatii romantice, munci, mancare si orice
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form3 de validare exterioard. M-am vazut alergand si am
observat rinile din esenta mea de care ma ascundeam.
Iar aceste rini au continuat si se perpetueze de-a lungul
vietii mele.

Priveste in profunzime

Cand avem credinte de baza despre nevrednicie,
ele se vor manifesta in fiecare aspect al vietii noastre.
Pentru a anula aceasta credintd, trebuie sa ne uitam la
ce se afli in spatele ei. Invititorii spirituali Abraham-
Hicks spun: ,,O credinta este de fapt doar un gand la
care continui si te gandesti”. Gandurile bazate pe team4,
care se transforma in convingeri de nevrednicie, apar
adesea in copildria timpurie. Cand suntem copii, lumea
ni se prezinta cu experiente care ne separi de demnitatea
noastri si incepem s construim ganduri potrivit carora
nu suntem suficient de buni, ca suntem diferiti sau cd nu
suntem in siguranti. Atunci cand aceste ganduri bazate
pe fricd nu sunt procesate pe deplin, ele devin o poveste
pe care o repetim iar si iar, pana cand devine o credinta.

Indiferent de cat de fericita sau flagrant de
dureroasa ne-a fost copiliria, acele experiente timpurii
au influentat modul in care trdim. Pe parcursul cartii,
te voi indruma sd privegti mai indeaproape modul in
care experientele din copilarie iti afecteaza viata. Cand
vom privi mai atent aceste experiente, voi face referire
la un cuvant care poate fi declansator. Acel cuvant este
traumd. Fxistd Traumd cu T mare $i trauma cu t mic.
In mod obisnuit, camenii asociaza traura cu probleme
mari, cum ar fi agresiunea sexuala, abuzul, neglijenta
grava sau decesul in familie — traumnd cu Tmare. Trauma
cu T mare poate aparea atunci cand cineva este expus
la evenimente traumatice variate si multiple, adesea de
naturd invazivd, sau la dezastre naturale, rini medicale,
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spitalizare, violenta gcolara si pierderi. Trauma copilariei
timpurii cuprinde experientele dureroase care apar in
cazul copiilor cu varste intre 0 si 6 ani. Pe de alti parte,
trauma cu t mic poate fi o experienta extrem de supi-
rdtoare, dar care nu este amenintitoare i care riméane
nerecunoscutd. Citeva exemple de-traume mici includ
hirfuirea, moartea unui animal de companie, abuzul
emotional sau héartuirea, ori pierderea unei relatii
importante.

Dintr-o perspectiva spirituald, experientele dure-
roase pe care le-am avut in copildrie sunt fracturi in
conexiunea noastra energetica cu iubirea din noi (sau cu
Dumnezeul din interior). Fiecare fracturd minora (sau
majord), cum ar fi harfuirea sau sentimentul de nesi-
gurantd, ne-a despartit din ce In ce mai mult de sursa
iubirii. In unele cazuri de Traumsi cu T mare, rupturile
pot fi atat de severe incit copilul creste trdind intr-o
stare permanenta de frica. Fiecare rupturd se aduna si ne
indepérteaza si mai mult de legitura noastra cu spiritul
si iubirea.

Indiferent de cat de fericita sau flagrant de
dureroasa ne-a fost copildria, acele experiente
timpurii au influentat modul in care traim.

Sentimentul de neglijare in copilarie si traumele
(cu T mare sau t mic) au un efect dovedit asupra
creierului. Dezvoltarea creierului unui copil este direct
influentatd de tipul de atagament pe care il primeste de
la parinti*. Un atagament care oferi siguran{i copilului
ajutd si se dezvolte in mod corespunzitor acea parte
a creierului care rezolva problemele, permitandu-i in
acelasi timp sa proceseze emotiile intr-un mod sinatos.
Cu un atasament care ofera siguranta, copilul stie ci este

23



GARRIFELE BERNSTEIN

bine si se intoarci la parintele siu iubitor atunci cand
ii este frici. Acest sentiment de sigurantd in relatie cu
cel care are grija de el ajuta copilul si se Increadd mai
puternic in iubire, in timp ce un copil care a experimen-
tat un atasament slab din cauza abuzului, neglijarii etc.,
s-ar putea si nu dezvolte pe deplin zonele de rezolvare
a problemelor din creier si, prin urmare, poate actiona
n moduri nedorite. Atasamentul slab poate determina
copilil si se confrunte cu abilitatile de adaptare, de
angajament social, de rezolvare a problemelor, cu crizele
de furie si cu incapacitatea de a se autoregla. Un copil cu
atasament slab nu are o ancora in tubire si, prin urmare,
se simte singur pe lume.

Multi dintre cei care vor citl aceste randuri s-ar
putea si se gandeasca ,din fericire, nu am trecut prin
niciun tip de traumi. Nu ma pot identifica cu asta”. Dar
o trauma cu t mic poate fi un mic incident de agresiune
pe terenul de joacd, un profesor care iti zice ca esti prost,
o umilire publici in cantina geolii sau neglijarea pasiva a
nevoilor din primii ani de viatd. $i acestea, de asemenea,
pot avea un impact real. Nu ne ddm seama, de exemplu,
cit de dureros a fost pentru noi daca marna era stresata
permanent sau dacd pirintii nostri erau indisponibili
din punct de vedere emotional. Indiferent daca un copil
sufera de vreuna dintre formele de traumna (7' mare sau
t mic), rezultatul poate fi durerea inconstienta adanc
inridicinatd si sentimentul de a fi nedemn de iubire.

Poate cd ai crescut intr-un cimin cu nesiguranta
financiard, prin urmare, consideri ca vei trdi mereu cu
lipsuri. Sau poate ai fost neglijat in copilarie si astazi
te simti nedemn de o relatie de dragoste. Sau poate ai
crezut ci ai avut o copildrie perfecta, dar in adancul
sufletului tiu stii ca te lupti cu ceea ce ai simtit cand nu
ai fost vazut si auzit. Experientele din copilaria noastra
timpurie devin forta motricd din spatele modului in
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care traim ca adulti. lar acele evenimente dureroase
contribuie la sentimentul de inadecvare si de a nu fi iubit.
Multi oameni sunt constienti de felul in care experien-
tele lor din copildrie joaca un rol in ceea ce au devenit,
dar totusi il anuleaza gandindu-se: ,Ei bine, asta s-a
intimplat in trecut; acum nu se mai intampla”; sau avem
tendinta si credem cd acum suntem doar cine suntem.
Ceea ce nu realizdm este cd umbrele din trecut sunt
reluate In prezenf si proiectate in viitor, pana cind ne
trezim pe o cale de vindecare.

Alegem sd inlaturam trecutul pentru ca poate fi
adesea prea dureros sd privesti inapoi. In alte cazuri,
putem trece prin viata fard sa ne amintim experientele
care au contribuit la sentimentele sau convingerile pe
care le avem astazi despre noi ingine. Din copilarie si pana
in prezent, am evitat aceste sentimente de nevrednicie
cu tot felul de modele de dependenta si tactici de evitare.
Vom face orice pentru a evita sa simtim c¢a nu putem fi
tublti sau ca suntem inadecvati. Pe langa exilarea sen-
timentelor inadmisibile de nevrednicie, ciutim iubirea
pierdutd in toate locurile gresite. Cautam dragostea in
relatii, in laude si chiar si pe fundul unei sticle. Credem
ca un lueru din afara noastrd ne va oferi dragostea pe
care nu o putem gasi in interior. Dar cand ajungem sa ne
simtim suficient de in siguranta pentru a face fati sen-
timentelor din trecut, ne putem reconecta la prezenta
wubitoare care nu ne-a parasit niciodati. Aceasta este
cilatoria pe care o pornim acum.

Suntem impreunad implicati

Indiferent daca am experimentat traume cu
T mare sau cu t mic, toti am suferit. Si in vreme ce
aceasta suferintd poate parea un moment in timp, ea
traieste in subconstientul si in corpul nostru, informéand
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