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Pasul 1

lesi din starea de negare

OBIECTIV:
Simte-ti suferinta si priveste-o
ca pe un semnal de alarma.

STRATEGIE:

Renunta la masca ta. Deschide-ti inima.
Cunoaste-ti sentimentele si impartdseste-le cu ceilalti.

devarul — dur, dar important — este ca nu te poti

vindeca pand nu-ti recunosti suferinfa, frica si

rusinea. Nu te poti vindeca pand cand nu-ti mai ascunzi

sentimentele negative si nu te mai prefaci ca esti fericit

atunci cand nu esti. Ca sa fii fericit trebuie sa fii autentic.

Trebuie sa-{i dai masca jos si sa fii real. Trebuie sa iesi din
ascunzatoare.

Suferinta este un semnal de alarma. Prin urmare,

a-{1 simfi $i a-{i recunoaste suferinta reprezintd primul pas

al procesului de vindecare. Orice te impiedica sd-ti simti
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durerea si sa-i descoperi sursa este un act de negare. Este o
incercare de a ignora chemarea inimii si a sufletului cétre
trezire si vindecare.

Toate dependentele/obsesiile sunt o forma de negare.
Iti anesteziaza durerea sau te ajutd si scapi de ea. Atata
vreme cat esti dependent, nu simti profunzimea suferintei
si nu esti motivat sa o vindeci.

Scoaterea mastii

Masca sau persona te ajuta sa fii acceptat in societate.
Te ajutd sa pari normal si bine adaptat, chiar daca nu esti.
[ti ascunde suferinta si le aratd oamenilor o versiune ,,edi-
tata“ a fiintei tale. Acestia nu-ti vad frica, rusinea, tristetea,
judecata de sine. Nu vad cat de mult te doare inima sau cat
de agitata iti este mintea. Cu alte cuvinte, masca iti ascunde
aspectele umbrei. Este ca machiajul sau fixativul de par. Iti
ascunde cosurile si 1ti aranjeaza parul, chiar si in acele zile
cand nimic nu pare sd meargd cum trebuie. Masca face ca
totul sa arate mai bine decat este, astfel incat umbra sa poata
sta ascunsa.

Industria cosmetica profita enorm din stradania noas-
tra de a nega umbra. Oamenii isi fac operatii estetice (lifting
facial, liposuctii, implanturi mamare) deoarece nu se simt
bine cu incretiturile si ridurile unui trup imbatranit. Ei vor
un trup perfect si o viata perfecta. Bineinteles ca efortul de
a gasi perfectiunea in trup sau in lume este sortit esecului.
Trupul Imbatraneste si moare. Lumea este un loc instabil.
Aici nu exista siguranta.

Adevarata fericire nu poate fi gésitd in exterior. Poate
fi gasitd doar in interior. Poate fi gasitd doar prin crearea
unei relatii pline de iubire cu tine insuti. Si poti crea o astfel
de relatie doar daca te accepti cu negi cu tot.
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Asta Tnseamnd ca trebuie sd te Tmpaci cu umbra.
Trebuie sa inveti sd vezi si sd iubesti toate aspectele din
tine — fizice, emotionale si mentale — care nu sunt ideale sau
nu pot fi usor acceptate, de tine sau de ceilalfi. Trebuie sa
fii dispus sd privesti nu numai locurile unde trupul se lasa
si capata forme inestetice, ci si acolo unde inima sufera sau
simte tristete. Trebuie sa inveti sa-ti imbratigezi toate expe-
rientele — atat aspectele superioare, pozitive, de lumina, cat
si aspectele inferioare, negative, ale umbrei.

Masca si umbra

Este posibil ca oamenii sd-ti agreeze masca, dar sa
nu vada, sa accepte sau sd cunoasca ceea ce se afld in spa-
tele ei. Poate cd nici tu nu cunosti acea parte esentiald, mai
profunda din tine. Se poate sa fii deconectat de corpul tau
emotional si de durerile suferite de inima.

Umbra ta este inchisd in spatele mastii. Deoarece se
desfasoara la nivel subconstient, putini oameni o cunosc.
De obicei, umbra se vede in momentul in care un factor de-
clansator face ca durerea noastra sa erupa. Este ceva neas-
teptat si surprinzator. Devii martorul unor rani nevindecate,
de existenta carora nici nu stiai.

In mod inevitabil, relatiile noastre ne pun la incercare,
facand vizibila durerea din spatele mastii. Ca majoritatea
dintre noi, probabil ca incerci sa evifi aceasta eruptie a um-
brei, Intrucat nu vrei s ai de-a face cu propria durere sau cu
durerea altor oameni.

Societatea te recompenseaza atunci cand porti o masca
reusita si iti traiesti viata In spatele ei. Totul se rezuma la ,,a
face fata“. Trebuie sa arati bine, chiar daca nu te simti bine.
Trebuie sd negi umbra si sd nu te uiti la suferinta ta si la
tiparele de tradare de sine. Scoaterea mastii este, asadar, un
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act revolutionar. Reprezinta primul pas din procesul de vin-
decare a suferintei si de unire cu umbra.

A iesi din carapace

Unii oameni nu-si creeaza niciodatd o masca buna.
Nu se conformeaza prea usor regulilor. Atunci cand ceilalti
i1 criticad sau 1i judeca, o iau la fuga. Se retrag intr-o cara-
pace emotionala. Se ascund acolo §i rdman invizibili, astfel
incat nimeni sa nu-i critice, sd nu-i respinga si sd nu incerce
sd-1 corecteze.

Masca este creatd pentru a obtine acceptare sociald,
prin faptul cd ne ardtdim numai partea ,,bund®, iar carapacea
ne ajutd sa ne izolam de ceilalti, ca sd nu ne Injoseasca (sa
spuna despre noi ca suntem ,,rai* sau ca ,,gresim) ori sa ne
atace. Unii dintre noi 1si creeazd masti. Altii isi construiesc
o carapace. Uneori, le credm pe ambele, 1n acelasi timp sau
in momente diferite din viata noastra.

De obicei, cel care isi construieste o carapace nu are
0 viatd sociald prea activd. Nu simte ca ar vrea sd-i apartina
unui grup. Prefera sa fie independent si liber decat sa riste
pierderea acestei libertati, conformandu-se ideilor si astep-
tarilor celorlalti.

Atunci cand porti o masca, ceilalti nu pot vedea cine
esti cu adevarat. Le arati un sine fals. Atunci cand te as-
cunzi intr-o carapace, oamenii nu se pot apropia de tine. Te
ascunzi de ei, pentru ca ti-e frica de critica si de respingere.
Din cate stii, probabil, crearea mastii si a carapacei incepe
de la o varsta foarte frageda.

Acest prim pas din procesul de vindecare se referd la
iesirea din orice mecanism al negarii pe care l-ai adoptat
de-a lungul timpului. Iti cere sa-ti dai jos masca sau si iesi
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din carapace. Iti cere si te faci vizut, in fata ta si a celorlalti,
exact asa cum esti.

Puterea unei comunitati vindecatoare

La Pasul 1 ti se cere sa fii tu nsuti. Ti se cere sa nu
te mai ascunzi sau sd nu te mai prefaci ca esti altcineva si
sd accepti cine esti tu cu adevarat. Nu mai trebuie sa traiesti
in minciund. De fapt, suferi tocmai fiindca traiesti aceasta
minciund. Nu vrei sa recunosti sincer cine esti.

A fisincer Inseamna sa recunosti ca suferi, fata de tine
insuti si de ceilalti. Inseamni sa incepi sd vezi acele parti
din tine pe care nu ai invitat inca si le iubesti. Inseamni sa
te confrunti cu frica si sd invingi sentimentul de rusine.

Fireste ca pentru asa ceva ai nevoie de curaj. Si ai
nevoie de un mediu in care sa poti fi tu insuti. Este nevoie
de crearea unei comunitéti pline de iubire, unde sa-ti poti
vindeca ranile alaturi de ceilalti si unde sa-ti poti asuma
puterea personala si sensul in viata.

Comunitatea de vindecare ofera un antidot mult as-
teptat pentru experienta familiei de origine. Fie Tn mod des-
chis, fie subtil, ai fost ranit in familia in care te-ai nascut.
N-a fost vina parintilor. Si ei au fost ranifi si nu au facut
decat sa te Tnvete ceea ce i-au Tnvatat si pe ei parintii lor. Nu
incercam aici sa dam vina pe parinti sau sa-i facem respon-
sabili de suferinta ta. Ar fi o pierdere de vreme. Ar duce la
victimizare, nu la Intarirea sinelui.

Insa nu vrei sa-ti negi trecutul. Intrucat nu te-ai simtit
in sigurantd in propria familie sau nu ai fost acceptat de
catre parin{i si frafi, ai invatat sa-ti pui o masca sau sa-i
construiesti o carapace. Aici ai Inceput sa te tradezi sau sa te
izolezi de ceilalti. Aici ai Invatat sa traiesti o0 minciuna sau
sa te deconectezi de propriile sentimente.
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Acum, pe masura ce iesi din starea de negare si esti
dispus sa-ti recunosti sentimentele, ai nevoie de o familie
intelegdtoare, unde sentimentele sunt acceptate, iar oamenii
sunt incurajati sa fie ei Insisi. Pe masura ce iesi din carapace
sau ifi scoti masca de pe chip, comunitatea de vindecare 1si
infagoara, cu iubire, bratele in jurul tdu. Te incurajeaza sa
fii sincer si autentic. Te invitd sd-ti impartasesti adevarul
launtric cu ceilalti.

Crearea unui grup de sprijin

Sper sa poti citi aceasta carte intr-un grup de oameni
care gandesc ca tine §i care sunt pregatiti sa se vindece si
sd-si preia puterea personald. Ideal este ca lucrarea pre-
zentatd aici s fie facutd intr-un grup mic de 8 sau 10 per-
soane care se intdlnesc sdaptamanal, timp de cel pufin 12
saptamani. Daca nu ai un astfel de grup, te Incurajez sa faci
cursul nostru pentru facilitatori i sa organizezi un grup in
comunitatea ta. La cursurile noastre, vei aprofunda aceasta
lucrare in decurs de trei weekenduri. Vei descoperi ca este o
experientd transformatoare. Cursurile te vor ancora in con-
ceptele si practicile spirituale prezentate aici. Te vor ajuta
sd te trezesti, sa te vindeci si sd-ti asumi menirea §i puterea
personala. Apoi, vei fi pregatit sa le impartasesti si altora
aceasta lucrare.

Patru moduri de a rimane in starea de negare

Exista patru cai principale prin care ne negam suferinga:
1. 1ti porti masca.
2. Te ascunzi in carapace.
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3. Devii dependent de substante care ifi mascheaza
suferinta.
4. 1ti explici pe cale rationala sentimentele.

Poti avea unul, doud, trei sau chiar toate cele patru
mecanisme de negare. Tu ce mecanism de negare ai? Pentru
a Incepe sa te trezesti si sa-ti asumi responsabilitatea pentru
viata ta, este esential sa intelegi modurile in care traiesti in
negare. Toate Incercarile de a scapa de durere prin medica-
mente, negare sau evitare sunt sortite esecului. Atunci cand
fugi de suferinta, creezi mai multd suferintd. Doar atunci
cand te confrunti cu propria durere poti sd o invingi. Te rog
sa nu-ti mai fie frica de suferinta! Priveste-o ca pe un aliat.
Suferinta este un semnal de alarma. ti arati ce trebuie sa
schimbi, sa vindeci sau sa transformi in viata ta.

Doud sfaturi pentru simtirea gi invingerea suferintei

1. Iesi din sfera capului. Nu mai analiza, nu mai cduta
explicatii rationale sau justificare pentru sentimen-
tele tale. Nu faci decat sa-ti indepartezi suferinta.
Simte-o, pur si simplu.

2. Renuntd la masca. lesi din carapacea izolarii.
Impirtaseste-le si altora suferinta ta daca te simti
in sigurantd sa o faci. Atunci cand ai curajul de a
spune ca suferi, iti dai seama ca nu esti singurul
care sufera. Acest lucru te ajuta sa depasesti o parte
din sentimentul de rusine si sa creezi o comunitate
care sa te sprijine in procesul de vindecare.

Intrebari esentiale

* Am o masca, o carapace sau ambele?
* Cum aratd masca mea si cand o port?
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» Existd vreun loc unde nu-mi este frica sa-mi scot

masca?

* Cum aratd carapacea mea si cand ma refugiez in

ea?

* Carapacea mea ma izoleaza de ceilalti? Este acesta
pretul pe care trebuie sa-1 platesc pentru a ma simgi
in siguranta?

« Imi este greu sa renunt la mascd/si ies din carapace
si sa-mi impartasesc suferinta cu ceilalti?

* Ce dependente mi-am creat ca sa-mi amortesc dure-
rea sau sd ma ajute s o evit?

« Imi analizez rational sentimentele, astfel incat sa nu
fiu nevoit sa-mi simt suferinta?



