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Cum sa va recuperati
puterea, creativitatea,
stralucirea si visele

Cu o prefata scrisa de Neale Donald Walsch,
autor al trilogiei Conversatii cu Dumnezeu




“Acum am ajuns sa inteleg cat de important este sa-mi traiesc viata fiind
in 1ntreg1mea fiintei mele. Adica, sd-mi dau voie ca, in primul rand sa observ si
apoi sa pun laun loc — intr-un Intreg grandios — toate aspectele lui cine sunt, atat
acelea pe care eu si altii le-am numit ,pozitive’, cat i acelea pe care eu si altii le-
am numit ,negative’.

Cu ajutorul acestui procedeu, m-am imprietenit, in sfarsit, cu mine
insumi. Dar, vai! ce mult timp mi-a trebuit ca sa ajung aici! Si cat de scurt ar fi
fost intregul proces, daca as fi cunoscut gandirea profunda si intelep-ciunea
minunata ce se afla in aceasta carte scrisa de Debbie Ford.

Cititi aceasta carte cu grija. Cititi-o o data si mai cititi-o o data! Apoi,
cititi-o a treia oara, ca sa fiti siguri. $i faceti exercitiile pe care ea le suge-reaza.
Vaindemnsa o faceti!”

Din prefata scrisa de Neale Donald Walsch, autor
al seriei Conversatii cu Dumnezeu

“Calea spre iluminare include nu numai cautarea divinului, dar si
acceptarea totalda a umbrei noastre. In aceasta carte profunda, Debbie Ford
explica, iIn mod organizat, pasii spre intregime si transformare.”

Dr. Deepak Chopra, autor al cartii Calea spre iubire
: P

“Prin lucrarea interioara si calatoria sa ldauntrica, Debbie Ford
dovedeste o intelegere puternicd a modului in care viata ne reflecta, ca o oglinda,
relatia noastra cu noi ingine. Aceasta carte este o invitatie — sprijinita de metode
simple si clare — sa pornim intr-o lucrare mareata de a invata sa ne asumam, cu
dragoste, intregimea lui cine suntem.”

John Welwood, autor al cartii Dragoste si desteptare

“Debbie Ford ne calduzeste dincolo de tiparele de auto-pedepsire ce
adesea ne incatugeaza. Ideile ei sunt exceptionale si foarte convingatoare.
Marianne Williamson, autoare a cartilor
Iubire magica si Gratia de fiecare zi
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Aceastd carte este dedicatd frumoasei mele mame,
Sheila Fuerest.

ti multumesc pentru cd mi-ai dat darul vietii
i

i) el

pentru cd esti mamica mea



Debbie Ford

Cuvint de recunostinti

Din strafundurile inimii mele imi exprim dragostea si recunostinta
fata de toti cei care m-au iubit si m-au sprijinit cdnd aceastd carte a luat
nagtere:

Sora mea, strilucitoarea §i frumoasa Arielle Ford, pentru cd mi-a
fost cea mai buna prietend, cea mai mare admiratoare §i manager, cat gi
pentru cd a impdrtdsit viziunea mea despre sdndtate si intregime.

Peter Guzzardi, care mi-a dat increderea de a scrie aceastd carte si
care, Tmpdrtdsindu-mi dragostea §i viziunile lui, m-a intors intotdeauna
fnapoi la mesajul meu.

Neale Donald Walsch, pentru ¢d m-a sprijinit si-mi scot lucrarea in
lume.

Stephen Samules, prietenul si profesorul meu, care mi-a dat inapoi
tineretea si vioiciunea. i;i multumesc foarte mult pentru orele pe care le-ai
petrecut, ajutindu-ma sd privesc lucrurile in profunzime si pentru cd m-ai
ajutat sd termin aceasta carte.

Tubitul meu tata din ceruri, judecatorul Harvey Ford, pentru cd mi-a
respectat §i mi-a cinstit visele.

Fratele meu, Michael Ford, pentru ci a crezut intotdeauna in mine.

Cel de al doilea tata al meu, dr. Howard Fuerst, pentru ci a fost un
extraordinar model pentru noi toti, cei care vrem sd ne vindecdm si sd ne
transformam vietile.

Bunica Adda, pentru cd m-a acceptat si m-a sprijinit intotdeauna
sd-mi termin instruirea.

Membrii familiei mele, pentru dragostea lor neconditionatd: matu-
sa Pearl; matusa Laura; unchiul Sandy; unchiul Stanley; Judy Ford; Anne
Ford; Ashley, Eve, Sarah i Tyler Logan Ford; Bernice Berssler si Marty
Berssler.

Susan Petersen pentru viziunea ei si dedicarea fatd de aceastd carte.
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Brian Hilliard pentru ca s-a aldturat familiei mele i a luat parte la
viata si cariera mea.

Dan Bressler, pentru ca este un tata extraordinar pentru fiul nostru
Beau, si pentru cd m-a sprijinit cat am scris aceastd carte.

Wendy Carlton pentru hotdrarea ei ca totul si fie perfect si pentru ca
este cea mai bund editoare pe care si-ar putea-o dori cineva. Jennifer Repo
si intregul personal minunat de la editura Putnam.

Cea mai buna prietena a mea, Rachel Levy, pentru ca m-a incurajat
si m-a iubit de-a lungul acestui proiect enorm §i pentru ¢d a muncit non-
stop pentru a realiza, in Miami, Procesul Umbrei.

Danielle Dorman, pentru cd m-a ascultat ore intregi si m-a sprijinit
in permanentd. Si sotii lor care s-au comportat ca nigte sfinti, Henry Levy
si Patrick Dorman, pentru cd au inteles cerintele unei adevdrate prietenii.

Jeremiah Abrams, pentru ca este un profesor si un prieten iubitor.

Deepak Chopra, pentru ¢d m-a primit in familia sa spirituald gi mi-a
deschis cu bundtate uga citre posibilitdfi nesfarsite, indrumindu-ma in
munca pe care o fac.

Rita Chopra, pentru nemasurata ei dragoste si generozitate.

Dr David Simon, pentru ca este suflet inrudit i imi impdrtdgeste din
intuitiile lui extraordinare.

intregul personal de la Centrul Chopra pentru Buni Stare.

Corporatia de Educatie Landmark, Proiectul Hoffman Quadrinity gi
Universtitatea JFK, pentru cd m-a educat i m-a pregatit.

Profesorii mei, Sussane West, Dr. Barry Martin si Sandra Delay,
care mi-au influentat profund viata.

Rich Petrick, cdruia 1i multumesc pentru cd m-a mutat in vest i m-a
condus intr-un nou tarAm al realitatii.

Prietenii mei din San Francisco: Sherill Edwards, Curt Hill, Nancy
Kleinman, Joan Bordeaux si Susan August si toti participantii din semi-
nariile mele din Oakland, cdrora le multumesc pentru ceea ce mi-au dat.

Miile de oameni care mi-au urmat cursurile si conferintele, care s-au
ddruit cu atita generozitate si care mi-au impdrtasit viata lor intimd. Fard
ei, aceasta carte nu ar fi fost posibila.

Dragul meu prieten Brent Bec Var, pentru tot entuziasmul si dra-
gostea lui.
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Le multumesc tuturor prietenilor mei care m-au ajutat si trec prin
momente grele: Luba Bozanich, Amy Karen, Joyce Ostin, Michael
Mindich, Robert Lee, Howard Schwartz, Bill Spinoza, Barbara Marks,
Samantha Hudson, Jan Smith, Joni Lang, Carol Sontag, Sue Campbell,
Alys Marks, Julie si Jerry Brown.

Monroe Zalkin, pentru ci a crezut intotdeauna in mine. Don Soffer,
care m-a invdtat ce inseamna sd ai o inima generoasa.

Scumpul meu prieten, Olaf Halvorssen, a cdrui credinta si rdbdare
m-au inspirat intotdeauna.

Fred Greene, care m-a invtat ce inseamnd compasiunea.

Le multumeasc tuturor prietenilor mei cd au fost aldturi de mine in
momentele cele mai luminoase i in orele cele mai intunecoase: Francis
Warner, Sarah McClain, Vivian Glyck, Patty Eddy, Kimberly Wise,
Michael Clark, Jennifer Mercurio, Peter Lawrence, Caria Picardi, Terri
Garcia, Margaret Bohla, Becky Hansen, Dennis Schmucker, Elyse
Santoro, Vera Pacillo, Alisha Starr si Shelly Star. Midge McDonald si
Marcella Flekalova, pentru cd mi-au iubit si ingrijit trupul si sufletul.

Sora mea, Adriana Nienow, pentru extraordinara ei dragoste si curaj.

Peg Laura si Katherine, personalul extraordinarului Grup Ford.

Nu sunt uitati nici cei pe care s-ar putea sd fi neglijat si-i mentionez.
Le multumesc tuturor, pentru cd mi-au influentat viata i mi-au atins inima.

Anthony Benson, noul meu vechi prieten, pentru ci a fost 1anga mi-
ne in ceasul al unsprezecelea.

Frumosul meu fiu Beau, pentru cd m-a invitat ce inseamnd dragostea
neconditionatd si mi-a deschis inima decat mi-as fi putut imagina vreodata.

Minunata lui dadaca, Roberta Morales, care a avut atat de multa gri-
ja de noi in timp ce eu scriam.

Am fost binecuvéntatd primind intelepciunea universului. Ea vine la
mine, ori de cate ori inchid ochii i ascult.

i‘gi mulfumesc, Dumnezeule, pentru cd-mi permiti sd exprim aceastd
informatie. i‘;i multumesc pentru cd md indrumi i ma protejezi. Te iubesc
din strafundurile inimii mele.
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Introducere

De foarte multd vreme incoace suntem inconjurati de lucrarea asu-
pra umbrei*. Aceasta este insdgi esenta impulsului religios in cadrul cdruia
cdutdm, prin traditie, un echilibru intre lumind §i intuneric. Va amintiti de
Lucifer, cel care a fost odata cel mai stralucitor dintre ingeri? Caderea lui
este tentatia care ne apare tuturor. in permanentd ni se cere sd fim consti-
enti din punct de vedere moral, pentru cd, altfel, cidem sub influenta partii
intunecate din noi.

De curiand, un membru din publicul pe care I-am avut in Minneapo-
lis si care urmdrea cu atentie conferinta pe care eu o tineam despre umbrad,
m-a intrebat: ,,Oare nu turndm vin vechi in burdufuri noi?", amintindu-mi
astfel de natura perend a lucrdrii asupra umbrei.

,Ba da", am riaspuns eu, oarecum surprinsi de conexiunea pe care a
facut-o. ,,Latura intunecatd este o parte a tuturor traditiilor noastre religi-
oase. Dar noi avem permanentd nevoie de burdufuri noi si de un limbaj
nou care sa fie contemporan cu oamenii care asculta predicile. ,,Da, e ade-
varat", am repetat, ,lucrarea asupra umbrei este vin vechi".

Persoana care m-a intrebat, mi-a amintit de multi clienti care, in de-
cursul anilor, s-au confruntat cu umbra lor la mine in cabinet. Fiecare ge-
neratie are nevoie de moduri noi de exprimare, atunci cind vorbesc despre
fenomenul umbrei - atdt umbra pozitivd, cit si umbra negativa. intunecat
nu inseamnd numai ceva negativ; el se referd la ceva care se giseste in a-
fara luminii constiintei noastre lucide.

Umbra - termen creat de citre C.G.Jung, care desemneazd acea laturd din noi ingine
care se afld in subconstientul nostru personal. Umbra este fiinta inferioard din noi, tot ceea ce
ne rusineazd, tot ceea ce dorim sd ascundem i care reprezintd toate dorintele si emotiile ce nu
se incadreazd in idealul nostru de personalitate. Jung spune cé nu existd umbri fird soare si nici
umbra fird lumina constiintei. Umbra este inevitabild si, fird ea, suntem incompleti. N.T.
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Faza initiald a sfatului terapeutic este o confesiune si - ca in multe
dintre situatiile tradifionale de confesiune si spovedanie - noi auzim des-
pre esecuri si greseli, despre cum a ajuns persoana respectivd la o situatie
de care-i pare rdu, sau cd nu a fost in stare sd-si realizeze propriul potential
pozitiv. Suntem pusi in fata situatiei de a oferi realitate si inteles lucrurilor
care-l1 frimdntd pe un pacient, sd-1 ajutdm sd devind mai constient de
pdrtile din el insusi pe care si le neaga.

Cel mai mare picat poate fi viata netrdita.

in acel moment in Minnesota, mi-am amintit de ceea ce scria emi-
nentul psiholog elvetian C. G. Jung in cartea sa din 1937, Psihologie si
Religie, si anume cd ,,pentru a ajunge s intelegem problemele religioase,
probabil ci, tot ceea ce ne mai ramane de fiacut astizi, este sa le abordim
din punct de vedre psihologic. Din acest motiv, eu iau aceste ganduri-
forma care au devenit fixe din punct de vedere istoric, incerc sa le topesc
din nou i sd le torn in matritele experientei imediate”.

Conceptul umbrei este o astfel de matritd. Este un mod de a simbo-
liza prin limbaj partea de personalitate pe care nu ne-o asumdm si de a-i
da realitate; este un mijloc de a deveni constienti de partile necunoscute
din noi si de a vorbi despre ele. Umbra se referd la toatd acea parte din noi
care se modificd iIn mod constient §i se schimbd in lumina constientei
ego-ului nostru, la acele aspecte ale sinelui de care nu reusim sd devenim
responsabili in mod constient. Ca indivizi si ca membri ai unei anumite
culturi si civilizatii, noi in mod continuu selectim §i dim nagtere la expe-
rientd, crednd un ideal al sinelui si al lumii bazat pe ego. Cu cat cautdm
mai mult lumina, cu atdt Umbra devine mai densa.

Umbrei i-am dat multe denumiri: latura intunecata, alter ego, sinele
inferior, celdlalt, dublul, geamanul intunecat, sinele pe care nu ni-1 asu-
mam, sinele reprimat, id. Vorbim despre intalnirea cu demonii nostri, des-
pre lupta cu diavolul (diavolul m-a determinat sd fac asa ceval), despre
coborirea in lumea de dedesubt, despre noaptea intunecata a sufletului,
despre criza de la mijlocul vietii.

Umbra incepe o datd cu emanciparea timpurie al lui ,,Eu" din marea
constientd unitard din care am venit cu totii. Construirea umbrei se desfa-
soard in paralel cu dezvoltarea ego-ului. Ceea ce nu concordd cu idealul

nostru de ego in plind dezvoltare - cu imaginea noastra idealizata a sinelui,
10
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reintdritd in mod individual prin familie si culturd - devine umbra. Poetul
si scriitorul Robert Bly* numeste umbra - ,sacul lung pe care-1 tArdm in
spatele nostru”. ,,Pana la 20 de ani ne petrecem viata hotarand ce parti din
noi ingine sd punem in acel sac”, spune Bly , iar restul vietii ni-1 petrecem
incercand sd le scoatem de acolo".

,,Ce preferi sa fii, intreg sau bun?", a intrebat Jung, cel care a imag-
inat termenul poetic de umbrd si a modelat acest concept ca sd se
potriveascd epocii noastre. Jung a acordat o atentie speciald lucrdrii de
integrare a umbrei, sugerdnd cd aceasta era o inifiere in viata psihologicd
- partea de ucenicie, dupd cum o numea el - o congtientizare esentiald pen-
tru realizarea noastrd de sine. ,A-ti da seama de umbrd este o problemd
eminamente practicd”, spunea el ,,care n-ar trebui si se transforme intr-o
activitate intelectuald, deoarece ea are foarte mult intelesul unei suferinte
si a unei pasiuni care implicd intreaga persoand”.

Dupi cum descrie foarte clar Debbie Ford in aceastad carte, a lucra
asupra umbrei se referd la un proces continuu de depolarizare si echili-
brare, de vindecare a prapastiei dintre cunoasterea constientd a sinelui si
tot ceea ce suntem sau am putea fi. Ca si practica numitd ,,Calea de
Mijloc" din budism, integrarea umbrei ne oferd o constientd unificatoare,
care ne permite sd reducem potentialul inhibant sau distructiv al umbrei,
eliberdnd energiile inchise ale vietii, care ar putea fi incarcerate in pre-
tentiile si posturile necesare pentru a ascunde ceea ce nu putem accepta
despre noi ingine. Lucrarea de fatd oferd beneficii care trec mult dincolo
de binele personal si care pot opera pentru cel mai mare bine colectiv.
Daca putem sa echilibram tensiunile ce apar in propria noastrd gradina,
efectele vor trece dincolo de gard, in cAmpiile intregului pamant.

Nu trebuie sd tratdm cu usurintd o carte despre umbra. Ea este un
dar obtinut cu greu, o comoard smulsa de la zei, adesea cu un uriag sacri-
ficiu eroic. O carte despre umbrad nu se adreseazd doar mintii noastre, ci
este cel mai bine inteleasa de cdtre inimile $i imaginatia noastra.

* Robert Bly, poet, castigitor al premiului national pentru poezie. A scris fron John, si
The Maiden Kingimpreuna cu Marion Woodman. fn aceste opere, cat si in conferintele lor, sunt
preocupati de partea intunecatd din noi, cit si de conceptele lui Freud si Jung. Cu ajutorul lor,
oamenii trec acum de la intelegere literald, la una psihologici si apoi la cea mitologicd. N.T.
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Partea intunecatd a cdutdtorilor de lumind este vin vechi in burdu-
furi noi. El a pdstrat un gust si un buchet plicut. Prezentarea este contem-
porana, un proces de integrare a umbrei adecvat timpurilor noastre. Ar tre-
bui sd urmdm sfatul lui Debbie Ford si, acum, cind pornim la drum, si
oferim lucrarea asupra propriei noastre umbre ca pe o ofranda adusa partii
celei mai inalte din noi: dragostei, compasiunii, misiunii inimii. Asa cum
ne aminteste spiritul intelept al lui / Ching, sau Cartea Schimbdrilor:

Numai atunci cind avem curajul
de a privi lucrurile in fatd, exact asa cum sunt,
fara nici o autoamagire sau iluzie,
doar atunci, din tot ceea ce se intampla
va iesi o lumind,
prin care poate fi recunoscuta
calea spre biruintd.

1Ching

Hexagrama 5, Hsu
Asteptarea (Hrana)
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Cuvdant inainte

Pe vremea cand eram copil, nu ma placeam foarte tare. De fapt, erau
momente cand detestam faptul cd sunt eu. Ma credeam singura persoand
din lume atat de incapabild de a-mi face prieteni i atat de ridiculizatd de
catre grupul de bdieti in care cdutam cu disperare - si uneori fard rezultat
- sd intru.

Lucrurile nu s-au schimbat foarte mult nici caind m-am mai maturi-
zat. Da, credeam cd viata mea o sd ia un curs nou. M-am mutat chiar
intr-un orag nou, unde nu md cunogtea nimeni, unde nimeni nu stia nimic
despre tendintele mele din copildrie de a md lauda foarte tare, ca o com-
pensare a faptului cd nu aveam respect fatd de mine insumi. Nimeni nu mai
vedea ceea ce adultii din copildria mea numeau ,,atitudinea mea zanaticd"
si nimeni nu mai stia despre obiceiul meu de ,,a intra cu impetuozitate",
umpland camera cu prezenta mea - in aga masurd, incat toti ceilalti sim-
teau cd nu mai au spatiu in care sd se desfdgoare. Ineptiile mele sociale nu
mai puteau fi descoperite.

Ei bine, am descoperit cd mutatul dintr-un loc in altul nu m-a ajutat
cu nimic. M-am luat pe mine insumi cu mine.

Apoi, intr-o zi, md aflam intr-un licag de desdvargire a evolutiei spi-
rituale si am fost prezentat angajatilor din departamentul unde urma si lu-
crez. Administratoarea cladirii a spus ceva ce nu voi uita niciodata.

» 1ot ceea ce voi numiti defecte ale voastre, tot ceea ce nu va place
la voi ingivd, sunt cele mai mari calitdti pe care le aveti”, a apus ea. ,Ele
sunt, pur si simplu, sugra—ampliﬁcate. Ati dat volumul prea tare, asta-i tot.
Dati putin mai incet. In curind, voi - si toti ceilalti - va veti vedea slabi-
ciunile ca fiind punctele voastre tari, aspectele "negative" ca fiind "pozi-
tive". Ele vor deveni instrumente minunate, gata sd actioneze in favoarea
voastrd, mai degrabd decét impotriva voastrd. Tot ceea ce aveti de facut
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este sd invatati sd apelati la aceste trasdturi de personalitate, in cantitati ca-
re sunt potrivite momentului. Apreciati cat de mult e necesar din minu-
natele voastre calitati si nu dati mai mult decat atat.”

M-am simtit ca si cand as fi fost lovit de trasnet. Nu mai auzisem ni-
ciodatd asemenea lucruri. Cu toate acestea, stiam in mod instinctiv cd era
adevdrat. Ldudarogsenia mea nu era altceva decét incredere in sine mult
prea amplificatd. Ceea ce oamenii numeau, in tineretea mea, ,,atitudine za-
natica" sau ,,prosteascd”, nu era nimic altceva decat spontaneitate si gin-
dire pozitiva - supra-amplificate. Iar intrarea mea impetuoasa era doar ca-
litatea mea de conducdtor, dexteritatea mea verbald si dorinta mea de a
merge pana la capat - toate trei exprimate mult prea zgomotos.

Mi-am dat seama ca toate aceste aspecte ale fiintei mele erau calitati
pentru care fusesem uneori laudat.

Nu e de mirare c¢d nu mai stiam ce sd cred!

Doar in acel moment, cdnd m-am uitat la ,latura de umbrd" si am
vdzut clar de ce altii au numit uneori toate acestea drept comportamente
»negative”, am vizut si darul care se afla in fiecare dintre ele. Tot ceea ce
aveam de facut era sad folosesc aceste comportamente in mod diferit. Sa nu
le reprim, ci sd mi le asum. $i, pur si simplu, si le folosesc in mod diferit.

Acum am ajuns sd inteleg ce importanta extraordinard are si-mi tra-
iesc viata, fiind in intregimea fiintei mele. Adicd, sd-mi dau voie ca, in pri-
mul rind sd observ si apoi sd pun la un loc - intr-un intreg grandios - toate
aspectele lui cine sunt - atat acelea pe care eu si altii le-am numit ,,pozi-
tive", cat si acelea pe care eu si altii le-am numit ,,negative”.

Cu ajutorul acestui procedeu m-am imprietenit, in sfarsit, cu mine
insumi. Dar, vai! ce mult timp mi-a trebuit ca sd ajung aici! Si cat de scurt
ar fi fost intregul proces, daca as fi cunoscut gandirea profunda si intelep-
ciunea minunata ce se afla in aceastd carte scrisd de Debbie Ford.

Cititi aceastd carte cu grijd. Cititi-o o datd, mai cititi-o o datd. Apoi,
cititi-o a treia oard, ca sd fii siguri. Si faceti exercitiile pe care le suge-
reazd. Vd indemn sd o faceti!

Va indemn, iardgi si iardsi!

Dar sd nu cititi cartea si s nu faceti exercitiile, dacd nu doriti ca
viata voastrd sd se schimbe. Puneti cartea jos chiar in clipa asta. Agezati-o
pe raftul cel mai de sus al bibliotecii voastre, acolo unde nu veti ajunge
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niciodatd la ea. Sau dati-o unui prieten. Pentru cd este absolut imposibil sa
trdii experienta acestei carti, fard sa trditi, de asemenea, si experienta unei
modificdri in viata voastra.

Cred in a trdi o viatd de totald limpezime. Aceasta inseamna trans-
parentd deplind. Nimic nu este ascuns, nimic nu este negat. Nici macar
acea parte din mine Insumi la care n-am vrut sd ma uit - si cu atdt mai putin
sd o recunosc. Dacd veti fi de acord cu mine cd transparenta este cheia
catre autenticitate si cd autenticitatea este usa catre Sinele vostru Adevarat,
atunci 1i veti multumi lui Debbie Ford din adéncul fiintei voastre pentru
aceastd carte. Asta, deoarece ea va va conduce la o ugd dincolo de care veti
gasi bucurie vegnicd, pace interioard §i un loc extrem de vast de iubire de
sine; in sfarsit, veti gdsi locul in care si-i iubiti fard conditii pe ceilalti.

Si, o datd cu inceputul acestui ciclu, va veti schimba nu numai viata
voastrd, ci veti incepe, cu adevdrat, sd schimbati lumea.

Neale Donald Walsch
Ashland, Oregon
Martie 1998
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Capitolul 1

Lumea din afard,
Lumea dinauntru

Majoritatea dintre noi am pornit pe cdrarea evolutiei personale, de-
oarece, la un moment dat, greutatea durerii devine prea mare ca si o mai
putem suporta. Partea intunecatd a cdutdtorilor de lumind este o carte
despre demascarea acelui aspect din noi ingine care ne distruge relatiile, ne
omoard spiritul si ne impiedicd sd ne indeplinim visele. Este ceea ce psi-
hologul Carl Jung a numit umbra. Ea contine toate acele parti din noi in-
sine pe care am incercat sd le ascundem sau sd le negdm. Ea contine acele
aspecte intunecate despre care noi credem ca sunt de neacceptat de citre
familiile noastre, de prieteni si - cel mai important dintre toate - de cdtre
noi ingine. Partea intunecata este bagatd adanc in constiinta noastra, ascun-
sd de noi ingine i de altii. Mesajul pe care-1 capatim din acest loc ascuns
e simplu: ceva nu este in reguld cu mine. Nu e bine ce se intAmpla. Nu sunt
demn de a fi iubit. Nu merit nimic. Nu sunt vrednic.

Multi dintre noi cred aceste mesaje. Credem cd, daca privim destul
de atent ceea ce se gidseste adanc induntrul nostru, gisim ceva oribil. Ne
abtinem din rdsputeri s privim intr-acolo, de fricd de a nu descoperi pe ci-
neva cu care nu putem convietui. Ne este fricd de noi ingine. Ne e fricd de
orice gand si sentiment pe care ni le-am reprimat vreodatd. Multi dintre noi
suntem atat de orbiti, incit nu mai putem vedea frica decit ca pe o reflec-
tie. O proiectdm asupra lumii, asupra familiilor noastre, asupra prietenilor
si asupra strdinilor. Frica noastrd este atat de profunda, incat singurul mod
prin care putem si ludm legaturd cu ea este fie prin a o ascunde, fie prin a
0 nega. Devenim mari impostori, care ne pacdlim pe noi insine si pe cei-
lalti - ne pricepem atét de bine la asta, incat uitdim cu adevdrat cd purtim
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nigte masti, pentru a ne ascunde sinele nostru autentic. Credem cd suntem
cei pe care-i vedem in oglindd. Credem ca suntem trupurile i mintile noas-
tre. Chiar §i dupd ani in care relatiile, carierele, regimurile de slabire i vi-
sele noastre au esuat, continudm sd inhibdm aceste mesaje interne tulbura-
toare. Ne spunem noud insine cd totul este in reguld §i ca lucrurile vor sta
din ce in ce mai bine. Ne punem ochelari negri pe ochi §i dopuri in urechi,
pentru a pastra in viatd povestile pe care le-am creat. Nu e bine ce se intam-
pld cu mine. Nu sunt demn de a fi iubit. Nu merit nimic. Nu sunt vrednic.

in loc de a incerca si ne inhibim umbrele, trebuie sd ddm pe fatd, sd
ne asumam si sd acceptdm chiar acele lucruri pe care ne este cel mai fricd
sd le privim in fatd. Prin ,a asuma”, inteleg a recunoaste ca o calitate iti
apartine. ,,Umbra este cea care detine cheia problemei"”, spune invitatorul
spiritual si scriitorul Lazaris. ,,Umbra detine, de asemenea, secretul schim-
bdrii, schimbare care te poate afecta la nivelul celulei, schimbare care-ti
poate afecta chiar si ADN-ul." Umbrele noastre detin esenta lui cine sun-
tem. Ele detin cele mai pretioase daruri pe care le avem. Privind in fatd
aceste aspecte ale noastre ingine, devenim liberi sd trdim experienta totali-
tdtii noastre glorioase: binele si raul, intunericul gi lumina. Numai prin ac-
ceptarea in intregime a lui cine suntem, ne putem castiga libertatea de a
alege ce facem in aceastd lume. Atita timp cit continudm si ne ascundem,
sd ne prefacem si sd proiectdm in afard ceea ce se afld induntrul nostru, nu
avem nici libertatea de a fi §i nici libertatea de a alege.

Umbra noastrd existd pentru ca sa ne invete, sd ne ghideze i sd ne
dea binecuvéntarea sinelui nostru in totalitatea lui. Ea contine resursa prin
care noi putem scoate la lumind i explora. Sentimentele pe care le-am
indbusit doresc cu disperare si fie integrate in noi ingine. Ele sunt nocive
numai cand sunt reprimate. Atunci, in momentele cele mai putin oportune,
ele pot scoate capul. Atacul lor ficut pe furis vd va pune intr-o situatie dez-
avantajoasd in domenii de viatd care, pentru voi, inseamna foarte mult.

Viata voastrd va fi transformatd numai atunci cind veti cddea la pace
cu umbra voastrd. Omida va deveni un fluture de o frumusete care va va
tdia respiratia. Nu va mai trebui sd pretindeti ca sunteti persoana care de
fapt nu sunteti. Nu va mai trebui sd dovediti ca sunteti destul de buni. Cand
vd veti accepta cu dragoste umbra, nu va mai trebui sa trditi in fricd. Des-

coperiti darurile pe care umbra vi le face §i, in sfarsit, vd veti desfita in
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toatd mdretia adevdratului vostru sine. Atunci veti avea libertatea de a va
crea viata pe care v-ati dorit-o intotdeauna.

Fiecare fiintd omeneascad se naste cu un sistem emotional sdndtos.
Cand ne nastem, ne iubim si ne acceptdm pe noi ingine. Nu emitem
judecdti legate de care pdrti anume din noi ingine sunt bune si care sunt
rele. Existim in intregimea fiintei noastre, trdind momentul §i expriman-
du-ne liber. Pe masurd ce crestem, incepem sd invdtim de la oamenii din
jurul nostru. Ei ne spun cum si ne comportim, cand sa mancam, cand sa
dormim - si incepem sd facem deosebiri. invé‘gém ce comportamente ne
fac sa fim acceptati si care dintre ele ne fac sd fim respingi. invégém cum
sd primim un raspuns prompt, sau daca strigdtul nostru raméane fira ras-
puns, invdtdm sd avem incredere in oamenii din jurul nostru, sau sd ne fie
frica de ei. invé‘gﬁm consecventa sau inconsecventa. invégém ce calitati
sunt acceptabile in mediul nostru si care nu sunt. Toate acestea ne distrag
de la a trdi in acest moment §i ne impiedicd sd ne exprimdm liber.

E nevoie sd ne intoarcem la experienta inocentei, care ne permite sa
acceptdm in fiecare moment totalitatea Iui ceea ce suntem. Aici trebuie sa
ajungem, pentru a avea o existentd omeneascd sdndtoasd, fericitd, com-
pletd. Aceasta este calea. in cartea lui Neale Donald Walsch Conversatii
cu Dumnezeu, Dumnezeu spune:

Dragostea perfectd este pentru sentiment, ceea ce albul perfect este
pentru culoare. Multi cred cd albul inseamnd absenta culorii. Nu este asa.
El include toate culorile. Albul inseamnd toate culorile care existd, com-
binate. Tot asa, dragostea nu este absenta unei emotii (urd, mdnie, des-
frdu, gelozie, avaritie), ci insumarea tuturor sentimentelor. Ea este suma
totald. Totul adunat la un loc. Totul. *

Dragostea include totul: ea accepti toatd gama sentimentelor umane
-emotiile pe care le ascundem, emotiile de care ne este teamd. Jung a spus
odatd: ,,prefer sa fiu intreg, decat bun". Cati dintre noi nu ne-am vandut pe
noi ingine - ca sd fim buni, sd fim placuti de ceilalti, sd fim acceptati?

Cei mai multi dintre noi am fost educati sd credem cd oamenii au

* Neale Donald Walsch, Conversatii cu Dumnezeu, vol. 1, Editura FOR YOU, 1999
18



Partea intunecatd a cautatorilor de lumind

calitdti si defecte. Pentru a fi acceptati, noi trebuie sa scipam de defecte,
sau cel putin s le ascundem. Acest mod de a gindi apare atunci cand noi
incepem si individualizim - pe masurd ce incepem si ne distingem de-
getele bagate printre stinghiile patutului si sd ne deosebim de pdrintii nos-
tri. Dar, pe masura ce Tnaintdm in varsta, ne dim seama de un adevar inca
si mai mare - cd, din punct de vedere spiritual, suntem cu totii interconec-
tati. Suntem toti parte unul din celdlalt. Din acest punct de vedere, trebuie
sd ne punem intrebarea daca existd cu adevdrat in noi parti bune si parti
rele, sau, dacd nu cumva, toate pdrtile sunt necesare pentru a face un in-
treg. Cum putem gti ce este bun, fard sd stim ce este rdu? Cum putem cu-
noagte dragostea, fard sa cunoastem ura? Cum putem cunoagte curajul, fa-
rd sd cunoasgtem frica.

Modelul holografic al universului ne oferd o vedere revolutionard a
conexiunii intre lumea interioard gi lumea exterioard. Potrivit cu aceastd
teorie, fiecare bucatd din univers, indiferent de cum 1l tdiem felii, contine
inteligenta intregului. Noi, ca fiinte individuale, nu suntem izolati si nu
existdm la intamplare. Fiecare dintre noi este un microcosmos care reflec-
td si contine macrocosmosul. ,, Dacd acest lucru este adevirat”, spune
cercetdtorul in domeniul congtientei, Stanislav Grof*, ,,atunci fiecare din-
tre noi detine potentialul de a avea acces direct gi imediat, prin experienta,
practic la fiecare aspect al universului - extinzindu-ne capacitatile mult
dincolo de ceea ce putem atinge cu simturile”. Cu totii continem, induntrul
nostru, amprenta intregului univers. Dupa cum spune Deepak Chopra**:
,INoi nu suntem in lume, ci lumea se afla induntrul nostru”. Fiecare dintre
noi posedd toate calitdtile umane existente. Nu existd nimic - din ceea ce
putem vedea sau concepe - ce noi si nu fim, iar scopul cdlitoriei noastre
este de a ne restaura pe noi ingine intru aceastd intregime.

* Stanislav Grof, medic psihiatru de origine ceha, expert in cercetarea starii speciale de
constientd indusd prin substante psihedelice sau alte tehnici. Profesor de psihologie la Institutul
de Studii Integrale din California. Scrie cirti si articole, fine conferinte si seminarii in lumea
intreagd despre psihologie transpersonala. N.T.

** Deepak Chopra, medic, autor a nenumdrate cérti i articole despre vindecarea tru-
pului si a mintii, vindecare ce poate fi obtinutd prin folosirea intelepciunii noastre interioare,
prin dragoste si tehnici speciale de meditatie. Este director al Institutului Sharp pentru Potential
Uman §i Medicind a Mintii/Trupului din San Diego, California, orag in care si locuieste. N.T.
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Sfantul si cinicul, divinul si diabolicul, curajosul si lasul: toate aces-
te aspecte se afld adormite induntrul nostru si vor actiona, dacd nu sunt re-
cunoscute i integrate in psihicul nostru. Multi dintre noi suntem inspdi-
mantati si de lumind §i de intuneric. Multi dintre noi suntem inspdiméntati
sd privim induntrul nostru si frica ne face sa ridicdm ziduri atat de groase,
incat sa nu ne mai amintim cine suntem cu adevarat.

Partea intunecatd a cdautdtorilor de lumind se refera la modul in ca-
re sd actiondm ca sd trecem prin aceste ziduri si sd dirdmadm barierele pe
care le-am construit ca sa privim - poate pentru prima data - la cine sun-
tem si ce facem noi aici. Aceastd carte va va duce intr-o cdldtorie care va
schimba modul in care va vedeti pe voi ingivd, pe altii si lumea intreaga.
Vi va conduce spre a va deschide inima si a o umple cu veneratie si com-
pasiune pentru propria voastra umanitate. Poetul persan Rumi* a spus:
»Doamne, cand va veti vedea propria voastrd frumusete, veti deveni un
idol pentru voi ingiva". in aceste pagini vi ofer un proces de descoperire a
frumusetii sinelui vostru autentic.

Jung a fost primul care a folosit termenul ,,umbra"” cu referire la ace-
le parti ale personalitdtii noastre care au fost respinse din cauza fricii, a ig-
norantei, a rusinii sau a lipsei de dragoste. Explicatia de bazd datd umbrei
a fost simpld: ,,umbra este persoana care ai prefera sa nu fii". El credea ca
integrarea umbrei va avea un impact profund, diandu-ne noud posibilitatea
de a redescoperi o sursd mai profundd a propriei noastre vieti spirituale.
»Pentru a face acest lucru”, a spus Jung ,,suntem obligati sd ne luptdm cu
raul, sa ne confruntim cu umbra, sa integram diavolul. Nu avem de ales."

*Mevlana Jalaluddin Rumi, s-a ndscut in 1207 in Afganistan, intr-o familie persana de
intelectuali. S-a stabilit in Turcia §i a predat gtiinte religioase. A fost indrumat pe calea credin-
tei mistice de cdtre un dervis rdtdcitor, Shamsuddin din Tabriz, la a cdrui moarte a scris volu-
mul de poezie si muzicd ,Divani Samsi Tabriz. A mai scris o uriagd lucrare didacticd
..Mathnawa", ct si o culegere de discursuri ,,Fihi ma Fihi", pentru a-i introduce pe discipolii
lui in metafizicd. Ideea de bazd in opera lui Rumi este dragostea absolutd fatd de Dumnezeu. A
murit pe 17 decembrie, 1273, zi care este sdrbatoritd i acum de cétre dervigii Mevlevi. Numele
lui Rumi este sinonim cu ideea de dragoste si zbor estatic inspre infinit. El este unul dintre marii
maestri spirituali §i genii ale omenirii §i este fondatorul ordinului religios Mevlevi Sufi al dervi-
silor dansatori, al cdror scop final este sd se uneascd cu divinul. Influenta sa asupra gindirii, Li-
teraturii i tuturor formelor de exprimare esteticd ale lumii islamice este enorma. N.T.
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Trebuie sd intrati in intuneric, pentru a aduce afard lumina din voi.
Cand ne inhibam orice sentiment sau impuls, inhibdm, de asemenea, opu-
sul lui polar. Dacd ne negdm urétenia, ne micgoram frumusetea. Dacd ne
negam frica, ne minimalizdm curajul. Dacd ne negdm ldcomia, ne reducem
in acelagi timp si generozitatea. Mdretia noastrd deplind este mai mult de-
cat ne putem imagina vreodatd majoritatea dintre noi. in cazul in care cre-
deti cd avem amprenta intregii umanitdti induntrul nostru - ceea ce se §i
intdmpla - atunci trebuie s fiti capabili de a fi cea mai mareatd persoand
pe care ati admirat-o vreodatd i, in acelasi timp, capabili de a fi cea mai
rea persoand pe care v-ati imaginat-o vreodatd. Aceastd carte se referd la
modul de a cddea la pace cu toate aceste aspecte, uneori contradictorii, ale
sinelui vostru.

Prietenul meu, Bill Spinosa, un sef de seminar din Centrul de Edu-
catie Landmark, spune: ,,Lucrul cu care nu poti exista impreund - nu te
lasd sd existi”. Trebuie sd invdtati cum sd-i oferiti intregului cine sunteti
permisiunea de a exista. Daca vreti sd fiti liberi, trebuie sa fiti in stare ,,sd
existati”. Aceasta inseamnd cd trebuie sd incetati de a vd mai judeca. Tre-
buie sd ne iertdm pentru faptul ca suntem fiine umane. Trebuie sd ne ier-
tdm pentru faptul ca suntem imperfecti. Asta, deoarece atunci cind ne ju-
decdm pe noi ingine, in mod automat 1i judecdm pe altii. lar ceea ce le fa-
cem altora, ne facem noud ingine. Lumea este o oglindd a sinelui nostru in-
terior. Atunci cind putem sd ne acceptdm gi sd ne iertdm pe noi ingine, in
mod automat 1i acceptdm si i iertdm pe altii. Aceasta a fost o lectie durd,
pe care eu am invdtat-o foarte greu.

Cu treisprezece ani in urmd, m-am trezit pe podeaua de marmurd
rece a bdii mele. Trupul md durea si respiratia imi mirosea urat. Mai tre-
cuse o noapte de petreceri §i droguri si apoi, bineinteles, de stare de rdu.
Cand m-am ridicat gi m-am privit in oglindad, am gtiut cd nu mai puteam
continua in felul acesta. Aveam doudzeci §i opt de ani si incd mai agteptam
ca cineva sd vind gi sd facd ceva pentru mine. Dar, in dimineata aceea,
mi-am dat seama cad nu o si vind nimeni. Nu o s vina nici mama, nici tata
si nici printul meu pe cal alb. Eram la o rdscruce in privinta dependentei
mele de droguri. Stiam cd, foarte curind, va trebui s aleg intre viata si
moarte. Nimeni altcineva nu putea face aceastd alegere in locul meu. Ni-
meni altcineva nu putea sd-mi ia durerea. Nimeni altcineva nu putea s ma
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ajute, pand cand nu ma ajutam eu insdmi. Femeia din oglindd m-a socat.
Mi-am dat seama cd habar nu aveam cine era. Era ca si cand as fi vdzut-o
pentru prima datd. Obositd si speriatd, am intins mana dupd telefon si am
cerut ajutor.

Viata mea s-a schimbat in mod drastic. in dimineata aceea am ho-
tarat sd ma fac bine, indiferent de cat de mult va dura. Dupa ce am termi-
nat un program de tratament de doudzeci §i opt de zile, am pornit intr-o
odisee de a md vindeca pe dinduntru si pe din afard. Mi se pdrea o sarcind
enormd, dar stiam cd nu aveam de ales. Dupd cinci ani si aproximativ
50.000 de dolari cheltuiti, eram o cu totul altd persoana. fmi vindecasem
dependentele, imi schimbasem prietenii i imi modificasem criteriile de
valori. Dar, cind stdteam linistitd in meditatie, mai gdseam incd parti din
mine insdmi care nu erau in reguld, pdrti de care voiam sa scap. Problema
mea era cd incd mad uram pe mine insami.

Pare de neconceput ca cineva poate sd meargd timp de unsprezece
ani la grupuri de terapie si la tot felul de tratamente, sd consulte hipnotiza-
tori si acupunctori, sd trdiascd experienta renasterii, sd sard de pe munti, sd
urmeze seminarii transformationale, sd meargd la manastiri budiste si Sufi,
sd citeascd sute de carti, sd asculte casete de vizualizare si meditatie si incad
sd urascd o parte din cine este. Atita timp, atatia bani - i stiam ca treaba
mea incd nu fusese indeplinita.

Apoi, in cele din urma, s-a intamplat ceva. Am fost la un seminar in-
tensiv de practici a conducerii, condus de o femeie pe nume Jan Smith. In
mijlocul seminarului, stiteam in fata grupului si vorbeam cénd, dintr-o
datd, Jan s-a uitat la mine i a spus: ,,Esti o scarbd". Mi-a stat inima. De
unde stia? Eu stiam cd eram o scarbd, dar incercam cu disperare sd scap de
aceastd parte din mine insdmi. M4 strdduisem din greu sd fiu drdgilasd si
generoasd, pentru a compensa aceasta trasitura cumplitd. Apoi, fira sa pu-
na patima, Jan m-a intrebat de ce uram aceasta parte din mine insdmi. Sim-
tindu-ma micd i proastd, i-am spus cd aceasta era partea din mine care-mi
provoca cea mai mare rusine. I-am spus cd faptul cd eram o scirbd nu mi-a
adus decat durere - mie si celorlalti. Atunci, Jan a spus: ,,Ceea ce nu-fi
asumi, pune stdpanire pe tine".

Am putut vedea felul in care faptul cid eram o scirba pusese stipa-

nire pe mine, eram tot timpul Ingrijorata din cauza asta, dar tot nu voiam
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sd-mi asum aceasta caracteristicd. ,,Ce e bun 1n faptul de a fi o scarba?",
m-a intrebat ea. Pe cat imi puteam da eu seama, nu era nimic bun 1n asta.
Apoi, ea mi-a spus: ,,Dacd ar fi sd-ti construiesti o casd, iar constructorii
ti-ar cere prea mult si ar intarzia peste termenul stabilit, crezi ca te-ar ajuta
daca ai fi scirboasd cu ei?" Bineinteles ca am spus, da. ,,Cand trebuie sd
returnezi o marfa stricatd, crezi ca te ajutd sd fii o micd scarba?" Bine-inte-
les ca am spus, da. Jan m-a intrebat dacd nu-mi dideam seama ca a fi o
scarbd era uneori nu numai o calitate folositoare, ci si foarte importantd,
daca voiam s fac in aga fel incét treaba sd meargd. Dintr-o datd, aceasta
parte din mine insami - pe care ma straduiam cu disperare sa o ascund, sa
0 neg si sd o inhib - a fost eliberatd. intregul meu trup se simtea altfel. Era
ca si cand as fi aruncat de pe umeri o greutate de o sutd de kilograme. Jan
indepdrtase acest aspect despre mine insdmi si mi-a ardtat cd el era un dar,
cd nu era ceva de care sd-mi fie rusine. Daca ii dddeam voie si existe, nu
trebuia sid-1 elimin. Eram capabila sid-1 folosesc, in loc ca el sa ma folo-
seasca pe mine.

Dupa acea zi, viata mea nu a mai fost aceeagi. O altd bucdtica din
puzzle-ul de vindecare fusese pusa la loc. ,,Persista lucrurile carora le opui
rezistentd”. Auzisem aceastd frazd de nenumdrate ori, dar niciodatd nu-i
intelesesem pe deplin profunzimea. Rezistind ,scérbei” din mine, am
tinut-o incuiatd acolo. in clipa in care am accepta-o si i-am vazut darul, am
relaxat rezistenta si ea nu a mai avut nici o importantd pentru mine. A
devenit o parte naturald si sdndtoasd din cine sunt eu. Acum nici macar nu
mai e nevoie sd fiu o scirbd, dar dacd situatia o cere - ceea ce in lumea

asta se intamplad uneori - pot folosi aceastd calitate ca sia-mi port de grija.

Acest procedeu mi s-a parut miraculos. Am facut o listd cu toate
partile din mine insdmi pe care nu le pliceam i m-am strdduit sd gdsesc
darul care se afla in ele. De indatad ce am fost in stare sa vad valoarea pozi-
tivd si negativd a fiecdrui aspect din mine insdmi, am fost in stare sa las
garda jos §i sd permit acestor parti sd existe liber. Mi-a devenit clar ca pro-
cesul nu inseamna sd ne debarasdm de lucrurile care nu ne plac in noi in-
sine, ci sd descoperim latura pozitivd a acestor aspecte si sd o integram in
vietile noastre.

Aceastd carte este un ghid in cdldtoria voastrd. Ea contine ideile

principale dintr-un curs pe care l-am conceput de-a lungul anilor, pentru ca
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sd vd ajut sd va dezvdluiti, sd vd asumati §i sd vad acceptati umbra. Voi in-
cepe prin a defini in mod detaliat umbra si a-i explora natura si efectele.
Apoi, voi examina fenomenul esential al umbrei - proiectia - prin care ne-
gdm pdrti cruciale din noi ingine, ddndu-le de-o parte. Dupd ce vom lua in
considerare o noud paradigma pentru a intelege viata noastrd interioara si
exterioard - modelul holografic al universului - putem incepe sd actiondm,
aplicind ceea ce am invdtat, pentru a dezvdlui fetele ascunse ale partii
noastre intunecate. Atunci vom porni in procesul de asumare si reluare a
responsabilitdtii pentru calitdtile umbrei noastre, invdtdnd instrumente
specifice pentru a ne accepta umbra si a-i descoperi darurile, cét si cum s
ne ludm inapoi puterea pe care am avut-o asupra unor parti din noi ingine
pe care le-am dat altora. in cele din urmi, vom explora modalitdtile prin ca-
re putem sd ne iubim si sd ne ingrijim pe noi ingine, cét i instrumente prac-
tice pentru a ne manifesta visele si a crea o viatd care meritd sa fie trdita.

Multi dintre noi am petrecut prea mult timp cdutdnd lumina §i negd-
sind nimic altceva decét si mai mult intuneric. ,,Nu devii iluminat, inchi-
puindu-ti imagini de lumind", a spus Jung ,,ci congtientizind intunericul".
Partea intunecatd a cautdtorilor de lumind va va ghida pe drumul vostru
inspre dezvdluirea, asumarea §i acceptarea umbrei voastre. Cartea va va da
cunoagterea si instrumentele pentru a scoate in afard ceea ce se afld indun-
trul vostru. Vi va ghida pentru a va recéstiga puterea, creativitatea, stralu-
cirea si visele. Va va deschide inima citre voi ingivd si catre ceilalti si va
modifica pentru totdeauna relatiile voastre cu lumea.
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Capitolul 2

In cautarea umbrei

Umbra are multe fete: infricogdtoare, lacomd, furioasd, razbuna-
toare, rdutdcioasd, egoistd, manipulatoare, lenesd, dominatoare, ostild,
uratd, fard valoare, meschind, cartitoare, slabd, care criticd ... si lista poate
continua. Partea intunecatd din noi actioneaza ca un depozit pentru toate
aceste aspecte de neacceptat din noi ingine - toate lucrurile despre care
pretindem cd nu suntem si toate aspectele care ne fac sd ne fie jend. Aces-
tea sunt fetele pe care nu vrem sd le ardtdm lumii si fetele pe care nu vrem
sd ni le ardtdim noud ingine.

Tot ceea ce urdm, cdruia ii opunem rezistentd, sau ce nu ne asumam
in privinta noastrd ingine, capdtd viata proprie, subminind capacitatea noas-
trd de autoevaluare. Cand ajungem fatd in fatd cu partea intunecatd din noi,
prima tendinta pe care o avem este sd plecdm, iar a doua este sd ne targuim
cu ea ca sd ne lase in pace. Multi dintre noi sgi-au risipit o mare cantitate de
timp gi bani, in efortul de a face exact acest lucru. Ironia este ca trebuie sd
acorddm cea mai mare atentie tocmai acestor aspecte ascunse, pe care
le-am respins. Cénd inchidem undeva acele pérti din noi ingine care nu ne
plac - fard sd stim, sigilim comorile noastre cele mai pretioase. Ele sunt
ascunse acolo unde ne-am agtepta cel mai putin sd le gdsim. Ele sunt as-
cunse in intuneric.

Aceste comori incearcd cu disperare sd iasd afard, sd le dim atentie,
dar noi ne incdpatdndm sd le impingem inapoi. Ca niste uriage mingi tinute
sub apd, aceste aspecte ies la suprafatd, ori de cte ori nu mai sunt apdsate.
Atunci cind alegem sd nu permitem unor parti din noi ingine si existe,
suntem fortati sd cheltuim cantitd{i uriase de energie fizicd pentru a nu le
ldsa sd iasd la suprafata.
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Poetul si autorul Robert Bly descrie umbra ca pe un sac invizibil pe
care fiecare dintre noi il card in spate. Pe masurd ce crestem, noi punem in
sac fiecare aspect din noi ingine care nu este acceptat de familiile §i prie-
tenii nostri. Bly crede cd noi ne petrecem primele decade din viata noastrd
umplandu-ne sacul, iar restul vietii incercdm sa scoatem tot ceea ce am pus
in el, strdduindu-ne sd ne usurdm povara.

Majoritdtii oamenilor le este teama sd se confrunte §i si-si accepte
propriul intuneric, dar acolo, chiar in acel intuneric, veti gasi fericirea §i
implinirea dupd care tanjiti. Cand va luati un ragaz pentru a vd descoperi
intregul sine, deschideti usa inspre adevdrata iluminare. Una dintre cap-
canele uriage ale Epocii Informationale este sindromul ,,chestia asta o stiu
deja". A sti ne impiedica adesea sd trdim o experientd cu inima. A lucra cu
umbra nu este o activitate intelectuald; ea este o cdlitorie de la cap spre
inimd. Multi dintre cei care se afld pe calea spre autodesavarsire cred ca ei
au incheiat procesul, dar, de fapt, nu vor sd vada adevdrul despre ei ingisi.
Multi dintre noi tnjim sd vedem lumina i sd trdim in frumusetea sinelui
nostru superior, dar incercam sia facem acest lucru fira si integram totali-
tatea a ce inseamna noi ingine. Noi nu putem avea experienta deplind a lu-
minii, fard sd cunoagtem intunericul. Partea intunecatd este cea care pa-
zeste trecerea spre adevdrata libertate. Fiecare dintre noi trebuie sd vrea in
permanentd sa exploreze gi sd scoatd la lumind acest aspect al sinelui. Fie
cd vd place, fie cd nu va place - dacd sunteti oameni, aveti o umbrd. Dacd
nu o puteti vedea, intrebati-i pe membrii familiei voastre, sau pe cei cu care
lucrati. Ei o sd v-o arate. Noi credem cad mdstile pe care le purtim ne as-
cund sinele nostru interior, dar, orice refuzdm si recunoastem in privinta
noastrd ingine, scoate capul si se face cunoscut atunci cand te astepti cel
mai putin.

A accepta un aspect din tine insuti, inseamnd a-1 iubi - a-i permite
sd coexiste impreund cu toate celelalte aspecte, nedandu-i o importanta
mai mare sau mai micd decat oricdrei alte parti din tine insuti. Nu este sufi-
cient s spui: ,,stiu cd am totul sub control”. Trebuie sd vezi ce poti invita
de la acest aspect, ce dariti aduce el si atunci trebuie sa fii capabil sa-1 pri-
vesti cu veneratie i compasiune.

Traim cu impresia cd, pentru ca ceva si fie divin, trebuie si fie per-

fect. Gresim. De fapt, adevirul este exact opusul. A fi divin inseamna a fi
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intreg - si a fi intreg inseamnd a fi totul: pozitivul si negativul, binele si
rdul, sfantul si diavolul. Cand ne acorddm rdgazul de a ne descoperi umbra
si darurile ei, intelegem ce a vrut Jung sd spund prin: ,,Aurul se afld in in-
tuneric”. Fiecare dintre noi trebuie sa descopere acel aur, pentru a ne reuni
cu sinele nostru sacru.

Cand eram copil, mi s-a spus cd pe lume exista doui feluri de oa-
meni; buni si rdi. Asa cum fac cei mai multi dintre copii, ma striduiam
sd-mi ardt calitatile si md chinuiam foarte tare sd-mi ascund defectele. Do-
ream cu disperare sd scap de toate acele parti din mine insdmi pe care ma-
ma, tata, sora mea si fratele meu le considerau de neacceptat. O datd cu tre-
cerea timpului, in viata mea au apdrut mai multi oameni - fiecare cu pdre-
rea lui - si mi-am dat seama cd erau din ce in ce mai multe lucruri din mine
nsami pe care trebuia sid le ascund.

Adesea, noaptea, stiteam treazd, incercind si-mi dau seama de ce
eram o fetitd aga de rea. Cum era cu putintd sd fiu blestematd cu atat de mul-
te defecte groaznice? Imi ficeam griji si in privinta surorii si fratelui meu,
care aveau si ei multe defecte de indreptat - toti dddeam de bucluc, ori de
cate ori vreunul dintre noi manifesta o astfel de trasatura. Mi se spunea ca
oamenii din inchisoarea oragului erau acolo, deoarece aveau defecte care
le-au adus necazuri. Voiam si fiu sigurd cd n-o si-mi sfargesc viata, privin-
du-mi familia §i prietenii printre gratii. Asa cd, incd de timpuriu m-am gan-
dit cd, cel mai bun mod prin care ma puteam face acceptatd de céitre cei-
lalti, era sd ascund aceste pdrti nedorite din mine insdmi - ceea ce insem-
na, de multe ori, a minti. Visul meu era sd devin perfectd, pentru ca si fiu
iubitd. Prin urmare, minteam dacd nu ma spdlam pe dinti, minteam daca
méncam mai multe prdjituri decat imi era portia, minteam dacd md badteam
cu sora mea, iar cind aveam trei sau patru ani, nici macar nu-mi dideam
seama cd minteam, deoarece incepusem deja si md mint pe mine insdmi.

Mi s-a spus: nu fi nervoasd, nu fi egoista, nu fi rautacioasa, nu fi la-
comd. Nu fi a fost mesajul pe care mi l-am agezat adanc in mine. Am in-
ceput sa cred cd eram o fiintd rea, deoarece, uneori, eram rautdcioasa si, u-
neori, eram nervoasd si, uneori, doream toate prdjiturile. Credeam cd, pen-
tru a supravietui in familie si lume, trebuia sd scap de toate aceste impul-
suri. Ceea ce am si facut. Incetul cu incetul, le-am impins atat de departe

in strdfundul constiintei mele, incat am uitat complet cd se aflau acolo.
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Aceste ,,defecte” au devenit umbra mea. Si, cu cit inaintam in
varstd, cu atat le impingeam mai departe.

Cand am devenit adolescenti, ascunsesem atit de mult din mine in-
sdmi, incat eram ca o bombd cu ceas care astepta sd explodeze in fata
oricui ii apdrea in cale. O datd cu aceste aga-numite defecte, am impins
adanc gi toate opusurile lor pozitive. Nu puteam trdi niciodatd experienta
de a fi frumoasd, deoarece imi petreceam atit de mult timp Incercand
sd-mi ascund uritenia. Nu md puteam simti niciodatd bine cdnd eram ge-
neroasd, deoarece aceasta era doar o mascd ce-mi acoperea licomia. Min-
team in privinta lui cine sunt si md minteam in privinta a ceea ce eram ca-
pabild sd realizez. Am pierdut accesul la tot ce insemna cine sunt eu.

Din cauza faptului cad ma striduiam atat de tare si inchid totul in
mine, nu aveam rabdare cu alii care isi scoteau la lumind imperfectiunea.
Am devenit intoleranta si am inceput sd judec. Din punctul meu de vedere,
nimeni nu era suficient de bun, lumea era un loc groaznic si toti cei care
se aflau acolo erau in pericol. Credeam cd problemele mele m-au coplesit,
deoarece m-am néscut intr-o familie nepotriviti, aveam prieteni nepotri-
viti, aveam o fatd nepotrivitd, un trup nepotrivit, trdiam intr-un orag nepo-
trivit si mergeam la o gcoald nepotrivitd. in adancul inimii mele, credeam
cu adevdrat cd aceste circumstante exterioare erau cauza singurdtdtii, a ma-
niei i nemultumirii mele. Ma gandeam: ,,0, dacd m-as fi ndscut bogata -
aga cum merit de fapt - dacd ag fi locuit in Europa si m-as fi dus la o gcoald
de elitd! Dacd ag avea imbrdcdminte scumpd si un cont in bancd, lumea
mea ar fi minunati. Toate necazurile ar disparea”.

Cizusem 1n capcana atat de familiara a lui ,,daca". Daci lucrurile ar
sta aga, totul ar fi in reguld. Eu ag fi in reguld. Aceastd amdgire n-a durat
mult. Cand imaginatia a incetat sd o mai ia razna, m-am confruntat cu cel
mai groaznic cogmar. Am descoperit cd tot ce eram ... era eu: sldbdnoagd,
imperfectd, din clasa de mijloc, furioasd si egoistd. Mi-au trebuit sapte-
sprezece ani ca si md impac cu tot ceea ce sunt - cea foarte inteligentd si
cea frumoasd, cea imperfectd §i cea plind de defecte. $i, pand in ziua de as-
tdzi, incd mai am de lucru.

Motivul pentru care trebuie sid lucrdm asupra umbrei este si deve-
nim intregi. Sa sfarsim suferinta. S& incetdm de a ne mai ascunde pe noi

ingine, de noi ingine. In momentul in care facem asta, putem inceta de a ne
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mai ascunde de restul lumii. Societatea noastrd nutreste iluzia cd toate re-
compensele se duc cdtre oamenii care sunt perfecti. Dar multi dintre noi
descoperd cd a incerca sd fii perfect este un lucru costisitor. Consecintele
emuldrii ,,persoanei perfecte” ne pot distruge fizic, mental, emotional si
spiritual. Am lucrat cu atit de multi oameni buni care suferd de diverse
boli... dependentd, depresie, insomnie si relatii disfunctionale. Ei sunt oa-
meni care nu se enerveaza niciodatd, nu se pun niciodata pe ei ingisi pe pri-
mul loc, nu se roagd niciodatd pentru ei. O parte din trupul lor e coplesit
de cancer gi nu stiu de ce. ingropate adanc in trupurile lor, infundate de-
parte in mintile lor, se afld toate visele, mania, tristetea si dorintele. Au fost
educati sd se pund pe ultimul loc, pentru ci asa trebuie sd facd un om bun.
Cel mai greu lucru pentru ei este sd se elibereze de aceastd conditionare,
sd descopere cine sunt ei cu adevarat. Dat fiind cad ei meritd propria lor dra-
goste, ei meritd iertare §i compasiune si, prin urmare, meritd din plin sd-gi
exprime ménia §i egoismul.

Induntrul nostru, noi avem fiecare trisituri, impreund cu opusul ei
polar; fiecare emotie umana si fiecare impuls. Trebuie doar sd scoatem la
lumind, sd ne asumam si sd acceptdm cine suntem 1in intregimea lui, binele
si rdul, intunericul si lumina, puternicul si slabul, cinstitul si necinstitul.
Daca voi credeti ca sunteti slabi, atunci trebuie sa cautati opusul si sd va
gésiti puterea. Dacd sunteti condusi de fricd, trebuie sd mergeti induntrul
vostru i sd va gdsiti curajul. Dacd sunteti o victimd, trebuie si-1 gésiti in
voi pe cel care victimizeazd. Aveti, prin nagtere, dreptul de a fi intregi - de
a avea totul. E nevoie doar de o modificare a perceptiei voastre, de o des-
chidere a inimii. Atunci cind poti sd-i spui celui mai profund ¢i mai intu-
necat aspect din tine insuti ,,eu sunt acesta”, atunci poti ajunge la adevdra-
ta iluminare. Nu putem accepta lumina pe deplin, pand cand nu acceptim
pe deplin intunericul. Am auzit cd se spune cd a lucra asupra umbra este
calea luptétorului condus de citre inimd. Ea ne duce spre un loc nou din
constiinta noastrd, unde trebuie sd ne deschidem inimile catre tot ceea ce
inseamnd noi ingine §i cdtre intreaga omenire.

Intr-un seminar recent, o femeie s-a ridicat plangand. Numele ei era
Audrey. Se afla intr-o suferintd cumplitd. Recunostea cd avea ginduri
groaznice si 1i era rugine i jend sd ni le impdrtdgeascd, deoarece, in felul
acesta, noi puteam afla cd era o persoand cu adevdrat rea. Dupd o discutie
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lungd, a mdrturisit, in cele din urmd, cd isi ura fiica. Era atit de necdjita,
incét de-abia auzeam ce spunea. A repetat incet, iardsi si iarasi: ,,imi urasc
fiica". Toatd lumea din camerd se uita la ea, unii cu compasiune, altii cu
groaza.

Am lucrat un timp cu Audrey, explicAndu-i cd, dacd ceea ce simtea
era urd, atunci totul era in reguld. Trebuia sd accepte ura pe care o simtea
fatd de fiica ei. Am intrebat citi oameni din sald aveau copii. Aproape toa-
td lumea a ridicat mana. Le-am cerut s inchidd ochii si sd incerce sd-si
aminteascd un moment in care era posibil sd fi simtit urd pentru copiii lor.
Toatd lumea a descoperit cel putin un astfel de moment. Apoi, i-am facut
sd-si imagineze ce dar le putea da aceastd urd. Unii au spus sdndtate, altii
au spus dragoste si altii au spus eliberarea emotiei. Toti au vdzut cd nu a-
veau control asupra emotiei insdgi. Simteau urd, chiar gi atunci cAnd nu vo-
iau sd o simta.

Faptul cd nu era singurd a ajutat-o pe Audrey sd-si dea voie sd simtd
urd, fard sd se judece. I-am explicat cd avem cu totii nevoie sd urAm, pen-
tru a cunoagte dragostea si cd ura are putere numai atunci cand este inhiba-
td sau negatd. Am 1intrebat-o pe Audrey ce s-ar intimpla dacd si-ar accep-
ta sentimentele de urd si ar astepta sd descopere darurile lor, in loc de a le
inhiba. Era incd rusinata si stdtea cu capul in jos, asa cd i-am spus o poveste.

intr-o zi, doi gemeni au plecat cu bunicul lor intr-o excursie. Au
mers prin padure, pand cind au ajuns la un grajd vechi. Cand baietii §i
bunicul lor au intrat sd vada ce-i acolo, unul dintre bdieti a inceput imedi-
at sd se plangd: ,,Bunicule, hai sd iesim de aici. Grajdul dsta miroase a ba-
legd de cal”. Bdiatul stdtea langd ugd, furios ca avea balegd pe pantofii lui
cei noi. Inainte ca bitranul si rispundi, l-a viizut pe celilalt nepot alergand
fericit prin boxele grajdului. ,,Ce cauti?", I-a intrebat el pe copil. ,,De ce
esti aga de fericit?" Bdiatul a privit in sus si a spus: ,,Dacd e atita balegd
de cal aici, asta inseamnd cd trebuie sd fie si un ponei pe undeva".

in cameri era liniste acum. Fata lui Audrey strdlucea. Incepea si va-
dad darul oferit de ura ei - poneiul - din acest aspect legat de ea insasi.
Aceastd modificare de perceptie i-a permis eliberarea energiei negative pe
care o purta in ea de ani de zile. Audrey a inteles cad sentimentele ei de urd
erau un mecanism de aparare, care o protejau de respingerea celor pe ca-

re-i iubea. Chiar dacd aceastd urd i provocase o suferinta teribild, ea fuse-
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se catalizatorul pentru cdlatoria ei spirituald i un impuls ca sd-si caute pro-
priul adevar launtric.

Dar mai era inca aur de scos la iveald. La doua saptdmani dupa curs,
fiica lui Audrey i-a dat telefon. Audrey se simtea bine i a riscat sd-i spund
fiicei ei despre sentimentele pe care le-a avut in ultimii doi ani. Audrey i-a
explicat cum - in timpul cursului - gi-a acceptat sentimentele de urd si,
cand a terminat de vorbit, fiica ei a inceput sa planga. A plans incontinuu,
eliberdndu-se de anii de durere si gol sufletesc si exprimindu-si toatd ura
pe care §i ea o simtise fatd de mama ei. Cénd totul s-a incheiat, i-a cerut
mamei sd vind sd ia masa impreund. Sezind la masd, una in fata celeilalte,
au putut sa simtd acea legdturd speciald care existd intre 0 mama si o fiicd
si au jurat ca, de atunci inainte, sd-gi exprime toate emotiile, astfel incét ni-
mic sa nu le mai despartd vreodata.

Dacd Audrey n-ar fi fost suficient de curajoasd ca sd-si exprime ura,
aceastd vindecare n-ar fi fost posibild. $i mama si fiica aveau atat de multe
emotii inhibate, incat explodau, ori de céte ori se aflau in aceeasi camera.
Ura trebuia s fie exprimatd si acceptatd, astfel incat darul ei sd poata fi
scos la lumind. Darul urii lui Audrey a fost dragostea. Ea i-a dat o relatie
noud, frumoasa, cinstita cu fiica ei.

Orice aspect legat de noi ingine are un dar. Fiecare emotie si fiecare
trasaturd pe care o avem ne ajutd, ardtdndu-ne drumul spre iluminare,
inspre unime. Cu totii avem o umbrd, care este o parte din realitatea noas-
tra totald. Umbra noastra este aici ca sa sublinieze locul in care suntem in-
completi. Este aici pentru ca sd ne invete dragostea, compasiunea §i ier-
tarea - nu doar pentru ceilalti, ci si pentru noi ingine. Atunci cind umbra
este acceptata, ea ne poate vindeca. Nu doar ,,intunericul” nostru negat este
cel care isi gdseste locul in strafundurile umbrei noastre. Acolo este o ,,um-
brd luminoasd”, un loc unde ne-am inmormaéntat puterea, competenta si
autenticitatea. Pdrtile intunecate ale psihicului nostru sunt intunecate, nu-
mai atunci cind sunt indbusite gi ascunse. Cind le aducem la lumina con-
stiintei noastre i le descoperim darurile secrete, ele ne transforma. Atunci
suntem liberi.

Am vazut acest lucru in mod clar la unul dintre cursurile mele, in ca-
zul unei femei dure, zdravene, care mesteca chewing-gum si care pdrea a
avea o injuratura tatuata pe frunte. Pam punea totul la indoiald, dar afirma
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sus si tare cd nu avea nici o problemd in a-gi asuma partea ei intunecatd. S$i
avea dreptate: partea ei intunecati era zona ei de confort. Nu-i pisa daca ii
spuneai ci este furioasid sau cd este o scirbd. Pam le considera pe aman-
doui ca fiind complimente. Prin urmare, cind i-am spus cd era o ,,blan-
dutd”, ea s-a uitat la mine cu dezgust i cu totald neincredere. ,,Eu? Blan-
duta? Niciodata!" Era complet incapabild sd se vada pe ea insdsi ca fiind
moale, dulce sau feminind. Am ldsat-o in pace, fiind convinsd cd exerciti-
ile de la sfarsitul sdptdmanii 1i vor ardta calea. in ziua urmitoare, dupi o
meditatie de purificare, le-am cerut citorva persoane sd vind in mijlocul
grupului ca si fie imbratisate de citre noi toti. Nu mai facusem acest lucru
inainte, dar era foarte clar cd Pam si alti cativa erau intepeniti §i aveau ne-
voie de dragoste. Cand ne-am pus bratele in jurul ei, Pam a cedat, plan-
gind sfasietor si chemindu-gi mama. Timp de mai mult de o ord, un grup
de aproximativ zece oameni au stat §i au mangaiat-o, in timp ce ea ldsa sd
iasd afard ani de durere, singurdtate si tristete.

Desi pdrea cd lacrimile ei nu se vor sfarsi niciodatd, in cele din urma
Pam a cedat si ne-a dat voie sd o iubim fdrd conditii. Mai térziu, am desco-
perit cd Pam fusese abandonatd cind era copil mic si cd nu si-a cunoscut
niciodatd mama §i nici nu avea vreo poza de cand era copil. De fapt, anga-
Jjase un detectiv care incerca de cativa ani sd-i gdseascd mama. in ultima zi
a cursului, Pam sgi-a acceptat calitdtile ei de blandete si amabilitate. Toatd
lumea se minuna in permanentd de transformarea ei. O sdptdméand mai tar-
ziu, Pam a primit vesti de la detectiv si a cdpdtat prima ei pozd de copil.
Dupid doud sdptdméni, detectivul i-a gdsit mama si Pam a vorbit cu ea pen-
tru prima datd. O datd acceptatd, umbra poate fi vindecatd. Cand este vin-
decatd, ea devine dragoste.

Daci aurul se afla in intuneric, atunci cea mai mare parte dintre noi
I-am cdutat unde nu trebuia. Dupd cum spune adesea Deepak Chopra: LIn
interiorul fiecdrei fiinfe umane existd zei si zeite in stare de embrioni, care
au o singurd dorintd. Ei vor sd se nascd". Noi tanjim sd vedem cum incol-
tesc semintele divinitatii noastre, dar am uitat ca fiecare simantad are ne-
voie de teren fertil in care sd creascd. Locul intunecat, piméntean, esential
din interiorul nostru este umbra noastrd. Este un cAmp care are nevoie de
acceptare, dragoste si cultivare, inainte ca florile care suntem noi ingine sd

poati inflori.
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EXERCITII

Cand faceti aceste exercitii, este important sa fiti intr-o anumita sta-
re de spirit. Toate raspunsurile de care aveti nevoie se afld induntrul vostru,
dar trebuie sd devenifi destul de linistiti si ticuti pentru a le auzi. Acor-
dati-va suficient timp si asigurati-va cd ati inchis telefonul si cd v-ati dedi-
cat complet acestui proces. Va recomand sd va rezervati cel putin o ord
pentru a face aceste exercitii. imbrécagi—vﬁ confortabil i agezati-vad in lo-
cul preferat. S-ar putea sd doriti sd aprindeti niste luménari §i sd puneti o
muzicd bldndd, pentru a va crea o atmosferd atragdtoare. Aldturi, tineti un
jurnal i un creion cu care va place sa scrieti. Poate vreti sa luati un caseto-
fon si sd inregistrafi etapele care urmeazd, astfel incat sd nu trebuiascd sa
deschideti mereu ochii pentru a citi ce aveti de facut.

Cand sunteti gata, inchideti ochii i respirati incet si adanc de cinci
ori. Inspirati numarand péna la cinci, retineti respiratia cat timp numarati
péna la cinci si apoi expirati incet pe gurd. Folositi respiratia pentru a va
relaxa intregul trup. Concentrati-vad in continuare atentia asupra respiratiei.
Acesta este unul dintre cele mai bune moduri de a va linisti mintea.

Acum, cu ochii inchisi, imaginati-va cd intrati intr-un ascensor si in-
chideti uga. Apdsati pe unul dintre butoane si coboriti sapte etaje. Imagi-
nati-va cd intrati adanc in constiinta voastrd. Cand uga se deschide, vedeti
o gridind sacri si frumoasi. Incercati si vizualizati cu claritate tot ceea ce
este acolo. Observati copacii, florile, pasdrile. Ce culoare are cerul? Este
de un albastru stralucitor si limpede, sau este acoperit de nori? Simtiti tem-
peratura din aer gi vantul care vd mangaie obrajii. Cum sunteti imbracati?
Purtati o imbracdminte pe care o iubiti? Imaginati-va in forma voastra cea
mai bund, ardtdnd deosebit de atrdgitor. Scoateti-vd pantofii si simtiti pa-
mantul de sub picioare. E acoperit cu iarba sau cu nisip? E uscat sau u-
med? Vedeti o cdrare facutd din pietris sau marmura? Existd cascade, sau
statui? Existd animale? Stati un minut ca sd priviti in jur in toate directiile
si sd observati ce altceva se mai afld in gradina voastra.

Cand ati terminat de a vd crea gradina, creati-vd un loc sacru de me-
ditatie, unde puteti veni ca sd gdsiti toate rdspunsurile pe care le-ati dorit
vreodatd. Petreceti un minut explordnd locul vostru sacru interior i faceti
legdmant ca-1 veti vizita adesea. Tntoarce;i—vé atentia inspre respiratie si
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respirati iardsi, incet si adanc de inca cinci ori. Aduceti-vd intr-o stare incad
si mai profundd de constienta relaxatd.

Acum, puneti-vd urmatoarea serie de intrebdri i agteptati sa vd au-
ziti vocea interioard. Dupd fiecare intrebare, deschideti o clipd ochii si scri-
eti rdspunsurile in jurnal. Cel mai bun mod de a face aceasta este prin a
scrie, repede, absolut orice va vine in minte. Nu existd raspunsuri corecte
sau gresite. Nu va faceti griji in privinta a ceea ce scrieti; dati-vd voie sd
simtiti i sd exprimati orice simte nevoia sd iasd in decursul acestui proces.
Dupi ce ati rdspuns la prima intrebare, inchideti ochii, intoarceti-vd in gra-
dina voastra gi agezati-va in locul vostru de meditatie. Mai respirati inca de
doud ori, profund si incet, inainte de a vd pune a doua intrebare - si aga
mai departe. Nu va grabiti.

1. De ce anume imi este cel mai teama?

2. Ce aspecte din viata mea trebuie sa fie transformate?

3. Ce vreau sa realizez prin citirea acestei carti?

4. De ce anume din mine insumi Tmi este cel mai teama ca nu cumva
sa fie aflat de altcineva?

5. Ce anume imi este cel mai teama ca voi afla despre mine insumi?

6. Care este cea mai mare minciuni pe care mi-am spus-o mie insu-
mi vreodata?

7. Care este cea mai mare minciuna pe care am spus-o vreodata
altcuiva?

8. Ce-ar putea sd ma opreascd de la a actiona aga cum este necesar
pentru a-mi transforma viata?

Cand ati terminat exercitiul, acordati-va timp pentru a scrie in jurnal
si a exprima pe hartie orice altceva care trebuie sd iasd la suprafatd. Apoi,
stati o clipd si recunoasteti curajul si truda pe care le-ati folosit in acest
exercitiu - si mergeti mai departe la capitolul urmator.
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Capitolul 3

Lumea este induntrul nostru

,,NUu noi suntem in lume, ci lumea este induntrul nostru". Prima data
cand am augzit acest lucru am fost uluitd. Cum se poate ca lumea si fie ini-
untrul meu? Cum se poate, ca tu, o altd fiintd umand, si poti trdi induntrul
meu? Mi-a trebuit foarte mult timp ca sd inteleg cd ceea ce se afld cu ade-
vdrat induntrul meu este amprenta intregii omeniri - miile de calitéti si ca-
racteristici care constituie o fiinfd umanad. Modelul holografic al universu-
lui ne invatd cd fiecare dintre noi este un microcosmos al macrocosmosu-
lui. Fiecare dintre noi contine toatd cunoagterea intregului univers. Daca tai
in bucdtele mici holograma de pe cartea ta de credit sau de pe carnetul de
conducere si dirijezi o razd laser pe una dintre bucitele, vei vedea intrea-
ga imagine. in acelasi mod, dacd examinezi o singura fiintd umana, vei ga-
si holograma universului. Amprenta universald se afla in ADN-ul nostru.

Dr. David Simon, directorul medical al Centrului Chopra pentru
Buna Stare si autor al cartii fn;elepciunea vindecdrii explicd acest lucru in
felul urmator: ,,O hologrami este o imagine tridimensionala ce provine
dintr-un film bidimensional. Trasatura unica a hologramei este ca intreaga
imagine tridimensionald poate fi creatd din orice bucata de film. intregul
este continut in fiecare buciticd; de aceea se numeste holograma. Tot asa,
fiecare aspect al universului este continut induntrul fiecdruia dintre noi.
Fortele care contin materia din intregul cosmos se gédsesc in fiecare atom
al trupului. Fiecare fir din ADN-ul meu duce in el intreaga istorie de evo-
lutie a vietii. Mintea mea contine potentialul fiecdrui gand care a fost sau
va fi exprimat vreodata. in;elegerea acestei realitdti este cheia care deschi-
de usa vietii - intrarea spre libertate nelimitatd. A trdi experienta acestei
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realitdti este baza adevdratei intelepciuni”. Céand intelegeti cad voi conti-
neti tot ceea ce vedeti in ceilalti, intreaga voastrd lume se modificd. Sco-
pul nostru in aceastd carte este sd gdsim si sd acceptdm tot ceea ce iubim
si tot ceea ce urdm in alti oameni. Cand recuperdm aceste aspecte neasu-
mate din noi ingine, deschidem uga inspre universul interior. Cand cddem
la pace cu noi ingine, in mod spontan cddem la pace cu lumea intreaga.

O dati ce acceptam faptul ci fiecare dintre noi intrupeaza toate tra-
saturile din univers, putem inceta de a mai pretinde ca noi nu suntem totul.
Cei mai multi dintre noi am fost invédtati cd suntem diferiti de alti oameni.
Unii dintre noi ne considerdm a fi mai buni decat altii $i multi dintre noi
credem cd nu suntem cum trebuie. Vietile noastre sunt modelate in functie
de aceste judeciti de valoare. Aceste judecati sunt cele care ne fac sd spu-
nem "Eu nu sunt ca tine". Dacd esti alb, s-ar putea sd crezi cd esti diferit
de negri. Daca esti negru, s-ar putea sd crezi cd esti diferit de un asiatic sau
un hispanic. Evreii cred cd sunt diferiti de catolici, iar conservatorii de
dreapta cred cd sunt diferiti de liberalii din aripa stingd. Fiecare dintre cul-
turile si civilizatiile noastre ne-a invdtat si credem ca suntem fundamental
diferiti de ceilalti. Adoptdm, de asemenea, prejudecati de la familii i prie-
teni. ,,Esti diferit, deoarece esti gras si eu sunt slab. Eu sunt destept si tu
esti prost. Eu sunt timid §i tu esti curajos. Eu sunt pagnic si tu esti agresiv.
Eu vorbesc tare si tu vorbesti incet.” Aceste convingeri mentin iluzia cd
noi suntem separati. Ele creeaza atat bariere interne, cit si externe care ne
impiedicd sd ne acceptdm totalitatea fiintei noastre. Ele continud sd ne faca
sd ardtdm cu degetul spre ceilalti.

Cheia este sd intelegem cd nu existd nimic din ceea ce putem vedea
sau percepe - si care noi sd nu fim. Dacd nu am avea o anumitd calitate,
nu am putea-o recunoaste in altul. Daca esti inspirat de curajul altuia, a-
ceasta este o reflectare a curajului care se afld in tine. Daca tu crezi cé cine-
va este egoist, poti sa fii sigur cd i tu esti in stare sd dai dovadd de acelasi
egoism. Desi aceste trdsaturi nu sunt exprimate tot timpul, fiecare dintre
noi are capacitatea de a manifesta orice trasiturad pe care o vede. Dat fiind
ca cd suntem o parte din lumea holografici, noi suntem tot ceea ce vedem,
tot ceea ce judecdm, tot ceea ce admiram. Indiferent de culoarea pielii, de
greutate sau de preferintele religioase, noi avem cu totii aceleagi trasdturi
caracteristice universale.
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in aceasti privintd esentiald, toate fiintele umane sunt la fel.

Renumitul medic Ayurvedic*, dr. Vasant Lad, spune: ,,in interiorul
fiecdrei picdturi este oceanul si in interiorul fiecdrei celule este inteligenta
intregului trup”. Atunci cind cuprindem imensitatea acestei afirmatii, pu-
tem incepe sd vedem amploarea lui cine suntem. Barbatii si femeile sunt
creati egali, prin aceea cd ei impdrtdsesc aceeasi gama completd de trasad-
turi umane. Cu totii avem putere, fortd, creativitate si compasiune. Cu totii
avem ldcomie, senzualitate, manie i sldbiciune. Nu existd trasatura, cali-
tate sau aspect pe care noi sd nu le avem. Avem din plin lumina divina, dra-
goste si stralucire si avem din plin - in egald masurd - egoism, ascunziguri
si ostilitate. Suntem fdcuti ca sd continem intreaga lume induntrul nostru;
o parte din sarcina de a fi pe deplin uman este de a gdsi dragoste si com-
pasiune pentru fiecare aspect din noi ingine. Asa cum este mintea umand,
tot aga este si mintea cosmicd. Majoritatea dintre noi trdim cu o viziune in-
gusta a ceea ce inseamna a fi uman. Atunci cand permitem caracteristicilor
noastre umane sd accepte universalitatea noastrd, putem deveni cu usurintd
tot ceea ce dorim.

in cartea Dragoste si desteptare John Welwood foloseste analogia
cu un castel pentru a descrie lumea dinduntrul nostru. Imaginati-va cd sun-
teti un castel minunat, cu coridoare lungi si mii de camere. Fiecare camera
din castel este perfectd si are un dar special. Fiecare camerd reprezintd un
aspect diferit al vostru gi este o parte integrantd a intregului castel perfect.
Cand ati fost copii, ati explorat fiecare centimetru din castelul vostru, fard
rugine si fard a judeca. Fard fricd, afi scotocit in fiecare camerd, cautind
pietrele pretioase si misterul ei. Ati acceptat cu dragoste fiecare camera, fie
ea o incdpere oarecare, dormitor, baie sau pivnitd. Absolut fiecare incdpere
era un unicat. Castelul vostru era plin de lumind, dragoste si minune. Apoi,
intr-o zi, cineva a venit la castel si v-a spus c¢d una dintre camere era imper-
fectd, cd, fard indoiald, ea nu apartinea castelului vostru. V-a sugerat cd,
dacd doreati sd avefi un castel perfect, trebuia sd incuiati usa de la acea
camerd. Intrucat doreati dragoste si acceptare, v-ati grabit sd o incuiati.

* Ayurveda este cel mai vechi sistem de vindecare din lume, care expune in mod clar
si concis legile fundamentale si principiile care guverneaza viata pe pdmant. A intelege Ayur-
veda inseamna a intelege fortele care ne cauzeaza imbolnavirea. N.T.
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O dati cu trecerea timpului, au venit din ce in ce mai multi oameni
la castelul vostru. Cu totii si-au spus pdrerile despre camere, despre care le
placeau si care nu le pliceau. ncetul cu incetul, ati inchis ugd dupd ugd.
Minunatele voastre incdperi au fost inchise, li s-a luat lumina, au fost 13-
sate in intuneric. A inceput un ciclu.

De atunci incoace, din diferite motive, ati inchis din ce in ce mai
multe usi. Ati inchis ugi, deoarece vd era teamd, sau deoarece credeati cd
acele camere erau prea indrdznete. Ati inchis usi la camerele care erau prea
conservatoare. Ati inchis usi, deoarece alte castele pe care le-ati vazut nu
aveau o camerd ca a voastrd. Ati inchis usi, deoarece conducdtorii vogtri
religiogi v-au spus sa stati departe de anumite incdperi. Ati inchis orice ugd
care nu se potrivea standardelor societdtii sau propriului vostru ideal.

S-a dus vremea cind castelul vostru pdrea nesfarsit §i viitorul parea
extraordinar §i luminos. Nu vd mai gindeati la fiecare incdpere cu aceeasi
dragoste §i admiratie. Acum, doreati sd dispard camerele de care erati odata
mandri. incercagi sd gdsiti o modalitate de a scdpa de aceste incdperi, dar
ele faceau parte din structura castelului. Dupd ce ati inchis usa la oricare
incdpere care nu vd pldcea, o datd cu trecerea timpului ati uitat complet cd
ea existd. La inceput nu v-ati dat seama ce faceti. Devenise un obicei. Pe
masura ce fiecare exprima mesaje diferite despre cum ar trebui si arate un
castel magnific, v-a fost mult mai ugor si-i ascultati pe ei, decat sd aveti
incredere in vocea voastrd interioarda - cea care iubea intregul castel.
Faptul cd ati inchis acele camere v-a facut sd vd simtiti cu adevdrat in sigu-
rantd, in curdnd, v-ati trezit cd locuiti doar in cateva incaperi mici. Ati in-
vdtat cum sd va incuiafi viata si sd va simfiti bine ficnd acest lucru. Multi
dintre noi am incuiat atdt de multe camere, Incat am uitat cd am fost odata
un castel. Am inceput sd credem cd nu suntem decét o cdsutd mica cu doud
camere, care are nevoie de reparatii.

Acum, imaginati-va castelul ca un loc care gizduieste tot ceea ce
sunteti - binele si rdul - §i cd fiecare aspect care existd pe planetd, existd
induntrul vostru. Una dintre camere este dragoste, alta curaj, una este ele-
gantd si alta este gratie. Numadrul camerelor este fird sfarsit. Creativitate,
feminitate, cinste, integritate, sinitate, agresivitate, sex, putere, timiditate,
urd, lacomie, frigiditate, lene, arogantd, boald si rdutate sunt incdperi din
castelul vostru. Fiecare incdpere este o parte esentiald a structurii si fiecare
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camera are un opus undeva, in castelul vostru. Din fericire, nu suntem nici-
odatd mulfumiti cu a fi mai putin decét ceea ce suntem capabili sd fim. Ne-
multumirea noastrd in ceea ce ne priveste este un motiv pentru a cduta ca-
merele pierdute ale castelului nostru. Putem gési cheia inspre unicitatea
noastrd, numai atunci cind deschidem toate incéperile din castel.

Castelul este o metaford care ne ajutd sd intelegem amploarea lui
cine suntem. Fiecare dintre noi poseda acest loc sacru induntrul sdu. Acce-
sul acolo este usor, dacd suntem gata §i dornici sd vedem totalitatea lui cine
suntem. Cea mai mare parte dintre noi suntem inspdiméntati de ceea ce
vom gidsi in spatele usilor acestor incdperi. Aga cd, in loc de a porni intr-o
aventurd ca sd ne gdsim sinele nostru ascuns - plini de energie §i uimire -
continudm si pretindem ca incaperile nu exista. Ciclul continui. Dar daca
doriti cu adevdrat sd schimbati directia vietii voastre, trebuie sd intrati in
castel si sd deschideti cu incetul absolut fiecare ugd. Trebuie sd va explorati
universul interior §i sd luati inapoi tot ceea ce nu v-ati asumat. Nu va puteti
aprecia madretia si nu va puteti bucura de totalitatea si unicitatea vietii
voastre, decat in prezenta sinelui vostru intreg.

Cand am inceput cdutarea lumii dinduntrul meu, am crezut ca era o
sarcind imposibild. Credeam cd lumea era in dezordine - i nu eu. Ziceam:
eu nu sunt o criminald, eu nu sunt un boschetar. Nu doream cu adevarat
sd descopar cd posedam foate trasiturile caracteristice ale lumii. Atat cat
putem sia-mi dau seama, eu nu seminim deloc cu oamenii pe care-i jude-
cam sau i nedreptateam. Scopul meu a devenit acela de a vedea cum putea
exista lumea dinduntrul meu. De fiecare datid cand vedeam pe cineva sau
ceva care nu-mi pliacea, incepeam sa-mi spun ,,eu sunt la fel cu ei, ei sunt
induntrul meu". Prima luna am fost dezamagita, deoarece nu puteam gasi
n mine insdmi nimic din acele lucruri ,,rele".

Apoi, intr-o zi, in timp ce mergeam cu trenul, totul s-a schimbat. O
femeie din compartiment tipa la copilul ei. fmi spuneam tot timpul ci eu
nu m-ag purta cu copilul meu in felul acesta si cit de groaznicd era acea
femeie pentru cd-si certa copilul in public. Atunci, o micad voce din cap
mi-a spus: ,,Dacd copilul tdu si-ar fi vdrsat cacao cu lapte pe costumasul
alb de madtase, si tu ai fi ficut o crizd". Dintr-o datd, piesele din puzzle s-au
agezat cum trebuie. Bineinteles cd eram in stare si ma enervez pe un copil.

Nu voiam si admit acest lucru in sinea mea, aga cé - atunci cand am vdzut
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pe altcineva facand o criza de furie - am inceput si judec, in loc sa mani-
fest empatie. Faptul acesta m-a ficut s nu-mi mai indrept atentia asupra
mea. Mi-am dat seama cd, inauntrul meu, se afla caracteristica dovedita
de fiecare persoand - si nu persoana insdsi. Eu nu sunt femeia furioasa din
tren, dar intr-adevdr am nerdbdarea si intoleranta pe care ea le-a manifes-
tat in acel moment.

Ceea ce am descoperit a fost potentialul meu de a actiona la fel cu
oamenii pe care 1i judecasem cel mai aspru. Mi-a devenit clar faptul ca tre-
buia sa fiu foarte atentd la trasdturile care ma deranjau cel mai mult la altii.
Am inceput sd le recunosc ca pe niste incdperi pe care le incuiasem. A tre-
buit sd admit si faptul cd si eu ag fi putut urla la copilul meu, dacd as fi avut
0 zi proastd. Apoi, m-am uitat la un boschetar i m-am intrebat: ,, Dacd n-as
avea nici familie, nici gcoald si mi-ag fi pierdut serviciul, n-ar fi oare cu pu-
tintd sd ajung si eu boschetar?" Raspunsul a fost, da. in cazul in care cir-
cumstantele vietii mele s-ar schimba, imi este ugor sd-mi dau seama cd as
putea face sau ag putea fi orice altceva.

Am 1incercat sa fiu orice gen de persoana: fericitd, trista, furioasi,
lacoma si geloasd. Oamenii grasi ma deranjau in mod special. Tata fusese
intotdeauna un tip masiv si era si el inclus in prejudecitile mele. Dintr-o
datd l-am privit cu alti ochi. Eu ma nédscusem cu oase subtiri si cu un me-
tabolism rapid. Mi-am dat seama cd, daca metabolismul meu s-ar schim-
ba si ag continua sd mdnanc porcdriile pe care le inghiteam, si eu as deveni
grasd. Erau totusi céteva situatii in care aveam probleme. Nu md puteam
imagina niciodata ca fiind criminal sau violator. Cum as putea omori cu
sange rece pe cineva? imi era usor sd-mi imaginez cd as omori pe cineva
care ar vrea sd-mi facd rdu mie sau familiei mele, dar nu cind era vorba
despre acele crime brutale si fard sens. Mi-am dat seama cd acum nu a-
veam nici o dorintd de a omori, dar, dacd as fi fost inchisd intr-o cdmard
timp de paisprezece ani si bdtutd in fiecare zi, oare nu as fi fost in stare sd
omor cu singe rece? Raspunsul era, da. Aceasta nu ficea din omor ceva
de acceptat, dar imi permitea sa vad ca puteam accepta cu adevarat posi-
bilitatea de a fi absolut oricine.

De atunci incoace, cind mi-era greu sa-mi imaginez ca pot sa fiu
orice, stiam ce sd fac. De exemplu, incd nu-mi puteam da seama cum ag

putea fi vreodatd pedofil. Asa cd, mi-am pus intrebarea: ce fel de persoana
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ar putea face sex cu un copil. Un degenerat, o persoani careia 1i este frica,
sau este pervertitd, m-am gandit eu. Apoi m-am intrebat: ,As putea fi de-
generatd? Mi-ar putea fi frici? As putea fi pervertitd?" Am incercat si-mi
imaginez circumstantele cele mai cumplite care mi s-ar fi putut intdmpla
cand eram copil i mi-am dat seama cd - dacd ag fi fost chinuita si violatd
atunci si as fi trdit fird dragoste - ag fi crescut cu totul altfel. intr-o aseme-
nea situatie, n-ag putea, in nici un caz, sd prezic ce anume as fi sau nu ag fi
capabild sd fac. Sd nu judecati nici un om, inainte de a intra in pielea lui.
Chiar dacd imi era foarte greu si-mi insusesc unele dintre aceste trasdturi
de caracter, trebuia sd accept posibilitatea ca in mine trdia un demon. Une-
ori, problema care se pune nu este daci ai o anumita trasatura intr-un anu-
mit moment, ci dacd ai putea-o manifesta in circumstante diferite.

Am incercat cu tot felul de persoane care ma dezgustau sau imi pro-
vocau repulsie. Imi era mai greu s le accept pe unele decét pe altele, in
anumite cazuri dura mai mult timp, dar, in cele din urmd, au fost putine lu-
cruri pe care nu mi le puteam asuma. Cu timpul, vocea mea interioara, care
de-a lungul vietii judeca totul si toate, s-a linistit. Toatd viata am visat sd
am linigte in minte §i acum vedeam cum apare aceastd posibilitate. Mi-am
dat seama ca judecam oamenii numai atunci cind ei dovedeau o caracteris-
tica pe care nu o puteam accepta in mine insami. Dacé cineva ficea pe ne-
bunul, nu-I mai judecam, deoarece stiam cd si eu ficeam pe nebuna. Nu-
mai atunci cand eram absolut convinsd cd nu as fi fost capabild de un anu-
mit comportament, md supdram si ardtam cu degetul spre cealaltd persoa-
nd. Tineti méina intinsd drept in fata voastra i ardtati cu degetul spre cine-
va. Observati cd aveti un deget indreptat spre acea persoand si trei degete
care se indreaptd spre voi ingivd. Acest lucru vad poate folosi ca sd vd aducd
aminte cd - atunci cind 1i acuzdm pe altii - nu facem altceva decat si
negdm un aspect din noi ingine.

Procesul de a ascunde si de a nega parti din mine insdmi a inceput
sd pard aproape comic, din momentul in care mi-am dat seama de cat de
multd energie foloseam pentru ca sd nu fiu un anumit gen de persoana.
Dacid nu te vezi pe tine insuti ca pe un microcosmos al intregului univers,
vei continua sa-ti trdiesti viata ca individ separat. Vei cduta raspunsuri si
indrumdri in afard, in loc de induntru si vei emite judecdti despre ceea ce

este bun si ceea ce este rdu. Vei mentine iluzia cd, tu si cu mine, nu sun-
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tem legati cu adevdrat. Vei sta in spatele mastii tale, pentru ca si te simti
in sigurantd. Dar dacd accepti totalitatea universului dinduntrul tau, accepti
totalitatea rasei umane.

De curand, am fost in Colorado ca sd conduc un seminar pentru un
cuplu, Mike si Marilyn, si pentru compania lor de marketing. Cand am
ajuns la ei acasd, am iesit s ludim o masd rapidd impreund cu copiii lor, ca
sd discutdm despre relaxare emotionald. La pranz, am avut o discutie mi-
nunatd despre cum sa trdiesti intr-o lume in care cu totii recunoastem cd
fiecare dintre noi are induntrul sdu o amprentad a intregului univers. Mike
si Marilyn erau deja familiarizati cu teoria holograficd si erau entuzias-
mati. Dar, cdnd ne-am suit in magind dupd pranz, Mike s-a intors cédtre mi-
ne si mi-a spus ,,Existd cateva lucruri despre care stiu c¢d eu nu sunt”. N-am
fost surprinsa; aceasta se intampla adesea dupa ce o persoand admite ca
este absolut orice. La urma urmei, mi s-a intimplat si mie. Asa ca l-am in-
trebat pe Mike: ,,Ce nu esti?" Mike a rdspuns: ,,Nu sunt idiot". Am privit in
oglinda retrovizoare prin care Mike se uita direct la mine si i-am spus: ,,Da-
cd tu esti absolut orice, atunci esti si idiot". in magind s-a ldsat o ticere mor-
mantald. Sotia §i copiii lui Mike se uitau la mine, necrezdndu-si urechilor,
1i spusesem lui Mike ca era idiot. Apoi, Mike a inceput sa-mi spuna despre
toti idiotii pe care-i cunostea si cd el nu era ca nici unul dintre acestia. Se
implica att de tare emotional cand vorbea despre oamenii pe care-i des-
cria, Incit am stiut cd aceasta era o problema foarte importanta pentru el.

Am continuat drumul, in timp ce Mike 1si epuiza repertoriul de po-
vestiri despre idioti. in cele din urma, l-am intrebat: ,Ai facut vreodata
ceva ce ar putea face un idiot?" El s-a gandit la intrebare §i mi-a rdspuns
repede cd da, dar a continuat, spunandu-mi cd nu puteam si compar ceea
ce a facut el cu ceea ce faceau idiotii pe care-i cunostea. Tipii dia erau idi-
oti de-a binelea. I-am spus cd psihicul nu poate face distinctia intre un idiot
mic si un idiot mare - un idiot e un idiot. Datoritd faptului ca acest cuvant,
,idiot", avea o Incarcituri atat de mare pentru el, I-am intrebat pe Mike da-
ca nu credea ca acesta ar putea fi un semnal care si-i comunice ceva. Cred
ca nu mai e nevoie sd spun ce lunga a fost calitoria!

I-am cerut lui Mike sd ia mdcar in consideratie ideea mea ca idiote-
nia era un aspect din el pe care il respinsese la un moment dat si cd acuma

avea ocazia si-1 recupereze. Cum se putea ca el sa fie absolut orice, dar sa
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nu fie idiot? Si, la urma urmei, ce era rdu in a fi idiot? I-am intrebat pe sotia
lui si pe copii dacd vreunuia dintre ei le pdsa dacd era numit idiot. Nici
unul nu pirea deranjat de cuvant. I-am intrebat dacd au avut ceva expe-
riente nepldcute cu idioti. Nici unul nu avusese.

Cand am ajuns la ei acasd, ne-am grabit sd iesim din magind. Afard
erau 18 grade sub zero. Niciodatd nu mai fusesem undeva unde era atat de
frig, aga cd stiteam intepenitd, tremurdnd, asteptdnd sd se deschidd uga din
fatd. Au trecut citeva minute, timp in care Mike se scotocea prin buzunare
si apoi s-a repezit spre magina. in cele din urmi, Mike s-a uitat la noi sia
spus: ,,Cred cd am incuiat cheile in casd". Dupd o clipd de liniste, am intre-
bat: ,,Ce fel de persoana s-ar incuia afard pe o vreme de 18 grade sub ze-
ro?" Cu totii am tipat in acelagi moment: ,,Un idiot!" Mike a ras si, in cele
din urmd, Marilyn si-a gésit cheile ei si am intrat in casa. Incd o dati uni-
versul m-a ajutat in lucrarea pe care o ficeam.

Dupd ce ne-am incidlzit, m-am agezat alituri de Mike ca sd vedem
daci el putea sd-si dea seama cand a fost momentul in care a hotdrat sd nu
fie idiot. Si-a amintit cd, odatd, pe cind era copil, a facut ceva prostesc si
toti au rés de el. in aceea clipd si-a jurat s nu mai facd niciodata asa ceva.
A incuiat o camera din castel despre care credea cd era rea. Dupd cum spu-
ne atdt de bine Gunther Bernard: , Alegem sd uitdim cine suntem §i apoi
uitdm cd am uitat".

Aspecte care se ascund de noi ingine, cum ar fi idiotenia in cazul lui
Mike, au o deosebitd si foarte puternicd influentd asupra realitdtii noastre
prezente. Ele au o viatd a lor proprie i incearcd intotdeauna si ne atragd
atentia, pentru a fi acceptate i integrate in sinele nostru intreg. Fird si fie
congtient de asta, Mike a atras tot timpul in viata lui idioti, astfel incét sd
poata trdi experienta acestui aspect neasumat din el insugi. Mike nu putea
gsi compasiune pentru propriile sale greseli, astfel incét ii considera idioti
pe oamenii care ficeau greseli. Deoarece ura acest aspect in el insusi, ii ura
pe toti ceilalti care aveau acelagi defect. Acest lucru influenta modul in ca-
re igi conducea oamenii in cadrul companiei. Angajatii sdi il percepeau ca
pe o persoand dificild si, uneori, irationald.

I-am sugerat lui Mike cd acest aspect neasumat din el insugi, pe ca-
re-1 numea ,,idiot", 1i aducea daruri. L-am pus sd inchida ochii ¢i sd-mi
spund primul cuvant care-i vine in minte, atunci cand il intreb ce este bun
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in a fi idiot? El mi-a rdspuns, incdpdtinarea. Deoarece Mike nu vota si fie
considerat idiot, a muncit foarte din greu la scoald si a devenit un elev emi-
nent. S-a dus la facultate, apoi si-a luat doctoratul si a devenit contabil. A
muncit foarte mult ca s fie printre primii in domeniul sdu si se tinea la cu-
rent cu toate evenimentele locale si mondiale, asa cum trebuie sd facd o
persoand educatd. Mike a fost putin socat de ceea ce spunea el insusi. L-am
intrebat daca ar vrea sd ierte gi sd-si asume acest aspect din el insusi, dat
fiind cd a fi ,,idiot" 1i ddduse toatd incdpdtanarea de a ajunge acolo unde a
ajuns in viatd. Dupd o oarecare ezitare, mi-a spus cd ar face-o, desi 1i va
trebui ceva timp ca sd digere conversatia noastra.

A doua zi, Mike pdrea mai tindr gi mai plin de energie. fncd nu era
sigur dacd, a-gi asuma §i a iubi acest aspect pe care-1 numea idiotenie, era
cel mai bun lucru pe care-l putea face, intrucat isi petrecuse aproape patru-
zeci de ani negindu-1. Dar, dupd o altd conversatie lungd, el si-a putut da
seama cd, din cauzd cd nu gi-a asumat acest aspect din el insusi, a atras
multi oameni in viata lui, care intr-adevar se purtau ca niste idioti. I-am ex-
plicat cd aceasta era o lege spirituald - cd universul ne dirijeaza intotdeau-
na inapoi, pentru a ne accepta pe noi ingine in totalitate. Atragem pe ori-
cine si orice de care avem nevoie pentru a ne oglindi aspectele din noi in-
sine pe care le-am uitat.

Fiecare aspect dinduntrul nostru are nevoie de intelegere si compa-
siune. Dacd nu vrem sd ni le dim noud insine, cum ne putem astepta sd le
primim din partea lumii? Asa cum suntem noi, aga este si universul. Dra-
gostea de sine trebuie sd se scufunde in noi si sd hraneascd fiecare nivel al
fiintei noastre. Existd dintre cei care iubesc ceea ce se afld induntrul lor,
dar care nu sunt in stare sd se uite intr-o oglinda timp de mai mult de un
minut gi sd vadd ce aspect au, priviti din exterior. Altii oamenii isi petrec
timpul si banii pentru aspectul lor exterior si sfirgesc prin a uri ceea ce se
afld induntru.

A sosit momentul sd aduceti la lumina totalitatea voastrd, astfel incét
sd puteti alege sd modificati in mod constient fiecare domeniu din viata
voastrd internd si externd.

A venit momentul s fiti propriul vostru idol. Fiecare parte din voi
are ceva sd va dea. Iubindu-vd si acceptandu-vd pe voi ingiva in totalitate,
veti fi cu adevdrat capabili sd ne iubiti i sd ne acceptafi pe noi toti.
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EXERCITII

incepe‘;i prin a indepdrta orice lucru care v-ar putea distrage. Veti a-
vea nevoie de jurnal, creioane colorate si pix. Poate doriti s3 puneti o mu-
zicd blanda, care va ajutd si va relaxati. Inchideti ochii si respirati rar si a-
danc. Folositi-va respiratia pentru a va linisti mintea gi a v dedica acestui
proces. Mai respirati incd de cinci ori, rar si adanc.

Intalnirea cu sinele vostru sacru.

Imaginati-va din nou ascensorul dinduntrul vostru. Intrati in el si co-
boréti sapte etaje. Cind veti iesi din ascensor, veti vedea grddina voastrd
cea frumoasd. Plimbati-va prin griddind si observati florile si copacii care
vd inconjoard. Priviti frunzele verzi si luxuriante si savurati parfumurile
florilor. E o zi frumoasd si pasdrile cantd. Observati culoarea cerului. Amin-
titi-vd cat de confortabil si in sigurantd va simtiti in gradina voastrd. Nu vd
grabiti, mai respirati o datd adanc, trdgand in voi frumusetea gradinii voas-
tre sacre.

Gdsiti-vd un spatiu linistit in care si sedeti si creati un loc conforta-
bil pentru meditatie. Un loc in care sd vad simtiti cel mai bine. Asigurati-va
cd v-ati pus o imbricdminte care vd mangdie trupul si vd face sd vd simtiti
atrdgdtori si minunati. Apoi, stati jos si inchideti ochii.

intr-o clipd, in constiinta voastrd va apare un aspect din voi ingiva.
Acesta va fi voi insivd in forma voastrd cea mai bund. Va fi in totalitate ci-
ne sunteti - o intregime plind de dragoste si compasiune, de fortd si putere.

Acest aspect din voi este sinele vostru sacru. Invitati aceastd fiintd
magnificd si intre pe deplin in raza constientei voastre. Vizualizati-vd pe
voi ingivd ca manifestdnd potentialul vostru cel mai inalt, simtindu-va plini
de pace si linigte, concentrati i impliniti.

Acum, cereti sinelui vostru sacru s se ageze langd voi. Luati de ma-
nd acest aspect si priviti-1 in ochi. Tntreba‘gi—l daca va fi aldturi de voi sa va
indrume si sd vd protejeze pe tot parcursul acestei sdptdméani. Apoi, intre-
bati-1 ce anume e nevoie sd faceti pentru a vd deschide inima si a ldsa sd

iasd toatd vechea toxicitate emotionald pe care o purtati. Acum, imbréitisati
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acest aspect sacru din voi ingivd §i multumiti-i cd a venit s vd vada si
faceti legdmant ca-i veti vizita foarte des, atat pe el/ea, cat si gradina voas-
trd sacrd. Acum deschideti ochii gi scrieti in jurnal despre aceastd experi-
entd. Ce ati vdzut, cum ardta gradina voastrd, cum aratati voi si ce simtiti.
Cum arita sinele vostru sacru? Ce a avut de spus el/ea?

Nu va grabiti - cu cét scrieti mai mult, cu atat va fi exprimata mai
multd intelepciune prin voi. Luati o bucatd de hértie si niste creioane colo-
rate si desenati o imagine a sinelui vostru sacru. Nu va faceti griji in legd-
turd cu modul in care va ardta desenul vostru; nu e vorba de un concurs
aici. Permiteti-va doar ca, cel putin cinci minute, sd desenati.

Intdlnirea cu umbra ta

Inchideti ochii si respirati de cinci ori, rar si profund. Cand ajungeti
la cinci inhalati, tindndu-va inspiratia atit timp cét puteti sd o faceti fara sa
vd deranjeze si apoi expirati cit mai incet cu putintd. Folositi-va respiratia
pentru a vd linigti mintea si mergeti adinc in constiinta voastrd. Imagi-
nati-va cd intrati in ascensor si coborti sapte etaje. Cand deschideti uga as-
censorului, vedeti un loc foarte intunecat si sumbru. Imaginati-va cele mai
cumplite situatii posibile. Observati mirosurile, murddria, gunoiul de pre-
tutindeni. Ati putea fi intr-o pesterd plind de sobolani, serpi, gdndaci i pa-
ianjeni.

Aduceti in fata ochilor un loc unde n-ati vrea niciodata sa fiti. Dupa
ce ati creat acest loc, continuati sd respirati rar §i adanc si apoi uitati-va
intr-un colt si vedeti cea mai degradatd formd cu putintd a voastrd ingiva.
Permiteti si vd apard in minte imaginea voastrd cea mai rea. Incercati si
simtiti gi sd vedeti totul despre voi: cum ardtati, cum mirositi, cum va sim-
titi. Acum, permiteti sd vind in mintea voastrd un cuvant care sd descrie
persoana pe care o vedeti.

Dupa ce ati stat cu aceastd persoand suficient de mult timp pentru a
cdpdta o imagine despre el/ea, deschideti ochii. Scrieti cuvantul pe care
l-ati primit si tot ceea ce ati trdit ca experientd in vizualizarea voastra. Scri-
eti cel putin zece minute.

Permiteti congtiintei voastre sd exprime orice ganduri sau sentimen-

te pe care le are in legdturd cu aceastd experientd.
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Sinele Sacru acceptd si imbrdfiseazd Sinele Umbrd

inchidegi ochii pentru a vd intoarce in gridina voastrd sacrd. Creati
un cadru sigur §i sacru in care sd va faceti exercitiile. larasi, folositi-va res-
piratia pentru a va linigti mintea si pentru a vd cufunda mai adanc in con-
stiinta voastrd. Luati acum ascensorul vostru interior, coborati sapte etaje
§i intrati in gradina.

Plimbati-vd si admirati-i frumusetea. Cand simtiti prezenta linis-
titoare a mediului inconjurdtor, gésiti-va locul de meditatie. in momentul
in care stafi confortabil §i va simtiti in sigurantd, aduceti in fatd imaginea
sinelui vostru sacru. Imaginati-vd ca va scdldafi in lumina lui/ei. in mo-
mentul in care imaginea este fixatd, mergeti si aduceti aspectul intunecat,
de umbrd, al sinelui vostru. Cereti-i sinelui vostru sacru sd vind gi sd im-
britiseze sinele vostru umbrd. Permiteti-i acestei parti a-toate-iubitoare si
frumoase din voi ingivd sd tind in brate aceastd parte infricogdtoare, intu-
necatd, neiubitd. Imaginati-vd ca trimiteti laturii voastre intunecate dra-
goste, bunitate gi iertare. Spuneti-i aspectului intunecat din voi ca este in
sigurantd si cd intentionati sd va petreceti un timp, intelegdndu-1 si invatand
sd-1 iubiti. Petreceti acolo cat timp e nevoie i nu fiti supdrati daca sinele
vostru umbrd nu permite sd fie imbratisat. Mergeti si incercati zilnic, pAnd
cand acceptd. Adesea, rezistenta noastrd se manifestd in cadrul vizualiza-
rii, aga cd, dupd aproximativ zece minute, spuneti la revedere ambelor as-
pecte si intoarceti-vd in camera voastra.

Luati o foaie de hartie §i creioane colorate si desenati o imagine a
experientei voastre. Ar trebui sd desenati cam cinci minute.

Dupa ce ati terminat, luati-vd jurnalul si scrieti cel putin zece minute
despre meditatia voastrd si despre experienta pe care o trditi in legaturd cu
desenul.
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Capitolul 4

Sd ne punem pe noi insine laolalta

Proiectia este un fenomen fascinant, despre care cei mai multi din-
tre noi nu am invdtat in gcoald. El este un transfer involuntar asupra altora
al comportamentului nostru inconstient, astfel incét ni se pare cd aceste ca-
racteristici existd cu adevarat in ceilalti oameni. Cand suntem nelinistiti in
privinta emotiilor noastre sau a unor parti de neacceptat din personalitatea
noastrd, noi atribuim aceste trdsaturi obiectelor exterioare si altor oameni
- din cauza unui mecanism de apdrare. De exemplu, ciAnd nu avem prea
multd ingdduinta fatd de ceilalti, suntem dispusi sd le atribuim lor acest
sentiment al propriei noastre inferioritdti. Bineinfeles cd intotdeauna existd
o circumstantd care faciliteazd proiectia. Anumite caracteristici imperfecte
din alti oameni activeazd anumite aspecte din noi ingine care cer sd li se dea
atentie. Prin urmare, proiectaim asupra altor oameni tot ceea ce nu ne asu-
mam in ceea ce ne priveste.

Noi nu vedem decat ceea ce suntem noi. Mie Tmi place si ma refer
la acest lucru, folosind termeni legati de electricitate. Imaginati-va ca aveti
pe piept o sutd de electrozi diferiti. Fiecare reprezintd o trdsaturd diferita.
Cele pe care le recunoagtem si le acceptam sunt izolate. Ele sunt sigure: nu
trece electricitate prin ele. Dar cele care nu ne plac, pe care nu ni le-am a-
sumat, nu sunt izolate. Prin urmare, atunci cind vine cineva care actio-
neazi in virtutea uneia dintre aceste trasituri, acea persoand se conecteaza
direct la noi. De exemplu, dacd ne negdim mania sau nu ne place cid o a-
vem, vom atrage oameni furiosi in viata noastrd. Vom inhiba propriile
noastre sentimente de furie §i 1i vom judeca cei care sunt furiosi. Intrucat
ne mintim pe noi ingine in privinta propriilor noastre sentimente interioare,
singura cale prin care le putem gési este sd le vedem 1in altii. Ceilalti oa-
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meni ne oglindesc emotiile si sentimentele ascunse, ceea ce ne permite sa
le recunoastem i sd le recuperdm.

fn mod instinctiv, ne dim inapoi din fata propriilor noastre proiectii
negative. E mai ugor s examindm lucrurile de care suntem atragi, decat ce-
le care ne provoacd repulsie. Dacd eu sunt insultatd de aroganta ta, asta se
intdmpld deoarece eu nu-mi accept propria mea arogantd. Aceasta se re-
fera fie la aroganta pe care o dovedesc acum in viatd si nu o vad, fie la aro-
ganta pe care neg cd ag fi capabild si o dovedesc in viitor. Dacd sunt jigni-
td de arogantd, trebuie sd privesc mai atent toate perioadele din viata mea
si sd-mi pun urmatoarele intrebari: ,,Cand am fost arogantd in trecut? Sunt
arogantd acum? As putea fi aroganta in viitor?" Bineinteles cd ar fi o aro-
gantd din partea mea sd rdspund negativ la toate aceste intrebdri, fard sd ma
privesc cu adevdrat, sau fard sd-i intreb pe ceilalti dacd m-au vizut vreo-
datd manifestindu-mi aroganta. Pand si a judeca pe altcineva inseamna
arogantd. Prin urmare, este clar c¢d noi toti avem capacitatea de a fi aro-
ganti. Daca eu Tmi accept aroganta, nu md va mai deranja aroganta altcui-
va. O voi observa, dar nu mé va afecta. Electrodul care reprezintd aroganta
va fi izolat. Comportamentul altcuiva iti produce un goc emotional, numai
atunci cind te minti pe tine insuti sau urdsti un anumit aspect din tine.

Cand am inceput sd conduc seminarii, am fost uluita. in fiecare sap-
tdmanad stiteam 1n fata unui grup si incercam cu disperare si fiu eu insa-
mi. De teama cd nu voi fi placutd, m-am striduit foarte tare sa fiu autenti-
cd. Seminariile pe care le conduceam la vremea aceea se tineau in Oak-
land, California, unde doi din trei participanti erau persoane de culoare.
Eram foarte incAntatd cd intru intr-o comunitate noud si eram hotdratd sa-i
sprijin sd-si atingd scopurile. Cand am inceput sd conduc al treilea semi-
nar, una dintre participante, Ariene, s-a ridicat. De indatad ce a inceput si
vorbeascd cu un anumit ton in voce, din strafundurile fiintei mele au iesit
niste sentimente foarte puternice. imi era greu si aud ce spunea aceasta fe-
meie, deoarece eram mult prea preocupati de enervarea mea. Ma gaindeam
ca, daci femeia asta nu avea nimic mai bun de facut decat sa ma scoata din
sdrite, mai bine ar sta jos i ar ticea din gurd. Pentru mine era ceva neobig-
nuit sd reactionez in fata unui participant la seminar. M-am dus acasa destul
de tulburatd i am incercat si accept in mine insdmi trdsiturile pe care
le-am vdzut in aceea femeie - obrdznicie, furie, agresivitate si josnicie.
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Urmatoarele patru saptamani, de fiecare datd cand conduceam semi-
narul, Ariene se ridica gi avea un aer de condescendentd si de mojicie.
Mi-am petrecut mare parte din timpul liber, incercand sd-mi dau seama de
ce ma deranja atat de tare. Oricat de mult ma straduiam, nu puteam si nu
o judec. intr-o zi, simtindu-ma invinsd, i-am telefonat unei persoane cu ca-
re am conlucrat foarte strins la seminar §i am intrebat-o de ce ma ura Arie-
ne. Susan mi-a raspuns: , Debbie, nu-ti mai face probleme in privinta ei;
este o rasistd". Am inchis telefonul, simtindu-mi sldbitd si cu stare de
greatd. Am afirmat repede: ,Eu nu sunt rasistd". M-am gandit la toate
amintirile din copildrie legate de prietenii mei de culoare. Mi-am amintit
cum ii invdtam sd inoate si cum ne jucam cu cercul. M-am gindit la tatal
meu si la faptul cd el a luptat pentru drepturi civile; el a avut primul parte-
ner de culoare in statul Florida. Eram absolut sigura ca eu nu sunt rasista.

in noaptea aceea, pe cand stiteam intinsa in pat, gindindu-ma la ur-
matorul seminar, auzeam mereu cuvintele lui Susan ,,E o rasista". Vorbele
astea 1mi sunau tot timpul in ureche. Exact in momentul in care eram pe
punctul de a adormi, am auzit o voce in cap care ma intreba: ,,Ce ai gan-
dit tu despre Ariene, prima datd cand s-a ridicat si ti-a ficut probleme?”
Dintr-o datd, am simtit o apdsare in piept si mi s-a ficut teamd de ce putea
fi mai rdu. Imi amintesc ci ceea ce am gandit era cioroaicd tampitd. Cu-
vintele astea imi rasunau in tot trupul. M-am gandit: Nu se poate, nu sunt
rasistd. Eu n-as gandi asa. N-as putea spune asemenea lucruri. Inima a
inceput sd-mi batd mai tare din cauza fricii. Dar eram acolo singurd, fatd
in fatd cu propria mea afirmatie rasistd. Aceasta era umbra mea.

Ore intregi am plans de rusine, avind sentimentul profund cd-mi tra-
dasem toti prietenii din Oakland care md iubeau si aveau incredere in
mine. Indiferent ce ficeam, nu eram in stare si recunosc: ,,Sunt rasista".
Tot ceea ce crezusem pana atunci - cad mi-am acceptat fiecare trasatura -
s-a prdbugit. Mi-am petrecut ore intregi in fata unei oglinzi, spunénd:
,»Sunt rasistd, sunt rasistd", incercand sd accept aceastd parte din mine in-
sami, incercand sd-mi gasesc alinare.

Cu cat repetam mai mult aceste cuvinte, cu atit totul devenea mai u-
sor. Stiind cd, undeva in aceste cuvinte, se afld un dar, am inceput sa-1 caut.
Apoi, mi-am amintit cum tatdl meu vorbea incontinuu despre drepturi e-

gale si despre cum nici unul dintre noi nu poate fi liber, pAnd cAnd nu-si da
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seama cd suntem cu totii egali. Aceastd pasiune a tatdlui meu devenise si
pasiunea mea. Am vazut cum faptul ca nu voiam sa fiu rasistd m-a impins
sa ma straduiesc din greu sa-mi fac legdturi de prietenie cu persoane de cu-
loare. Mi-a dat, de asemenea, o nevoie profunda de a sprijini oamenii care
erau tratai in mod discriminatoriu. Pe vremea cind se intimplau toate
acestea, eram implicatd activ in colectarea de bani pentru o organizatie nu-
mitd Posibilitdti pentru inchisori, care 1i ajuta pe detinutii din grupuri mi-
noritare sd-si schimbe viata. Cand, in cele din urmd, am acceptat ideea cad
sunt rasistd, am simtit cd mi s-au luat o sutd de kilograme de pe umeri.

in seara urmitoare, am mers la seminar simtindu-m4d intreagd i pli-
nd de sperante. Pe la mijlocul orei, Ariene a ridicat ména, aga cum facea
in fiecare saptdamand. Cu ezitare, i-am dat cuvantul. Vorbeam despre urma-
torul seminar al comunitdtii, asa cd eram in mod special nelinistitd in pri-
vinta a ceea ce urma sd spund. imi doream ca toatd lumea si vrea si parti-
cipe in continuare. Cand Ariene s-a ridicat, a zdmbit si a spus: LAsta e un
seminar grozav!" si apoi ne-a impdrtagit tuturor experienta care a transfor-
mat-o. Cand Ariene s-a agezat, am fost socata.

Am plecat acasa, gandindu-ma la schimbarea extraordinara din
comportamentul Arlenei. Nu voiam sd fiu prea entuziasmatd, asa cd am
hotdrat sd astept si sd vdd cum se vor desfasura lucrurile in sidptdména ur-
mdtoare. Sdptdimana urmdtoare a sosit §i, pe mdsura ce seminarul se desfd-
sura, asteptam ca Ariene sd ridice ména. Céand s-a ridicat, ea a recunoscut
incd o datd ca seminarul produsese schimbdri profunde in viata ei. Apoi, a
recunoscut ¢d eu am acordat tot sprijinul si devotamentul meu comunitatii
din Oakland. La sfarsitul serii, am rdmas ca sd vorbesc cu cativa oameni.
Cu coltul ochiului puteam sd o vdd pe Ariene aproape de mine, conversand
cu nigte prieteni. M-am intors cdtre ea, am privit-o in ochi i am intrebat-o:
,»Ce s-a intdmplat?” S-a uitat la mine si a spus: ,,Nu stiu. Sdptdméana tre-
cutd am intrat in camera §i, pur i simplu, te-am indragit".

Aceastd experientd mi-a schimbat viata i mi-a dovedit, o datd pen-
tru totdeauna cd, atunci cind 1iti accepti o anumitd trasdturd ce se afla in
tine, alti oameni care au aceeagi caracteristicd nu se mai pot branga la tine.
Atunci, ei devin liberi sd se bucure de tine si tu esti liber s te bucuri de ei.

Ken Wilber face o mare distinctie in cartea sa Intéinire cu umbra. El

spune: ,,Proiectia la nivelul Ego-ului este foarte usor de identificat: dacad o
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persoand sau un lucru din mediul inconjurdtor ne trimite o informatie, a-
tunci probabil c¢d noi nu emitem proiectie; pe de altd parte, dacd ne afec-
feazd, sunt sanse ca noi sd fim victimele propriilor noastre proiectii". Dacd
intelegeti aceasta cu adevdrat, nu veti mai vedea niciodatd lumea asa cum
o vedeti acum.

Ganditi in felul acesta: dacd cineva trece pe langd voi si scuipd pe
trotuar - iar voi observati, dar nu reactionati - probabil cd nu e nevoie sd
lucrati asupra acestui aspect. Dar daca vd deranjeaza si ganditi: cum e cu
putinfd ca cineva sd fie atdt de grosolan si dezgustdtor? - atunci faceti o
proiectie. E posibil sd fiti implicati intr-un comportament dezgustator in
acel moment, sau sa fi dat dovada de comportamente dezgustiatoare in tre-
cut. Dintr-un motiv sau altul, nu sunteti de acord cu comportamentul dez-
gustdtor, prin urmare sunteti afecfati de comportamentul celui care scuipa.
Toate acestea s-ar putea sd-si aibd inceputul in copildrie. Probabil cd voi
chiar ati scuipat atunci si cineva a spus: ,,E dezgustidtor”". Poate cd cineva
din familie a scuipat si altii au reactionat intr-o manierd negativd. Indife-
rent de ce s-a intdmplat, ati hotdrat sd nu faceti niciodatd asa ceva si afi
impins acest aspect din voi ingivd adinc in constiinta voastrd. Dacd per-
soana care scuipa va afecteaza, acest lucru ar trebui sa va traga alarma inte-
rioard. Aceste alarme sunt indicii ca trebuie sd va scoateti la lumind partea
intunecatd. Avand acest lucru in minte, puteti sd privifi ceea ce va afec-
teazd emotional ca pe un catalizator pentru propria voastrd evolutie, care
vd da ocazia de a recupera un aspect ascuns din voi ingiva.

in acest moment, multi dintre voi ar putea spune: ,,E ridicol. Eu nu
doresc sd descopdr cd sunt dezgustitor sau arogant”. Trebuie sd vd amintiti
ca exista un dar in fiecare dintre aceste aspecte. insa, pentru a primi acest
dar, trebuie mai intai sa le scoateti la lumind, sd vi le asumati i sa le accep-
tati. Existd o veche poveste Sufi despre un filozof care a fixat o intalnire
pentru a sta de vorbd cu Nasrudin, un intelept invatator. Cand filozoful a so-
sit la intalnire, el a descoperit ca Nasrudin era plecat de acasi. Furios, filo-
zoful a luat o bucatd de cretd i a scris pe poarta lui Nasrudin: ,, Tampitule".
Céand Nasrudin a ajuns acasd §i a vdzut ce era scris, a fugit la casa filozo-
fului. ,Am uitat ci trebuia si vii", a spus el. ,Imi pare riu cd n-am venit
la intalnire, dar mi-am amintit de ea in clipa in care am vdzut ca ti-ai scris
numele pe poartd.”
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Indignarea noastrd referitoare la comportamentul celorlalti este le-
gatd, de obicei, de un aspect nerezolvat din noi ingine. Dacd am asculta tot
ceea ce ne iese pe gurd cand vorbim cu altii, cind 1i judecdm sau le dim
sfaturi, am lua totul inapoi si ni le-am spune noud ingine. Filozoful ar fi pu-
tut scrie ,,tAmpitule”, ,,mincinos lipsit de respect”, sau ,lasule”. Pe de altd
parte, ar fi putut sd ajungd la o concluzie complet diferitd gi si-si pund pro-
blema cd Nasrudin avusese un accident sau se imbolndvise. Dar cuvintul
care i-a venit cind Nasrudin nu era acasa a fost ,,tampitule”. Cand avem o
trasdturd care nu este izolatd, atragem in viata noastrd incidente care ne a-
jutd sd ne asumdm gi sd acceptdm acel aspect pe care-1 negdm. Nefiind in-
fluentat de nimic altceva decét de absenta lui Nasrudin, filozoful si-a pro-
iectat propria sa trasdturd de ,,tampit" pe care nu §i-o acceptase. '

Ne proiectam asupra altora propriile defecte pe care le percepem.
Spunem altora ceea ce ar trebui sd ne spunem noud ingine. Cénd i judecdm
pe altii, ne judecdm pe noi ingine. Dacd in mod constant vd bombardati cu
gnduri negative, in acelasi timp ii bombardati pe cei din jurul vostru -
verbal, emotional sau fizic - sau pe voi ingiva, distrugnd o parte din pro-
pria voastrd viatd. Ceea ce faceti si ceea ce spuneti nu este accidental. in
viatd, voi nu creati intimpldri accidentale.

in aceastd lume holografica, toti ceilalti sunt tu si tu intotdeauna vor-
besti cu tine insuti. Atunci cind folosesti un cuvént denigrator pentru cine-
va care a facut o greseald, opreste-te si gdndeste-te daca nu ai putea folosi
acelagi cuvént gi pentru tine. Daca esti cinstit, raspunsul va fi in mod inva-
riabil afirmativ. Lumea este o oglindd uriagd, care intotdeauna reflectd
parti din noi ingine. Fiecare trasdturd este acolo dintr-un anumit motiv gi
toate trasaturile sunt perfecte, in felul lor.

Cu putin timp in urmd, am observat ca ii intrebam pe toti cunoscutii
mei cat de des mediteazd §i cat timp. Apoi, le aminteam despre importanta
meditatiei facutd in fiecare zi gi cd trebuie sd petreacd cel putin jumdtate
de ord in interiorul lor ingisi. in cele din urmi, m-am intrebat pe mine insd-
mi de ce eram atit de neinduplecatd cnd era vorba de meditatia pe care o
practica alti oameni. Cand mi-am examinat motivele, mi-am dat seama ca
adesea trdgeam chiulul de la propriul meu exercitiu de meditatie. O parte
din mine era infometatd sd-si petreacd cat mai mult timp in linigte, indun-
trul meu. Incid de cand aveam acas3 un copil de trei ani, acceptasem in mod

53



Debbie Ford

rational cd nu era nici o problemd dacd treceam peste meditatia zilnica.
Cand mi-am dat seama ca le spuneam altora ceea ce trebuia sa aud eu insa-
mi, am fost in stare sd retrag propria mea proiectie si sd-mi onorez dorinta
subconstientd. Am inceput si meditez mai mult si am incetat de a-i mai
indemna pe altii sd facd ceea ce simteam eu insdmi nevoia si fac.

Din acest motiv spun adesea: ,,Urmati-va propriile sfaturi”. Cand am
examinat motivatia pentru care le spuneam oamenilor sd mediteze, mi-am
recunoscut propria mea necesitate.

Umbrele noastre sunt adesea ascunse atat de bine, incat este aproape
imposibil sd le gdsim. Dacd n-ar exista fenomenul proiectiei, ele ar putea
rdméne ascunse de noi toatd viata. Unii dintre noi am ingropat aceste trasa-
turi cAnd aveam trei sau patru ani. Génditi-vd ca sunteti mici, vd jucati in
casd si imaginati-vd cd ascundeti o monedd. Dupd doudzeci, treizeci sau
patruzeci de ani, este aproape imposibil sd vd amintiti de acest incident i,
cu atat mai putin, de locul unde ati ascuns moneda. Atunci cind proiectim
asupra altor oameni, avem ocazia de a gési, in sfarsit, acea moneda.

Cand nepoatele mele din Dallas vin sd ma viziteze, sunt intotdeau-
na foarte atentd la ceea ce manancd. Cand mergem la restaurant, incerc sa
le indemn sd ia méincare cu grasime putind. Atunci cind cred cd au mén-
cat prea mult, le spun sd nu mai ia si desertul care le place. Adesea le pro-
mit cd, mai tarziu, vor manca un desert lipsit de grasimi.

in timpul ultimei lor vizite, stiteam in jurul mesei din bucitirie, vor-
bind despre ceea ce noi proiectim asupra altor membri ai familiei noastre.
Vorbeam pe rind si ne distram foarte tare, spunidndu-ne una alteia ce per-
soand a avut onoarea de a primi proiectiile noastre negative. Cand a fost
rindul meu, brusc mi-am dat seama ca aceastd obsesie legatid de ce anume
manincd nepoatele mele era propria mea proiectie. Eram nemultumitd de
méncarea nesdndtoasd pe care 0 maneam si, ori de cite ori veneau in oras,
pretindeam cd totul era in reguld cu mine §i ¢d nimic nu era in reguld cu
ele. Eu sunt inaltd i subtire, asa cd pot sd pretind cd minanc ce trebuie,
chiar daca nu o fac. Dar, de indatid ce mi-am dat seama ca nu era vorba des-
pre ele, ci despre mine, am putut aborda problema reala.

Aceasta a ficut ca relatia cu nepoatele mele sd fie mult mai buna.
Dintr-o datd, n-a mai contat pentru mine ce mancau ele. Puteam iesi la res-

taurant doar ca si ne bucurdm ci suntem impreuna.
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Nu poti doar sa privesti parti din viata ta care consideri ca nu func-
tioneazd. Vrei sd gdsesti toate situatiile in care te induci in eroare. O situa-
tie unde am gdsit adesea probleme ascunse este in cazul oamenilor care se
strdduiesc cu disperare sd nu fie - intr-o privintd sau alta - ca mama sau
tatdl lor. Dacd mama era severd, s-ar putea sd deveniti deldsdtori. Dacd ati
crescut intr-o casd sdracd, s-ar putea sd aveti o dorintd puternicd de a de-
veni bogati. Dacd unul dintre parinti era dominator, ati putea deveni pasivi
sau prea toleranti cu comportamentul altora. Daca tatdl a fost usuratic, s-ar
putea sd deveniti loiali - iar dacd unul dintre pdrinti a fost lenes, s-ar putea
sd deveniti un Tmpdtimit in muncd. Ag putea continua la nesfarsit, dar ideea
este cd, a actiona ca reactie la felul in care este unul dintre pdrinti, este ade-
sea doar o deghizare.

Una dintre pacientele mele isi ura tatdl, deoarece era foarte meschin.
Holly si-a petrecut intreaga viatd de adult incercind sa evite sd fie meschi-
na, cumparand cadouri foarte scumpe pentru fiecare membru al familiei.
intotdeauna invita prieteni la restaurant si spectacole si pldtea ea tot. Holly
era mandra de faptul ca era atit de generoasd. Cand i-am spus ca trebuia
sd-si accepte propriile sale impulsuri de a fi meschind, pentru ca sa-si ierte
tatdl si ca sd scape de resentimente, ea nu a vrut sd se vada lucrurile in felul
acesta. Sdptdmani intregi am discutat viata ei, iar Holly sublinia cat de ge-
neroasa era ea cu toatd lumea. Apoi, intr-o zi, Holly mi-a telefonat de Ia
supermarket. Si-a dat seama cd petrecuse aproape jumatate de ord privind
diverse produse, comparand preturile si cantitatea de produs existentd in
fiecare recipient, ca sd economiseascad cétiva banuti. O uluia faptul cd era
1n stare sa cheltuiasca 500 de dolari pe un pulovar fara sa clipeasca, dar nu
voia sd pldteascd incd 20 de centi pentru o cutie de servetele. Dintr-o data,
clopotelul a sunat pentru Holly. Si-a dat seama ca era si ea meschind, exact
ca i tatdl ei - numai cd intr-un mod diferit. Socul descoperirii acestui
aspect din ea insdsi a facut-o sd-i dea lacrimile. i§i cheltuise atat de multa
energie ca sd nu fie ca tatdl ei! Atat de multi ani isi ascunsese impulsurile
de a fi meschind i, dintr-o datd, iatd-le in ea, clare ca lumina zilei!

Dupa un timp, Holly a fost capabila sid aprecieze darul de a fi mes-
china. Pentru Holly ,,meschinaria" s-a transformat intr-o trasiatura care a
facut-o sd vrea sd-gi planifice viitorul si sd investeascd bani pentru pensi-

onare. Pana in acel moment, Holly nu fusese in stare si economiseasca
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bani, deoarece era prea ocupata s fie altfel decét tatil ei. De asemenea, ea
a putut sa-1 accepte pe tatal ei, ceea ce i-a apropiat foarte mult.

Libertatea inseamnd a fi in stare sa alegi cine i ce doresti s fii in-
tr-un anumit moment din viata ta. Daca trebuie sd actionezi intr-un anumit
mod pentru a evita sd fii ceva ce nu-ti place, ai picat in capcana. Ti-ai limi-
tat libertatea i ti-ai furat intregimea. Nu poti sa fii liber, dacd nu poti sa fii
lenes. Nu poti sa fii liber, dacd nu poti sd fii furios cdnd se intimpld ceva
care te deranjeaza. Daca reactionezi la comportamentul cuiva, ficind exact
invers, puneti intrebdri. Daca esti in permanentd deranjat de un anumit
grup de oameni, descopera unde te asemeni lor. Noi nu proiectaim asupra
altor oameni numai trasaturile noastre negative; le proiectdm si pe cele po-
zitive. Majoritatea oamenilor cu care lucrdm proiecteaza geniul si creativi-
tatea lor, puterea si succesul. Daca vrei sd fii ca altii, motivul este cd ai in
tine capacitatea de a fi ca ei. Dacd esti vrdjit de megastaruri si cheltuiesti
timp si bani citind despre viata lor, gdseste in tine insufi acel aspect pe
care-1 iubesti in ei.

Meriti sd ai orice vezi §i doresti cu adevdrat. Singura diferentd din-
tre tine si cei pe care-i idolatrizezi este cd ei 1si manifestd una dintre cal-
itatile pe care tu le doresti si, probabil, isi duc visele la implinire. Cand nu
trdiesti la nivelul potentialului tdu, este usor sd proiectezi trasaturile tale
pozitive asupra acelor oameni care trdiesc la nivelul potentialului lor. Cand
vei incepe sd-ti duci la indeplinire propriile tale vise si idealuri, vei fi mai
putin interesat de ceea ce fac alti oameni. Fiecare dintre noi simte nevoia
de a deveni propriul sdu erou. Singurul mod de a face acest lucru este prin
a lua inapoi acele pdrti din noi care sunt conectate la altcineva, pdrtile din
noi la care am renuntat.

De aproape un an de zile, lucrez cu o prietend care se ocupa in Mi-
ami de programul meu Despre Umbra. Rachel este tinara, frumoasd, inte-
ligenta si talentatd. Ori de céte ori Rachel si cu mine suntem impreund, ea
md stimuleazd foarte tare, recunoscdndu-mi intotdeauna munca si facan-
du-mi complimente. in permanentd imi spune cét de inteligentd, talentatd
si frumoasd sunt eu.

Desi stiu cd Rachel ma iubeste si md respectd, mai stiu si faptul cd
ea proiecteazd asupra mea propria ei inteligentd, talent si frumusete.

Fiind deosebit de constientd de procesul proiectiei, rezist tentatiei de
56



Partea intunecatd a cautdtorilor de lumind

a deveni infatuat. in schimb, o dirijez pe ea sd-si ia Inapoi inteligenta, fru-
musetea si talentul pe care nu si le asumd. Dupd multe discutii, a devenit
clar cd Rachel crede cd eu am nigte calitdfi care ei 1i lipsesc. Asigurdnd-o
cd acest lucru nu este adevdrat, i-am cerut sd cerceteze si s numeascd
aspectele pe care mi le atribuie mie. Stim cd proiectia are loc atunci cand
cineva este afectat emotional de comportamentul altcuiva - fie el pozitiv
sau negativ. in acest caz, Rachel este afectatd de trasaturile mele pozitive.
Ea vede in mine propriile ei calitdti. Eu sunt oglinda ei. Dat fiind faptul
cd ea nu se ridicd la nivelul potentialului pe care-1 doreste, nu poate sd-si
vadd umbra luminoasd decat prin mine. Aceasta o pune pe Rachel intr-o
pozitie dificild. Dacd o pardsesc, aceste parti din ea dispar: ele se intorc in
intuneric, pand cind ea gdseste pe altcineva asupra cdruia sd le proiecteze.
Trasaturile aflate in mine care o afecteaza sunt numai o imagine a ceea ce
este posibil sd aibd ea insdsi.

Atata timp cat negdm existenta in noi ingine a unor anumite trasa-
turi, continudm sd perpetudm mitul cd altii au ceva ce noi nu avem. Atunci
cand admirdam pe cineva, aceasta este o ocazie de a gasi inca un aspect al
nostru ingine. Trebuie sd ludm inapoi atat proiectiile pozitive, cat si pro-
iectiile negative. Trebuie sd ne debrangdm de la ceilalti, sd scoatem ste-
cherele si sd ne brangdm la noi ingine. Pdnd cind nu suntem in stare sd ne
retragem propriile noastre proiectii, ne este imposibil sd ne vedem poten-
tialul real si sd trdim experienta totalitdtii lui cine suntem noi cu adevdrat.

Dacia sunt atrasd de curajul lui Martin Luther King, aceasta se in-
tAmpla numai deoarece vad cantitatea de curaj de care pot sia dau eu do-
vadd in viatd. Daca sunt atrasd de influenta lui Oprah Winfrey*, acest lucru
se intdmplad deoarece vad cit de multd influentd pot sd am eu in viatd. Ma-
joritatea oamenilor proiecteaza mdretia lor. Din acest motiv, actorii §i at-
letii renumiti fac atat de multi bani in tara noastra. li plitim ca si fie eroii
nostri - ca sd indeplineascd visele si dorintele noastre neindeplinite.
Oamenii invidiazd aceste personalitdti, fard sa stie nimic despre viatd lor
intimd. Ei se aruncd in viata idolului lor, ca o modalitate de a o evita pe a
lor proprie. Adevarul mai profund este ca ei proiecteaza asupra eroului lor

un aspect din ei ingisi.

*Producitoare si moderatoare de talk show-uri difuzate de televiziunea nationald. N.T.
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Acolo unde vezi mdretie, vezi de fapt propria ta maretie. inchide
ochii si gindeste-te la asta. Dacd admiri mdrefia intr-o altd fiinfd umand,
ceea ce vezi acolo este propria ta mdrefie. E posibil sd o manifesti intr-un
mod diferit, dar dacd maretia n-ar exista induntrul tdu, n-ai fi in stare sd re-
cunosti aceastd calitate la altcineva. Dacd nu ai poseda aceastd calitate, nu
ai fi atras de ea. Fiecare dintre noi vede oamenii in mod diferit, deoarece
fiecare proiecteazd asupra lor aspecte din el insusi sau din ea insdsi. Treaba
noastrd este s distingem ce anume ne inspira la altii si, apoi, sd ludm ina-
poi aceste aspecte din noi ingine pe care le-am dat.

Adesea, oamenii se intreabd cum ar putea fi i ei ca cineva pe care-1
admird, acum cénd viata lor aratd atat de diferit. De exemplu, ar putea spu-
ne cd-l admira pe Michelangelo, dar sunt foarte siguri cd nu seamana cu
el. Ceea ce trebuie cu adevarat sd faca este sd se concentreze exact asupra
acelor calitdti care-i inspird sd vrea sd fie ca Michelangelo. Dacd sunt ar-
tisti care nu se exprimd, ar putea fi vorba de talentul lui artistic. Ar putea
fi curajul lui, creativitatea lui sau geniul lui. S-ar putea ca talentul lor sa nu
se afle in artd, dar ei au capacitatea de a fi la fel de mareti, creativi §i cura-
josi in modul lor unic de a-si exprima darurile. S-ar putea sd-si manifeste
talentele in muzica, fotografie sau gradinarit.

Orice dorintd a inimii existd - trebuie doar sd o descoperiti si sd o
manifestati. Orice vd inspird este un aspect din voi ingivd. Strdduiti-vd sd
stiti foarte clar ce anume admirati la cineva §i gdsiti acea parte in voi ingi-
vd. Daca aspirati sd fifi ceva, acest lucru se intimplad deoarece aveti poten-
tialul de a manifesta ceea ce vedeti. Deepak Chopra spune: ,In interiorul
fiecdrei dorinte existd mecanismul realizdrii ei”. Aceasta inseamnd cd noi
avem capacitatea de a manifesta atit dorintele inimii noastre, cét §i ceea ce
suntem. Dacd nu suntem capabili de a face sau de a avea ceva, inseamna
cd nu dorim cu adevdrat acel lucru. Totul este chiar asa de simplu! Goethe
a spus: ,,Dacd putem sd concepem ceva si sd credem in el, atunci il putem
realiza". Partea dificild este sd trecem prin fricile noastre. Frica este cea
care ne opreste. Ea ne spune cd nu suntem destul de buni sau cd nu meri-
tdm. Nimeni de pe acest pdmant nu este ca tine. Nimeni nu are exact ace-
leagi dorinte, aceleasi talente sau aceeasi memorie. Tu ai modul tdu indi-
vidual de a aborda lucrurile. Treaba ta este sd-{i descoperi talentele unice
si apoi sd le manifesti in modul tdu unic.



Partea intunecatd a cautatorilor de lumind

Cu céateva luni in urma, prietena mea Nancy, care de ani de zile era
intr-o crizd launtrica puternica, a venit s ma viziteze. Am invitat-o si as-
culte cuvidntarea unuia dintre cei mai mari vorbitori din lume in probleme
motivationale. in timpul conferintei, eram améindoud tdcute; eu luam no-
tite. Cand am intrat in magind ca s mergem acasd. Nancy s-a intors cdtre
mine si a spus: ,, Tipul dsta e un ratat”. Socatd, am intrebat-o de ce credea
asa ceva. Ea mi-a spus cd i se pdrea cd e prea plin de el §i cd habar n-avea
ce spunea. Vorbea prea repede si ardta ca un tdntdldu. Tot restul drumului
spre casd, Nancy a explicat tot ceea ce nu-i plicea la comportamentul si
mesajul acestui om. Cand am ajuns acasd, i-am cerut sd vind si sd se ageze
langd mine. Am intrebat-o daca chiar credea cd acel om era un ratat. S-a
uitat la mine cu multd sigurantd in ochi si a spus cd da. Am scos o foaie de
hértie i am intrebat-o dacd ar vrea sd analizeze aceastd problemd. S-a gn-
dit o clipd si a hotdrat si meargd inainte.

Pe o fatd a colii de hartie am scris tot ceea ce stiam despre acel om.
Are o afacere plina de succes, fiind consultant pentru cele mai importante
cinci sute de companii din America. Vinde nenumadrate casete cu tehnici
motivationale §i este platit cu peste 5.000 de dolari pe seard ca sd {ind con-
ferinte. E cdsdtorit de mai mult de 20 de ani si are trei copii sdndtosi. Pe
cealaltd fatd am scris tot ceea ce stiam despre viata lui Nancy. Era divortatd
si nu avea copii. Avea foarte putine legdturi cu majoritatea membrilor fa-
miliei ei. Era gomerd §i nu reugise si-gi porneascd propria ei afacere, desi
incercase de mai multe ori. Era supraponderald si diformd si suferea de
céateva boli. Avea datorii de mai mult de 50.000 de dolari si trdia de la o zi
la alta. Nancy s-a uitat la lista mea. Apoi am spus: ,,Daca aduc zece oameni
si le ardt aceste liste, despre care dintre voi ar zice cd este un ratat?”

Lainceput, Nancy a fost socatd si ingrozitd cd eu sau oricine altcine-
va ar considera-o ratatd. Acesta era cosmarul ei cel mai cumplit. I-am ex-
plicat cd, paAnd ce nu-§i asumad acest aspect din ea insasi, il va proiecta intot-
deauna asupra altor oameni. Nancy nu era capabild sa audid mesaje puter-
nice §i importante de la alti oameni, deoarece proiecta asupra lor gdndurile
pe care le nega. Dupd doud ore, Nancy a inceput sd-si dea seama cd, adanc
in sinea sa, pand si ea credea cd era o ratatd. Acest gind era atat de dureros,
incit 1-a inmormantat foarte adanc. Tatal ei 1i spusese ca niciodatd nu o sa
facd nimic in viatd si ea l-a crezut. incd din copilarie, ea a creat, in mod
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incongtient, multe situatii care sd dovedeasca faptul cd era o ratatd, pentru
a recupera acest aspect din ea insdsi pe care nu si-1 asuma. EI a fost in per-
manentd trimis inapoi de cétre oglinda lumii exterioare, dar ea il nega me-
reu si ciclul mergea inainte. Din momentul in care Nancy a recunoscut fap-
tul ca era o ratatd, a fost in stare sd inceapd sd-si caute darul oferit de acest
aspect si sd-1 accepte. Apoi, Nancy a putut examina cum a pornit pe drumul
ratdrii $i s-a angajat sd cinsteasca pe ratatul din ea i sd-i permitd castiga-
torului din ea s creeze o viatd de abundentd. De atunci incoace, Nancy a
inceput o noud carierd si se bucurd de un succes personal si financiar urias.

Existd o vorba care spune cd ai nevoie de cineva pentru ca si te cu-
nosti pe tine insuti. Vedem 1in altii ceea ce ne place si ceea ce nu ne place
in noi ingine. Dacd acceptdm aceste pdrti din noi ingine, vom fi in stare si-i
vedem pe altii aga cum sunt, nu asa cum ii vedem prin norul format de pro-
iectia noastrd. Existd o altd vorba care spune cd cele trei mari mistere ale
lumii sunt: aerul pentru pdsdri, apa pentru peste si omul pentru el insusi.
Suntem 1in stare sd vedem tot ce se afld in fata noastrd in lumea exterioara.
Tot ce avem de facut este sd deschidem ochii §i sd privim in jur. Nu ne pu-
tem vedea pe noi ingine. Avem nevoie de o oglindd ca sd o facem.

Tu esti oglinda mea gi eu sunt oglinda ta.
EXERCITII

1. Timp de o sdptdmand, observati cum 1i judecati pe ceilalti. Ori de
céte ori sunteti deranjati de comportamentul unei alte persoane, notati pe
o hértie trdsatura care va deranjeazd la el sau la ea. Scrieti toate pdrerile pe
care le aveti despre oamenii care va sunt foarte apropiati. Aveti grijd sd
includeti prietenii, familia §i colegii de serviciu. Aceastd listd marcheaza
inceputul descoperirii aspectelor voastre ascunse. Vi veti intoarce la ea,
atunci cind incepeti procesul de a vd asuma umbra.

2. Faceti o listd cu sfaturile pe care le dati altor oameni. Ce anume
le spuneti altora sd facd pentru a-si imbundtdti viata? Ganditi-vd dacd nu
cumva, sfaturile pe care le dati altora nu sunt potrivite pentru voi ingiva.
Uneori, a le spune altor oameni ce sa facd este o modalitate de a ne aminti
noud ingine ce trebuie sd facem. Constientizati faptul ca sfaturile pe care

le dati pot fi un mod de a vd aminti voud insivd aceleasi lucruri.
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Capitolul 5

Cunoagte-ti umbra,
cunoaste-te pe tine insuti

Induntrul fieciruia dintre noi se afli o comoari formati din aur ma-
siv. Acest aur curat este spiritul nostru, pur si magnific, deschis si straluci-
tor. Dar aurul a fost acoperit cu un strat gros de Iut. Lutul provine din frica
noastrd. Este masca noastrd sociald: fata pe care o ardtdm lumii. Cand nu-ti
mai ascunzi umbra, iti dai la iveald masca. Trebuie sd ne uitdm la aceasta
mascd cu dragoste §i compasiune, deoarece este foarte important sd intele-
gem ce se ascunde 1n spatele ei.

Si ne gandim la povestea lui Buddha Cel de Aur. In 1957, o minis-
tire din Thailanda a fost dusd 1n alt ldcas §i un grup de calugiri a avut sarci-
na de a muta o statuie gigantica a lui Buddha facuti din lut. in timp ce fi-
ceau mutarea, unul dintre cdlugiri a observat o crapiturd in statuie. ingri—
jorati cd i-ar putea face un rdu idolului lor, cdlugdrii au hotdrat sd astepte
incd o zi, inainte de a-§i duce treaba la bun sfarsit. Cand s-a ldsat noaptea,
unul dintre calugiri s-a dus sa verifice uriaga statuie. El a luminat cu lan-
terna intregul Buddha. Cand a ajuns la crapdturd, a vdzut ca ceva 1i trimi-
tea o reflectie. Calugdrul, curios, a luat un ciocan si o daltd §i a inceput sd
loveascd in Buddha de lut. Pe masuri ce disloca bucatd dupa bucata de lut,
Buddha devenea din ce in ce mai strilucitor. Dupa ore intregi de lucru,
cdlugdrul a vdzut uluit ca se afla in fata unui Buddha facut dintr-o cantita-
te enorma de aur solid.

Multi istorici cred ca Buddha a fost acoperit cu lut de cétre calugarii
Thai, cu cateva sute de ani in urma, inaintea unui atac din partea armatei
birmaneze. Ei l-au acoperit pe Buddha, pentru a nu fi furat. in decursul
luptei, toti calugdrii au fost omorati, asa cd de-abia in 1957 a fost descope-
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ritd marea comoard, atunci cand cdlugdrii au transportat uriaga statuie. La
fel ca si in cazul lui Buddha, stratul nostru exterior ne protejeaza de lume.
Adevirata noastrd comoari se afli ascunsi induntru. in mod inconstient,
noi - fiintele umane - ascundem aurul nostru interior sub un strat de lut.
Tot ceea ce trebuie sd facem ca sd scoatem aurul la luminid este sd avem
curajul de a ciopli invelisul nostru exterior, bucatd cu bucata.

in seminariile mele, adesea lucrez cu oameni care au petrecut ani
facand terapie, urméand cursuri transformationale, de tehnici de respiratie
si de alte modalitdti de vindecare. Ei pun aceleagi intrebari: ,,Cand se va
termina totul? Cand o sa fiu recuperat? Cat mai trebuie s muncesc din ca-
uza problemelor care nu inceteazd sd apard?” Acesti oameni nu se conside-
rd pe ei ingigi ca fiind niste Buddha magnifici, incastrati intr-un invelig de
lut. Acesti oameni isi urdsc inveligul. Ei nu au descoperit cd invelisul de
lut ii protejeaza mult mai mult decat isi pot imagina. Avem nevoie de inve-
lisurile noastre din mai multe motive, iar pentru fiecare dintre noi, moti-
vele pot fi diferite. Chiar daci scopul nostru suprem este si scipam de in-
velig, mai intéi trebuie sd intelegem aceste masti si sd cidem la pace cu ele.
»Credeti cd, dupd ce cdlugdrii au indepartat lutul de pe Buddha cel de aur,
Buddha a spus cu furie: ,Imi urisc acest invelis oribil"? Sau credeti ca
Buddha si-a binecuvantat invelisul care i-a servit drept protectie, pentru a
nu fi furat si dus departe de casa lui?

Cand eram tanard, invelisul meu exterior era dur, nepdsator si insen-
sibil. Spuniand: ,,Am totul sub control”, imi ascundeam sentimentele de
imperfectiune §i-mi dddeam iluzia cd totul era in reguld cu mine. Pe ma-
surd ce mi-am indepadrtat invelisul, bucatd cu bucatd, esenta mea straluci-
toare a inceput si iasd la luminid. Dar, numai atunci cind am fost in stare
sd disting ca aceste aspecte care-mi formau invelisul erau o protectie pen-
tru emotiile mele ascunse, am putut sd vdd dincolo de exteriorul meu dur.
O data ce am inceput sa privesc prin cripaturi, am fost in stare si indepar-
tez inveligul. Iar in momentul in care am ajuns sd apreciez §i sd respect
acest invelis tare pentru cd m-a protejat, viata mea s-a transformat.

inveli§ul vostru exterior sunteti voi care stati fatd in fatd cu lumea.
El ascunde caracteristicile care vd formeazd umbra. Umbrele noastre sunt
atdt de bine deghizate, incat adesea ardtim lumii o fatd - cind, de fapt, ind-

untrul nostru se afla exact opusul. Unii oameni poartd un strat de duritate
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care le ascunde sensibilitatea, sau o masca de umor care le acopera tris-
tetea. Oamenii care aratd cd stiu tot, de obicei acoperd sentimentul cd sunt
progti - iar cei care se comportd cu arogantd trebuie sd-si scoatd la iveald
nesiguranta. Oamenii stdpani pe sine, ascund in ei un aiurit extravagant, iar
o fatd zambitoare ascunde un om furios. Pentru a ne descoperi sinele nos-
tru autentic, trebuie sd ne privim dincolo de mdgtile noastre sociale.
Suntem maestri in deghizare, pacdlindu-i pe altii, dar pacdlindu-ne, in
acelagi timp, §i pe noi ingine. Trebuie sd descifrim minciunile pe care ni le
spunem noud ingine. Atunci cdnd nu suntem pe deplin satisfacuti, fericiti,
sdndtosi, sau nu ne implinim visele, stim ca aceste minciuni ne stau in cale.
in felul acesta recunoastem lucrarea umbrei.

Modificarea care trebuie sd apara este in perceptie. E nevoie s va
vedeti invelisul exterior ca pe ceva ce v-a servit ca protectie, nu doar ca pe
ceva care v-a impiedicat sd vd impliniti visele. Stratul vostru exterior este
menit in mod divin spre a vd ghida procesul spiritual. Reanalizand si ex-
plordnd fiecare incident, emotie si experientd care v-au dus la construirea
acestui strat, veti fi condusi inapoi acasd, pentru a vd accepta totalitatea
fiintei voastre. Straturile noastre sunt indicatoarele care ne conduc spre
evolutia personald. Ele sunt ficute din tot ceea ce suntem si din tot ceea ce
nu vrem sa fim. Indiferent de cat de dureros ar putea fi trecutul sau prezen-
tul vostru, dacd va uitati la voi ingivd in mod cinstit si folositi informatia
inmagazinatd in stratul vostru exterior ca pe un ghid, el va va conduce in
calatoria voastra spre iluminare.

Cand ajungeti sd va cunoasteti sinele intreg, nu mai aveti nevoie de
un invelis care sd-1 protejeze. Veti ldsa in mod natural sd vd cadd madstile,
ardtand lumii sinele vostru autentic. Nu va trebui sd pretindeti ca sunteti
mai mult sau mai putin decét oricare altcineva. Puteti sd stafi pe aceeagi
treapta cu oricine din lumea asta. inveli§urile noastre sunt create din idea-
lul nostru de ego. Ego-ul este ,,Sinele" care se distinge de ceilalti. Spiritul
combind ,sinele” si pe ceilalti intr-unui singur. Cand apare aceastd unire
intre spirit i sine, devenim una cu noi ingine §i una cu lumea. Majoritatea
oamenilor nu ajung prea departe in dezvaluirea umbrei, deoarece nu vor sa
fie cinstiti cu ei ingigi. Ego-ului nu-i place sa piarda controlul. in momen-
tul in care iti recunosti toate aspectele din tine insuti - binele i rdul -
ego-ul incepe sa simta ca pierde putere.
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in Cartea Tibetand a celor Vii si a celor Morti, Sogyal Rinpoche
explica:

ego-ul este identitatea noastrd falsd si asumatd cu ignorantd.
Prin urmare, ego-ul este absenta adevdratei cunoasteri a lui cine suntem
noi cu adevdrat, impreund cu rezultatele ei: o incrdncenatd agdtare cu ori-
ce pret de o intregime peticitd si de o imagine falsd despre noi insine, un
sine sarlatan si inevitabil cameleonic, ce se schimbd in permanentd si care
trebuie sd procedeze astfel, pentru a tine vie fictiunea existentei lui.

Dacd incepeti procesul de dezvdluire a umbrei voastre si o voce inte-
rioard incepe sd {ipe la voi sd vd opriti, sd stiti ca acesta este doar ego-ul
vostru cdruia 1i este teamad cd va muri. Acordati-va permisiunea de a scoate
la lumina adevdratul vostru sine. Aruncati 0 provocare persoanei care cre-
deti cd sunteti, pentru a dezvdlui persoana care sunteti capabil sd deveniti.

A-i folosi pe altii ca oglindd va ajutd pentru a vd descifra propria
mascd. Mergeti si intrebati-i pe oamenii care va sunt aproape - prieteni, iu-
biti, familie, colegi. intreba‘;i—i care sunt cele trei lucruri care le plac cel
mai mult la voi gi care sunt cele trei lucruri care le plac cel mai putin. E
important ca oamenii pe care-i intrebati sa stie cd nu e nici o problema da-
cd sunt cinstiti cu voi. Voi sunteti singurii care-i puteti incredinta pe ceilalti
cd pot sd vd spund adevdrul. Descoperiti dacd apdreti in fata celorlalti, asa
cum apdreti in fata voastrd ingivd. Adesea, alti oameni vdd in noi mai mul-
te aspecte pozitive decit vedem noi ingine si, in acelagi timp, ei vdd mai
multe aspecte negative decit vedem sau admitem noi ingine.

Adesea, oamenii se opun acestui exercitiu. Le este frica sd nu fie ju-
decati. Cuvantul judecatd poartd o incdrcaturd, foarte mare, asa ca eu pre-
fer sa folosesc cuvantul feedback*. Feedback este un instrument folositor.
Noi nu trebuie sd credem niciodatd ce gindesc altii despre noi, dar, daca
ne este teama sa auzim ce au de spus despre noi oamenii care ne sunt foarte
apropiati, atunci trebuie sd ludm aminte. Majoritatea oamenilor sunt speri-
ati cd vor auzi lucruri de care le este cel mai fricd. Aceasta este lucrarea

* (conexiune inversd) termen care denumeste furnizarea de date din exterior, referi-
toare la functionarea unui sistem, pentru a se corecta greselile sau defectiunile acestuia. N.T.
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negdrii. Ganditi-vd la negare ca la un acronim pentru ,nici mdcar s nu
observi cd mint"*. Ne este teamd de feedback, doar dacd stim cd, la anumit
nivel ne mintim pe noi ingine. Dacd intr-adevar credeti cd ceea ce gdndegte
cineva despre voi nu se bazeazd pe realitate, atunci nici nu va pasa. Va
pasd numai atunci cand va induceti pe voi ingivd in eroare i vi se atrage
atentia. Hai sd ludm exemplul lui Kate.

Kate a venit sd lucreze cu mine si, cdnd i-am cerut sd facd acest
exercitiu, multi oameni pe care i-a intrebat au spus cd nu este o persoand
integrd. A fost uimitd, deoarece in intreaga ei viatd, asa cum o vedea ea,
fusese absolut cinstitd. Stiind cum actioneazd acest proces, am fost sigurd
cd oamenii au perceput un aspect a lui Kate pe care ea si-1 ascunsese de ea
insdgi. I-am cerut sd inchidd ochii si sd permitd unor imagini sd-i apard in
minte, ori de cate ori 1i puneam o intrebare. Dupa ce am respirat impreuna
adanc de céteva ori in mod congtient, am pus muzica si am inceput s-o ghi-
dez intr-o vizualizare. I-am cerut sd meargad la plimbare printr-o gradina.
Am ficut-o sd-gi imagineze cd acolo existau plante frumoase, copaci si
flori. Cand Kate stdtea relaxat §i confortabil, i-am cerut sd-si aminteasca
un moment in care ea fusese necinstitd, un moment cdnd a mintit sau a in-
selat, un moment in care a dat dovada de lipsd de integritate. Am stat in li-
niste. Apoi, au inceput sd-i curgd lacrimi pe obraji. Cand, in cele din urma,
a vorbit, mi-a spus urmaitoarea poveste.

Toatd viata ei, Kate dorise sd fie doctoritd. Terminase ultimul an de
facultate si era intr-a treia lund de rezidentiat la un mare spital din New
Orleans. Era ora mesei §i toatd lumea din spital era ocupatd. Kate se gra-
bea, isi facea vizita, mergind la fiecare pacient. A intrat in camera unei
femei si a hotdrét cd trebuia sd-i facd o perfuzie. Nu a putut gisi o asisten-
td care sd o ajute, asa cd s-a repezit pe coridor sd aducd solutia necesara.
Fara sa se uite la ceea ce-i ddduse o infirmierd, Kate a introdus solutia in
vend. La jumatatea procedurii, femeia careia i se injecta lichidul a intrat in-
tr-o crizd. Socatd, Kate s-a uitat la tubul din ména si a vazut cd pe eticheta
scria clorat de potasiu. A oprit imediat perfuzia i a stabilizat femeia, pand
ce aceasta a iesit din crizd. Deja veniserd multi doctori si incercau sa-gi dea
seama ce se intAmplase cu pacienta. Kate ascunsese tubul. Era ingrozita.

* joc de cuvinte intraductibil: denial ca acronim pentru: Don t Even Notice [ Am Lying. N.T
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Din cauza faptului cd incdlcase una dintre regulile fundamentale ca-
re se invatd la facultatea de medicind - niciodatd sd nu-i dai unui pacient
un medicament, fara sa verifici mai intai eticheta - ea ar fi putut omori fe-
meia, sau i-ar fi putut face un mare rau. Cand doctorul a intrebat-o pe Kate
ce s-a intdmplat, ea a mintit, spunind cd nu stia. Pdnd in clipa aceasta, Kate
nu povestise nimdnui intamplarea. De fapt, nu se mai gandise niciodata la
ea, incd din ziua in care gi-a terminat rezidentiatul si a pdrasit spitalul.

in clipa aceea cumplitd, Kate a jurat cd nu va mai face niciodata o
greseald medicala.

indecursul celor 16 ani care au trecut de la acest incident, Kate a de-
venit medic si autor faimos in lumea intreagd, mandrd de propria sa inte-
gritate si plind de dispret fatd de orice persoand ale cdrei standarde erau
mai prejos decét ale ei. Dar, in viata personald, prietenii lui Kate ii puneau
in permanentd integritatea la indoiald. Din cauza ca nu gi-a asumat aceastd
parte din ea insdsi - ingropatd cu mult timp in urma - ea nu o vedea. Kate
purta o mascd de integritate, pentru a-si ascunde partea din ea insdsi care
era necinstitd. Se auto-pdcdlea, crezand in propria ei deghizare.

Acest unic gest de necinste, cu care Kate nu s-a putut impaca, a ca-
pdtat o viatd proprie. Ea nu era in stare sd vadd cd-i minte pe ceilalti. Se
plangea ca intotdeauna este inteleasd gresit. Si, in ciuda tuturor realizdrilor,
Kate nu era niciodatd multumitd de viata ei. fi era teami de relatii intime,
isi tinea prietenii la distantd, ca sd se asigure cd nimeni nu-i va descoperi
secretul. Credea ca se iubeste pe ea insdsi, dar, dupd ce am lucrat impre-
una, a putut sa vada ca exista o parte din ea pe care o ura, un aspect care,
odatd, i-a produs rugine si umilintd. O datd ce Kate a fost in stare sd vada
si sd-gi asume lipsa de integritate, in ea a coborit o lumind. Acum era in
stare sd vada celelalte situatii din viata ei, cAnd s-a mintit pe ea insasi si pe
ceilalti. Dupd ce ne-am terminat treaba, Kate ardta cu multi ani mai tanara.
A fost in stare sd lase sd iasd uriaga minciund pe care o inhibase in ea. Se
simtea ugoara si liberd, dar nu intelegea de ce. I-am explicat cd asa se ma-
nifestd senzatia ei fizicd de usurare.

Ganditi-va o clipd de catd energie e nevoie pentru a ascunde ceva de
voi ingiva si de lume. Tncercagi sd luati un fruct - sd zicem un grapefruit -
si sd-1 duceti in ména o zi intreagd. Tineti grapefruit-ul in aga fel incat sa
nu-l vedeti si asigurati-va cd, atunci cind sunteti impreund cu alti oameni,
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il ascundeti in asa fel, incét nici ei sd nu-l poatd vedea. Dupd céteva ore,
observati catd energie ati cheltuit. Aceasta face trupul nostru toatd ziua.
Doarci el nu are un singur fruct, el trebuie sa se ocupe de toate fructele
pe care incercati sd le ascundeti de voi ingiva si de lumea intreagd.

Cand veti permite, in sfarsit, ca aceste adevdruri despre voi insivd sd
iasd la suprafatd, veti fi liberi. Veti putea cheltui tot acest surplus de ener-
gie pentru evolutia voastrd personald si pentru a va atinge telurile cele mai
Tnalte. Suntem bolnavi, numai in masura in care avem secrete. Aceste se-
crete fac imposibild manifestarea sinelui nostru autentic. Atunci cand veti
cddea la pace cu voi ingivd, lumea vd va trimite inapoi, ca o oglindd, acelasi
nivel de pace. Cénd veti fi in armonie cu voi ingivd, veti fi in armonie cu
toti ceilalti.

Alti oameni ascultd ce spuneti si vdd ce faceti, dar sunt, de asemenea,
congtienti si de limbajul trupului vostru, cét si dacd el contrazice sau nu
ceea ce spuneti si faceti. Este deci important sd fim atenti la ceea ce comu-
nicdm altora pe plan fizic. Dupd cum spunea Emerson*: ,,Cine esti tu vor-
beste atét de tare, incit nu pot sd aud ce spui”. Ce anume spui cand nu vor-
besti? Limbajul trupului nostru, expresia fetei, cat §i energia pe care o
emandm trimit in permanenta mesaje. Studii recente aratd ca 86 la sutd din
comunicarea noastra este nonverbald. Asta inseamna cia numai 14 procente
din ceea ce spunem verbal inseamna ceva pentru cei cu care vorbim. Poate
vei vrea sd-ti pui intrebarea: ,,Ce anume comunic eu, fard s vorbesc? Care
sunt mesajele pe care le trimit? Am oare un zdmbet pe fatd cAnd ma simt
trist? Am o figurd de nebun, atunci cdnd iti spun ce grozava e viata mea?
Cred ca sunt intr-o forma minunatd, atunci cand oglinda imi spune altce-
va? Pot sd md privesc in ochi si sd sd-mi placd ceea ce vad, sau e cazul sd
o iau la fuga?"

Adesea, acestea sunt intrebdri cdrora le faci cu greu fatd. Trebuie
sd-ti acorzi libertatea de a nu-ti place ce rdspunsuri dai, deoarece, in mod
inevitabil, ele vor fi neplacute. Dar ele vor fi cele mai folositoare. De cu-
rand, am lucrat cu un grup de oameni care erau pregdtiti sd conducd semi-
narii legate de vindecare. Inregistram pe casetd video pe toati lumea, pen-
tru ca sd poatd vedea cu totii cum apar ei in fata altor oameni. O tnara

*Ralph Waldo Emerson, 1803-1882, filozof american, fondator al transcedentalismului.
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atragatoare, pe nume Sandra, s-a ridicat ca si vorbeasca. Cuvintele ei erau
frumoase, dar tot ce puteam receptiona era modul in care se legina - mig-
cdrile ei incete si senzuale, care flirtau cu publicul. Cénd a terminat de vor-
bit, am intrebat-o cum credea ea cd o percep ceilalti oameni. Ea a rdspuns:
competentd gi iubitoare. Cand am intrebat restul grupului, comentariile lor
au fost de genul: ,,drdgutd”, ,sexi", ,atrage foarte multd atentie asupra ei".
I-am spus cd, dacd as fi barbat, ag dori sd o invit dupad seminar sd bem ceva.
Ca femeie, ag putea fi deranjatd de miscarile ei sexi. Tot ceea ce ficea, ne
distragea de la ceea ce incerca sa comunice. Scopul Sandrei era sa ofere
oamenilor informatii, astfel incat ei sd se poatd vindeca. Dar singurul lucru
pe care noi il putem auzi era: , Ia vitati-va ce frumoasa si sexi sunt. Vi pla-
ce de mine? Gdsiti cd sunt atrdgdtoare?” Totul era nerostit, dar, cu toate
acestea, publicul nu se gindea decat la trupul Sandrei, in loc sd auda mesa-
jul pe care ea voia sd-1 comunice. Am pus caseta video fard sunet si Sandra
a fost socatd de ce anume comunica. Cand am intrebat-o de ce credea ea
cd fdcea acest lucru, mi-a spus cd dorea ca oamenii sd o placd i ¢ a capa-
tat putere, atrdgind bdrbatii cétre ea. Adevirul este cd, in realitate, limba-
jul trupului ei 1i lua din putere. Ani de zile, Sandra a studiat ca sa devina
vindecdtor. Acum, avea, in sfarsit, ocazia de a vorbi in fata unor grupuri
mari si, in loc de mesaj, ea le oferea 0 mascd. Sandra dorea foarte tare sd
vada si sd audd adevdrul, desi s-a simtit furioasd gi jenatd de felul in care
s-a prezentat. S-a strdduit din greu sd-si asume ce anume comunica fard
cuvinte, cét si acea parte din ea care avea atit de mare nevoie de aprobare
din partea barbatilor. De indata ce si-a dezvdluit aceste aspecte din ea insgi,
Sandra a fost in stare sd-1 accepte si, drept urmare, a devenit o mare vorbi-
toare, care gi-a putut implini visul de a ajuta oamenii.

A-i chestiona pe altii pentru ca sd descoperi cum te percep ei pe tine
este un proces care te sperie. Dar fiecare raspuns este o binecuvantare. E
nevoie de curaj §i hotdrire ca sa v vedeti pe voi ingiva in intregimea voas-
trd. Dacd nu doriti sa auziti adevdrul, nu sunteti in stare sa va transformati
viata. Dupd ce descoperd o parte din ei ingisi care le-a fost ascunsd mult
timp, oamenii trec adesea printr-o stare de jale. Daca te-ai amagit pe tine
insuti in privinta a cit de mult te iubesti, e obligatoriu sd iti dai voie si te
simti trist sau furios pentru un timp. Aminteste-ti esenta fiintei tale: intre-

gimea lui cine esti nu se schimbd, atunci cind transferi asupra umbrei tale
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anumite emotii si impulsuri. in realitate, nu devii niciodati o persoani
diferitd; tu cel adevarat, minunat, existd intotdeauna foarte adanc induntrul
tdu. Astfel cd, a te impédca cu umbra ta este un mod de a-ti aminti cine egti
tu cu adevarat.

Acum, dupd ce am primit feedback de la altii, haideti sd continudm
procesul de a ne dezvalui umbra. Un alt mod de a scoate la lumina aspec-
tele ascunse din voi este prin a face o lista cu trei oameni pe care-i admi-
rati si trei oameni pe care-i urdti. Oamenii pe care-i admirati ar trebui sd
fie dintre cei care au calitdti pe care ati vrea sa le emulati in voi. Oamenii
care nu vd plac ar trebui sa fie dintre cei care va supdrd si va enerveaza. Ei
trebuie sa fi facut ceva ce voud vi s-a parut ingrozitor. Nu este obligatoriu
ca lista sd includd oameni pe care-i cunoagteti, desi se poate si asa. Ei pot
fi politicieni, actori, scriitori, filantropi, muzicieni sau ucigasi. Dupa ce ati
facut lista, scrieti cele trei calitati pe care le pldceti sau le admirati cel mai
mult la fiecare persoand, cét si cele care nu va plac sau le detestati cel mai
mult. Apoi, pe o altd foaie de hartie, faceti o listd cu toate calitdtile pe care
le admirati, iar pe fata cealaltd, defectele pe care le detestati. Lista mea
aratd in felul urmator:

Martin Luther King, jr. - vizionar, curajos, cinstit.
Jacqueline Onassis - elegantd, plind de succes, conducdtoare
Ariellle Ford (sora mea) - spirituald, creativd, puternicd.

Charles Manson - jefuitor, infricosdtor, demn de urd

Hitler - ucigas, distrugdtor, rdul in persoand

Harriet Spiegel (o profesoara batrdna) - arogantd, care crede cd le
stie pe toate, nervoasd.

LISTA POZITIVA LISTA NEGATIVA
vizionar jefuitor

curajos demn de urd

cinstit infricogdtor

elegant ucigas

plin de succes raul in persoana
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conducator distrugator
spiritual arogant

creativ care le stie pe toate
puternic nervos

Aceste liste sunt bune pentru a descoperi aspectele din voi ingivad pe
care nu vi le asumati. Parcurgeti cu grijd fiecare trasdturd pe care am scris-o
pe listd. Ar fi bine sd incepeti cu cele negative. La inceput, s-ar putea sd
intdmpinati probleme, descoperind cd aveti aceleasi trdsdturi ca §i o per-
soana gen Hitler. E important sd analizim orice cuvant folosit in general
cum ar fi ,ucigag’. intrebarea care se pune este: ,,Ce fel de om ar comite
astfel de acte?” De exemplu, in loc de ucigas, ati putea spune egoist, fu-
rios, care nu pune pret pe viata omului. Dacd folositi o expresie de genul
,nu pune pret pe viata omului’, atunci intrebati-vd ce fel de persoand nu
pune pret pe viata omului. Ati putea ajunge la: bolnav, dement si narcisist.
Partea importantd in acest proces este s folositi tot felul de cuvinte, pand
cand ajungeti la un anumit cuvéant sau la 0 anumita trasdturd pe care o urati,
sau care nu vd place. Descoperiti trasdturile care vd oferd o anumitd incar-
cdturd emotionald. Determinati la care anume vad conectati.

Steven, consultant n afaceri cu mult succes, care a venit la unul din-
tre seminariile mele, a meditat timp de opt ani de zile si s-a hotdrat foarte
serios sd-si modifice viata. in ultimii cinci ani, nu avusese nici o relatie si
era gata sd-gi gdseascd o partenerd, sd se cdsdtoreascd §i sd porneascd o
familie. Era pregatit sd patrundd adanc induntrul sdu i sd incerce sd desco-
pere de ce nu avusese deloc succes in dragoste. in cea de a doua zi, Steven
isi dezvdluise multe aspecte despre el insugi, dar mai era un lucru ce-1 der-
anja, intr-o pauza, m-a chemat si-mi spuna ca, in seminar, se afla un domn
pe care nu-l putea suferi. L-am intrebat ce anume 1i displdcea atat de tare
la acest om. S-a gindit numai o secunda §i apoi mi-a soptit la ureche: ,E
un fricos, si eu ii urdsc pe fricosi". N-am spus nici o vorbd si am asteptat
in liniste, pdnd cind Steven a fost gata sd vorbeascd. Am vazut o stralucire
de recunostintd in ochi, in timp ce spunea urmatoarea poveste. Cand avea
cinci ani, tatdl sdu a vrut si-l1 determine sa cdlareasca un ponei. Erau la un
targ cu intreaga familie. Steven nu vdzuse niciodatd un ponei adevdrat i
era ingrozitor de Inspaimantat de acest animal mare. Cand i-a spus tatalui
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sdu cd nu voia sa calareasca poneiul, deoarece ii era teama, tatil l-a certat:
,»Ce fel de barbat o sd fii tu? Nu esti decat un fricos si ne faci de ras toatad
familia". Steven a fost pedepsit. Din ziua aceea, s-a hotarat sa nu-i mai fie
teamd niciodatd. Si-a petrecut tot restul vietii incercand si-1 facd pe tatdl
Iui sa fie mandru de el. A luat centura neagra la carate, a jucat fotbal in fa-
cultate, a ridicat greutdti - totul ca sd dovedeascd cd nu e un fricos. A reusit
sd-1 pacdleasca pe tatdl lui si a invdtat sd se pdcdleasca pe el insusi. A si ui-
tat acel incident dureros.

L-am intrebat pe Steven dacd mai putea vedea un aspect din viata lui
in care era fricos. Dupa ce s-a gindit un pic, a spus ci era un fricos cand
era vorba de femei. li era teami de femei, de a comunica cu ele in mod cin-
stit, asa cd, ori de céte ori intr-o relatie apdrea cite o problemd, Steven ple-
ca, isi pdrdsise aproape toate femeile cu care fusese, iar in acest moment 1i
era teamd sd invite o femeie care-l atragea. I-am spus lui Steven sd-si acor-
de un rdgaz in care sd-si simtd pe deplin starea de rusine si jend.

Cand l-am intrebat care era partea buna in a fi un fricos, el s-a uitat
la mine ca §i cind ag fi innebunit. Nu era in stare sd inteleagd cum - ceva
care era att de groaznic, ceva ce a negat o viatd intreagd - putea fi un dar.
Apoi, Steven si-a adus aminte de un moment cénd a fi fricos i-a salvat pro-
babil viata. Cind era in facultate, un grup de prieteni s-au adunat la bau-
turd. Deja beau de doui ore, cand unul dintre ei a sugerat s mearga la un
bar in alt orag. Ceilali prieteni ai lui Steven au hotdréit s mearga i ei. Lui
Steven i-a fost teamd sd conducd beat sau sd meargd intr-o masind condusa
de cineva care a baut, astfel incat le-a spus prietenilor sdi ca avea o intal-
nire si cd urma sd facd dragoste. Nu voia sd le spund cét era de inspdiman-
tat. Nu voia sa fie considerat fricos. Doud ore mai tarziu, prietenii lui au
avut accident, unul dintre ei a fost omorat si ceilalti trei au fost grav raniti.

Lui Steven nu-i venea sd creadd ceea ce si-a amintit. i§i blocase a-
cest incident dureros, incercind s si-l1 scoatd din minte. Cand s-a intdm-
plat accidentul, si-a inchipuit cd doar norocul I-a salvat in noaptea aceea.
L-am intrebat dacd au mai fost si alte momente in care a fi fricos 1-a scos
din necaz. Acum putea sd-si dea seama cd aceastd trasdturd il facuse sd fie
precaut, sd nu intre in bdtdi si cd, probabil, I-a salvat din tot felul de neca-
zuri. Am vorbit despre multe incidente din trecut, inainte de a-1 intreba pe
Steven cum se simtea acum, stiind cd este fricos. Fata i s-a luminat.
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Acceptase. Putea acum sa vadd acest aspect din el insusi care, de multe ori,
se dovedise a fi valoros. Putea acum sd fie mindru de el. Ruginea si dure-
rea disparusera.

Noul fel de a vedea lucrurile 1i ddduse fortd Iui Steven. Nu avem ni-
mic de spus cind e vorba despre evenimentele din viata noastrd, comenta
Nietzsche, dar avem multe de spus cand e vorba sd le interpretdm. Inter-
pretarea ne poate usura cu adevdrat durerea emotionald. A da nagtere la in-
terpretdri este un act creator. De indatd ce Steven si-a putut iubi si respec-
ta frica, a fost in stare sid inceteze de a o mai proiecta asupra altor oameni.
inloc de a fi scarbit de comportamentul siu fricos, el putea fi informat de
cdtre acesta.

Mai tarziu, in timpul cursului, Steven s-a dus la omul despre care
credea ca este fricos. A fost uluit si vada cat de diferit i se pdrea acum a-
cest om. Oare Steven se schimbase atiat de mult, sau acest om se transfor-
mase numai in doud ore? Cind Steven si-a asumat trasdtura de a fi fricos,
aceasta i-a schimbat lentilele prin care privea. Acum putea vedea clar.
Renuntand la nevoia de a fi un tip dur, Steven si-a putut accepta sensibili-
tatea, timiditatea §i precautia. Aceasta i-a permis sd-si deschida inima gi a
permis altor oameni si se apropie de el.

A scoate la lumini este primul pas in lucrarea asupra umbrei. El ne-
cesitd cinste riguroasa si dorintd puternicd de a vedea ceea ce nu ati fost in
stare sd vedeti. Recunoagterea partii de umbra a sinelui nostru incepe pro-
cesul de integrare si vindecare. Amintifi-va cd fiecare dintre aceste trasa-
turi ,negative’ poartd in ea un dar pozitiv pentru voi, o valoare mai mare
decat v-ati putea imagina vreodatd. E doar o problemd de a infiptui lucra-
rea si, in foarte scurt timp, veti primi binecuvantarea intregimii, fericirii si
libertdtii voastre.

EXERCITII

1. Tatd o listd de cuvinte negative. Acordati citeva minute pentru a
identifica orice cuvant care poartd in el o incdrcdturd emotionald pentru
voi. Spuneti cu voce tare ,,Eu sunt... ". Dacd puteti sd o spuneti fdrd nici
o incdrcdturd emotionald, atunci treceti la urmdtorul cuvant. Notati cuvin-

tele care nu vd plac sau la care reactionati. Dacd nu sunteti sigur cd unanu-
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mit cuvant are o incdrcdturd pentru voi, inchideti ochii timp de un minut si
meditati asupta avéntului. Repetati-1 cu voce tare de céteva ori si intre-
bati-vd cum v-ati simti dacd cineva pe care-l respectati v-ar numi in felul
acesta. Dacd ati fi furiosi sau deranjati, scrieti-1. De asemenea, petreceti un
timp gindindu-va la cuvintele care nu sunt pe aceastd listd si care vd domi-
nd viata sau care vd provoacd durere.

Lacom, mincinos, prefacut, om de nimic, odios, gelos, razbunitor,
dominator, obraznic, posesiv, scarba, fricos, rdu, extravagant, afectat, fus-
tangiu, manios, secretos, dependent, alcoolic, jefuitor, drogat, cartofor,
bolnav, gras, dezgustdtor, prost, idiot, groaznic, inconstient, masochist, bu-
limic, anorexie, nesemnificativ, de mana a doua, enervant, frigid, rigid, ca-
re insulta, care manipuleaza, victima, caldu, egocentric, care se crede mai
bun decat altii, prostdnac, emotiv, ingdmfat, urit, neingrijit, cu gurd mare,
care vorbeste tare, pasiv, agresiv, imputit, mizerabil, lag, ticdlos, nedemn
de incredere, agresiv, neadaptabil, salbatic, mort, zombi, nepunctual, ires-
ponsabil, incompetent, lenes, oportunist, betiv, zgrcit, necinstit, prosto-
van, retardat, traddtor, care vorbeste urat, imatur, bérfitor, insolent, dispe-
rat, copildros, de moravuri usoare, artdgos, efeminat, cocotd, dependent de
hormoni, crud, insensibil, inspdimantator, periculos, exploziv, pervertit,
nevrotic, nevoiag, vampir de energie, scandalagiu, meschin, timid, miso-
gin, trist, fragil impotent, insipid, castrat, bdietelul lui mdmica, nervos, di-
form, arogant, infirm, zgarcit, fatd batrana, lepadatura, nesincer, care-i ju-
deca pe altii, impostor, superficial, violent, nesdbuit, ipocrit, cdruia 1i place
sa plateasca pentru a face dragoste, secatura, invidios, condescendent, am-
bitios, carierist, risipitor, nesdndtos la cap, sinistru, bigot, gunoi, anxios, in-
tepenit, care se dd mare, nating, dusmanos, sadic, care-si bagd degetul in
nas, ratat, lipsit de valoare, perdant, invidios, critic, flescdit, neglijent, cur-
vd, nerusinat, murdar, acid, care face pe seful, inflexibil, batran, rece, re-
tras, fara suflet, fara inima, un fost, evaziv, plin de resentimente, rasist, in-
cult, intolerant, snob, elitist, homosexual, soios, de nesuportat, tiranic, rau,
ignorant, hot, excroc, betiv, arivist, de proasta calitate, viclean, ultrapreten-
tios, desfranat, nesigur pe sine, deprimat, lipsit de sperantd, care nu-i bun
de nimic, cersetor, smiorcdit, un nimeni, zgrcit, care nu meritd si fie iubit,
delicvent, inspdimantat, suprasensibil, badgicios, pisdlog, perfectionist,
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libidinos, care se crede a-toate-stiutor, lingusitor, malitios, plin de resenti-
mente, care crede ca are intotdeauna dreptate, incuiat, inutil, cap patrat,
certdret, tradator, inferior, distructiv, greu de cap, lepddaturd, slab, nerdb-
dator, lesbiand, autodistructiv, jigodie, nemilos, suprasensibil, porcin,
obraznic, lipsit de gust, neinteresant, mortaciune, gol pe dinduntru, diabo-
lic, ridicol, care-ti dd numai probleme, nemernic, inflexibil, fataldu ...

2. Imaginati-vd ca in ziarul local a apdrut un articol despre voi. Scri-
eti primele cinci lucruri care n-ati vrea sa fie mentionate in legaturd cu per-
soana voastrd.

Tncerca;i acum sd va imaginati cinci lucruri care ar putea fi spuse si
care nu v-ar deranja catugi de putin. intrebarea este daci primele cinci sunt
adevdrate si celelalte cinci sunt neadevdrate, sau ati decis - cu ajutorul
familiei si al prietenilor - ca primele cinci sunt trasdturi rele pe care nu tre-
buie sd le aibd nimeni, si, prin urmare, nu vreti ca ele sa fie aldturate nume-
lui vostru. Trebuie sd scoateti la lumind ce se afld in spatele acestor cuvin-
te, ca sd va puteti asuma aceste parti din voi ingiva pe care nu le acceptati.

Scrieti comentariile pe care le aveti de facut in privinta fiecdruia din-
tre aceste cuvinte. Identificati cind ati facut pentru prima datd asemenea
judecidti de valoare, sau de la cine le-ati preluat. De la mama, de la tata, sau
de la un alt membru al familiei?
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Capitolul 6

"Fu sunt acesta"

O data ce am scos la lumina toate aspectele pe care nu ni le-am asu-
mat pana acum, suntem gata sa trecem la stadiul urmator al procesului,
care inseamnd sd ne asumam toate aceste trdsaturi. Prin a asuma, inteleg a
recunoaste cd o trasdturd vd apartine. Acum putem incepe sd ne asumam
responsabilitatea pentru ceea ce suntem in intregimea noastra, partile care
ne plac si pdrtile care nu ne plac. La acest stadiu, nu trebuie sd vd placd
toate aspectele voastre; trebuie doar sd vreti sa le recunoasteti in fata voas-
trd ingiva si a celorlalfi. Existd trei intrebdri ajutdtoare pe care vi le puteti
pune. Am mai manifestat eu un astfel de comportament in trecut? Manifest
un astfel de comportament acum? Sunt eu capabil sa manifest acest com-
portament in circumstante diferite? O datd ce raspunsul la toate aceste in-
trebdri este dat, ai inceput procesul de a-ti asuma o trasdturd caracteristica.

Unele trasdturi sunt mai usor de recunoscut decét altele. Acele as-
pecte din noi ingine pe care ne-am straduit cel mai tare sd le negdm - sau
pe care le-am proiectat asupra altcuiva - sunt cel mai greu de asumat. Mai
acordati-va un ragaz. Este la fel de important s fiti nemilogi cu voi ingiva,
pe cat este sd fiti blanzi. Fiti dornici sd descoperiti ca ,,sunteti” ceea ce do-
riti cel mai putin sd fiti. Fiti hotdréti sd priviti cu ochi noi dincolo de meca-
nismele de aparare, care nu doresc altceva decat sa spuna ,,eu nu sunt aces-
ta". Priviti prin ochii care spun ,,eu sunt acesta". ,,Tn ce situatie sunt eu a-
cesta?" Rezistati tentatiei de a vé judeca. Nu va repeziti sa trageti concluzii
si sd decideti cd sunteti o persoand groaznicd, atunci cand descoperiti ca
sunteti egoisti sau gelosi. Cu totii avem aceste trasdturi, impreuna cu opu-
sul lor polar. Ele fac parte din calitatea noastrd de om. Toate emotiile si im-
pulsurile noastre - cele pe care le numim pozitive si cele pe care le numim
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negative - existd pentru a ne indruma si a ne invdta. S-ar putea sa fiti scep-
tici, dar oferiti-vd oportunitatea de a cunoagte toate aceste aspecte si de a
descoperi darul aflat in ele.

Va promit cd la sfargitul acestui proces veti gisi aur.

»Asumarea" este un pas esential in procesul de vindecare si de cre-
are a unei vieti pe care sa o iubiti. Noi nu putem accepta ceea ce nu ne asu-
mam. Dacd vreti sd vd manifestati intregul potential, trebuie sd vd luati ina-
poi acele parti din voi insivd pe care le-ati negat, le-ati ascuns sau le-ati dat
altora. Cand eram in faza de inceput a propriului meu proces de vindecare,
nu puteam gasi niciodata barbatul potrivit. Nici unul dintre cei pe care-i
voiam nu pdrea cd m-ar vrea. Am trecut de la un bérbat la altul, asa cum
majoritatea oamenilor trec de la un magazin la altul. Am fost atrasi de bar-
bati care nu erau potriviti pentru mine, deoarece nu stiam cine sunt si deoa-
rece eram ruptd de atat de multe aspecte frumoase din mine insdmi. Sin-
gurul bdrbat pe care l-am iubit cu adevdrat mi-a spus cd nu putea si stea
cu mine, deoarece stia prea bine cd, intr-o zi, o sd-mi dau seama cine sunt
si o sd-1 pdrdsesc. Prietenii mei vedeau cd barbatii pe care-i alegeam nu e-
rau potriviti pentru mine, dar eu tot mai credeam cd sunt o cdsutd mica cu
doud camere si care are nevoie de reparatii. Asa cd, totul si toti din jurul
meu imi trimiteau inapoi, ca o oglindd, imaginea lipsei mele de dragoste
de sine. De indatd ce mi-am asumat mai multe aspecte despre mine insdmi
- frica mea, ascunzigurile §i afectarea - n-a mai trebuit si atrag spre mine
parteneri care erau fricosi, ascungi si afectati. A devenit mai ugor sd atrag
bérbatii care puteau sd-mi oglindeasca aspectele pozitive din mine insdmi,
barbati amabili, darnici gi care ma iubeau si ma acceptau aga cum sunt.

Daca existd in noi ingine un aspect pe care nu-1 acceptam, vom atra-
ge in permanentd in viata noastrd oamenii care manifestd acest aspect.
Universul continud si ne arate cine suntem cu adevdrat i sd ne ajute sa re-
devenim 1intregi. Majoritatea dintre noi am ingropat atat de adanc aceste
aspecte neasumate, incit nu putem sa ne dim seama in ce privintd suntem
genul de persoand pe care o privim cu dezgust. Dar, dacd in viata voastrd
apare tot timpul un anumit tip de persoand, si stifi cd acesta este motivul.
Ani de zile, de fiecare datd cand prietena mea Joanna mergea la o intilnire,
obisnuia sd-mi spund: ,, Tipul dsta nu-i pentru mine, € un excentric.” Pri-

mele sase sau sapte dati cdnd s-a intdmplat, nu am spus o vorbd. Dar, dupa
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o vreme, totul a devenit foarte clar. I-am sugerat ca ea era excentrica. I-am
spus cd, dacd igi asuma aceastd caracteristicd in ea insdsi, nu-si va mai da
intalnire cu un excentric. Mi-a spus ca am innebunit. I-am explicat ca eu
niciodatd nu ma intilnesc cu un excentric. Cum era cu putinta ca toti barba-
tii pe care-i intilnea sd aibd aceastd trasdturd care i displdcea asa de mult?

Asa cd, povestea asta cu excentricul a durat luni de zile. Totul deve-
nise aproape comic, deoarece dinamica imi era atat de clard mie si atat de
ascunsa Joannei. Apoi, tarziu intr-o seara, am primit un telefon de la Joan-
na, care in sfarsit intelesese - dupd o intélnire cu un alt excentric. Era real-
mente indureratd §i mi-a cerut sa-i explic in ce fel era ea o excentricd. I-am
sugerat cu blandete ca uneori, atunci cand purta sosetutele alea roz cu adi-
dasii ei albi de piele, oamenii o puteau considera excentricd. A rés cu ju-
madtate de gurd si i-am spus cd, dacd isi va asuma excentrica din ea, nu va
mai trebui sd se intdlneascd cu astfel de persoane. A consimtit sa facd o lis-
td cu toate ocaziile din viata ei in care fusese excentricd. A doua zi, Joanna
a venit la mine cu o listd lungd de chestii excentrice pe care le spusese §i
le facuse. Din cauza faptului cd nu voia sa fie excentricd, ea si-a construit
o fatada ultrasofisticatd. A trdit in felul acesta mai mult de 20 de ani, dar,
cand a privit totul mai indeaproape, a fost in stare sia vada ca excentrici-
tatea isi itea din cdnd in cind capul ei urt.

Descoperind aceste momente excentrice in viata ei i fiind in stare
sa rada de ele impreund cu mine, Joanna a putut sia vada ca nu era nimic
rdu in a fi un pic excentric. $i, intrucit ea si-a asumat aceastd trasdturd cu
doi ani in urma, va spun cu mana pe inima ca nu s-a mai intalnit nici macar
cu un singur excentric. Cand a analizat cu atentie ce dar i-a oferit faptul ca
era excentricd, Joanna a vdzut cd, din dorinta de a nu fi excentricd, ea gi-a
construit o aparitie publica sofisticatd, sic si elegantd. Trdsatura Joannei de
a fi excentricd, cat si modul in care a rdspuns la ea i-au dat posibilitatea de
a-si crea un stil propriu foarte frumos.

Existd o multime de modalitati de a aborda asumarea propriilor tale
trisituri. Incepe prin a te concentra asupra celor care nu-ti plac. Scoate lis-
ta de cuvinte care descriu oamenii care iti displac sau pe care-i urdsti si
examineaza fiecare trdsaturd. Oricét ai fi de recalcitrant, trebuie sd-ti asumi
fiecare dintre aceste trasaturi, pentru ca sd faci ca procesul sd functioneze.

Giseste 1n viata ta un aspect in cadrul cdruia ai demonstrat ca le ai, sau in
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care altcineva a putut percepe ci le intruchipezi. Incearci fiecare dintre a-
ceste trasdturi ca gi cand ar fi o jachetd, vezi cum te simti in ea §i imagi-
neaza-ti ce ai de facut pentru ca sa ti se potriveascd. Imagineazi-ti cum ai
reactiona, dacd o persoand pe care o iubesti te-ar caracteriza in felul aces-
ta. Trebuie sd examinezi ce judecdti de valoare emiti in privinta fiecdrei
trasdturi in sine gi ce judecadti emiti despre oamenii care o posedd. Priveste
citi oameni ai alungat, numai pentru cd au acest aspect. Nu incerca si te
compari cu ei in favoarea ta, sau sd faci o diferentd intre comportamentul
tdu gi al lor. Nu-ti ldsa ego-ul sd incerce sd-ti justifice propriul comporta-
ment. Aminteste-{i cd, in fata lumii un excentric nu este altceva decét un
excentric.

Un om, care a urmat unul dintre cursurile mele, iubea conceptul de
a fi toate lucrurile - de a avea lumea induntrul siu. Bill era de aproape 60
de ani i a avut cu adevdrat probleme cu o singurd persoand in viatd, cu fiul
sdu de 22 de ani. Cand l-am intrebat ce anume il deranja cel mai mult la
fiul lui, Bill a spus cd acesta era un mincinos i ¢a el considera cd a minti
tot timpul era cel mai rau lucru pe care-l putea face cineva. ,,N-am spus o
minciund in viata mea", a spus Bill. ,,intreabé pe oricare dintre cei care ma
cunosc.” Era atat de incordat, incat avea fata de un rogu inchis. Mai mult
de 15 minute m-am straduit si-1 ajut sd recunoascd faptul cd el a mintit in
trecut, sau cd era capabil de a minti in viitor. Toti cei de la curs i§i pierdu-
serd rdbdarea cu Bill. Cu totii puteam sd ne amintim cel putin o sutd de im-
prejurdri in care am mintit pe cidnd eram copii, adolescenti sau adulti - ca
sd nu mai vorbim de cat de des ne-am mintit pe noi ingine. Dar Bill era de
neclintit. Apoi, 1-am intrebat dacd a trigat vreodatd ctusi de putin, cnd era
vorba despre declararea veniturilor. Un zdmbet uriag i s-a agternut pe fatd
si, indreptand degetul spre mine, a spus: ,,Asta-i cu totul altceva”. Toti cei
din sald s-au uitat la el cu neincredere.

fmi pare rdu ca trebuie s spun cd Bill este unul dintre putinii oameni
care mi-a urmat cursul, fird ca acesta si-l ajute. James Baldwin, un ana-
list Jung-ian, spunea: ,,Nu putem accepta la altii decat ceea ce putem ac-
cepta la noi ingine". Bill igi acuza atat de tare fiul pentru cd minte si era
atit de convins cd are dreptate in parerea pe care o avea despre mincinogi,
incét se opunea total sd descopere acest aspect in el insusi. Investise prea

mult in convingerea cd are dreptate. Dacd ar fi fost in stare si-gi asume
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aspectul de mincinos din el insugi, ar fi fost in stare sd se deconecteze de
fiul sdu. E nevoie de compasiune pentru a-{i asuma o parte din tine insuti,
pe care inainte nu ai acceptat-o, ai ignorat-o, ai urdt-o, ai negat-o sau ai
judecat-o la altii. E nevoie de compasiune pentru a accepta cd esti om si cd
ai in tine toate aspectele omenesti - bune si rele. Cand, in cele din urma,
iti deschizi inima cdtre tine insuti, descoperi cd ai compasiune pentru totul
si pentru toti.

Anul trecut a venit la unul dintre cursurile mele un barbat pe nume
Hank. Problema lui cea mare era cu prietena sa care intarzia tot timpul. A
impdrtdsit grupului o multime de intAmplari care l-au deranjat. Am suge-
rat ca motivul pentru care Hank era atat de suparat era faptul cd prietena
lui 1i oglindea un aspect din el insugi. Ne-a spus ¢ in nici un caz acest lu-
cru nu era cu putintd, desi devenise foarte clar pentru toti cei din clasé cd
Hank nu mai putea suporta aceastd caracteristicd a prietenei lui. Fata sa era
plind de dezgust, in timp ce ne povestea cum l-a ldsat sd agtepte in ziua
aceea, astfel incat sentimentele aproape cd dadeau pe dinafard. Era ince-
putul seminarului si nu am vrut si-1 grdbesc pe Hank, asa cd i-am spus
doar: ,,Ceea ce nu accepti, nu te lasd sd trdiesti". Hank isi dddea seama cd
avea probleme in a accepta lipsa de punctualitate a prietenei lui i cd era
implicat emotional. Cénd l-am intrebat dacd el era genul de persoand care
intarzia vreodatd, raspunsul lui Hank a fost: ,Categoric, nu".

Am mers mai departe, parcurgénd diverse exercitii, dar, dupd 24 de
ore, vedeam cd Hank incd se lupta. Cand grupul s-a intors din pauza de
masd a celei de a doua zile, am observat ci un scaun era gol. 1i rugasem
pe toti sd fie punctuali dupd pauzd, ca sd nu pierdem timp pretios. Ne stra-
duiam sd ne ddm seama cine lipseste, cdnd cineva a spus: ,E Hank". Am
agteptat cﬁlAteva minute, dar Hank nu era nicdieri, aga cd ne-am hotarét si
incepem. In clipa aceea, o femeie din primul rénd s-a uitat la mine §i mi-a
spus: ,,Nu stiu dacd ati observat, dar Hank intarzie intotdeauna dupd pauzd.
Eu, una, m-am siturat si-1 tot agtept”. Brusc, mi-am dat seama cd Hank ne
facea noud ceea ce 1i facea lui prietena sa. Ne facea sd asteptdm.

Cand Hank a sosit cu 10 minute intarziere, m-am oprit din ceea ce
ficeam ca sd vad dacd a inteles ceva. L-am intrebat dacd isi didea seama
cd, dupa fiecare pauzd, se intorcea tarziu. El m-a privit si a spus: ,N-am
intarziat decat cateva minute. Care-i problema?" Tuturor celor din camera
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nu le venea sd-si creadd urechilor. I-am rdspuns: ,,Hank, tu esti singura per-
soana de aici care, dupa cinci pauze, a intarziat de fiecare datd. Unii dintre
noi ne simtim ofensati cd trebuie sd ne cheltuim timp si energie sd veri-
ficdm cine a intérziat §i apoi sd agteptim céteva minute inainte de a incepe,
ca sd vedem daca te intorci. Nu vezi legidtura dintre ceea ce ne faci tu noua
si ceea ce-fi face tie prietena ta?" Hank a refuzat si inteleagd ca faptul de
a intérzia putin - intre trei pand la cincisprezece minute - reprezenta o
problema. Ne-a spus cd prietena lui intarzia, de cele mai multe ori, cam
doud ore sau chiar o zi intreagd. ,,Asta inseamna a intarzia", a spus el.
,Asta chiar cid e o problema."

Hank considera cd e o diferentd fundamentald intre a intarzia cinci
minute §i a intarzia citeva ore. Pentru el, acestea erau doud chestiuni di-
ferite. Le-am cerut cursantilor sd ridice ména, cei care erau de acord cu a-
cest rationament. Nimeni nu a ridicat mana. Apoi am intrebat cati dintre ei
considerau cd Hank se comporta grosolan prin faptul ca intarzia. Toata lu-
mea a ridicat mana. Pentru toti in afard de Hank era clar cd ceea ce el ne
ficea noua echivala cu ceea ce 1i Iui ficea prietena sa. Nu exista nici o di-
ferentd intre o persoand care intarzie si altd persoand care intarzie, tot asa
cum un excentric este un excentric, oricum l-ai lua. Cel care face diferen-
tierea este ego-ul, pentru a se proteja. Cineva s-a ridicat i i-a spus lui Hank
cd ei se straduiau foarte tare sd ajungd la timp i se asteptau ca si ceilalti
sd facd la fel. Eu am addugat cd, dacd o persoand din viata mea intarzie in
permanentd si nu incearcd sd scape de acest prost obicei, incetez de a mai
avea relatii cu ea. I-am mai spus lui Hank cd, atunci cand cineva intarzie
in permanentd, am sentimentul cd mesajul pe care mi-1 trimite este cd ea
considera ca timpul meu nu are nici o valoare, sau ca timpul ei este mai
important decat al meu. Hank era intristat i uluit. L-am rugat sd mearga
acasd in seara aceea si sd se gndeascd la ce s-a vorbit la curs.

in dimineata urmatoare, Hank a venit la timp. Ne-a spus cd a stat
treaz jumdtate din noapte i a facut o listd cu toate ocaziile din ultimul an
in care intarziase. Si-a dat seama cd intarziase aproape tot timpul, dar cre-
zuse cd, atita timp cat nu intarzia mai mult de o jumaitate de ora, totul era
in regula. in ziua aceea, in fata noastrd a tuturor, Hank si-a asumat faptul
cd intarzia - si cd a intarzia era o grosoldnie. Era tot furios pe prietena lui,

dar a putut intelege faptul cd si el ne ficea noud ceea ce aceasta ii ficea lui.
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Hank isi ingropase atit de adanc in el insusi acest aspect, incit nu mai era
congtient de el. Grosoldnia nu era o caracteristicad ce se potrivea cu idealul
sdu de ego. Dar, de indatd ce gi-a asumat faptul cd intérzia i ca era groso-
lan, fata lui Hank s-a relaxat. in el s-a petrecut o capitulare internd naturali.
Acum putea fi impreund cu mai multe aspecte din el insugi, iar atunci cAnd
vorbea despre comportamentul prietenei lui, nu o mai ficea plin de frus-
trare. Hank a putut vedea beneficiile faptului cd si-a retras proiectia pe care
o fdcuse asupra ei si cd si-a asumat propriile lui trdsdturi caracteristice. De-
venise liber sd aleagd dacd voia sd rdmand in relatie cu o femeie care in-
tarzia tot timpul.

Hank credea ca el era o persoand responsabild si plind de grijd fata
de altii, dar a avut nevoie sa atragd spre el un anumit gen de femeie, pen-
tru ca sd i se arate aspectele ascunse din el insusi. Oamenii ne trimit inapoi
- ca 0 oglinda - ceea ce se afla in interiorul nostru, deoarece, in plan sub-
constient, noi chemdm cdtre noi aceste aspecte. Acesta este motivul pen-
tru care in permanentd apar in viata noastrd anumite genuri de persoane si
situatii. Miracolul se produce atunci cind acceptati §i vd asumati cu ade-
vdrat un aspect din voi insiva. in acel moment, persoana care vd serveste
ca oglinda fie va inceta de a se mai comporta in acel mod, fie voi veti fi in
stare sd alegeti sd nu o mai acceptati in viata voastrd. Cand te debransezi,
nu mai ai nevoie de o altd persoand care si-ti trimitd, ca o oglindd, inapoi
spre tine, imaginea umbrei tale. Asta, deoarece atunci cind sunteti mai
aproape de intregimea voastrd, in mod natural veti gravita inspre cei care va
reflecta aceastd intregime. Daca scopul sufletului nostru este de a deveni
intregi, vom continua si chemim cétre noi ceea ce avem nevoie pentru a
fi completi. Pe masurd ce ne vom asuma si accepta din ce in ce mai mult
din noi ingine, in viata noastrd vor incepe sd apara oameni mai sanatosi.

Luati-vd un rdgaz pentru a va gandi profund la ceea ce nu vreti sd vd
asumati. Atunci cind apare rezistenta la asumarea a ceva, nu mergeti mai
departe. Cercetati, pAnd cind descoperiti de unde vine aceastd rezistenta.
Observati judecdtile de valoare pe care le faceti. Scrieti pe hartie momen-
tele in care ati manifestat aceastd trasdturd. Dacd aveti probleme, chemati
un prieten sd va ajute. Amintiti-va cd dacd sunteti total impotriva unui as-
pect nepldcut pe care-l vedeti la altcineva, aceasta se intdmplad deoarece si
voi aveti acelasi aspect. in seminariile mele, cand cineva rimane intepe-
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