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Despre autor

Paul Ferrini este autorul a peste 40 de cdr,ti despre

iubire, vindecare qi iertare. Modul siu unic in care im-
bini spiritualitatea qi psihologia nu numai cd ne aratd cum
sd ne refacem gi s5 ne ajutdm singuri, ci ajunge chiar la
esen{a vindecdrii. Conferinfele, grupurile sale de studiu qi

Procedeul Grupului de Afinitate au a1trtat mii de oameni
s5-qi aprofundeze practica iertdrli qi sd-qi deschidd inima
cdtre prezenla Divind din ei ingi;i qi din ceilalfi.

Pentru mai multe informafii despre activitatea lui
Paul, viziteazd website-ul www.paulferrini.com. Pe site
gdseqti multe fragmente din cdr,tile lui Paul Ferrini qi infor-
mafii despre workshopurile Ei retreaturile sale. Nu uita sd

ceri prin e-mail atdt newsletterul sdu grafriit, cdt qi catalogul
gratuit cu cdrlile qi produsele sale audio. Trimite un e-mail
la info@heartwayspress.com sau scrie pe adresa Heartways
Press, 9 Phillips Street, Greenfield, MA 01301.
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Despre autor

Paul Ferrini este autorul a peste 40 de cdrli despre
iubire, vindecare qi iertare. Modul sdu unic in care im-
bind spiritualitatea qi psihologia nu numai cd ne aratd, cum
sd ne refacem gi sd ne ajutdm singuri, ci ajunge chiar la
esenfa vindecdrii. Conferin{ele, grupurile sale de studiu qi
Procedeul Grupului de Afinitate au ajutat mii de oameni
sd-qi aprofundeze practica iertirii qi sd-qi deschidd inima
cdtre prezenla Divin5 din ei inqi;i gi din ceilalJi.

Pentru mai multe informafii despre activitatea lui
Paul, viziteazd website-ul www.paulferrini.com. Pe site
gdseqti multe fragmente din cdrfile lui Paul Ferrini qi infor-
malii despre workshopurile qi retreaturile sale. Nu uita sd

ceri prin p-mail atdt newsletterul sdu grahlit:, cdt qi catalogul
gratuit cu cdrfile qi produsele saie audio. Trimite un e-mail
lainfo@heartwayspress.com sau scrie pe adresa Heartways
Press, 9 Phillips Street, Greenfield, MA 01301.
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Pasul t

le;i din starea de negare

OBIECTIV:
Simte-fi suferinfa ;i privegte-o

ca pe un semnal de alarmi.

STRATEGIE:
Renunli la masca ta. Deschide-liinima.

Cunoa;te-!i sentimentele ;i impirti;e;te-le cu ceilal{i.

devdrul - dur, dar important - este cd nu te poJi
vindeca pdnd nu-fi recunoqti suferinfa, frica qi

ruginea. Nu te pofi vindeca pdnd cdnd nu-fi mai ascunzi
sentimentele negative qi nu te mai prefaci cd egti fericit
atunci cdnd nu egti. Ca sd fii fericit trebuie sd fii autentic.
Trebuie si-{i dai masca jos gi sd fii real. Trebuie sI ieqi din
ascunzdtoare.

Suferin{a este un semnal de alarm6. Prin urmare,
a-fi simfi gi a-fi recunoaqte suferin]a reprezintd, primul pas
al procesului de vindecare. Orice te impiedica s[-fi simfi
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durerea qi sd-i descoperi sursa este un act de negare. Este o
incercare de a ignora chemarea inimii qi a sufletului c6tre
i.rezire qi vindecare.

Toate dependenfele/obsesiile sunt o formd de negare.
itri anesteziazd durerea sau te ajutd sd scapi de ea. Atdta
vreme cdt eqti dependent, nu simfi profunzimea suferin{ei
gi nu egti motivat sd o vindeci.

Scoaterea miqtii

Masca sau personate ajuta sd fii acceptat in societate.
Te ajutd sb pari normal qi bine adaptat, chiar dacl nu eqti.

itri ascunde suferin{a qi le arat[ oamenilor o versiune ,,edi-
tatd" a fiinJei tale. Acegtia nu-fi v[d frica, ruqinea, ffiste[ea,
judecata de sine. Nu vdd cAt de mult te doare inima sau cdt
de agitatd ili este mintea. Cu alte cuvinte, masca ?!i ascunde
aspectele umbrei. Este ca machiajul sau fixativul de pAr. i1i
ascunde coqurile qi i1i aranjeazE p6rul, chiar gi in acele zile
ctnd nimic nu pare sd meargd cum trebuie. Masca face ca

totul sd aratemai bine decdt este, astfel incdt umbra sd poatd
sta ascuns6.

Industria cosmeticd profitd enorrn din stridania noas-
trd de anegaumbra. Oamenii iqi fac operafii estetice (lifting
facial,liposuc{ii, implanturi mamare) deoarece nu se simt
bine cu increfiturile gi ridurile unui trup imbdtranit. Ei vor
un trup perfect qi o viafb perfectd. BineinJeles cd efortul de

a gdsi perfecJiunea in trup sau in lume este sortit eqecului.
Trupul imbdtr6neqte qi moare. Lumea este un loc instabil.
Aici nu exist[ siguranf[.

Adevdrata fericire nu poate fr gdsitd in exterior. Poate
fi glsitl doar in interior. Poate fi g5sitd doar prin oreatea
unei relaJii pline de iubire cu tine insufi. $i pofi crea o astfel
de rela{ie doar dacd te accepli cu negi cu tot.
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Asta ?nseamn6 c[ trebuie sd te impaci cu umbra.
Trebuie sd inveJi s5 vezi gi sd iubeqti toate aspectele din
tine - frzice, emo{ionale gi mentale - care nu sunt ideale sau
nu pot fi uqor acceptate, de tine sau de ceilalli. Trebuie s6
fii dispus sd privegti nu numai locurile unde trupul se lasd
qi capitd forme inestetice, ci gi acolo unde inima suferd sau
simte tristefe. Trebuie s5 invefi sd-fi imbrdf iqezitoate expe-
rien{ele - atdt aspectele superioare, pozitive, de lumind, c6t
pi aspectele inferioare, negative, ale umbrei.

MascI qi umbri

Este posibil ca oamenii si-fi agreeze masca, dar sd
nu vadd, s6 accepte sau sd cunoascl ceea ce se afld ?n spa-
tele ei. Poate cd nici tu nu cunogti acea parte esen{ial6,maj
profundd din tine. Se poate sd fii deconectat de corpul tdu
cmo{ional qi de durerile suferite de inimd.

Umbra ta este inchisd in spatele mlqtii. Deoarece se
desfrgoard la nivel subcongtient, pu{ini oameni o cunosc.
De obicei, umbra se vede in momentul in care un factor de-
clangator face ca durerea noastri s6 erupd. Este ceva neaq-
teptat qi surprinzdtor. Devii martorul unor r6ni nevindecate,
de existen{a cdrora nici nu gtiai.

in mod inevitabil, rela{iile noastre ne pun la incercare,
fbcAnd viziblld durerea din spatele m[gtii. Ca majoritatea
dintre noi, probabil ci incerci sd evili aceastd erup{ie a um-
brei, intrucdt nu vrei sd ai de-a face cu propria durere sau cu
durerea altor oameni.

Societatea te recompenseazdatunci cdnd porfi o mascd
reugitd qi ifi trdiegtiviala ?n spatele ei. Totul se rezum6 la,,a
face fafd". Trebuie sd ar6fi bine, chiar daci nu te sim{i bine.
Trebuie si negi umbra qi sd nu te uifi la suferinfa ta gi la
tiparele de trddare de sine. Scoaterea mdgtii este, apadar, un
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act revoluJionar. Reprezintd primul pas din procesul de vin-

decare a suferin{ei qi de unire cu umbra'

A ieqi din carapace

Unii oameni nu-qi creeazd niciodatd o mascd bun6'

Nu se conformeazdpreauqor regulilor. Atunci cdnd ceilalli

ii critici sau ii judecd, o iau la fug6. Se retrag intr-o cara-

pace emofionald. Se ascund acolo qi rdm6n invizibili, astfel

incAt nimeni sd nu-i critice, s5 nu-i respingd 9i sd nu incerce

s6-i corecteze.

\4asca este creatd pentru a obline acceptare social6'

prin fapful cdne ardtdmnumai partea,,bun5", iar catapacea

ne ajutd sb ne izol[m de ceilalfi, ca sd nu ne injoseascS (sd

spunl despre noi c5 suntem,,rdi" sau c6,,greqim") ori sd ne

atace. Unii dintre noi iqi creeazdmdqti. Allii iqi construiesc

o carapace. Uneori, le credm pe ambele, in acelaqi timp sau

in momente diferite din viala noastr6.

De obicei, cel care igi construieqte o caftpace nu are

o via{d sociald prea activd. Nu simte cd ar vrea s[-i aparfind

unui grup. Preferi sl fie independent qi liber decdt sI rigte

pierderea acestei libertd{i, conformdndu-se ideilor 9i aqtep-

tdrilor celorlalli.
Atunci cdnd porfi o mascd, ceilalli nu pot vedea cine

eqti cu adevdrat. Le at6\i un sine fals. Atunci cdnd te as-

cunzi intr-o carapace, oamenii nu se pot apropia de tine' Te

ascunzi de ei, pentru cd {i-e fricd de critici 9i de respingere'

Din cdte qtii, probabil, crearea mdqtii qi a carapacei incepe

de la o vArstd foarte fraged6'

Acest prim pas din procesul de vindecare se referd la

ieqirea din orice mecanism al negdrii pe care l-ai adoptat

de-a lungul timpului. i1i cere sa-fi dai jos masca sau sd ieqi
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din carapace. itri cere sd te faci v6zut,in fa{a ta qi a celorlalli,
cxact aqa cum egti.

Puterea unei comunitifi vindecitoare

La Pasul l {i se cere sd fii tu insuli. ti se cere si nu
te mai ascunzi sau s5 nu te mai prefaci cd egti altcineva gi
s5 accep{i cine eqti tu cu adevdrat. Nu mai trebuie sd triieqti
in minciund. De fapt, suferi tocmai fiindcd trlieqti aceastd
minciuni. Nu vrei sd recunoqti sincer cine eqti.

A fi sincer inseamnd s[ recunoqti cd suferi, fa{d de tine
insufi qi de ceilaltri. inseamnd sd incepi sd vezi acele p6rfi
din tine pe care nu ai inv6{at incd sd le iubeqti. inseamnd s[
te confrunfi cu frica qi sd invingi sentimentul de rugine.

Fireqte cd pentru a$a ceva ai nevoie de curaj. $i ai
nevoie de un mediu in care sd poli fi tu insu{i. Este nevoie
de crearea unei comunitAti pline de iubire, unde sd-fi po{i
vindeca r[nile al5turi de ceilalli gi unde sd-!i poli asuma
puterea personald gi sensul in viaf6.

Comunitatea de vindecare ofer6 un antidot mult aq-
teptat pentru experien{a familiei de origine. Fie in mod des-
chis, fie subtil, ai fost rinit in familia in care te-ai ndscut.
N-a fost vina pdrinfilor. $i ei au fost rdnili qi nu au ficut
dec6t sd te invele ceea ce i-au invdlat qi pe ei pdrinfii lor. Nu
incercdm aici s[ ddm vina pe pdrin(i sau s6-i facem respon-
sabili de suferinfa ta. Ar fi o pierdere de vreme. Ar duce la
victimizarc, nu la intdrirea sinelui.

insd nu vrei sd-Ji negi trecutul. intrucdt nu te-ai simlit
in siguranfd in propria familie sau nu ai fost acceptat de
cdtre pdrinfi qi frafi, ai invdfat sd-{i pui o masc6 sau s6-{i
construiegti o carapace. Aici ai ?nceput sd,tetrddezi sau s6 te
izolezi de ceilaltri. Aici ai inv6{at sd trdiegti o minciund sau
s6 te deconectezi de propriile sentimente.
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Acum, pe mdsurd ce ieqi din starea de negare 9i e$i
dispus s[-(i recunogti sentimentele, ai nevoie de o familie

in{elegdtoare, unde sentimentele sunt acceptate, iar oamenii

sunt incuraja{i sd fie ei inqigi. Pe mdsur[ ce iegi din carapace

sau i{i sco{i masca de pe chip, comunitatea de vindecare iqi

infigoard, cu iubire, bra{ele in jurul t6u. Te incurajeaz[ sd

fii sincer qi autentic. Te invitd s6-Ji impdrtdgeqti adevdrul

l6untric cu ceilalli.

Crearea unui grup de sPrijin

Sper sd pofi citi aceastd carte intr-un grup de oameni

care gdndesc ca tine gi care sunt pregStili s[ se vindece qi

s[-qi preia puterea personal[. Ideal este ca lucrarea pre-

zentatd aici sd fie flcutd intr-un grup mic de 8 sau 10 per-

soane care se int0lnesc sdptdmAnal, timp de cel pu[in 12

sdptdmini. Dacd nu ai un astfel de grup, te incurajez sd faci

cursul nostru pentru facilitatori gi sd organizezi un grup in
comunitate a ta. La cursurile noastre, vei aprofunda aceastl

lucrare in decurs de trei weekenduri. Vei descoperi c6 este o

experien{d transformatoare. Cursurile te vor ancora in con-

ceptele qi practicile spirituale prezentate aici. Te vor ajuta

sd te trezegti, sd te vindeci qi sa-ti asumi menirea 9i puterea

personald. Apoi, vei fi preg[tit sd le impdrtdgeqti 9i altora

aceastd lucrare.

Patru moduri de a rirnAne in starea de negare

Existdpatru cdi principale prin care ne negdm suferinla:

f . iti po4i masca.

2. Te ascunzi in caraPace'
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3. Devii dependent de substanfe care ?{i mascheazd
' suferin(a.

4. i1i explici pe cale raJionald sentimentele.

Poli avea unul, dou6, trei sau chiar toate cele patru
Ittecanisme de negare. Tu ce mecanism de negare ai? Pentru
rt incepe sd te trezeqti gi s5-fi asumi responsabilitateapentru
via\a ta, este esen{ial sd inlelegi modurile in care trdiegti in
ncgare. Toate incercdrile de a scdpa de durere prin medica-
rnente, negare sau evitare sunt sortite eqecului. Atunci cdnd
lugi de suferin{5, ueezi mai multd suferin{6. Doar atunci
cdnd te confrunfi cu propria durere po{i s[ o invingi. Te rog
s[ nu-!i mai fie fric6 de suferinf[! Priveqte-o ca pe un aliat.
Suferinfa este un semnal de alarm6. i1i aratd ce trebuie sd

schimbi, sd vindeci sau sd transformi in via{a ta.

Doud sfoturi pentru simlirea Si tnvingereo suferinlei

l, Ieqi din sfera capului. Nu mai analiza,nu mai cduta
explicafii rafionale sau justificare pentru sentimen-
tele tale. Nu faci decdt s6-1i ?ndepdrtezi suferin{a.
Simte-o, pur qi simplu. .

2. Renunfd la mascd. Ieqi din carapacea izoldrii.
' impdrtdqeqte-le qi altora suferinfa ta dacd te simli

in siguran{[ sd o faci. Atunci cdnd ai curajul de a
spune c5 suferi, ifi dai seama cd nu eqti singurul
care sufer6. Acest lucru te ajutl sd depdqegti o parte

din sentimentul de rugine qi si creezi o cqmunitate
care s[ te sprijine in procesul de vindecare.

intrebdri esenliale

. Am o mascd, o carapace sau ambele?

. Cum aratS masca mea qi c6nd o port?
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. Existd vreun loc unde nu-mi este fricd s[-mi scot

masca?
. Cum aratd. carapacea mea gi cdnd md refugiez in

ea?
. Carapaceameamdizoleaz[ de ceilalli? Este acesta

preful pe care trebuie sd-l pldtesc pentru a md simfi
in siguranfd?

' Imi este greu sd renun{ la mascd/s[ ies din carapace
gi s6-mi impdrtdqesc suferinfa cu ceilal{i?

. Ce dependenfe mi-am creat ca s[-mi amorfesc dure-
rea sau sd m6 ajute sd o evit?

. imi analizezra\ional sentimentele, astfel incdt sd nu
fiu nevoit sd-mi simt suferin{a?

Pasul z

umbra

OBIECTIV:
Accepti ;i une;te Tn psihicul tiu intunericul ;i lumina.

STRATEGIE:
Prive;te cu compasiune. Fii blSnd cu tine ?nsu!i.

Priveste firi si judeci sau si fii dur cu tine insuli.

mbra este partea intunecatd a sinelui. Persona
(sau masca) este partea luminoasd a sinelui.

Asemenea altora, incerci s[ le ard{i celorlaltri oameni partea
ta luminoasd qi sd o ascunzi pe cea intunecatd. Dar, astfel,
ttu eqti totalmente sincer sau autentic. O parte din tine este

tl cconectatd, i gnoratl g i ascunsd sau necon$ tientizat6,.
Pentru a fi autentic qi real trebuie s5 accepfi tot ceea

cc eqti: intuneric qi lumin6, calitdfi qi defecte, ceea ce-{i
place qi ceea ce nu-fi place. Atunci cdnd umbra qi persona
sunt reunite, psihicul este reintregit, iar adevdrata fericire
rlcvine posibila.

Prive;te-ti
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Umbra este lScaqul suferinlei. Acolo tr[iesc sentimen-

tele de fricd qi de rugine.

incerci sd-fi ascunzi umbra in spatele m69tii, insd nu

reugeqti. Asta deoarece ifi proiectezi aspectele intunecate in

exterior, asupra celor din jur. Aqa cum aceqtia reac[ioneazd

la comportamentul gi la cuvintele alimentate de rdnile 16-

untrice din subconqtientul tdu, 9i tu reacJionezi la ce se afl6

in subconqtientul lor. Aqadar, umbra ta (9i a lor) nu r[mdne

ascuns[, ci este oglindit6 de ceilalli. Aceqtia ili aratd aspec-

tele tale neprelucrate, nevindecate, de care nu eqti conqtient

qi pe care trebuie sd invefi sS le recuno9ti, sd le iubeqti qi si
le accepli.

Proiecfie qi factori declanqatori

in mod inevitabil, vezi in ceilalli ceea ce nu vrei s[

vezi sau sd recunogti la tine. Dacd nu vrei s6 priveqti in inte-

riorul tdu gi s[ te intdlnegti cu umbra, o vei vedea in exteri-

orul t[u. i1i va fi reflectatd de cdhe ceilal{i oameni.

Nu vrei sd-{i privegti umbra, insd nu ai de ales. Tot

ceea ce nu este vindecat se va exterioriza 9i va fi vdzut

sub forma cuvintelor gi actelor oamenilor care te fac sd

reac[ionezi.
Prin urmare, suferin{a ta nu este alcdtuitl doar din

sentimentele de frici qi de ruqine invllate in copildrie, ci

qi din judecllile permanente (rugine proiectatd) qi din furia

indreptatl impotriva celorlalli (fricd proiectatd). De aceea,

fiecare judecati emis6 qi fiecare expresie a furiei trebuie

iertate. Nu te po{i vindeca dacd nu ie(i.
Atunci cAnd Iisus ne-a spus ,,Nu judecafi, ca sd nu fi1i

judeca{i"., ne vorbea despre un adevdr important' Cdci, de

36
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flecare datd cdnd judecdm defectele celorlalli, ne autoin-
vinovdtim. Fiecare dintre noi este judecdtor, jurat qi cdldu.

Legea spirituald a egalitd1ii (vezi lucrareameaLegile
dragostei.) ili spune cd nu-l po{i rani pe altul frri sd te r[-
neqti qi pe tine insu{i. Nu este doar o metaford, ci qi un ade-

vdr concret. intotdeauna te tratezi pe tine insu{i aqa cum ii
tratezi pe ceilalli. Dacd ddruieqti iubire, iubirea se intoarce
la tine. Dar dacd, emili critici sau respingere, acestea {i se

vor intoarce. Primeqti ceea ce dai. Aceasta este legea viefii.
Este gregit sd crezi cd cineva poate prospera dac6

minte, inqald, criticd sau profitd pe nedrept de altrii. Bine
faci, bine primegti. Dup[ faptd gi rdsplatd. Aqa stau lucru-
rile. Dacd nu gtii asta incd, mai devreme sau mai tdrziu vei
afla gi singur.

Dar de ce s[ aqtepfi ca principiile spirituale sd inceap[
sd lucreze in viafa ta? ,,Toate cdte voifi sd vd facd voud oa-
menii, asemenea qi voi facefi lor."** Dd ceea ce vrei sd pri-
rneqti. Slujeqte aga cum vrei si fii slujit. Iubegte a$a cum
vrei s[ fii iubit - liber gi fEra condilii.

De ce este atat de greu si-i iubim pe ceilalfi

Majoritatea oamenilor au cele mai bune inten{ii.
(lhiar ne strdduim s[-i iubim ce cei din jur. $i, de obicei,
rougim sd-i iubim pe oamenii care ne impdrtdgesc valorile

;ii sunt amabili cu noi. Dar de indatd ce intrd cineva in cdm-
pul nostru energetic ai ne provoaci, nejudecd sau se uitd la
tttri cu dezaprobare, explod[m. Furia cu care reactiondm ne
qiocheazd. De unde vine aceastd furie?

. 
in volumul Prezenla iubirii. Legite iubirii. Puterea iubirii, ap6-

rut la Editura For You. (n. red.).
.. 

Cf. Matei 7, 12. (n. tr.).


