Detoxificarea spirituala:

invata sa nu-i mai judeci pe ceilalti!



Gabrielle Bernstein

Detoxificarea
spirituala:
invata sa nu-i mai
judeci pe ceilalti!

Traducere din engleza
de Roxana Barsanu

Lifestyle



Cuprins

Introducere Detoxificarea spirituala:
invata sa nu-i mai judeci pe ceilalti! ............ 7

PASUL1 Constientizeaza faptul ca fi judeci
pe ceilalti, dar fara sa te judeci
pentru ca faci asta .. cieeiceinesessssesanan, 34

PASUL 2 Accepta-ti ranile.....oeeiiecineeincssnssenessnennn, 37

PASUL 3 Pune iubirea pe un piedestal.......ccccoeeivinnn. 90
PASUL 4 Vezi cu adevarat pentru prima data........... 119
PASULS Tale OAESaNPLE oy v sl s ik s 144
PASUL6  Scoate umbrele la lumina.........covevvvevrnneeen, 171

Concluzie Cum sa traiesti conform detoxificarii
spiriteale i anannsinnsTmvsasasin 19y

ul iri 223
M tum.lr].'!ll-l'lllllllllFlllllllllll'lllllll'|'I-'I-l-l-'l-'ll-l"l-'!-!l-'!-i-'!!'l-'!'l--!f-!'!!-!-F-!'!l-!l!-l-l!



Introducere

Detoxificarea spirituala: invata sa
nu-i mai judeci pe ceilalti!

Imi tremura degetele in timp ce scriu aceasta intro-
ducere. Am o convingere limitativa care se tot
repeta: Cine esti tu sd scrii o carte care sd se numeascd
Detoxificarea spirituala: invata sa nu-i mai judeci pe
ceilalti? Tu, care ii judeci tot timpul pe cei din jur!

Inspir profund si incerc sa ma adun. Am semnat un
contract, am de respectat un termen-limita si mi-am
asumat un angajament. Trebuie sa scriu aceasta carte.

Stau nemiscata, cu mdinile pe tastatura. Inspir
profund si continui sa scriu.

Adevarul vindeca

Respir usurata si accept faptul ca, fiind mai sincera si
mali realista cand ma lupt cu mine ca sa nu-i mai judec
pe ceilalti, aceasta carte va fi mai buna. Inteleg ca
suferinta mea este si a ta. Indiferent cat de spirituali,
amabili sau empatici suntem, cu totii avem acest obi-
cei de a-i judeca pe cei din jur. Iar acest fapt afecteaza
pe toata lumea.




Angajamentul meu ca indrumator spiritual este
sa fiu eu insami. Pentru ca aceasta relatie cu mine sa
functioneze, trebuie sa spun adevarul.

Asadar, iata povestea mea.

Ma lupt cu mine zi de zi ca sa nu-i mai judec pe
ceilalti. Ma lupt din greu. fi judec pe straini cind
opiniile lor politice sunt diferite de ale mele. imi
judec prietenii de pe retelele de socializare pentru
comentariile pe care le fac. [i judec pe parinti pentru
modul in care isi disciplineaza copiii. O judec pe fata
aflata in fata mea la coada la magazin, pentru ca se
migei prea incet. Imi judec sotul pentru ¢d nu are
exact reactiile pe care ma astept eu sa le aiba.

Si, evident, ma judec pe mine insami pentru
aproape orice.

Ani in sir am incercat sd-mi justific comportamen-
tul, sa mi-1 explic logic sau chiar sa-1 ignor pentru
ca mi se parea nevinovat. Atunci cand ii judecam
pe ceilalti, avem un acces de superioritate. Este un
suport de care avem nevoie cand ne simtim raniti,
nesiguri pe sine sau vulnerabili. Se pare ca faptul ca-i
judecam pe ceilalti ne face sd ne simtim mai bine in
raport cu ei — suntem mai destepti, mai competenti,
mai culti, mai sanatosi sau mai bogati.

Si totusi, in mod inevitabil, acest sentiment se
dilueaza. Atunci cand ii judec pe ceilalti, simt ca-mi
pierd energia si ca mi se intuneca gandurile. De nenu-
marate ori, dupa ce i-am judecat pe cei din jur am avut
un sentiment profund de disconfort, de izolare si de
distantare de femeia care-mi doresc sa fiu.
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Definitia pe care o dau in aceasta carte fap-
tului ca-i judecam pe ceilalti este foarte simpla:
renuntarea la jubire. In clipa in care ne vedem pe noi
ingine separat de ceilalti, adoptam un sistem fals de
convingeri care nu reflecta natura noastra profunda,
iubirea. In strafundul fiintei noastre, suntem iubitori,
amabili si empatici. Exista numerosi termeni spiri-
tuali pentru acest adevar precum natura lui Buda,
spirit, sursa primordiald si Dumnezeu. In aceasta carte
voi numi iubire aceasta stare de adevar. Renuntarea la
iubire este forta care pune in miscare orice actiune,
de la agresivitate pe terenul de joaca si pana la rasism,
lideri mondiali xenofobi si chiar terorism. Traim vre-
muri de controverse, in care indepartarea de ceilalti
a devenit regula. Cand ne simtim atacati de cineva,
reactia noastra este sa atacam, la randul nostru. Ni se
pare justificat sa raspundem tot printr-un atac si astfel
sa ne aparam. Dar bineinteles ca nu facem altceva
decit sa ne indepartam si mai mult de ceilalti, compli-
cand lucrurile. Din pacate, internetul poate exacerba
aceasta chestiune. Vedem cum persoane de toate var-
stele 1i agreseaza cibernetic pe altii pe retelele sociale,
cu consecinte devastatoare. Sunt atdt de multe povesti
cu elevi de liceu si studenti care se sinucid din cauza
postarilor negative si a hartuirii cibernetice, dar sunt
si mai multe cazuri de oameni fericiti care se trezesc
ca sunt deprimati dupa ce-si compara viata cu fotogra-
fiile altora incircate pe diverse platforme de profil.

De mai bine de un deceniu de cand sunt ucenic si
apoi indrumator spiritual, mi-am luat angajamentul
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de a tine un inventar onest al temerilor mele, al oca-
ziilor in care ii judec pe ceilalti si al indepartarii mele
de cei din jur. Datorita disponibilitatii si sinceritatii,
am reusit sa ma vindec de tendinta de a-i judeca pe
ceilalti. In aceasta carte, voi spune adevarul despre
suferintele mele si voi impartasi din experientele care
m-au ajutat. Acestea sunt lectii pe care le repet zil-
nic si care ma ajutd enorm. Desi incd ma mai lupt cu
aceasta problemad, este evident cd in mine s-a produs
o schimbare de-a dreptul miraculoasa. Mai limpede
spus: miracolul nu consta in faptul ca am renuntat sa-i
judec pe ceilalti. Miracolul consta in faptul ca nu mai
cred in acest obicei. Asadar, desi obiceiul de a-i judeca
pe cei din jur continua sa reprezinte o provocare,
prin activitatea mea spirituala am ajuns sa accept ca
aceasta atitudine nu ma reprezinta cu adevarat.
Pentru a porni in aceasta calatorie a vindecarii si
a recuperarii iubirii, trebuie sa recunoastem ca ne
confruntam cu totii cu aceeasi problema si ca avem cu
totii aceeasi solutie la indemana. Problema este ca am
renuntat la iubire, iar solutia este si ne intoarcem la ea.
In primul rand, sa incercam sa intelegem de ce am
renuntat la iubire. Din perspectiva spirituala, proble-
mele emotionale din viata noastra incep in momentul
in care am renuntat la iubire, cand vocea interioard
a spaimelor (ego-ul nostru) ne-a facut sa uitam de
iubire, compasiune si comuniune. Renuntarea la
iubire poate fi rezultatul unei experiente traumatice
profunde sau al vreunui eveniment aparent nesem-
nificativ. Indiferent care este factorul declansator,
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renuntarea la iubire are loc prima data cand incepem
sa consideram ca ne-am indepartat de ceilalti sau ca
nu suntem suficient de buni din diverse perspective.

Lipsa iubirii poate incepe din frageda copila-
rie. Sunt bebelusi care se nasc intr-un mediu ostil,
sunt neglijati si li se dezvolta sentimentul cd sunt
neprotejati, intr-un univers ostil. Renuntarea la iubire
mai poate fi declansata cind copiii observa ca sunt
tratati diferit din cauza rasei, a religiei sau a sexului
lor. In acel moment, devin privati de sentimentul
apartenentei si astfel invata sa vada dezbinarea lumii.

La un moment dat in copilarie, celor mai multi
dintre noi ni se spune ca nu suntem suficient de isteti,
suficient de puternici sau de draguti sau ca ne lipsesc
alte insusiri pozitive. Atunci incepem sa ne conside-
ram altfel decat ceilalti. Acest fapt ne creeaza senti-
mentul ca suntem singuri pe lume.

Indepirtarea de ceilalti mai poate avea loc si ca
urmare a dorintei de a te simti special sau ,,mai bun
decit...“. De exemplu, un copil care traieste perma-
nent cu consecintele diverselor privilegii poate ajunge
sa creada in mod eronat ca persoanele cu bani sunt
speciale.

Desi fiecare avem propriul motiv din cauza caruia
ne-am indepartat de iubire, avem cu totii aceeasi
reactie fatd de sentimentul ca suntem singuri pe lume:
teama. Renuntarea la iubire este un eveniment tra-
umatizant, iar daca suntem traumatizati, ne simtim
nesiguri. La acest sentiment de frica reactionam tot cu
atacuri si cu tendinta de a-i judeca pe ceilalti. Este o




incercare de a ne simti in siguranta si de a ne sprijini
pe ideea ca, daca-i judecam pe ceilalti, ne protejam pe
noi ingine.

Vocea fricii din noi este amplificata de convingerea
cd suntem izolati. Textul metafizic Curs de miracole
ne invata ca ego-ul ne consolideaza senzatia de izo-
lare convingandu-ne ca nu suntem speciali sau ca nu
suntem mai buni decat altii. Special implica faptul ca
cineva este mai bun decdt tine pentru cd are mereu
mai mult: are mai multi bani, este mai frumos, este
mai implinit sau mai celebru sau apartine rasei ori
religiei ,corecte”, Functioneaza si in cealalta directie,
cand te simti special prin comparatie cu lipsurile
altora. Daca vedem lumea prin lentila etichetarii ca
fiind speciali, norul negru al prejudecatilor blocheaza
lumina gi legaturile cu ceilalti.

O manifestare a faptului ca o persoana este spe-
ciala este existenta unei relatii speciale, iar ego-ul se
foloseste de ea pentru a ne proteja de senzatia dure-
roasa de separare. Renuntarea la iubire si negarea
adevarului ne creeaza un sentiment acut de vinovitie
si 0 impresie teribil de incomoda ca nu suntem
completi. Incercam sa ne gasim alinare in relatia cu
altcineva, alegand sa credem ca o alta persoanad ne
poate ,completa® si proiectind senzatia de vinovatie
asupra ei. Astfel iau nastere relatiile speciale.

Relatiile speciale se manifesta in numeroase aspecte
ale vietii noastre. De exemplu, poate ca ii consideri
speciali pe profesorii sau pe mentorii tai intrucat ai o
parere foarte buna despre ei si ti-au fost alaturi intr-o
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perioada anume din viata. Sau poate ca ti-ai transfor-
mat iubitul sau iubita intr-un idol, iar acum ai impresia
ca nu poti supravietui fara iubirea si atentia sa. Uneori,
relatiile speciale pot parea inofensive, ca atunci cand
consideri ca unul dintre parintii tai este special. Poate
parea contraintuitiv, deoarece, desi este posibil ca
membrii familiei sa fi contribuit semnificativ la dezvol-
tarea ta si sa fi reprezentat astfel o sursa de inspiratie
pentru tine, ei nu sunt totusi salvatorii tai.

Indiferent cine este persoana pe care o consideri
speciala, ea te va dezamagi in mod inevitabil intr-un
fel sau altul. Ego-ul ei va razbate la un moment dat
(doar este si ea om), iar tu te vei simti frustrat si
singur. Aceasta experienta consolideaza devastarea pe
care o genereaza sentimentele initiale de indepartare
de ceilalti. Ca reactie la aceasta dezolare, o vei judeca
pe acea persoana speciala ca nu este asa cum ai crezut
(sau ai sperat) ca ar fi. Cand dispare idolul tau, cazi
si tu odata cu el. De fiecare data cand consideram ca
altcineva este sursa fericirii sau a suferintei noastre,
nu facem altceva decdt sd proiectim asupra persoanei
respective propriul sentiment de vinovitie; si astfel
incepe un cerc vicios in care-i judecam pe ceilalti.

Cercul vicios in care-i judecim pe ceilalti

Adevarata noastra natura umana este iubirea. Dar la
un anumit moment in viata, de obicei in copilarie, se
produce un eveniment care ne indeparteaza de natura
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noastra adevarata. Aceasta indepartare de iubire ne
creeazd senzatia ca suntem speciali sau neadaptati,
ceea ce genereaza singuratate si, intr-un final, teama.
Intrucét dorim si ne protejim de aceasta teama, o
proiectam in exteriorul nostru sub forma judecarii
celorlalti.

Noi stim ca suntem fiinte iubitoare si sensibile,
dar, din cauza indepartarii de ceilalti, traim intr-o
stare de vis, care blocheaza legatura cu adevarul
nostru drag. Pe baza faptului ca-i judecam pe cei din
jur, indepartarea de ei creeaza perceptia sustinuta de
ego a unui sine fals. Ajungem sa credem cu adevarat in
perceptia falsa despre noi insine pentru a ne simti in
siguranta intr-o lume a renuntarii la iubire.

In forul nostru interior, fird si ne dim seama,
ne judecam pentru faptul ca ne-am indepartat de
adevar, ceea ce ne creeaza un sentiment de rusine
si vinovatie. Vinovatia din subconstient este atat de
dureroasa, incit, in incercarea de a-i pune capat,
nu ne raimane decit sd o proiectam in exterior.
Proiectdnd judecata noastra asupra celorlalti, negam
si ne reprimam sentimentele de vinovatie. La nivelul
subconstientului, acest lucru ne face sa ne simtim i
mai vinovati, deoarece stim cd aceasta atitudine nu ne
arata asa cum suntem noi cu adevarat. Vina pe care o
simtim pentru cd-i judecam pe altii ricoseaza inapoi
cdtre noi ingine, si astfel reincepe cercul vicios. Acesta
este cercul vicios in care-i judecam pe ceilalti.

Este extrem de important: faptul ca-1 judecam pe
celalalt este motivul principal pentru care ne simtim
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blocati, tristi si singuri. Cultura noastra populara si
mass-media acorda o importanta imensa statutului
social, aspectului fizic, segregarii rasiale si religioase
si bogatiei materiale. Ne simtim inferiori, izolati si
insuficient de buni, asa ca-i judecam pe ceilalti doar
pentru a scapa de sentimentul dureros ca suntem
neadaptati, nesiguri sau insuficient de valorosi. Este
mai usor sa ne amuzam, sa denigram sau sa judecam
pe cineva pentru o slabiciune a sa, decit sa ne anali-
zam propriile slabiciuni.

Sa-l judeci pe celalalt este un tipar care creeaza
dependentid

Sa-1 judeci pe celalalt este o reactie la o serie de
traume cu radacini addnci. Prima trauma este inde-
partarea de iubire, Din punct de vedere spiritual, ne
delimitam de adevar atunci cand alegem teama si
indepartarea in detrimentul iubirii. Devenim astfel
fragmentati in aceasta stare de indepartare si pierdem
legitura cu fiinta noastra profunda. In aceast stare
de fragmentare, fara sa ne dam seama, intoarcem
spatele fiintei noastre interioare si devenim obsedati
de proiectia exterioard a fiintei care credem noi ca
suntem. Sentimentele de vinovatie si tristete ne
coplesesc, deoarece, la nivelul subconstientului, stim
cd am intors spatele iubirii. Dar nu putem intelege
pe deplin sentimentul de vinovatie, asa ca facem tot
ce ne sta in putinta pentru a-1 evita. Si astfel, cercul
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vicios in care-] judecam pe celdlalt devine un tipar
care da dependenta.

Evitind sentimentul de vinovitie si suferinta prin
proiectarea lor asupra celorlalti, nu facem decdt sa le
amortim. Ca orice medicament eficient, judecdndu-i
pe ceilalti ne anesteziem durerea si ne distragem
atentia. Putem chiar sa avem o senzatie de inaltare.
Barfa este un exemplu griitor in acest sens. De fiecare
data cand te vezi cu prietenii si discutati despre alta
persoana judecand-o, evitati de fapt propriile voastre
rani profunde. Folositi barfa ca pe un medicament
care sa va aline durerea si sa va faca sa va bucurati de
durerea altcuiva. Barfa este neplacuta in mod special
pentru ca ne confera iluzia ca stabilim o legatura cu
ceilalti, cand de fapt nu facem decdt sa ne adunam
pentru a ne proiecta toatd suferinta asupra altei
persoane.

Barfa ne poate da o senzatie de bucurie deoarece
ne ajutd pe moment s nu ne judecim pe noi insine si
sd nu atacdm. Repetam toata ziua aceeagi poveste prin
care ne judecam pe noi insine: Nu sunt suficient de bun.
De ce am fdcut oare greseala aceea? Sunt urdt. Nu sunt
suficient de degtept. Si asa mai departe. Aceste com-
portamente daunatoare pentru sine sunt o alta forma
de dependenti. in mod subconstient, preferim si-i
judecam pe ceilalti decat sa simtim durerea provocata
de rdnile pe care le avem.

De subliniat ca am afirmat ca povestea cu autocri-
tica se repeta la nesfarsit, iar asta pentru ca nu duce
de fapt nicdieri. Sa mergi pe calea catre vindecare
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inseamnad sa simti un oarecare disconfort... dar acesta
ne sperie mult prea tare, asa cd preferam sa barfim
sau si ne judecdm aspru pe noi ingine. Ne percepem
pe noi insine ca victime ale lumii pe care o vedem.

Ni se pare mai sigur sa ne vedem pe post de victime,
decdt sa ne confruntdm cu ranile noastre. $i ast-

fel, sa ne judecam pe noi insine devine o forma de
dependenta.

Tiparul acesta de dependenta este alimentat mai
departe de negare. Ne dorim sd ne simtim mai bine,
dar negam ca problema o reprezinta faptul ca-i jude-
cam pe ceilalti sau pe noi insine. De fapt, o vedem
ca pe solutia unica, ca pe un mod de a ne proteja.
Sistemul nostru inconstient de convingeri ne mentine
blocati in cercul vicios al judecarii, deoarece sun-
tem ingroziti ca trebuie sa ne infruntadm propriile
suferinte si dureri. Ne folosim de tendinta de a-i
judeca pe altii ca sa ne protejam pe noi insine, sa nu
ne expunem la rani profunde.

Repetarea tendintei de a-i judeca pe altii formeaza
obiceiuri. Prin replicarea aceluiasi comportament de
nenumirate ori se consolideaza ciile neuronale. In
timp, acest comportament devine o a doua natura. Cu
cét repeti mai mult tiparul judecarii celorlalti, cu atat
crezi mai mult in el. indrumatorii spirituali Abraham/
Hicks sustin ca: ,,O convingere personala nu este
altceva decat un gand pe care il tot ai in minte.” Iti
creezi propria realitate cu ajutorul gandurilor pe
care ti le repeti si al convingerilor la care te aliniezi.
Daca sa-l judeci pe celdlalt inseamna sistemul tau de
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convingeri, te vei simti intotdeauna nesigur, atacat

si in defensiva. Daca doresti sa scapi de acest obicei,
trebuie sa-ti schimbi sistemul de valori. Scopul nos-
tru este sa regasim drumul catre casa, adica drumul
inapoi catre iubire.

Cum sa te vindeci de obiceiul de a-i judeca pe ceilalti

Din momentul indepartarii de cei din jur traim
intr-un cosmar, iar obiceiul de a-i judeca pe ceilalti
nu ne-a ajutat sa ne trezim. Vindecarea de acest obicei
reprezinta trezirea din somn si redobdndirea linistii.

Cand mi-am dat seama cu adevarat de faptul ca-i
judec pe ceilalti, am inceput sa simt ca ma trezesc.
Mi-am urmarit comportamentul cu rabdare si am
observat ca pina si momentele nesemnificative si
aparent nevinovate de atitudine critica fata de cei din
jur erau la fel de distructive ca si negativismul si agre-
sivitatea directd. Nu mai puteam ignora sentimentul
de vinovatie pe care-l aveam din cauza faptului ca
eram blocata in acest cerc vicios in care-i judecam pe
ceilalti. In loc s renunt la acest comportament, sa-1
ignor sau sa decid sa ma ocup de el mai tarziu, am
preferat sa ma confrunt cu el.

Asadar, am inceput sa ma vindec. Stiam ca daca
eram foarte hotarata sa pun capat acestui cerc vicios,
trebuia sa accept solutia, chiar daca aceasta insemna
sa-mi schimb sistemul de convingeri dupa care ma
ghidasem decenii la rind. Asa ca am ales sa parcurg
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un intreg proces de dezvoltare personala si spiritu-
ala, sa explorez practicile transformationale pentru
a ma vindeca definitiv de obiceiul de a-i judeca pe
ceilalti.

Acesta este un proces prin care se desfiinteaza
sistemul de convingeri care au produs atat de multa
suferinta, pentru a ne putea intoarce la pacea initiala.
Prin intermediul propriei mele cilatorii de vinde-
care, am creat cei sase pasi pe care-i vei descoperi in
aceasta carte. Am parcurs toti cei sase pasi si continui
sa-i parcurg zilnic.

Iata ce am invitat angajandu-ma fara teama in pro-
cesul de detoxificare spirituala:

in primul rind, am invatat cd nu este obligatoriu
sd renuntam total la a-i judeca pe ceilalti. In multe
cazuri, chiar avem nevoie sa facem asta. Trebuie sa
discernem intre ce ne face sa ne simtim in siguranta
si ce nu. Trebuie sd recunoastem lucrurile pe care
le consideram morale. De asemenea, aceasta prac-
tica nu afecteaza in mod obligatoriu anumite tipuri
de judecati, cum ar fi ce anume mancam, cu cine ne
vedem sau ce model de masina conducem. De fapt,
este mai util sa consideram aceste actiuni drept forme
de discernamant sau alegeri personale. Putem folosi
logica si intuitia pentru a discerne intre ceea ce ni se
pare bine pentru noi fara a-i judeca pe altii. Trebuie
sa renuntam de fapt la obiceiul de a condamna si a
critica. O modalitate prin care iti dai seama ca-i judeci
pe ceilalti (si ca nu este vorba de discernamant) este
cd nu te simti bine, ci te simti defensiv, temator sau

—
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atacat. Este semnul ca te-ai instrainat de iubire si ai
ales frica. Cand iei o decizie care ti se pare corecta si
care este rezultatul adevarului tau profund, stii ca ea
nu este sustinuta de ego.

In al doilea rand, am invatat ca atunci cind ii
judecam pe altii, nu facem decit sa judecam o parte
instrainata a propriei noastre umbre. Ceea ce ne
displace la alta persoana este reflexia unui aspect pe
care il detestam la noi ingine sau reprezentarea unei
rani mai profunde pe care nu reusim sa o vindecam.
Deseori, ceilalti reinvie in noi rani ascunse. fi jude-
cam fiindecd se intdmpla acest lucru, in loc sa accep-
tdm ca disconfortul resimtit se referd de fapt la noi
insine.

In al treilea rand, am invatat ca daca-1 judeci pe
celalalt poti avea la inceput o senzatic de euforie, dar
urmeaza o stare de mahmureala oribila. Aceasta atitu-
dine ne diminueaza nivelul energiei si ne slabeste din
punct de vedere fizic si psihic. Ne face sa ne simtim
singuri si departe de inspiratie si iubire.

In sfarsit, am descoperit ca oricat de dificil si spi-
nos este sa-i judeci pe ceilalti, este destul de simplu
sa scapi de acest obicei: trebuie sa-ti infrunti temerile
si sd le scoti la lumina. Daca vei face acest lucru cu
ajutorul exercitiilor din aceasta carte, vei crea o alta
relatie cu ele. Ca orice detoxificare eficienta, elimina
toxinele pentru a fi mai sinitos. In aceasta noua
stare, incepi sa-ti dai seama cdt de mult te deranjeaza
acest obicei si vei descoperi in mod intuitiv cum sa
renunti la el.
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Angajamentul pe care mil-am luat de a nu-i
mai judeca pe ceilalti mi-a schimbat viata in
diverse moduri, de care sunt mandra. Faptul cd am
constientizat aceasta problemd m-a ajutat sa devin o
persoana mai atenta si mai constienta. Dorinta mea de
a-mi revizui perceptiile m-a eliberat. Am reusit astfel
sa renunt la resentimente si invidii, imi pot confrunta
durerile cu iubire si curiozitate si ii pot ierta pe ceilalti
si pe mine cu mai multa usurinta. Avantajul cel mai
mare este cd acum privesc acest obicei intr-un mod mai
sanatos, astfel ca-mi pot da seama cdnd se manifesta si
pot folosi acesti pasi pentru a regasi starea de iubire.

Detoxificarea spirituala in urma careia sa nu-i mai
Jjudeci pe ceilalti este un proces interactiv in sase
pasi, care se bazeaza pe principiile spirituale din
textul Curs de miracole, pe yoga Kundalini, Tehnicile
de Eliberare Emotionala (cunoscute si ca ,tapotare
terapeutica“ sau batai usoare cu varful degetelor),
meditatie, rugaciune si alte invataturi metafizice.

Am demistificat aceste principii pentru a usura anga-
jamentul pe care ni-1 putem lua fati de ele siale
aplica in viata cotidiana. Fiecare lectic se bazeaza pe
urmatoarea, pentru ca procesul vindecarii sd se poata
desfasura. Daca parcurgi acest proces si esti dispus
sa te lasi dus de val, atitudinea critica, durerile si
suferinta vor incepe sa dispara.

Inainte de a merge mai departe si a incepe detoxifi-
carea, doresc sa va prezint succint fiecare pas, pentru
a sti la ce sa va asteptati. Iata cum functioneaza proce-
sul vindecarii.
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