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Cand am absolvit facultatea in 1971, acele parti din
mine pe care le-am aratat lumii au adoptat etica hippie
si antisistem a momentului si m-au ajutat sa par lipsit
de griji si neinteresat de caile traditionale catre ,succes”.
Insid sub toate acele invelisuri ale mele, eram distrusi
de anxietati. Din cauza ADHD-ului nediagnosticat, am
fost intotdeauna un elev slab si am auzit frecvent aceasta
critica din partea tatalui meu motivat si de mare succes.
Ar fi trebuit sa-i calc pe urme si sa devin un medic de
succes. In schimb, ficeam munci manuali, de la zugravit
de case pana la batutul tarusilor pe calea feratd, si ma
preficeam ci mi bucur de viati. In tot acest timp, criticii
mei launtrici repetau cele mai dure cuvinte ale tatalui
meu. In esentd, mi simteam exact ca ratatul lenes si
prost pe care-1 descriau acele cuvinte. Habar n-aveam ce
sa fac cu viata mea.

Apoi am auzit de Meditatia Transcendentala (MT)
si am facut initierea de weekend. Am descoperit ca,
folosind mantra, pot intra intr-o stare de pace si calm
pe care nu am mai simtit-o niciodata. De asemenea,
am simtit o conexiune linistitoare cu ceva mai mare
si am fost ghidat sa iau calea carierei pe care inca o
urmez, cincizeci de ani mai tarziu. Am practicat MT cu
devotament in urmatorii zece ani, pana cand clientii mei
au inceput sa ma invete elementele de baza a ceea ce a
devenit modelul de psihoterapie al Sistemelor Familiale
Interne (SFI) si am recunoscut teama, lipsa de valoare
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si suferinta emotionala ale unor laturi din mine pe care
trebuia sa le vindec. M-am schimbat activ pentru a ajuta
acele laturi, in loc si le evit.

Timp de multi ani, Gabby Bernstein si-a ascuns
propriile parti exilate, pline de durere si de rusine, in
munca obsesiva. Aceasta evitare a lor prin realizari si spi-
ritualitate parea (si probabil era) mai buna, in general,
decat dependenta sa anterioara de droguri si alcool.
Dar, oricum ar fi fost, era tot o forma de a se ascunde
de emotiile sale exilate. Ea se dezvaluie in aceste randuri
curajoase: ,,Cu toate ca renuntasem la bautura si la
droguri, tot actionam dependent in efortul de a controla
emotiile inconstiente, inadmisibile pe care nu le puteam
confrunta. «Uau, Gabby, faci atat de multe lucruri» sau
«Esti atat de impresionanta!» Nu doar ca era acceptabil
din punct de vedere social sa fii dependent de munca,
dar era si ceva ce oamenii admirau... Ma gandeam: Asta
sunt eu. Sunt muncitoare, sunt determinata si am o
slujba importanta; ajut atat de multi oameni. Credeam
ca acest comportament al meu era sanatos, dar, de fapt,
era doar un alt tipar de adictie care ma «proteja».”

Povestea de succes pe care si-o spunea Gabby (si
pe care i-o spunea toata lumea din jurul ei) o fiacea sa
mearga inainte si sa-si ignore multe semnale ale corpului
care-i transmiteau cd nu era totul chiar atat de roz, cum
ar fi problemele articulatiilor temporo-mandibulare si
cele gastrointestinale cronice: ,ingropati sub povestea
de succes pe care mi-am creat-o despre viata mea se afla
o fetita ingrozita”.

Am gasit ingropati sub propria poveste de succes
cativa baieti pe care i-am lasat incremeniti in trecutul
plin de umilinta si singuratate, si ma astept sa gasesc
mai multi pe masura ce continui sa examinez modurile
in care inca sunt condus sau distras. Sa-i gasesc si sa-i
infrunt nu este usor; de fapt, poate fi cea mai grea munca
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din viata mea. Pentru Gabby, lucrurile s-au schimbat
cand a inceput sa-si dea seama ca partile din ea care i-au
influentat povestea de succes au creat o viata de netrait
si a inceput sa se intrebe de ce. Raspunsul pe care l-a
primit din interior atunci cand s-a intrebat a fost acela ca
fusese traumatizata in niste moduri pe care le minimali-
zase sau le negase intru totul.

Suntem norocosi ca, in ultimele cateva decenii,
au evoluat mai multe abordari eficiente pentru tratarea
traumei, iar Gabby a devenit atat de dedicata acestei cai
de vindecare, incat le-a incercat pe majoritatea, inclusiv
lucrul cu durerea fizicd a lui John Sarno, experienta
somatica a lui Peter Levine, perspectiva inteleapta a lui
Dan Siegel, precum si terapia EMDR!, tapping (TEE)! si
acupunctura, medicamentele si autocompasiunea. La un
moment dat, terapeutul lui Gabby a inceput sa foloseasca
abordarea pe care eu am dezvoltat-o si sunt foarte onorat
ca ultimele capitole ale acestei carti descriu intr-un mod
emotionant cildtoria ei SFI.

Ea a descoperit ca putea sa-si respecte laturile care
creau dependenta, pe cele furioase si dornice de control,
care incercasera sa o protejeze din a-si simti durerea.
Ea le putea asigura ca, desi avusese nevoie de serviciile
lor cand fusese tanara, acum trebuia sa faca fata durerii,
pentru a se putea relaxa. Cand a reusit sa iubeasca in loc
sa dispretuiascad acei protectori, acestia n-au mai fost
atat de duri si au devenit mai degraba consilieri utili,
decat reactii automate extreme. A putut, de asemenea,
sa vada unde anume erau blocate in trecut laturile ei

i Eye Movement Desensitization and Reprocessing — adica
desensibilizare si reprocesare prin misciri oculare. Este o forma
de terapie pentru tratarea traumei si a problemelor legate de stres
(n. red.).

ii Terapia de eliberare emotionalda — o tehnica alternativd de
acupunctura, in cinci pasi, pentru eliberarea anxietatii (n. red.).
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exilate, ranite si speriate, si sa le aduca inapoi acasa, la
prezenta ei iubitoare.

Pentru mine, urmatoarea declaratie a lui Gabby
reflecta o apreciere profunda pentru munca pe care am
depus-o toata viata mea si este foarte emotionanta:

~Ani intregi mi-am judecat protectorii si nici macar
nu am putut sd-mi recunosc exilul. Astazi, cu compasi-
unea si dragostea mea noud pentru toate laturile mele,
pot s ma iert cu usurinta, sa-mi observ rolul si sa apelez
la Sinele meu plin de resurse pentru sprijin. Lucrul cu
aceste laturi ale mele este o practica spirituala zilnica ce
mi-a schimbat viata pentru totdeauna”.

Este posibil ca aceasta carte sa nu ti se para usor
de citit, deoarece, asemenea lui Gabby, s-ar putea sa
incepi sa te intrebi de ce, cu toatd munca spiritualad pe
care ai depus-o, mai ai inca impulsuri si comportamente
problematice. De asemenea, s-ar putea sa descoperi ca
protectorii tdi organizeaza o campanie de succes pentru
a discredita cartea sau pe Gabby insasi, astfel incat sa
nu fii nevoit sa iti pui intrebari. Explorarea durerii sau a
rusinii exilate nu este pentru toata lumea.

Pe scurt, aceasta carte este un act de curaj extrem.
Fiind atat de vulnerabild si sincera in aceste pagini,
Gabby a riscat sd-si supere audienta si colegii lideri
spirituali. Dar, odatd ce ne vindecam poverile si ne
conectam la Sine, nu putem continua sd ne prefacem.
Speranta mea este ca aceasta carte sa inspire lumea
spirituald nu doar sa ne vindece exilurile interioare, ci
si sa ne schimbe societatea, astfel incat sa fie mai putine
exiluri exterioare.

Dr. Richard C. Schwartz, fondatorul terapiei
Sistemelor Familiale Interne
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INTRODUCERE

Adevarul despre aceasta carte

— Suntem ingrijorati pentru tine, Gabby, au spus
redactorii mei dupa ce au citit prima varianta a manus-
crisului. E prea vulnerabil. Dezvalui momente dificile,
unul dupa altul. Nu-ti arati adevarata forta.

— Capacitatea mea de a fi atat de vulnerabila este
adevarata mea fortd, am raspuns.

Conversatia a continuat cu cateva momente de
lacrimi, explicatii pasionale care aparau manuscrisul,
amestecate cu momente de intelegere si dragoste.

Desi a fost o conversatie dificild, a fost necesara.
Aceasta carte este diferita de cele opt care au aparut
inainte. Ea dezvaluie parti din mine despre care nu
stiam ca sunt acolo pana cand am inceput acest proces
de scriere si povesteste despre cum sa supravietuiesti
si sa prosperi. Aceasta este povestea mea de recuperare
dupa trauma.

Nu este o carte plina cu instrumente prin care sa te
ajuti singur, care-ti ofera o solutie rapida la disconfortul
pe care-] ai. In schimb, este o cilitorie citre o transfor-
mare pe viata, plind cu povesti despre revenire in urma
unor momente dificile.

Sper ca vulnerabilitatea mea iti va oferi sansa de a
o privi mai atent pe a ta. Sper si-ti dai voie sa te confrunti
cu sentimentele pe care le-ai ingropat adanc si sper sa-ti
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ofer indrumari despre cum sa le confrunti. Aceasta carte
te va ajuta sa-ti revendici laturile fragmentate din tine
— inocenta, credinta, capacitatea de a cunoaste iubirea
adevirati din interior. Iti oferd calea ghidata citre pacea
pe care o cauti. Speranta mea este ca aceasta carte sa te
elibereze.

Desi poate sa nu para precum celelalte carti ale
mele despre manifestare, spiritualitate si conectare
la Univers, este de fapt cea mai spirituala carte a mea.
Calatoria pe care am parcurs-o pentru a ajunge acolo
unde sunt astazi, metodele catre care am fost indrumata
pentru a ma vindeca si calea mea nu sunt decat un
miracol. La fiecare pas pe acest drum am fost indrumata
de o prezenta universali a iubirii.

Spiritul este in toate. In povestile cu inimi frante,
frica, trauma si disociere. Exista spirit in procesele,
metodele si practicile terapeutice impartasite. Fiecare
cuvant din aceasta carte este infuzat cu iubirea Uni-
versului, pentru a te ajuta sa trezesti cea mai frumoasa
latura a ta, sursa iubirii.

Sa traiesti o viata spirituala nu inseamna sa treci
peste durere si suferintd, ci inseamna, in schimb, sa le
accepti. Cand ne respectam suferinta, devenim suficient
de in siguranta pentru a face fata partilor intunecate si
pentru a le aduce la lumina. Aceasta nu este calea usoara,
dar creeaza miracole. Cand deschizi o carte ca aceasta
inseamna ca pretinzi un nivel de bucurie si de pace
despre care nu stiai ca exista. Spun asta din toata inima.
Cand 1mi vei urma, curajos, indrumarea, cand vei face
pasii care trebuie si vei onora sentimentele care se vor
ivi pe parcurs, vei deveni o noua versiune a ta. Vei reveni
la tine.

Cand eram mica, familia mea avea un obicei la
masa. In loc sa ridicam paharele si sa spunem ,Noroc”,
spuneam ,Zile fericite!”. Nu-mi amintesc cum s-a nascut
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aceasta traditie, dar este o amintire dulce-amaruie pe
care o am despre familia mea. Tanjeam dupa fericire,
dar nu cred ca eram cu adevarat fericita, pentru ca nu
cunosteam pacea interioara sau libertatea.

Astazi, dupa 42 de ani de viata, vad cat de nefericite
au fost acele zile pentru mine. Vad lungul ocol prin teama
care, in cele din urma, m-a daramat. O vad pe tanara
care s-a predat unei cai spirituale de recuperare. O vad
pe autoarea si indrumatoarea spirituala vulnerabila pe
scend, spunandu-si adevarul, pentru a se simti eliberata
de trecut. O vad pe femeia curajoasa care a fost prezenta
pentru ea insasi in cautarea pacii interioare si a libertatii.
Imi vad calitoria spre a deveni un om nou.

Angajamentul meu fatd de aceasta libertate mi-a
permis sa ridic paharul si sa stiu cu adevarat ce inseamna
sa spun ,,Zile fericite!”.

Acum e randul tau.

Aceasta este o calatorie in care te dezveti de frica
si iti amintesti de iubire. Te ghidez la fiecare pas pe acest
drum...
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CAPITOLUL1

Dorinta de eliberare

Este ora 8 dimineata in New York. Stau in Toyota
mea alba, rablagita, parcata pe doua locuri si astept ca
lucritorii de la salubritate si treaci pe langa mine. Imi
apar ochii de lumina soarelui in timp ce dau pe gat un
Gatorade rosu. Sunt deshidratatd, mi-e greata si sunt
incd in priza de la petrecerea care s-a incheiat in urma cu
30 de minute. Sunt un dezastru. Noaptea trecuta n-am
dormit si nu am ce cauta la volan, chiar daca trebuie doar
sa respect regulile de parcare din cartier.

E nevoie sa stau in masina incd 30 de minute
inainte de a putea parca legal. Asa ca imping o caseta
in casetofon si apas pe butonul de play. Am ascultat
aceasta inregistrare de nenumarate ori. Este o inregis-
trare a unei predictii pe care mi-a facut-o cu cinci luni
in urma o clarvazitoare. 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 sa-ti exerciti liberul-arbitru in aceasta viata. Si
esti prinsa intre doua variante. Poti alege sa ramai pe
drumul actual si sa te lupti in continuare cu dependenta
de droguri. Sau poti alege sd renunti la ele si sd ai un
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impact major asupra lumii”. Derulez inapoi inregistrarea
ca sa o ascult din nou. Apoi din nou.

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

Ma3 uit la ceas: 8.30. Gunoierii ar trebui si vina in
curand. In timp ce o ascult pe clarvizitoare pe repeat,
ii trimit un mesaj partenerului meu de afaceri: ,Hei,
noapte lungd, nu ajung la birou pana la pranz”. La 24 de
ani, detin o firma de publicitate pentru viata de noapte.
Nu este nicio problemd daca 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 sa renunti la ele si
sa ai un impact major asupra lumii.” Pe strada, zgomotul
oamenilor care merg spre metrou ma intrerupe. Arata
atat de aranjati, cu paharele de cafea si gentile agitate
de umir. In timp ce mi uit la oamenii care-si incep
ziua, accept ca a mea tocmai se termina. Masina de
gunoi matura aleea din fata mea, iar eu o urmaresc din
spate, ca si gisesc un loc de parcare. Imi las sticla goala
de Gatorade pe jos in masina mea mizerabild si urc in
apartament. De-abia astept sd ma bag in pat, dar trebuie
sa ma spal pe fata. Sar sub dusul ruginit si las apa sa ma
curete in timp ce rimelul imi curge pe fata.

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

Am lacrimi in ochi cand imi amintesc acea
dimineatd. Pot sa ma intorc inapoi in masina aia ca si
cum ar fi fost ieri. Ma pot conecta la acele sentimente de
rusine si nesiguranta. O cunosc intim pe acea fata si sunt
mandra de alegerea pe care a facut-o pentru a fi femeia
care este astazi. Chiar daca a fost nevoie de inca un an
de autodistrugere, dependenta 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
fiecare zi ca fata aia a ales calea recuperarii.

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

Astazi, aceastd viziune mi-a devenit realitate.
Sunt eliberata de trecut pentru cd am devenit suficient
de curajoasa sa infrunt motivele profunde din spatele
suferintei mele si s ma prezint fara teama ca sa ma
vindec. Si acum stiu adevaratul sens al pacii in prezent.
Stau aici, 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 cand era in uter. Sotul meu, Zach, se
joaca jos cu Oliver, in timp ce eu stau in birou si 1i permit
vocii libertatii sa 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

Calatoria catre adevarata pace interioara incepe
cu dorinta de a avea viziunea noului mod de a trai.
Indiferent de cat de mult te-ai fraimantat sau ai suferit,
ai puterea de a avea viziunea unei vieti mai bune. Cand
revendicam acea viziune, deschidem o usad invizibila
catre sustinere spirituala si indrumari intuitive, care sa
ne ajute si facem schimbarea pe care o dorim. incepem
calatoria de anulare a fricilor din trecut, astfel incat sa
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-
gramarii in care am ajuns sa credem este necesara pentru
revenirea la adevarul esentei noastre. Nu exista nimic
»acolo” care ne poate oferi acea iubire; ea este deja in noi.
Trebuie s demontam 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 cd poti revendica acea iubire in
siguranta si sa afirm ca esti pregatit sa traiesti cu mai
multa pace interioara si libertate decat ai crezut vreodata
ca este posibil. Iar totul incepe cu viziunea unei vieti mai
bune. Aceasta 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 sd incep procesul de patrundere intr-un
viitor mai bun. Aceasta dorinta este cea care mi-a permis
sa ma vindec, astfel incat sa-i pot ajuta si pe altii sa se
vindece si sd aiba un impact asupra lumii. Dar inainte
de a putea adopta o noud viziune pentru viata mea, a
trebuit sa infrunt ranile trecutului, care ma impiedicau
sa evoluez.

Infruntarea temerilor si experientelor trecute
este un act de curaj. Multi oameni isi petrec toata
viata facand tot ce le sta in putere pentru a evita ranile
trecutului. Este dureros, infricosator si chiar sfasietor sa
ne acceptam partile ranite din noi insine. 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 libertatii. Dar niciuna dintre aceste
forme de ajutor nu mi-ar fi fost disponibild daca nu
m-as fi indreptat mai intai catre cel mai important loc,
credinta mea spirituala.

Intotdeauna am crezut intr-o Putere Superioari
si m-am simtit atrasa de principiile spirituale si de
profesori. Am intuit cd am o conexiune cu o sursa de iu-
bire dincolo de spatiul fizic. Chiar si in momentele mele
cele mai intunecate de dependenta 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 spirituala si fara incercarea de a-mi
extinde constientizarea interioara, nu as fi putut supra-
vietui unora dintre experientele pe care le impartasesc
in aceasta carte. Spiritualitatea m-a sustinut, m-a tinut
in siguranta si mi-a directionat calea spre vindecare.
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Privind retrospectiv, pot vedea cum Spiritul ma
ghida la fiecare pas pe aceasta cale. Fiecare terapeut,
profesor de yoga, carte spirituala sau vindecétor a fost
sadit in mod divin in viata mea, exact in momentele in
care am avut nevoie de ei pentru a face urmatorul pas.
Totul a fost indrumare divini. Intotdeauna am avut
credinta ca Spiritul ma conduce si asta mi-a permis sa
fiu indrumator chiar si atunci cand nu ma descurcam cel
mai bine. Si a fost sursa de inspiratie care m-a ajutat sa
ma simt suficient de in siguranta pentru a-mi infrunta
epavele trecutului, astfel incat acesta sa 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.
In adancul sufletului, desi nu-mi dideam seama atunci,
cel mai frica imi era ca nu sunt vrednica de o viata plina
de fericire si liniste. 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 odatd un discurs
in fata a sute de antreprenori spirituali. Acestia erau
oameni care-si dedicasera viata dezvoltarii personale si
spirituale si isi luasera angajamentul de a-i ajuta si pe
altii sa faca acelasi lucru. Au ajuns la eveniment crezand
ca aveam de gand sa-i invat metode de promovare a
muncii lor sau de dezvoltare a afacerii lor spirituale. S-au
inselat; urma si li se intample ceva mult mai important.
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Discursul meu din acea zi a fost despre vrednicie.
Am declarat chiar in deschiderea lui ca 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 ingrijorator pentru oamenii care se identifica-
serd anterior ca fiind increzatori si influenti. Dar lucrul
cu care nu se confruntasera inca era ca 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 cariera. 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 pana am inteles ce-a
vrut sa zica. La inceput am vrut sa o contrazic pentru
ca imi construisem o viziune despre viata mea care ma
convinsese ca sunt necesara si iubita. Pe masura ce orele
de terapie s-au adunat, am putut sa privesc lucrurile mai
atent. Am putut vedea ca sub toate acreditarile mele,
dragostea fanilor si perceptia despre sine aparent pozitiva
era o fetita traumatizata care credea ca nu este demna de
iubire. Am inceput sd observ momentele in care efectiv
imi spuneam cu voce tare: ,,Sunt doar un nimic”. inainte,
bagam aceste momente sub covor. Dar cu cat le-am scos
mai mult la lumina, cu atat mi-a devenit mai evident ca
sufar intr-adevar de rana care rezida in esenta mea, cea
prin care ma simteam de neiubit si inutila.

Pe masura ce am continuat sd analizez teoria
terapeutei mele, am inceput sa observ toate modurile
in care evitasem sd ma simt de neiubit si inutild. Am
petrecut zeci de ani anesteziind acele sentimente cu
droguri, relatii romantice, muncd, mancare si orice
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forma de validare exterioarda. M-am vazut alergand si am
observat ranile din esenta mea de care ma ascundeam.
Iar aceste rani au continuat sa 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 credinta, 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 sa te gandesti”. Gindurile bazate pe teama,
care se transforma in convingeri de nevrednicie, apar
adesea in copildria timpurie. Cand suntem copii, lumea
ni se prezinta cu experiente care ne separa de demnitatea
noastra si incepem sa construim ganduri potrivit carora
nu suntem suficient de buni, ca suntem diferiti sau ca nu
suntem in siguranta. Atunci cand aceste ganduri bazate
pe frica nu sunt procesate pe deplin, ele devin o poveste
pe care o repetam iar si iar, pana cand devine o credinta.

Indiferent de cat de fericita sau flagrant de
dureroasa ne-a fost copilaria, acele experiente timpurii
au influentat modul in care traim. Pe parcursul cartii,
te voi indruma sa privesti 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
trauma. Exista Trauma cu T mare si trauma cu t mic.
In mod obisnuit, oamenii asociazi trauma cu probleme
mari, cum ar fi agresiunea sexuald, abuzul, neglijenta
grava sau decesul in familie — trauma cu 7' mare. Trauma
cu T mare poate aparea atunci cand cineva este expus
la evenimente traumatice variate si multiple, adesea de
natura invaziva, sau la dezastre naturale, rani medicale,
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