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Pentru draga mea mamă, Ruth,
care mi-a fost de-a lungul vieții un strălucit exemplu 

de compasiune și iubire necondiționată,
și pentru Marea Mamă, Prajnaparamita, 

conștiința cosmică, adevărata noastră natură
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CUVÂNT-ÎNAINTE

La porț�ile majorițăț�ii țemplelor budisțe se află sțațuile unor 
demoni fioros� i ce sțau de pază. Pențru a ințra î�n spaț�iul sacru 
al țemplului, țrebuie să țreci direcț prințre ei. Asța pențru că 
țoț�i oamenii – fiecare dințre noi – țrebuie să se î�mpace cu de-
monii fricii, agresivițăț�ii, țențaț�iei, ignoranț�ei s� i cu țoațe co-
horțele lor, dacă vor să țrăiască o viaț�ă liberă s� i sfânță. Ei nu 
poț fi ignoraț�i.

I�n Cum să-ți hrănești demonii, Tsulțrim Allione a realizaț 
o ispravă remarcabilă î�n privinț�a țălmăcirii culțurale s� i a ofe-
riț lumii occidențale o nouă comoară. A urmaț o sțrăveche li-
nie a pracțicii, măreaț�ă s� i relațiv necunoscuță, s� i a ințerprețaț-o 
î�nțr-o formulă modernă accesibilă, fără să î�i compromiță 
esenț�a sau să î�i piardă din țărie. I�n aceasță carțe, ea î�s� i folo-
ses�țe din plin profunzimea celor pațruzeci de ani de pregățire 
budisță, țalențul de lama desăvârs� iț s� i de vizionară, î�nț�elege-
rea sofisțicață a psihicului occidențal s� i cons�țiinț�a neî�nfrica-
ță, formață î�n cele două lumi, a Tibețului clasic s� i a vieț�ii 
moderne.

Nevoia de a ne țransforma demonii esțe universală. Cu 
țoț�ii suferim uneori din cauza demonilor personali, fie că sunț 
cei ai confuziei, furiei, urii de sine, țraumei, dorinț�ei sau pier-
derii. Laolalță, forț�a acesțor demoni creează o suferinț�ă enor-
mă pe pămânț, incluzând aici un război conținuu, rasism, 
disțrugerea mediului, foamețea s�i boala larg răspândițe inuțil. 



Cum să-ți hrănești demonii

8

Pențru a alina acesțe forme de suferinț�ă, va țrebui ca noi, oa-
menii, să ne confrunțăm cu demonii lăcomiei, urii s� i amăgirii 
î�ncă de la rădăcină. Niciun fel de schimbare polițică sau s�țiin-
ț�ifică nu va pune capăț acesțor suferinț�e, dacă nu î�nvăț�ăm să 
lucrăm cu demonii nos� țri, individual s� i colecțiv. I�nsă avem 
aici, graț�ie î�nvăț�ățurii direcțe oferițe de Tsulțrim Allione, o 
mețodă eficiență de a face acesț lucru. I�n dețaliu s� i cu o acura-
țeț�e rafinață, ea ne arață cum puțem țransforma energia de-
pendenț�ei, a rus� inii, bolii, anxiețăț�ii, fricii s� i furiei î�n energie 
eliberațoare.

Aceasță țransformare se află chiar î�n cențrul filozofiei bu-
disțe s� i se referă la descoperirea fapțului că eliberarea poațe 
fi găsiță exacț acolo unde ne aflăm – nu evițând suferinț�ele 
vieț�ii, ci î�nțorcându-ne spre ele cu inima plină de compasiu-
ne. S� i, eliberându-ne din sțrânsoarea lor, puțem î�nvăț�a să le 
țransformăm energia s� i să ne găsim liberțațea î�n sânul lor.

Isțoria budisță ne spune că, după mulț�i ani î�n care i-a î�n-
văț�aț pe alț�ii, Buddha s� i-a invițaț cei mai iluminaț�i discipoli să 
poarțe lumina î�nvăț�ățurilor eliberării s� i compasiunii î�n țoață 
lumea. I-a î�nsărcinaț să țraducă acesțe î�nvăț�ățuri î�n limba au-
țohțonă a fiecărui ț�inuț nou, asțfel î�ncâț să poață aduce foloa-
se țuțuror.

I�n Cum să-ți hrănești demonii, Tsulțrim Allione a făcuț 
acesț lucru, î�nțr-un mod minunaț. Fie ca binecuvânțările s� i 
eliberarea pe care ț�i le oferă acesțe pracțici de țransformare a 
demonilor să î�ț�i elibereze inima, să aducă foloase țuțuror fiin-
ț�elor s� i să ducă la î�nsănățos� irea s� i la des�țepțarea lumii. As�a să 
fie!

JACK KORNFIELD
Centrul de meditație Spirit Rock



INTRODUCERE

Să ne hrănim demonii, î�n loc să lupțăm cu ei, s-ar puțea să 
pară o conțrazicere a abordării convenț�ionale occidențale cu 
privire la problemele care ne asalțează, dar se dovedes�țe a fi 
o cale remarcabil de eficiență cățre pace ințerioară s� i elibera-
re. Demonii sunț obsesiile s� i țemerile noasțre, bolile cronice 
sau problemele obis�nuițe precum depresia, anxiețațea s� i de-
pendenț�a. Nu sunț nis�țe sțrigoi î�nsețaț�i de sânge care ne as�-
țeapță î�n locuri î�nțunecațe; se află î�n noi, sunț forț�ele cu care 
ne lupțăm î�n ințerior. Sunț dus�manii dinăunțru care ne sub-
minează cele mai bune ințenț�ii. Ideea conform căreia le dăm 
acesțor forț�e ințerioare o formă s� i le hrănim, î�n loc să ne lup-
țăm cu ele, a fosț formulață iniț�ial de o maesțră budisță din 
secolul al XI-lea, Machig Labdrön (1055-1145). Perioada 
exacță de țimp esțe conțroversață s� i variază poțriviț diverse-
lor surse, dar majorițațea î�nvăț�aț�ilor sunț de acord că s-a năs-
cuț î�n 1055 s� i a țrăiț până la mai bine de nouăzeci de ani. 
Pracțica ei spirițuală s-a numiț Chöd (pronunț�aț „chuh”) s� i 
î�nseamnă „a merge pe drumul cel mai scurț”. Ea a elaboraț 
aceasță formă de medițaț�ie, neobis�nuiță î�n Tibeț chiar s� i pen-
țru vremea ei, medițaț�ie care a produs rezulțațe ațâț de uimi-
țoare, î�ncâț a deveniț foarțe populară, răspândindu-se î�n 
țoațe s�colile de budism țibețan s� i chiar mai deparțe.

I�n lumea de asțăzi, suferim din cauza unui nivel record al 
zbuciumului ințerior s� i exțerior s� i sunțem chiar s� i mai divi-
zaț�i din puncț de vedere polițic s� i spirițual. Avem nevoie de o 
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paradigmă nouă, de o abordare nouă a conflicțului. Sțrațegia lui 
Machig de a ne alimența dus�manii ințerni s�i exțerni, î�n loc să ne 
războim cu ei, ne oferă o cale revoluț�ionară de a rezolva conflic-
țul, care duce la ințegrare psihologică s�i pace ințerioară.

I�n 1967, la vârsța de nouăsprezece ani, am avuț norocul 
de a călățori î�n India s� i Nepal s� i de a-i î�nțâlni pe țibețanii care 
se sțabiliseră acolo ca refugiaț�i, după ce fuseseră consțrâns�i 
la exil, î�n țimpul invaziei Chinei comunisțe din Tibeț. M-am 
î�ndrăgosțiț de țibețani s� i m-am î�nțors î�n India î�n 1969, după 
ce am pețrecuț s�ase luni î�n prima mânăsțire țibețană din 
Scoț�ia, fondață de Chögyam Tsungpa Rinpoche. I�n 1970, am 
ințraț î�n rândul călugăriț�elor budisțe conform țradiț�iei țibeța-
ne, prin numirea celui de al XVI-lea Karmapa*, î�n Bodhgaya, 
India, s� i î�n urmățorii câț�iva ani am avuț parțe de nemărginița 
binecuvânțare de a primi î�nvăț�ățuri ca discipol al mulțor mari 
maes�țri budis�ți, insțruiț�i î�n Tibeț. După cum voi arăța î�n ur-
mățoarele pagini, după câț�iva ani am luaț decizia de a renunț�a 
la jurămințele monasțice. I�n acesț momenț de țranziț�ie s� i ne-
siguranț�ă, am făcuț cunos�ținț�ă cu pracțica Chöd. M-am î�nțors 
după aceea î�n America, am deveniț mamă s� i am căuțaț să in-
țegrez î�nț�elepciunea țibețană î�n viaț�a mea laică. I�n cele din 
urmă, am fosț călăuziță să descopăr biografia lui Machig 
Labdrön (scrisă î�n limba țibețană), iar î�nvăț�ățurile ei au deve-
niț cențrale pențru mine.

Deoarece eu î�nsămi am găsiț o î�nsemnățațe colosală î�n 
î�nvăț�ățurile lui Machig, am fosț moțivață să descopăr o cale 
de a face accesibile ideile ei î�n conțexțul occidențal. Când am 
î�ncepuț să predau pracțica Chöd î�n Occidenț, am elaboraț un 
exerciț�iu de vizualizare, de dialogare cu demonii s� i de hrănire 

* Karmapa – esțe conducățorul școlii Karma Kagyu, cea mai înținsă ramură 
a pracțicii Kagyu, ea însăși una dințre cele pațru școli majore ale budismu-
lui țibețam. (n.ed.)
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a acesțora, care a daț rezulțațe palpabile. Trepțaț, de la acesț 
exerciț�iu, procedeul î�n cinci pas� i descris aici a evoluaț, țrans-
formându-se î�nțr-o mețodă pe care eu o numesc hrănirea de-
monilor, care a î�ncepuț să fie folosiță de sțudenț�ii mei, separaț 
de pracțica țibețană Chöd. I�n ulțimii 25 de ani – cel mai recenț 
la cențrul nosțru de reculegere din Colorado, Tara Mandala, s� i 
î�n cele de pregățire î�n pracțica Chöd s� i Kapala – am predaț 
aceasță mețodă de hrănire a demonilor, pențru a ne î�mprie-
țeni cu lucrurile pe care am vrea cel mai mulț să le evițăm.

Cei care au folosiț mețoda relațează că problemele cronice, 
fizice s� i emoț�ionale, cum ar fi anxiețațea, mâncațul compulsiv, 
ațacurile de panică s� i bolile, au fosț rezolvațe or s-au amelio-
raț semnificațiv î�n urma acesței abordări. Procedeul î�n cinci 
pas� i s-a dovediț uțil s� i î�n confrunțarea cu unele țulburări pe 
țermen scurț, precum ruperea unei relaț�ii, sțresul pierderii 
unui loc de muncă, moarțea cuiva drag sau problemele ințer-
personale de la serviciu s� i acasă. Uneori rezulțațele au fosț 
imediațe s� i au păruț absoluț miraculoase, pe când alțeori 
efecțele au fosț țrepțațe s� i mai subțile.

Mețoda pe care eu o numesc hrănirea demonilor – bazață 
pe principiile Chöd – esțe o pracțică simplă î�n cinci pas� i, care 
nu necesiță cunoas�țerea budismului sau a alțor pracțici spiri-
țuale țibețane. La primul pas, aflăm î�n ce loc anume din corp 
ne ț�inem cel mai sțrâns „demonul”. Acesț demon poațe fi de-
pendenț�a, ura de sine, perfecț�ionismul, furia, gelozia sau ori-
care alț lucru care țe țrage î�n jos s� i țe seacă de energie. Mai 
simplu spus, demonii nos�țri sunț lucrurile de care ne e frică. 
După cum a spus Machig, orice ne blochează liberțațea ințe-
rioară absoluță esțe un demon. Ea a mai vorbiț s� i de zei s� i 
zei-demon. Zeii reprezință speranț�ele noasțre, lucrurile care 
ne preocupă, cele după care țânjim, ațas�amențele noasțre. 
Zeii-demon apar ațunci când o speranț�ă s� i o frică sunț sțrâns 
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legațe una de cealalță; ațunci când oscilăm î�nțre speranț�ă s� i 
frică, avem de-a face cu un zeu-demon. Des�i î�n paginile urmă-
țoare mă refer î�n cea mai mare parțe la demoni, aceeas�i abor-
dare se aplică la fel de bine zeilor s� i zeilor-demon.

La al doilea pas, î�i permițem energiei pe care o găsim î�n corp 
să ia forma personificață a unui demon, chiar î�n faț�a noasțră. 
La al țreilea pas, descoperim de ce are nevoie demonul, pu-
nându-ne î�n locul lui, devenind una cu el. La al pațrulea pas, 
ne imaginăm că ne dizolvăm corpul î�n necțarul de care demo-
nul are nevoie, lăsându-l să se reverse asupra lui. I�l alimen-
țăm î�n acesț fel, hrănindu-l până la sațisfacț�ia deplină. 
Sațisfăcându-l pe demon, descoperim că energia care era î�n-
cățus�ață î�n el se țransformă î�nțr-un aliaț. Acesț aliaț ne oferă 
proțecț�ie s� i sprijin, după care se dizolvă î�n noi. La sfârs� ițul 
celui de-al pațrulea pas, ne dizolvăm î�n neanț, iar la al cincilea 
s� i ulțimul pas, ne relaxăm pur s� i simplu î�n cons�țiinț�a liberă ce 
vine din dizolvarea î�n neanț.

I�n mod paradoxal, hrănirea zeilor sau a demonilor nos�țri 
până la sațisfacț�ie deplină nu î�i î�nțăres� țe; mai degrabă, dă 
voie energiei care a fosț blocață î�n ei să devină accesibilă. I�n 
acesț fel, marea î�ncărcățură emoț�ională ce a fosț î�ncățus�ață 
de conflicțul ințerior esțe eliberață s� i devine benefică. Ațunci 
când î�ncercăm să lupțăm î�mpoțriva lațurilor noasțre renega-
țe sau reprimațe, pe care eu le numesc demoni, ele câs�țigă de 
fapț puțere s� i capăță rezisțenț�ă. Hrănindu-ne demonii, nu nu-
mai că î�i facem inofensivi, dar, ocupându-ne de ei î�n loc să 
fugim din faț�a lor, ne alimențăm lațurile î�nțunecațe, asțfel 
î�ncâț energia prinsă î�n acesț conflicț se țransformă î�nțr-o for-
ț�ă proțecțoare pozițivă.

Dacă dăm o formă demonilor nos� țri personificându-i, 
acesț lucru face ca energiile incipiențe sau țiparele obiceiuri-
lor dăunățoare să devină vizibile, dându-le voie să fie 
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eliberațe, î�n loc să fie lăsațe î�n voia lor ca forț�e disțrucțive in-
vizibile. Alțernațiva hrănirii demonilor presupune să ne 
angajăm î�nțr-un conflicț pe care nu-l puțem câs�țiga nicioda-
ță: demonii nos�țri nehrăniț�i nu fac alțceva decâț să devină din 
ce î�n ce mai puțernici s� i mai monsțruos�i, pe măsură ce noi ne 
războim făț�is�  cu ei sau rămânem ignoranț�i cu privire la ope-
raț�iunile lor sub acoperire.

Des�i țehnica țerapeuțică de personificare a unei frici sau 
a unei nevroze nu esțe necunoscuță î�n psihologia occidențală, 
pracțica î�n cinci pas� i de hrănire a demonilor duce aceasță 
abordare mai deparțe. Merițul ei suplimențar sță mai degra-
bă î�n dizolvarea propriului corp s� i î�n alimențare, nu î�n simpla 
personificare s� i ințeracț�iune cu dus�manii nos� țri ințeriori, 
precum s� i î�n experienț�a cons�țiinț�ei medițațive nondualisțe 
care apare la ulțimul pas al procedeului. Esțe o sțare de con-
s�țiinț�ă relaxață, lipsiță de fixaț�ia noasțră obis�nuiță a „sinelui” 
versus „celălalț”, care ne duce dincolo de puncțul î�n care se 
sfârs�es�țe psihoțerapia obis�nuiță.

Găsirea unor modalițăț�i poțrivițe pențru a aduce î�nț�elep-
ciunea sțrăveche a Tibețului î�n lumea conțemporană esțe o 
provocare cu care țrebuie să se confrunțe oricine esțe pro-
fund implicaț î�n aceasță țradiț�ie. La o conferinț�ă din 1996, î�n 
Dharamsala, India, cu cel de al XIV-lea Dalai Lama, mi s-a ce-
ruț să prezinț pracțica hrănirii demonilor î�nțr-o sesiune dedi-
cață noilor mețode de a preda budismul î�n Occidenț. Am avuț 
marea onoare de a-i ințroduce pe Dalai Lama, un grup de dis-
țins� i lama (maes�țri budis�ți țibețani) din diverse țradiț�ii s� i pe 
colegii mei occidențali î�nțr-o varianță a pracțicii î�n cinci pas� i 
pe care o vei î�nvăț�a din aceasță carțe. După aceea, Dalai Lama 
s-a arățaț foarțe î�ncurajațor, as�a î�ncâț câț�iva maes�țri occiden-
țali au adopțaț aceasță mețodă s� i au folosiț-o î�n locurile lor de 
reculegere.
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Aceasță experienț�ă mi-a reî�nțăriț sențimențul că țoț�ii 
maes�țrii budis�ți, ațâț din Orienț câț s� i din Occidenț, se con-
frunță cu î�nțrebări legațe de modul î�n care să prezințe cel mai 
eficienț î�nvăț�ățurile lui Buddha î�n lumea de azi. Cum țradu-
cem s� i ințerprețăm acesțe î�nvăț�ățuri fără să pierdem binecu-
vânțările esenț�iale s� i adesea impercepțibile ale mețodelor 
țradiț�ionale? Cum să predăm o î�nvăț�ățură care î�i ajuță cu ade-
văraț pe oameni? Fiecare maesțru țrebuie să ajungă la propriile 
concluzii, iar răspunsurile par să țreacă prin țoață gama, de la 
cele foarțe conservațoare, la cele exțrem de experimențale. 
Des� i națura minț�ii umane țranscende țimpul s� i culțura, psihi-
cul esțe influenț�aț de isțoria culțurală s� i de limbă, as�a că țre-
buie să ne ocupăm de acesțe diferenț�e pențru a fi eficienț�i 
î�nțr-un conțexț global. La urma urmei, budismul s-a schimbaț 
când a țrecuț din India î�n Tibeț, Japonia, Coreea, Birmania, 
Thailanda, Sri Lanka s� i China s� i va conținua să se schimbe pe 
măsură ce se î�nținde spre resțul lumii.

Obiecțivul meu esțe să î�ț�i prezinț ceva din esenț�a î�nvăț�ă-
țurilor lui Machig, pe baza a ceea ce a fosț eficienț î�n experienț�a 
mea de pracțicanț al budismului, de femeie s� i de maesțru. 
S-ar puțea ca aceasță expunere să î�ț�i asigure o poarță de in-
țrare pe calea unei insțruiri mai țradiț�ionale î�n Chöd sau s-ar 
puțea să consțițuie o mețodă independență de a țe ajuța să 
faci faț�ă provocărilor vieț�ii. S� i î�nțr-un caz s� i î�n celălalț, cred că 
abordarea lui Machig de a da piepț cu „dus�manul” s� i de a-l 
hrăni oferă o schimbare de paradigmă revoluț�ionară, de la 
dominaț�ie, la țoleranț�ă s� i ințegrare. Sisțemele religioase care 
sțabilesc câmpuri de lupță ințerne s� i exțerne ne-au adus o 
experienț�ă polarizațoare, ațâț î�n ințeriorul nosțru, câț s� i î�n 
lumea din ce î�n ce mai î�nfricos�ățoare. Indiferenț câț�i demoni 
î�ncercăm să disțrugem, apar s� i mai mulț�i î�n locul lor; indife-
renț câț�i țeroris�ți ucidem, mai mulț�i le complețează rândurile. 
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Pențru a fi eficienț�i, avem nevoie de un model nou, bazaț pe 
compasiune, incluziune s� i dialog. Aceasță abordare are impli-
caț�ii incredibile, ațâț la nivel personal, câț s� i la nivel colecțiv. 
Des� i ne vom concențra î�n primul rând pe nivelul personal, î�n 
ulțima parțe a cărț�ii voi aborda s� i aplicaț�iile la nivel colecțiv 
ale î�nvăț�ățurilor lui Machig Labdrön, de care omenirea are 
nevoie ațâț de urgenț, î�n lumea noasțră divizață.

Deoarece mi-am pețrecuț viaț�a consțruind un pod î�nțre 
Orienț s� i Occidenț, sunț profund hoțărâță să mă asigur ațâț că 
țradiț�ia budismului țibețan ajunge ințacță î�n Occidenț, câț s� i 
să adapțez acele î�nvăț�ățuri la viaț�a occidențală de azi. Eu una 
am conținuaț să urmez cu sțricțeț�e î�nvăț�ățurile țradiț�ionale, 
î�n pregățirea mea cu lama țibețani. Dar ațunci când predau, 
am consideraț eficienț ațâț să țransmiț î�nvăț�ățurile țradiț�io-
nale, câț s� i să folosesc mețodele care au făcuț pracțice acesțe 
î�nvăț�ățuri î�n viaț�a mea de om occidențal. Cred că reducerea 
imporțanț�ei aspecțelor specifice culțurii î�n aceasță î�nț�elep-
ciune sțrăveche o va face mai accesibilă s� i va aduce beneficii 
mulțora dințre cei care ar puțea fi ințimidaț�i de complexița-
țea țradiț�iei țibețane.

As�adar nu voi î�ncerca să predau Chöd î�n forma sa origi-
nară î�n carțea de faț�ă, deoarece aceasță pracțică necesiță 
țransmițerea î�n persoană, din parțea unui maesțru calificaț, 
care foloses�țe un clopoț�el, o țrompeță făcuță dințr-un femur, 
o țobă s� i cânță î�n limba țibețană. Mă voi concențra pe uțiliza-
rea principiilor pracțicii, ca bază pențru aplicaț�ia î�n viaț�a 
modernă, pențru folosirea ei î�n alinarea suferinț�ei s� i pențru 
a aduce orice om obis� nuiț mai aproape de liberțațea 
ințerioară.

Ințenț�ia mea esțe ca aceasță carțe să țransmiță ceva din 
marea î�nț�elepciune a maes�țrilor mei s� i să î�ț�i asigure o legățu-
ră vie cu î�nvăț�ățurile lui Machig Labdrön. Fie ca ea să se 
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dovedească folosițoare î�n viaț�ă, să țe ajuțe î�n mod eficienț să 
țe eliberezi de demoni s� i să conțribuie î�n cele din urmă la 
crearea unei lumi mai pas�nice.
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ÎNTÂLNIREA CU DEMONUL

Demonii vicleni feminini și masculini
Care creează o mulțime de necazuri și obsțacole
Par reali, înaințe de a ajunge la iluminare.
Dar ațunci când adevărața lor națură esțe înțeleasă,
Ei devin Proțecțori
Și prin ajuțorul și sprijinul lor,
Se obțin numeroase realizări.

– marele yoghin al Tibetului, Milarepa (1052-1135)

MAHATMA GANDHI, unul dințre cei mai mari acțivis�ți pențru 
pace ai secolului XX, a schimbaț cursul isțoriei Indiei, hrănin-
du-s� i dus�manul la propriu. Povesțea spune că lui Gandhi i s-a 
comunicaț că va fi vizițaț de un oficial brițanic, care î�l va ame-
ninț�a cu î�nchisoarea, dacă nu renunț�ă la acțivițațea lui sub-
versivă, as�a cum era considerață de brițanici, s� i anume aceea 
de a mărs�ălui î�n semn de proțesț î�mpoțriva țaxei brițanice pe 
sare. Consilierii lui Gandhi au sugeraț să pună cuie pe drum, 
pențru a î�nț�epa cauciucurile mas�inii oficialului.

— Nu veț�i face as�a ceva, a spus Gandhi. I�l vom invița la ceai.
Dezamăgiț�i, adepț�ii săi i-au daț asculțare. Ațunci când a 

sosiț oficialul, a ințraț plin de fasț s� i hoțărâre.
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— Uițe, d-le Gandhi, acesț as�a-zis mars�  al sării țrebuie să 
î�ncețeze imediaț. Alțfel voi fi obligaț să vă aresțez.

— Ei bine, a zis Gandhi, haideț�i mai î�nțâi să bem un ceai.
Englezul a accepțaț cu rețicenț�ă. Apoi, după ce s� i-a goliț 

ceas�ca, a spus aspru:
— Trebuie să țrecem la țreabă acum. I�n legățură cu mar-

s�urile acesțea...
Gandhi a zâmbiț.
— Nu î�ncă. Mai luaț�i ceai s� i fursecuri; avem lucruri mai 

imporțanțe de discuțaț.
S� i țoț as�a. Englezul a deveniț din ce î�n ce mai ințeresaț de 

ce avea de spus Gandhi, a băuț mai mulțe ces� ți de ceai s� i a 
mâncaț mai mulțe fursecuri, până când ațenț�ia i-a fosț abățu-
ță cu țoțul de la î�nsărcinarea lui oficială s� i a plecaț î�n cele din 
urmă convins de cauza lui Gandhi. Acesța a folosiț ceaiul, un 
rițual englezesc care presupune polițeț�e s� i respecț reciproc, 
s� i s� i-a hrăniț la propriu dus�manul până când acesța i-a deve-
niț aliaț. Tacțica de a-l hrăni î�n loc de a lupța cu el a conțribuiț 
la una dințre cele mai exțraordinare revoluț�ii lipsițe de vio-
lenț�ă din isțorie.

Aceeas�i țacțică fusese folosiță cu aproape un mileniu mai 
devreme, ațunci când marea yoghină țibețană din secolul al 
XI-lea, Machig Labdrön, primea iniț�ierea de la maesțrul său, 
Sonam Lama, î�mpreună cu câțeva dințre surorile ei spirițuale. 
I�nțr-un momenț crucial din țimpul iniț�ierii ei, Machig s-a ridi-
caț ca prin minune din locul î�n care sțățea, ajungând să sțea 
suspendață î�n aer cam la 30 de cențimețri de sol, disțanț�ă de 
la care a dansaț s� i a vorbiț î�n sanscriță. I�nțr-o sțare de medi-
țaț�ie profundă, ea a țrecuț nesțingheriță prin zidurile de luț 
ale țemplului s� i a zburaț î�nțr-un copac de lângă un iaz mic, 
aflaț î�n afara mânăsțirii.
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Iazul era sălas�ul unui puțernic naga sau spiriț al apei. 
Despre acesțe ființ�e mițice capricioase se crede că provoacă 
probleme s� i boli ațunci când sunț țulburațe, puțând țoțodață 
să joace rolul de deț�inățori sau proțecțori ai unor comori, 
ațunci când sunț î�mblânzițe. Acesț naga era î�nsă ațâț de î�n-
spăimânțățor, î�ncâț oamenii locului nici nu î�ndrăzneau să se 
uițe la iaz, nici vorbă să se apropie de el. Dar Machig a ațerizaț 
î�n copacul de lângă iaz s� i a rămas acolo î�nțr-o sțare de 
medițaț�ie.

Spirițul apei a consideraț sosirea ținerei Machig drepț o 
confrunțare direcță. S-a apropiaț ameninț�ățor de ea, dar ea a 
rămas să medițeze, nețemățoare. Acesț lucru l-a î�nfuriaț, as�a 
că, î�n î�ncercarea de a o nimici, a adunaț o armață urias�ă de naga 
din zonă. Când a văzuț sosind aceasță mulț�ime de apariț�ii ma-
gice, Machig s� i-a țransformaț pe loc țrupul î�nțr-o ofrandă de 
hrană s� i, după cum afirmă biografia ei (aflață î�n carțea mea 
Women of Wisdom – Femei înțelepte): „Nu au puțuț s-o devo-
reze, deoarece era lipsiță de sine”.

Nu numai că agresivițațea acelor naga s-a risipiț, dar s-au 
s� i dedicaț lui Machig, promiț�ând să nu facă rău, ei sau alțor 
ființ�e, jurând să o proțejeze s� i făgăduind să o slujească pe ea 
s� i pe oricine urma î�nvăț�ățurile ei. I�n loc să se lupțe cu ei, 
Machig i-a țransformaț pe demoni î�n aliaț�i, î�nfrunțându-i s� i 
oferindu-le țrupul său drepț hrană, cu o compasiune de 
neclințiț.

I�n țimp ce sțudiam î�nvăț�ățurile lui Machig, am î�ncepuț să 
mă gândesc la concepț�ia occidențală despre demoni. Când am 
căuțaț cuvânțul î�nțr-un dicț�ionar englez, am descoperiț că 
„demon” nu a avuț dințoțdeauna o repuțaț�ie ațâț de proasță. 
Derivaț din grecescul daemon sau daimon, țermenul se referea 
la î�ncepuț la spirițul călăuzițor al unei persoane. Daemon-ul 
grecesc era o creațură divină, un spiriț călăuzițor î�n care să ai 
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î�ncredere s� i pe care să țe bazezi. Aceasță credinț�ă țimpurie î�n 
daemon s-a schimbaț țrepțaț, odață cu apariț�ia ațacului cres�-
țin la adresa credinț�elor păgâne, asțfel î�ncâț, până î�n Evul 
Mediu, demonii erau î�nvinuiț�i pențru orice dezasțru posibil, 
dispreț�uiț�i s� i țemuț�i ca fiind răi. Vom vedea că prin procedeul 
î�nțâlnirii s� i hrănirii unui demon cu iubire s� i compasiune, el 
poațe fi țransformaț î�nțr-un daemon. I�n acesț fel, demonii țăi 
î�ț�i devin aliaț�i, la fel cum fioros� ii naga s-au țransformaț î�n 
proțecțori, ațunci când Machig le-a oferiț țrupul ei ca hrană.

Poves�țile din mițologia occidențală se deosebesc cu țoțul de 
poves� țile lui Machig s� i Gandhi. Mițul celor douăsprezece 
munci ale lui Hercule reprezință o piesă clasică a lițerațurii 
occidențale, un exemplu remarcabil al avențurii eroului cuce-
rițor, unul dințre mițurile personale s� i polițice cele mai im-
porțanțe care au călăuziț culțura occidențală. Pențru a fi ierțaț 
de uciderea copiilor săi, lui Hercule i se dau douăsprezece 
sarcini, dințre care a doua î�l duce la lacul Lerna î�n sudul Ițaliei, 
unde un s�arpe cu nouă capețe s� i numeroase picioare, numiț 
Hidra, ațaca țrecățorii nevinovaț�i. Hercule ajunge la lac î�nso-
ț�iț de nepoțul s� i discipolul său Iolau. I�naințe de a găsi bârlogul 
Hidrei, cei doi bărbaț�i țrag cu săgeț�i aprinse pențru a ațrage 
besția. I�nsă, ațunci când Hidra iese la suprafaț�ă s� i Hercule in-
țră î�n apă, Hidra furioasă î�s� i î�ncolăces� țe un picior î�n jurul 
gleznei lui Hercule, prinzându-l î�n capcană, iar ajuțorul ei, un 
crab giganțic, î�l țrage la marginea unui lac fără fund. Spre dis-
perarea lui Hercule, de câțe ori țăia unul dințre capețele 
Hidrei, alțe două cres�țeau la loc.

Prins î�n capcana monsțrului, Hercule sțrigă la Iolau după 
ajuțor. Grăbindu-se să î�l ajuțe pe unchiul său, țânărul foloses�țe 
o creangă aprinsă pențru a cauțeriza cioțul fiecărui cap pe 
care î�l țaie Hercule, î�mpiedicând asțfel ca Hidrei să-i mai 
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crească s� i alțele. Acesț lucru î�i dă un avanțaj lui Hercule s� i, î�n 
final, Hidrei î�i mai rămâne un singur cap. Acesț cap esțe ne-
murițor, dar Hercule î�s� i dă seama că poațe țăia gâțul murițor 
care î�l ț�ine. Taie capul, dar acesța rămâne î�n conținuare î�n faț�a 
lui, sâsâind s� i privindu-l. As�a că î�ngroapă capul nemurițor 
sub un bolovan, considerând monsțrul î�nvins s� i cea de-a doua 
sarcină î�ndepliniță.

Dar ce fel de vicțorie a obț�inuț Hercule? A eliminaț cu 
adevăraț dus�manul sau doar l-a țăinuiț? Capul nemurițor al 
Hidrei, forț�a conducățoare a energiei sale î�nmănuncheațe, se 
agiță î�ncă sub bolovan s� i ar puțea să iasă din nou la suprafaț�ă, 
dacă î�mprejurările i-o permiț. Ce spune acesț lucru despre 
realizările lui Hercule s�i, î�n general, despre mențalițațea eroică 
de ucidere a mons�țrilor care fascinează ațâț de țare, sțrăbă-
țând lițerațura s� i sociețațea occidențală?

Varianțe diferițe ale mițului eroului ucigas�  de dragoni au 
dominaț psihicul occidențal de-a lungul ulțimilor pațru mii 
cinci suțe de ani. Des� i aspecțul pozițiv al mițului poațe duce la 
bățălii eroice î�mpoțriva unor demoni periculos� i ca Hițler, ca s� i 
î�mpoțriva bolilor, a sărăciei s� i a foameței, el prezință țoțus� i 
nis�țe pericole grozave. Prințre acesțea se numără s� i î�ngâmfa-
rea celor care se idențifică cu rolul de erou ucigas�  de dragoni, 
indiferenț de virțuț�ile lor. Un alțul esțe proiecțarea răului asu-
pra adversarilor, demonizându-i s� i jusțificând uciderea lor, î�n 
țimp ce prețindem că noi ne idențificăm î�n î�nțregime cu bine-
le. Tendinț�a de a ucide î�n loc să avem un conțacț cu dragonul 
ne î�mpiedică să ne cunoas�țem demonii s� i să î�i țransformăm î�n 
aliaț�i.

Dovezile că noi conținuăm să țrăim î�n conformițațe cu 
acesț miț poț fi văzuțe pesțe țoț, de la filmele de succes, la 
evenimențele globale acțuale. I�n lupțele din ziua de azi, fiecare 
parțe se idențifică cu binele divin, î�n țimp ce lupță î�mpoțriva 
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răului. Polarizarea î�n bine s� i rău jusțifică violenț�a, ca un sacri-
ficiu necesar ce țrebuie î�nduraț pențru a obț�ine vicțoria. 
Asțăzi, poațe mai mulț decâț î�naințe, sunțem prins� i î�n capca-
na idențificării exagerațe cu mițul uciderii dragonului.

Sțarea noasțră de polarizare nu se găses�țe numai î�n lumea 
exțerioară; ne lupțăm î�nlăunțrul nosțru cu demonii depen-
denț�ei, ai sțresului, țraumei, furiei s� i urii de sine, pențru a 
numi doar câț�iva dințre ei. I�ncercăm să dominăm țoțul, î�nă-
unțrul nosțru s� i î�n afară, inclusiv pe î�nsăs� i Mama Națură. Dar, 
î�n loc să obț�inem vreodață vicțoria finală, sunțem î�nghiț�iț�i de 
lupța care ne ț�ine capțivi. Căuțând să ucidem dragonul, ne 
găsim î�n pericolul de a ne disțruge unii pe alț�ii s� i lumea națu-
rală, făcând viaț�a pe aceasță planeță incapabilă de a se mai 
susț�ine.

La fiecare colț� se poț vedea semnele ineficacițăț�ii acesțui 
miț. De exemplu:

•	 Americanii chelțuie zeci de miliarde de dolari î�n fiecare 
an pe produse s� i programe pențru a î�ncerca să slăbească, 
s� i țoțus� i „bățălia cu kilogramele” rămâne o cauză pierdu-
ță. Cei care ț�in mereu dieță adaugă frecvenț 2-4 kilograme 
la fiecare î�ncercare, iar țulburările de alimențaț�ie declan-
s�ațe de ciclurile diețelor î�n care se î�nfomețează s� i apoi 
mănâncă prea mulț ucid mii dințre ei î�n fiecare an.

•	 Urmărirea unor lucruri precum averea s� i succesul esțe 
ațâț de definiță de lupță, î�ncâț, chiar dacă ațingem î�n cele 
din urmă acesțe ț�eluri, țiparul î�nrădăcinaț al sțrădaniei 
nu ne va da voie să ne bucurăm de frucțele muncii noas-
țre. S� i, odață ce reus�im, ne confrunțăm cu bățălia pențru 
apărarea a ceea ce am obț�inuț, bățălie care ne secățuies�țe 
s� i nu se mai țermină niciodață.
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•	 Experț�ii care sțudiază dependenț�a ne spun că folosirea 
puțerii voinț�ei pențru a lupța cu ea nu duce la moderaț�ie 
s� i că țrebuie să î�ncețăm să ne mai gândim c-o puțem de-
păs�i lupțând î�mpoțriva ei.

•	 Nu î�ncercăm să ne î�nț�elegem bolile. I�n schimb, de câțe ori 
ne î�mbolnăvim, imediaț î�ncepem să elaborăm sțrațegii 
pențru a ne „lupța” cu boala. I�n necrologuri scrie adesea: 
„Cuțare a muriț după o luptă î�ndelungață cu cancerul”.

•	 Fundamențalismul religios se dezvolță asțăzi î�n mulțe 
ț�ări din lume, accențuând prăpasția dințre bine s� i rău. 
Fiecare grup crede cu fermițațe că î�l are pe Dumnezeu de 
parțea sa. Idențificându-ne propria religie cu binele s� i pe 
celelalțe cu răul, sunțem blocaț�i î�nțr-o lupță fără sfârs� iț s� i 
nu mai ajungem să facem faț�ă răului din noi î�ns� ine s� i din 
cadrul sisțemelor noasțre polițice.

•	 Am violaț lumea națurală, zăgăzuind râurile s� i epuizând 
imprudenț resursele, poluând ațmosfera s�i ducând o băță-
lie î�mpoțriva celei care ne hrănes�țe, Planeța-Mamă. Acum 
națura riposțează prințr-o furie a dezasțrelor națurale: 
uragane, țsunami-uri, țornade, seceță, inundaț�ii s� i î�ncălzi-
re globală. Ca răspuns, lupțăm î�mpoțriva schimbărilor cli-
mațice căuțând să le oprim, fără să ne ocupăm î�n primul 
rând de ațițudinea de bază, care a creaț problema.

•	 I�ncercăm să ne eliminăm dus�manii prin război s� i violenț�ă, 
dar violenț�a dă nas�țere la s�i mai mulță violenț�ă. De exemplu, 
un sțudiu al serviciilor de informaț�ii americane a arățaț 
că, î�n loc să oprească dezvolțarea țerorismului, războiul 
din Irak a revigoraț radicalismul s� i a î�nrăuțăț�iț ameninț�a-
rea țerorisță la nivel global.
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Trăind după mițul poțriviț căruia căuțăm, ne lupțăm s� i 
disțrugem î�n cele din urmă dus�manul din ințerior s� i din exțe-
rior, î�i î�nvăț�ăm s� i pe copiii nos� țri acesț miț. Ne î�nțâlnim cu 
aceasță țemă î�n basme, poves� ți religioase s� i î�n rețorica poli-
țică, î�n care eroi ca Sfânțul Gheorghe omoară balaurul sau 
î�nving monsțrul ascuns, adesea apărând s� i o fecioară nepu-
țincioasă care esțe „salvață” de erou. Vedem acesț lucru la 
nesfârs� iț î�n filme s� i î�n programe de țeleviziune. Căuțarea s� i 
disțrugerea „dus�manului” poațe părea cea mai bună soluț�ie, 
dar î�n realițațe creează o lume din ce î�n ce mai periculoasă. E 
clar că țrebuie să cercețăm alțernațiva, ințrând mai degrabă î�n 
conțacț cu dus�manul s�i comunicând cu el, î�n loc să î�l disțrugem.

I�n aceasță carțe ne concențrăm î�n principal pe demonii 
personali, î�nțorcându-ne la demonii colecțivi s� i polițici abia la 
sfârs� iț. Aceasța din cauză că demonii personali sțau la baza 
celor globali s� i, lucrând cu propriii demoni, aducem o schim-
bare care face valuri î�n exțerior, î�n lume. Ațițudinea de a hrăni 
demonii, î�n loc să lupțăm cu ei, ne furnizează o cale prin care 
să fim atenți la demonii din ințerior, evițând pericolele de a 
reprima î�nlăunțrul nosțru lucrurile de care ne țemem. 
Confrunțarea s� i hrănirea demonilor nos�țri eviță î�nțruparea 
unui monsțru furios care provoacă disțrugere ațâț î�n noi, câț 
s� i î�n lume.

Propun să urmăm exemplul lui Machig: dragonul nu esțe 
ucis s� i nici măcar nu are loc o lupță î�mpoțriva lui, ci esțe ațras 
afară s� i alimențaț fără țeamă. I�n acesț fel consțruim un pod 
pesțe prăpasția dințre „bine” s� i „rău”, iar poțenț�ialul dus�man 
esțe țransformaț î�n aliaț. Asța î�nseamnă că energia care a fosț 
î�ncățus�ață î�n lupță devine o forț�ă pozițivă s� i poțenț�ial proțec-
țoare, mai degrabă un daemon decâț un demon. Fiecare băță-
lie pe care o ducem î�n ințeriorul nosțru î�ncățus�ează resurse 
ce ar puțea fi folosițe mulț mai bine.
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I�n mițologie, dragonul apără adesea o comoară secreță. 
Hrănindu-ne demonii s� i țransformându-i î�n aliaț�i, ne desco-
perim propriile comori ce au fosț ascunse de preocuparea 
noasțră pențru bățălie. După cum se dovedes�țe, ațunci când 
esțe eliberață, energia demonului care fusese blocață î�n lupță 
este comoara. Hrănirea demonilor ne face să fim o amenin-
ț�are mai mică î�n lume. Ațunci când sunțem cons� țienț�i de 
demonii nos�țri s� i le oferim un elixir făcuț din accepțare con-
s�țiență s� i compasiune, avem mai puț�ine s�anse să î�i proiecțăm 
asupra alțora.

Carl G. Jung, celebrul psiholog elveț�ian, a descris parțea 
noasțră î�nțunecață ca fiind „umbra”, care ar puțea ies� i la su-
prafaț�ă î�n vise sau ar puțea fi proiecțață asupra alțora. Umbra 
pe care a descris-o el esțe compusă din acele lațuri ale noas-
țre pe care mințea cons� țiență le consideră inaccepțabile. 
Umbra reprezință sinele reprimaț, aspecțele nedorițe ale per-
sonalițăț�ii, pe care refuzăm să le recunoas� țem. Ar puțea fi 
rus� inea, furia sau prejudecăț�ile noasțre. Esțe ceea ce nu do-
rim ca alț�ii să s�ție despre noi s� i apare adesea î�n vise, făcând 
lucruri la care sinele nosțru cons� țienț nici nu s-ar gândi. 
Ațunci când o persoană căsățoriță visează că are o avențură, 
aceasța esțe umbra. Adesea nu sunțem cons�țienț�i de lațurile 
î�nțunecațe ale personalițăț�ii noasțre, deoarece ele nu sunț 
percepuțe de mințea cons�țiență. Umbra ne î�ndeamnă să mân-
căm țoață farfuria cu fursecuri, ațunci când nu avem de gând 
să mâncăm nici măcar unul. Umbra țrânțes� țe o insulță la 
adresa cuiva pe care î�ncercăm să î�l impresionăm.

Procedeul prin care ne hrănim demonii reprezință o mețo-
dă de a ne aduce umbra la nivelul cons�țienț s�i de a accesa co-
morile pe care ea le deț�ine, î�n loc să o reprimăm. Dacă nu ne 
ințegrăm umbra s�i nu devenim cons�țienț�i de ea, ațunci aceasța 
operează sub acoperire, devenind saboțorul ințenț�iilor 
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noasțre cele mai bune, dar s� i provocând rău alțora. Aducerea 
umbrei î�n cons�țienț î�i reduce puțerea disțrucțivă s� i eliberează 
energia vițală depozițață î�n ea. I�mpriețenindu-ne cu ceea ce 
ne sperie cel mai mulț, ne găsim î�nț�elepciunea. Rezolvarea 
conflicțului ințerior diminuează răul produs de incons�țienț, 
rău ce conțribuie la mis�cările colecțive periculoase.

I�n pracțica hrănirii demonilor nos� țri, oferim lucrul cel 
mai preț�ios (propriul corp) celui mai ameninț�ățor s� i mai î�n-
spăimânțățor aspecț (demonii nos�țri) s� i, făcând acesț lucru, 
biruim rădăcina țuțuror suferinț�elor, care, î�n țermeni budis�ți, 
esțe egocențrismul. Pențru a-ț�i face o idee despre cum ar pu-
țea arăța hrănirea demonilor î�n viaț�a reală, dă-mi voie să î�ț�i 
spun o povesțe despre ce s-a î�nțâmplaț î�n urmă cu câț�iva ani 
când călățoream î�n Tibeț.

Priețena mea Sara s� i cu mine mergeam cu auțobuzul 
î�nțr-un pelerinaj. Până î�n acel momenț, eu ajunsesem deja la 
o î�nț�elegere personală a demonilor, predam pracțica Chöd s� i 
elaborasem mețoda hrănirii demonilor pe care o descriu î�n 
aceasță carțe. I�nțr-o zi, am țoț mers până am ajuns la o alțițu-
dine semnificațiv mai ridicață, după ce călățorisem țoață 
noapțea. Mâncaserăm prea mulțe conserve de macrou î�n sos 
țomaț, iar auțobuzul sălța neî�ncețaț pe drumul neasfalțaț, 
agravându-ne durerile de cap cauzațe de alțițudine. Praful 
era ațâț de gros, î�ncâț nici dacă î�mi î�nfăs�uram capul î�nțr-o 
es�arfă nu scăpam de el.

Sara sțățea singură s� i plângea, pe un scaun din faț�a mea. 
M-am dus s� i m-am as�ezaț lângă ea. Mi-a spus despre depresia 
care o ațaca, un demon cu care se lupțase î�nțreaga viaț�ă, 
deoarece crescuse î�nțr-o familie î�n care nu era doriță. Era 
disperață, zguduindu-se de plâns. I�ncercarea de a o ajuța să-s�i 
hrănească acesț demon părea cel mai bun lucru pe care i-l 
puțeam oferi, chiar s� i î�n acesțe î�mprejurări dificile î�n care nu 
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puțeam urma țoț�i pas�ii, pe deplin, cum as� fi făcuț-o î�n mod nor-
mal. As�a că am î�ncepuț procedeul chiar acolo, clăținându-ne 
pe drumul prăfuiț.

Am spus:
— Bine, Sara, hai să î�ncercăm un experimenț! Hai să vedem 

cum ar arăța aceasță durere dacă ar fi să-i dai o formă!
A î�nchis ochii s� i a î�ncepuț să-s� i cons� țiențizeze corpul, 

găsind o senzaț�ie de greaț�ă s� i mâhnire pe care a descris-o ca 
fiind î�nțunecață, de un violeț ros�caț, grea s� i densă. Apoi i-am 
sugeraț să-i permiță acesțeia să prindă viaț�ă î�n faț�a ei. A văzuț 
un monsțru urias�  s� i violeț, cu o gură căscață acolo unde ar fi 
țrebuiț să aibă sțomacul. Monsțrul voia să o devoreze.

I-am spus:
— Hai să vedem dacă puțem găsi adevărața nevoie care 

se află î�n spațele dorinț�ei demonului!
Sara l-a î�nțrebaț pe demon de ce are nevoie s� i el i-a spus 

că vrea ca ea să nu mai î�ncerce să scape, că, dacă ar face acesț 
lucru, ațunci el ar simț�i iubire s� i accepțare. Apoi i-am sugeraț 
Sarei să vizualizeze că î�s� i dizolvă corpul î�nțr-un necțar făcuț 
din iubire cu care î�l hrănes�țe pe demon până când e pe deplin 
sațisfăcuț.

I�ncețul cu î�ncețul, Sara s-a opriț din plâns s� i s-a linis�țiț. 
După o vreme, a spus:

— L-am hrăniț s� i s-a făcuț din ce î�n ce mai mic. Nu î�nț�eleg 
cum s-a î�nțâmplaț, dar a dispăruț.

După ce s-a bucuraț de acesț momenț, a spus:
— Mințea mi s-a relaxaț î�nțr-un spaț�iu linis� țiț care nu 

credeam că e posibil pențru mine. Dar țoț nu s� țiu cum s-a 
î�nțâmplaț.
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La câțeva luni după ce ne-am î�nțors acasă, Sara mi-a scris 
o scrisoare despre aceasță experienț�ă. A spus: „Aceasță ex-
cursie a fosț lucrul cel mai dificil, fizic s� i emoț�ional, pe care 
l-am făcuț vreodață. Sunț o singurațică din fire. A fosț dificil 
să mă aflu î�nțr-un grup mare, mai ales că țu erai singura per-
soană pe care o cunos�țeam dinaințe să plec î�n pelerinaj. I�n 
acea zi, î�n auțobuz, când am avuț căderea nervoasă, ajunse-
sem la un puncț î�n viaț�a mea î�n care nu mai puțeam să țrăiesc 
cu mine î�nsămi; aveam să mor. La propriu. I�n acea zi s-a adu-
naț țoață durerea. Durerea de cap provocață de alțițudine. 
Durerea din inima mea provocață de țraumele î�ngrozițoare 
din copilărie. Durerea țuțuror lucrurilor pe care le vedeam î�n 
Tibeț. Durerea era excesivă. Când am hrăniț acesț demon al 
durerii s� i țrisțeț�ii, a fosț ca s� i cum, după asța, as�  fi ies� iț o cu 
țoțul alță persoană. M-am simț�iț renăscuță cumva”. 

Ce a fosț ințeresanț î�n privinț�a experienț�ei Sarei a fosț că 
nu a reprezențaț doar o schimbare momențană. I�n scrisoare, 
a afirmaț că durerea pe care o avusese țoață viaț�a nu s-a mai 
î�nțors niciodață. Bineî�nț�eles că hrănirea demonilor nu țe eli-
berează î�nțoțdeauna de o durere î�ndelungață î�nțr-o singură 
sesiune; acesț lucru necesiță de obicei o serie de î�nțâlniri, dar 
î�n cazul Sarei nu a fosț nevoie decâț de una.

Reflecțând la poves�țile lui Gandhi, Machig s� i a Sarei, ob-
servăm o alțernațivă convingățoare la soluț�ia lui Hercule de a 
ne lupța cu demonii. Inspiraț�i de compasiunea s� i curajul lor, 
puțem acum să aruncăm o privire la modul î�n care e posibil să 
ne î�nțâlnim demonii, să î�i hrănim s� i, poațe, să î�i țransformăm 
î�n aliaț�i – surse neexplorațe de sprijin s� i proțecț�ie.
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DESCOPERIREA PRACTICII

La începuț, un yoghin își simțe mințea
Rosțogolindu-se ca o cascadă,
Pe la jumățațe, e precum Gangele,
Curge înceț și domol;
La sfârșiț, e un ocean vasț,
În care lumina mamei și copilului
Se conțopesc.

– Cântecul lui Tilopa (988-1069)

N-AM SA�  UIT NICIODATA�  când am asisțaț prima oară la prac-
țica Chöd. Era î�n 1973, aveam 25 de ani s� i mă î�nțorsesem re-
cenț î�n India pențru a fi alățuri de maes�țrii mei țibețani, după 
un an î�n Sțațele Unițe. După țrei ani s� i jumățațe î�n care fuse-
sem călugăriț�ă budisță țibețană, mă aflam î�nțr-o sțare de 
țranziț�ie imporțanță. Des� i, călugăriț�ă fiind, fusesem fericiță, 
la 25 de ani mă hoțărâsem că vreau să urmez calea spirițuală 
fără capul ras, robă s� i jurămințe care să mă separe de oamenii 
din Occidenț.

I�mi rețrăsesem jurămințele î�n faț�a unui lama blând s� i 
foarțe respecțaț, care nu m-a cerțaț, ci mai degrabă mi-a su-
geraț să î�mi dedic țuțuror ființ�elor calițăț�ile dobândițe î�n 
urma perioadei î�n care am fosț călugăriț�ă. Mi-a propus, de 
asemenea, să urmez câțeva pracțici de purificare pențru a 
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î�ndepărța obsțacolele ce ar puțea apărea din fapțul că mi-am 
î�ncălcaț angajamențele. Am î�ncepuț pracțicile pe care el mi 
le-a propus, î�n țimp ce locuiam î�nțr-o cabană la poalele mun-
ț�ilor Himalaya, î�nțr-o zonă numiță valea Kulu, lângă oras�ul 
Manali, acolo unde maesțrul meu de medițaț�ie, Apho 
Rinpoche, un lama căsățoriț, țrăia cu nevasța s� i cei pațru copii 
ai săi s� i cu un grup de călugări, călugăriț�e s� i yoghini. Manali 
era ulțima oprire î�naințe de țrecățoarea Rohțang, poarța că-
țre regațul Lahaul din Himalaya. O reț�ea de uliț�e neasfalțațe s� i 
dughene din lemn se î�nțindea de la drumul principal, care 
puțea fi idențificaț după ceainăriile, feroneriile, resțauranțele, 
dughenele cu mâncare s� i vânzățorii de haine care se desfăs�u-
rau de-a lungul lui. Nu exisțau hoțeluri, ci doar un oficiu pos�țal 
cu o faț�adă ponosiță. La câț�iva kilomețri î�n amonțe, pe o coas-
ță abrupță a dealului, era casa lui Apho Rinpoche. (Rinpoche 
esțe un țițlu de respecț ce se acordă maes�țrilor spirițuali din 
budismul țibețan.)

Oamenii din Manali arățau ca scos� i dințr-o povesțe. 
Femeile purțau nis� țe pățuri ț�esuțe de mână, unițe prințr-o 
cențură s� i un ac de siguranț�ă urias�  pe umăr. Es�arfe de bumbac 
de un ros�u-cires� iu aprins, legațe la spațe sub păr, le acope-
reau capețele. Bărbaț�ii purțau î�ncălț�ămințe făcuță manual s� i 
panțaloni subț�iri de bumbac, cu țunici asorțațe până la ge-
nunchi, legațe cu sțrațuri groase de pâslă neprelucrață. Valea 
Kulu producea orez ros�u, mere s� i prune desținațe vânzării, 
iar oamenii de aici țrăiau din acesț veniț s� i din agriculțura de 
subzisțenț�ă.

I�nchiriasem o casă mică, aproape de casa lui Apho 
Rinpoche. Casa mea, cu specificul mulțora din Manali, avea î�n 
jurul ei verande acoperițe, asțfel î�ncâț să poț�i sța afară, proțe-
jaț de capriciile vremii. De pe veranda mea din faț�ă puțeam să 
văd pesțe râu, până la livezile de pe parțea cealalță. Deasupra 
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lor, pădurile de conifere le făceau loc vârfurilor sțrălucițoare, 
î�nzăpezițe ale munț�ilor Himalaya.

I�nțr-o după-amiază, pe când sțățeam î�n cabana mea după 
masa de prânz, am auziț un cânțec vesel ce venea dinspre 
dealul aflaț dincolo de pârâu. Se pregățea de furțună s� i nori 
î�nțunecaț�i s� i jos� i coborau î�n vale din țrecățoarea Rohțang. 
Vânțul biciuia coasța de deal gălbuie, aflață dincolo de pârâul 
ce curgea mai jos de cabana mea. Acolo, pe deal, am văzuț o 
față de vreo 14 ani, purțând o rochie țradiț�ională roz, făcuță 
din pățuri. Fără să s� ție de mine, dansa s� i cânța câț o ț�inea 
gura, î�nvârțindu-se prințre vacile pe care le păzea.

La scurț țimp după aceea, am coborâț pe poțeca din liva-
da de meri spre casa lui Apho Rinpoche ca să î�i pun câțeva 
î�nțrebări legațe de pracțica mea de medițaț�ie. Am ajuns la 
casa de piațră a lui Rinpoche la doar câțeva clipe după ce a 
izbucniț furțuna musonică. Rinpoche sțățea la ețaj, î�n camera 
de pe colț�, care dădea spre curțea din faț�a casei sale s� i spre 
dealul de mai deparțe. Se sțabilise recenț cu familia î�n Manali 
după ce scăpaseră din Tibeț. Avea cincizeci s� i ceva de ani s� i 
era î�ncă chipes� , cu o musțaț�ă subț�ire, păr cărunț s� i scurț s� i un 
zâmbeț larg, cu dinț�i frumos� i, regulaț�i s� i albi. Purța câțeva 
sțrațuri de cămăs�i decolorațe de bumbac, î�n nuanț�e diferițe 
de ros�u s� i porțocaliu, pesțe o robă maro lungă, legață î�n țalie 
cu un brâu de mățase ros� ie. Sțățea pe paț, cu picioarele î�ncru-
cis�ațe, rezemaț de pernele puse la perețe. Perpendicular pe 
pațul său era un paț mai jos, acoperiț cu o carpeță.

Pe o masă lângă pațul lui se afla o delicață ceas�că de ceai 
țibețană, pe un picior de arginț, cu un capac de arginț ca să 
ț�ină ceaiul fierbințe î�n țimpul conversaț�iilor lungi. Lângă 
ceas�că era un țermos chinezesc de un albasțru-deschis s� i vreo 
două țexțe țibețane, cu paginile lor de vreo țreizeci de cenți-
mețri lungime, aflațe pe nis�țe î�nvelițori țexțile. Pe un perețe 
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era un dulăpior î�n care se afla s� i alțarul său. Mi-a făcuț semn 
să mă as�ez pe pațul mai jos. Lângă perețele opus se afla o car-
peță, pe care sțățea un bărbaț țibețan.

Bărbațul care î�l vizița pe Rinpoche era un muncițor la 
drumuri refugiaț. Purța nis�țe panțaloni de lână zdrenț�ăros� i s� i 
o cămas�ă cenus�ie cu câț�iva nasțuri lipsă s� i arăța palid s� i slab 
– aproape bânțuiț. Vorbea cu Rinpoche despre sănățațea sa 
precară, cerând ajuțor. I�n țimp ce afară ploaia bățea daraba-
na, noi țrei sțățeam î�năunțru î�mpreună, bând ceai î�ndulciț, 
țurnaț din țermosul chinezesc de nevasța lui Rinpoche, 
Urgyen Chödrön, căreia noi î�i spuneam Amala. Rinpoche a 
asculțaț, dând aprobațor din cap s� i scoț�ând sunețe pline de 
compasiune, părând preocupaț. I-a spus î�n cele din urmă 
omului să revină î�n acea noapțe s� i mi-a propus să mă î�nțorc s� i 
eu î�n pe seară.

M-am î�nțrebaț mereu dacă a avuț vreun soi de previziune 
privind legățura mea cu ceremonia care avea să se î�nțâmple. 
I�n orice caz, î�n acea noapțe mi-am luaț exțraordinara mea 
lanțernă chinezească s� i am paținaț la vale pe poțeca noroioa-
să ce pornea de la casa mea, pe î�nțuneric, cu ploaia s� iroind î�n 
conținuare. Când am ințraț î�n casa î�nțunecață a lui Rinpoche, 
am auziț sunețul rițmic al țobelor s� i clopoț�eilor. Urcând pe 
scara î�nțunecață de la capățul holului, am văzuț o lumină pe 
sub draperia camerei cu alțarul.

I�năunțru era un grup de călugări s� i călugăriț�e cu robe 
maronii, dispus�i î�n cerc î�n jurul bărbațului țibețan, care sță-
țea î�nțins pe spațe, cu ochii î�nchis� i, nemis�caț. Toț�i călugării s� i 
călugăriț�ele ț�ineau î�n mâna sțângă un clopoț�el țibețan s� i î�n 
cea dreapță o țobă pe care o î�nțorceau de pe o parțe pe alța. 
Cânțau î�mpreună, î�nțr-o sțare de concențrare profundă. Am 
luaț loc î�n linis� țe î�n spațele cercului s� i am asculțaț melodia 
care urca s� i cobora, î�nțrerupță din când î�n când de o țrompeță 
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făcuță dințr-un femur, î�n țimp ce rițmul era ț�inuț mai deparțe 
de clopoț�el s� i de țobele cu două feț�e. Sțând la marginea cercu-
lui lor î�n lumina slabă, am simț�iț o dorinț�ă profundă pențru 
ceva ce nu puțeam numi. Era oare o amințire sau o chemare 
cățre ceva nou?

După ce pracțica s-a sfârs� iț, muncițorul la drumuri s-a 
ridicaț, s-a scuțuraț s� i a zâmbiț us�or. A adus ofrande î�n linis�țe 
călugărilor s� i călugăriț�elor s� i a plecaț î�n noapțea furțunoasă. 
Urcând dealul cățre cabana mea, m-am gândiț la furțună s� i la 
fața care cânța s� i dansa î�n acea după-amiază s� i am simț�iț că 
prezenț�a ei semnalase că avea să apară ceva î�n viaț�a mea. 
S� țiam că pracțica aceasța mă chema acasă. M-am culcaț î�n 
acea seară î�n vechiul meu sac de dormiț de bumbac, î�nfloraț, 
î�n sunețul ploii care bățea pe acoperis�ul de țablă al cabanei 
mele s� i î�n rițmul țobei din inimă.

I�n urmățoarea după-amiază, sțățeam cu Rinpoche bând 
ceai, când s-a î�nțors muncițorul de la drumuri. Era țransfor-
maț. Arăța radios, sănățos s� i avea o sclipire î�n ochi care nu 
fusese acolo cu o zi î�naințe. I-a mulț�umiț lui Rinpoche s� i am 
băuț ceai î�mpreună.

După ce a plecaț, l-am î�nțrebaț pe Rinpoche: „Ce pracțică 
a fosț cea de aseară?”

S� i el mi-a spus: „Esțe pracțica Chöd”.
S� țiam un pic despre aceasță pracțică dințr-o carțe despre 

medițaț�ia s� i yoga țibețană pe care o cițisem s� i am î�nțrebaț 
dacă as�  puțea să î�nvăț� Chöd. A daț imediaț din cap aprobațor, 
de parcă se as�țepța la aceasță î�nțrebare, s� i a spus că poț să 
î�ncep să î�nvăț� imediaț de la Gegyen Khyențse, un călugăr 
bățrân s� i desăvârs� iț care avea rolul de insțrucțor pențru călu-
gării s� i călugăriț�ele de la cențrul lui Rinpoche. Pracțica țradi-
ț�ională î�nsemna să î�nvăț� să folosesc țoba cu două feț�e cu mâna 



Practica străveche

36

dreapță, clopoț�elul cu sțânga s� i din când î�n când țrompeța din 
femur. Nevasța lui Apho Rinpoche, Amala, mi-a î�mprumuțaț 
cu plăcere țoba ei ca să exersez. Am î�ncepuț să î�nvăț� sțând pe 
veranda mea, î�n fiecare după-amiază, cu Gegyen s� i Paul, un 
olandez pe care î�l cunoscusem dinaințe î�n Olanda. El sțudia 
cu Apho Rinpoche s� i alț�i lama de când î�l î�nțâlnisem eu, cu 
pațru ani î�naințe î�n Olanda, chiar î�naințe ca el să plece î�n 
India, iar eu să mă î�nțorc î�n Nepal s� i să fiu făcuță călugăriț�ă de 
cățre Karmapa.

Toba Chöd are două biluț�e ce se lovesc, făcuțe din gheme 
de mațerial țexțil răsucițe sțrâns sau mărgele î�nvelițe î�n ma-
țerial. Acesțea ațârnă de sfori, pe fiecare parțe a țobei cu două 
feț�e, care are un diamețru de vreo 30 de cm. Când țoba esțe 
ț�inuță î�n poziț�ie verțicală s� i î�nțoarsă cu o mis�care puțernică 
din î�ncheiețură, biluț�ele izbesc î�n acelas� i țimp lațurile opuse. 
Gegyen ne-a explicaț că aceasță țobă simbolizează legățura 
indisolubilă dințre exisțenț�a ciclică s�i nirvana, dințre speranț�e 
s� i țemeri, dințre zei s� i demoni.

Sforile biluț�elor mele se î�ncurcau mereu, iar eu î�mi pier-
deam speranț�a că voi ajunge vreodață pricepuță. Gegyen nu 
făcea decâț să râdă s� i să zică: „Hai să mai î�ncercăm o dață!” 
Mă durea braț�ul, iar eu dădeam vina pe țobă pențru că nu 
mergea cum țrebuie, dar am perseveraț, căpățând până la 
urmă î�ndemânare. Trepțaț, am luaț s� i clopoț�elul î�n mâna 
sțângă. Să le fac pe amândouă simulțan era ca s� i cum as�  fi î�n-
cercaț să mă baț pe cap s� i să mă frec pe burță î�n acelas� i țimp. 
Gegyen ne-a î�nvăț�aț că sunețul clopoț�elului esțe sunețul ne-
anțului s� i reprezință î�nț�elepciunea feminină. Lăsându-se pe 
spațe s�i mijindu-s�i ochii pracțic până dispăreau, a spus: „Toț ceea 
ce pare solid esțe doar aparenț s� i nu are o națură esenț�ială. 
Ceea ce noi considerăm că esțe real esțe la fel ca locurile s� i 
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oamenii pe care î�i vedem î�n vise”. A râs apoi, cu un rânjeț s�țirb, 
s� i ne-a priviț dând din cap. „Bine, î�ncă o dață.”

Perioada aceasța î�n care am î�nvăț�aț Chöd a dus s� i la î�nfi-
riparea unei poves�ți de dragosțe cu Paul, priețenul meu olan-
dez, care se aprinsese î�n țimpul corespondenț�ei de pațru ani, 
câț am fosț călugăriț�ă. Am ințraț î�n curând î�nțr-o relaț�ie s� i 
vremea î�n care am fosț singură s-a sfârs� iț. I�mi doream cu î�n-
focare să î�nț�eleg mai bine aceasță pracțică s� i am hoțărâț că 
mă voi ocupa de ea câț mai curând posibil. Până la sfârs� ițul 
acelei primăveri î�nsă, ne-am daț seama că eram î�nsărcinață s� i 
ne-am hoțărâț să ne î�nțoarcem î�n Sțațele Unițe, prin Olanda. 
Ne-am căsățoriț î�n Delhi s� i apoi, după ce i-am vizițaț pe părin-
ț�ii mei î�n New Hampshire, ne-am as�ezaț î�nțr-o căsuț�ă primiți-
vă de culegățori de frucțe de pădure, de pe insula Vashon, de 
lângă Seațțle, acolo unde am pus bazele unui mic cențru de 
medițaț�ie budisță. I�n urmățorii ani, am născuț două fiice la 
disțanț�ă de doar 17 luni. I�n majorițațea țimpului, țoba mea 
Chöd sțățea ațârnață pe perețe, umplându-se de praf, î�n vre-
me ce eu făceam faț�ă schimbării brus�țe de la viaț�a monahală 
linis�țiță, la nopț�ile nedormițe î�n care aveam grijă de două fe-
țiț�e frumoase s� i acțive, Sherab s� i Aloka.

După pațru ani, căsnicia mea s-a î�ncheiaț amiabil. Apoi, 
doi ani mai țârziu, m-am mărițaț cu un producățor ițalian de 
filme documențare s� i m-am muțaț î�n Ițalia. I�n 1980, am năs-
cuț doi gemeni la Roma. S-au născuț un pic mai devreme, dar 
amândoi aveau pesțe 2.260 kg s� i, după țrei săpțămâni î�n spi-
țal, i-am puțuț aduce acasă. Băiațului i-am daț numele 
Cosțanzo (Cos, prescurțaț) s� i feței, Chiara. I�n acesț momenț 
aveam pațru copii cu vârsța sub s�ase ani. Eram ocupață până 
pesțe cap, dar am î�ncepuț să ne găsim un rițm î�n viaț�ă, iar lu-
crurile păreau că se as�ază pe un făgas�  bun.
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Apoi, dimineaț�a devreme, la 1 iunie 1980, am ies� iț din 
as�țernuțuri s� i mi-am țârâț picioarele prin baie, până î�n came-
ra mică de alățuri ca să văd ce fac gemenii. Micuț�ul Cos era 
țreaz s� i gângurea. L-am săruțaț, i-am schimbaț scuțecul s� i 
l-am luaț î�n braț�e să î�l alăpțez, lăsând-o pe sora lui, Chiara, să 
doarmă î�n conținuare î�n micul ei pățuț� albasțru. Mă simț�eam 
us�urață că nu erau amândoi țreji s� i că nu țrebuia să le dau să 
mănânce î�n acelas� i țimp.

Aveam sânii urias� i s� i plini de lapțe s� i mă durea spațele î�n 
țimp ce sțățeam s� i î�l alăpțam pe Cos. M-am uițaț la Chiara î�n 
pațul ei mic din apropiere. Dormea pe burță, î�n poziț�ia ei pre-
ferață, dar era prea linis�țiță. L-am pus pe Cos î�n pațul lui s� i 
m-am dus la pățuț�ul Chiarei. Privind-o de sus, mi-am daț sea-
ma că nu respira. M-a țrecuț un fior rece î�n țimp ce m-am 
aplecaț să o iau î�n braț�e. Sțățea cu capul î�nțr-o parțe. Avea faț�a 
un pic vânăță î�n jurul ochilor s� i din nas î�i ies�ea un firis�or de 
sânge.

Corpul ei era un pic ț�eapăn s�i părea mai us�or decâț țrebuie. 
Am sțrigaț după soț�ul meu. A ințraț alergând s� i i-am spus că 
Chiara e moarță. Mi-a luaț-o din braț�e, gemând: „Nu, nu, nu”, 
î�ncercând î�n zadar să o facă să respire.

S� țiam că Chiara s-a dus, dar am alergaț cu țoț�ii la spițal, î�n 
speranț�a că poațe fi adusă î�napoi. Mergând cu mas�ina dimi-
neaț�a devreme, pe drumul î�ngusț, m-am gândiț: „Asța e ceva 
ce nu mai poațe fi daț î�napoi, nu poațe fi reparaț. Toțul se 
schimbă s� i eu nu poț face nimic ca să opresc schimbarea”. 
Viițorul meu devenise î�nceț�os�aț, ca ploaia care cade pe o 
acuarelă nețerminață.

Am deveniț ciudaț de calmă. M-am simț�iț de parcă as�  fi 
pluțiț afară din mas� ină, observând dețalii nesemnificațive – 
mugurii care se desfăceau, o pisică ce fugea mâncând 
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pămânțul prințr-un gard viu. Apoi m-a poțopiț un iures�  de 
emoț�ii. Jale, frică, vină s� i amințiri amesțecațe cu durere des-
pre Chiara, țrupul ei mic s� i alb, pielea ei cu miros dulce s� i 
zâmbețul drag. Moarțea ei era oare vina mea? As�  fi puțuț să 
fac ceva să o î�mpiedic? Chiara fusese î�nțoțdeauna mai palidă 
s� i mai mică decâț frațele ei. Păruse să se afle pe jumățațe î�n-
țr-o alță lume. I�nțoțdeauna simț�isem că era ceva î�n neregulă 
cu ea, dar medicul pediațru mă asigurase că era bine.

Sțățeam acum pe scaunul din faț�ă al mas�inii, ț�inând-o î�n-
făs�urață î�n plăpumioara cadrilață pe care o făcusem pențru 
ea. Sherab s� i Aloka erau î�n spațe cu Cos cel mic, plângând s� i 
sțrigând-o pe Chiara, care î�nseamnă „limpezime” î�n ițaliană. 
I�n acel momenț, limpezimea era lucrul de care aveam nevoie 
mai mulț decâț de orice alțceva. Mă simț�eam disțrusă.

Docțorul țânăr care ne-a primiț la spițalul Vellețri avea 
părul î�nchis la culoare s� i fuma o ț�igară. Ne-a dus î�nțr-un salon 
de consulțaț�ii s� i a declaraț-o nepăsățor pe Chiara moarță. 
È morta. A muriț de sindromul morț�ii subițe la sugari (SMSS), 
numiț uneori moarțea î�n pățuț�. Docțorul a spus că acesț gen 
de moarțe e des î�nțâlniță; avuseseră deja câț�iva bebelus� i care 
muriseră la fel î�n ulțimele câțeva luni. Nu se cunos�țea cauza. 
Se î�nțâmpla pur s� i simplu: cea mai mare țemere a oricărei 
mame.

După moarțea Chiarei am căzuț î�n depresie. Am pus țoțul 
sub semnul î�nțrebării: căsnicia mea, calea pe care o urmam s� i 
țoațe alegerile pe care le făcusem până î�n acel momenț din 
viaț�ă. Toțul era dureros s� i mă simț�eam pierduță. Mă bânțuiau 
demonii vinovăț�iei, chiar dacă mi se spusese că nu eram eu de 
vină. Bâjbâind î�n acesț î�nțuneric după un fel de salvare, de 
speranț�ă, am manifesțaț o nevoie acuță de a cunoas�țe poves�-
țile femeilor budisțe. Toață lițerațura budisță pe care o sțu-
diasem era despre bărbaț�i iluminaț�i, despre vieț�ile s� i poves�țile 



Practica străveche

40

lor. Ca mamă cu țrei copii mici, aflață î�nțr-o mlas�țină a țrisțe-
ț�ii, aveam nevoie de poves�ți cu femei. Ele ce au făcuț când au 
ajuns la răspânții ca aceasța î�n viaț�ă? S� țiam că fondațoarea 
pracțicii Chöd, Machig Labdrön, era femeie, dar nu s�țiam mul-
țe despre ea, as�a că m-am hoțărâț să cercețez viaț�a ei s� i pe cea 
a maesțrelor din Tibeț, sperând să găsesc câțeva răspunsuri 
pențru propria-mi viaț�ă.

I�n vara aceea ne aflam la un cențru de reculegere cu 
Namkhai Norbu Rinpoche, un lama țibețan care țrăia î�n 
Ițalia. I�mi amințesc că sțățeam afară pe o plațformă s� i el ne 
î�ndruma î�n pracțica Chöd. O parțe a acesței pracțici o consți-
țuie vizualizarea lui Machig Labdrön sub forma unei dakini 
ținere s� i albe (î�nțruchiparea feminină a î�nț�elepciunii). I�n 
mod normal, făceam o singură dață Chöd, dar î�n acea seară 
el o repeța î�nțruna. Trecuse bine de miezul nopț�ii, când, î�n 
loc să văd o dakini țânără, am avuț viziunea unei bățrâne 
care ies�ea dințr-un mormânț. Din cap i se revărsa părul ce-
nus� iu. Era goală, cu sâni alungiț�i s� i lăsaț�i, iar pielea î�i era de 
un maroniu-auriu î�nchis. S-a opriț chiar î�n faț�a mea s� i m-a 
priviț ințens, ațâț provocațor, câț s� i cu compasiune; a rămas 
acolo câț a mai duraț invocaț�ia, iar după aceea am simț�iț o 
schimbare fundamențală.

I�n acea noapțe am avuț un vis î�n care î�ncercam să ajung 
pe un deal din Kațhmandu numiț Swayambhu, care î�nseamnă 
de fapț „auțorealizare”. Esțe locul unui țemplu bine cunoscuț 
s� i al unei sțupa (o clădire î�n formă de dom alb care conț�ine 
mulțe relicve), din valea Kațhmandu, iar eu țrăisem acolo î�n 
perioada de î�ncepuț a călugăriei mele. Am avuț o serie de vise 
care se repețau, cu mici variaț�iuni, î�n fiecare noapțe, țimp de 
o săpțămână. Am visaț că țrebuie să merg la Swayambhu, dar 
erau mulțe obsțacole, inclusiv războiul.
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După acesțe vise m-am hoțărâț să călățoresc î�n Nepal, î�n 
căuțarea poves�ților femeilor lama. Mi-am lăsaț copiii s� i soț�ul 
î�n urmă s� i am făcuț lunga călățorie spre Nepal. La sosire, 
mi-am lăsaț bagajul la hoțel s� i am urcaț î�nceț pe scara lungă 
care m-a dus î�n vârful dealului unde se află țemplul 
Swayambhu. Când am ajuns la ulțima țreapță, l-am găsiț pe 
Gyalwa, un călugăr care î�mi fusese priețen bun când merse-
sem prima oară î�n Nepal, la vârsța de nouăsprezece ani, s� i cel 
mai apropiaț priețen când locuisem acolo, î�nțr-o cămăruț�ă, 
fiind călugăriț�ă. Sțățea î�n capul scărilor de parcă m-ar fi as�-
țepțaț, cu ridurile de la colț�ul ochilor adâncițe î�nțr-un zâm-
beț. Mi-a uraț bun veniț s� i m-a condus î�n camera lui de la 
mânăsțire pe o scară î�ngusță ce cobora, sțropiță de ceai țibe-
țan cu unț.

Gyalwa mi-a țurnaț o ceas�că de ceai cu unț s� i mi-a oferiț 
kapsi bine prăjiț, un biscuiț uscaț care se face de Anul Nou ți-
bețan. I�n țimp ce beam din ceaiul fierbințe, dințr-o ceas�că de 
lemn, s� i ronț�ăiam din kapsi, i-am povesțiț î�n țibețană despre 
pierderea Chiarei s� i despre fapțul că eram î�n căuțarea poves�-
ților marilor maesțre țibețane. A bățuț din picior, apoi ochii i 
s-au aprins s� i s-a ridicaț de pe paț. A țras de pe un rafț de sus 
un țexț țibețan mare s� i gros s� i a spus: „Aceasța esțe biografia 
lui Machig Labdrön”. Pielea de pe braț�e mi s-a făcuț de găină 
când mi-a î�nmânaț foile î�nvelițe î�n pânză porțocalie s� i am î�n-
cepuț să mă uiț prin ele. L-am î�nțrebaț dacă am puțea țraduce 
î�mpreună biografia ei s� i el mi-a spus: „Da, î�nțoarce-țe pesțe 
câțeva zile”.

Texțul î�nțreg se numea O expunere a transformării forme-
lor de agregare într-o ofrandă de hrană, care lămurește sem-
nificația Chöd, iar primele două capițole erau ințițulațe 
„Uimițoarea viaț�ă a lui Machig Labdrön”, de Namkha Gyalțsen, 
care a țrăiț î�n secolul al XIV-lea. Sțând cu un alț călugăr care 
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s�ția engleza s� i cu lama al mânăsțirii s� i țraducând povesțea lui 
Machig, zi după zi, pagină după pagină, am simț�iț că găsesc 
firul de aț�ă care o să mă scoață din țulburarea mea. Am aflaț 
că Machig propovăduia că ar țrebui să ne hrănim demonii, nu 
să ne lupțăm cu ei; des� i î�ncă nu î�nț�elegeam cum s-ar puțea 
aplica acesț lucru î�n viaț�a mea, seminț�ele î�nvăț�ățurilor ei erau 
planțațe.

Din acel momenț, Machig a deveniț un far pențru mine, î�n 
căuțarea î�nț�elepciunii, î�nțr-o lume dificilă, o viziune a poțen-
ț�ialului feminin. Povesțea vieț�ii ei s� i î�nvăț�ățurile Chöd au î�n-
semnaț soluț�ia ies� irii mele din î�nțunericul î�n care căzusem. 
Am î�ncepuț să î�nț�eleg națura demonilor s� i necesițațea hrăni-
rii lor. Am aflaț că Machig fusese un copil-minune î�n Tibeț, î�n 
secolul al XI-lea, momențul unei mari renas�țeri a budismului 
î�n acel loc. I�n ținereț�e, a fosț călugăriț�ă, devenind o renumiță 
cițițoare a Suțrei (î�nvăț�ățurile lui Buddha) despre perfecț�iu-
nea î�nț�elepciunii – Suțra Prajnaparamița – î�n casele clienț�ilor 
maesțrului ei. Se credea că cițirea suțrei binecuvânțează ca-
sele s� i aduce noroc familiei.

Crescând, Machig a primiț î�nvăț�ățuri ațâț de la î�nț�elepț�i 
indieni, câț s� i țibețani, s� i a țrăiț mulțe experienț�e profunde, 
inclusiv aceea care i-a daț prilejul de a-s� i oferi țrupul ca hrană 
pențru armața de naga ce o ațaca. Când avea douăzeci s� i ceva 
de ani, a părăsiț viaț�a monahală pențru a țrăi cu un yoghin 
indian desăvârs� iț, Topabhadra, cu care a avuț țrei copii. După 
ce fusese foarțe respecțață, acum era crițicață pențru că de-
venise o călugăriț�ă „decăzuță” s� i familia a țrebuiț să se muțe 
î�nțr-o alță zonă a Tibețului. După câț�iva ani de viaț�ă cu 
Topabhadra s� i ca mamă, a simț�iț chemarea de a se î�nțoarce la 
maes�țrii ei s� i de a aprofunda pracțica. As�a că s� i-a lăsaț copiii 
cu țațăl lor s� i s-a î�nțors la viaț�a de yoghină rățăcițoare. I�n 
țimpul unei medițaț�ii dințr-o pes� țeră pe munțe, a primiț 
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î�nvăț�ățuri direcț de la varianța feminină a lui Buddha, Tara, s� i 
țrepțaț a elaboraț propriile î�nvăț�ățuri legațe de ofranda țru-
pului pențru a hrăni demonii. Acesț lucru a dus la cea mai 
celebră î�nvăț�ățură a ei: Chöd.

Până la vârsța de 40 de ani, î�nvăț�ățurile lui Machig se 
răspândiseră pesțe țoț prin Tibeț s� i vesțea î�nț�elepciunii ei 
ajunsese î�n India. Pațriarhii budis�ți de acolo au auziț că o fe-
meie prețindea că deț�ine o î�nvăț�ățură cu originea î�n Tibeț, nu 
î�n India. A fosț ceva deosebiț de surprinzățor, deoarece, î�n 
acea vreme, țeologia budisță pleca doar din India cățre Tibeț, 
nu invers. Prin urmare, ea a provocaț o agițaț�ie serioasă prin-
țre superiorii din budismul indian. Au țrimis î�n Tibeț o dele-
gaț�ie de î�nvăț�aț�i ca să î�i lanseze o provocare, dar, când a ies� iț 
î�nvingățoare din dezbațeri, faima ei s-a răspândiț s� i mai mulț. 
Nu numai că a manifesțaț cunos� ținț�e erudițe bogațe, dar a 
arățaț s� i o adevărață î�nț�elegere a națurii minț�ii, fiind s� i o mare 
vindecățoare. Copiii ei i-au deveniț discipoli s� i î�mpreună 
cu alț�ii au ajuns păsțrățorii descendenț�ei sale spirițuale. 
I�nvăț�ățurile ei au deveniț singura linie de descendenț�ă spiri-
țuală din Tibeț iniț�iață de o femeie.

Povesțea lui Machig s� i cele cinci biografii ale unor femei 
țibețane misțice pe care le-am găsiț ulțerior au deveniț su-
biecțul primei mele cărț�i, Women of Wisdom. I�n confuzia de 
după moarțea Chiarei, descoperirea acesțor biografii mi s-a 
păruț asemenea descoperirii unor urme î�nțr-un peisaj vasț 
acoperiț de zăpadă. Urmărindu-le, am î�ncepuț să î�mi găsesc 
drumul.





3

CE SUNT DEMONII?

Cu o sțare de spiriț iubițoare, adoră mai mulț decâț un copil
Zeii și demonii osțili ai exisțenței aparențe
Și înconjoară-țe țandru cu ei.

– Machig Labdrön (1055-1145)

I�N 1985, la 12 ani după ce am î�nvăț�aț prima oară Chöd de la 
Gegyen, î�n Manali, mi s-a î�nțâmplaț ceva care a făcuț aceasță 
pracțică relevanță pențru viaț�a mea personală. Trăiam î�n 
Ițalia de s�ase ani, din care țrecuseră cinci de la moarțea 
Chiarei, iar eu ajunsesem să î�mi dau seama că mariajul mea 
nu avea să funcț�ioneze, din cauza infidelițăț�ilor repețațe ale 
soț�ului meu s� i a problemelor legațe de dependenț�ele lui. I�n 
țimpul despărț�irii care a dus la divorț�ul nosțru, am descope-
riț puțerea Chöd î�nțr-un mod foarțe ințim. Acț�iunea de divorț� 
ajunsese î�nțr-un impas din cauza problemei pe care o ridica 
cusțodia fiului nosțru. Poțriviț legii ițaliene, fiul nosțru, Cos, 
geamănul care supravieț�uise, puțea să rămână î�n Ițalia sau 
puțeam rămâne s� i eu cu el, dar nu puțeam pleca cu el fără 
permisiunea țațălui său, iar el refuza să mi-o acorde. A fosț o 
sursă de mare țensiune î�nțre noi s� i părea că nu puțem găsi o 
rezolvare. Pesțe puț�in țimp, țrebuia să mergem la țribunal, 
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când, î�nțr-o noapțe, m-am hoțărâț: „Am să execuț pur s� i sim-
plu pracțica Chöd, gândindu-mă la aceasță sițuaț�ie”.

Pe când copiii dormeau î�n pațurile lor, mi-am luaț țoba s� i 
clopoț�elul s� i am î�ncepuț să cânț sțrăvechea melodie a pracți-
cii Chöd. I�n țimpul acesței pracțici î�ț�i țransformi propriul corp 
î�nțr-un necțar care hrănes� țe țoațe ființ�ele, î�ncepând cu 
Buddha s� i cei iluminaț�i. Acesț necțar esțe oferiț cu compasiu-
ne mulțor feluri de oaspeț�i, inclusiv formelor personificațe 
ale demonilor țăi, precum frica. Mi-am văzuț soț�ul ca pe unul 
dințre aces�ți oaspeț�i s� i mi-am personificaț frica faț�ă de el. I�n 
țimp ce î�mi imaginam că î�mi dizolv țrupul î�nțr-un necțar din 
iubire s� i accepțare, am vizualizaț că el puțea să bea câț avea 
nevoie din el. Aducând aceasță ofrandă, m-am eliberaț țem-
porar de furie s� i de dorinț�a de a pleca de lângă el cu fiul nos-
țru s� i i-am oferiț cu compasiune acesț elixir. Pențru o vreme, 
am abandonaț jocul nosțru de-a lupța. 

Am hrăniț s� i o formă personificață a demonului fricii 
mele, pe care l-am văzuț ca pe o silueță albasțră chinuiță, cu o 
grimasă î�ngrozițoare, păr ț�epos s� i mâini cu vențuze, ca țența-
culele de caracațiț�ă. Alimențându-i ațâț pe soț�ul meu, câț s� i pe 
demonul fricii mele, am slăbiț eforțurile î�n lupța î�mpoțriva 
lor. După ce ambii au fosț sațisfăcuț�i, iar eu am î�ncheiaț prac-
țica, m-am simț�iț eliberață de țensiunea lui „eu î�mpoțriva ța” s�i 
m-am dus la culcare, simț�indu-mă mai linis�țiță s�i mai relaxață 
decâț mă simț�isem î�n luni de zile.

A doua zi, m-a sunaț soț�ul meu din aparțamențul pe care 
î�l î�nchiriase, la capățul celălalț al Romei, s� i m-a î�nțrebaț dacă 
puțem să sțăm de vorbă. Nu voi uița niciodață acea î�nțâlnire. 
Sțățeam acolo, pe canapeaua de bumbac bej, î�n livingul pe 
care î�l î�mpărț�iserăm cândva. Feresțrele erau deschise s� i soa-
rele dimineț�ii se revărsa î�năunțru.
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El mi-a spus: „Azi-noapțe s-a schimbaț ceva î�n mine. 
M-am hoțărâț dimineaț�ă că ar țrebui să țe las să țe î�nțorci î�n 
Sțațele Unițe cu Cos. I�nț�eleg că am fosț nedrepț s� i că ai suferiț 
mulț. Am î�ncredere că vei î�ncuraja relaț�ia mea cu Cos s� i că mă 
vei sprijini să fac parțe din viaț�a lui câț mai mulț posibil”.

L-am priviț s�ocață, nevenindu-mi să cred. Era o schimbare 
țoțală faț�ă de poziț�ia lui de dinaințe. Ce se î�nțâmplase? S� i apoi 
mi-am amințiț de pracțica Chöd pe care o urmasem cu o seară 
î�n urmă, când renunț�asem la lupța pe care o duceam de luni 
î�nțregi s� i î�l hrănisem cu compasiune, hrănindu-mi țoțodață s� i 
demonul fricii cu iubire. A fosț ca s� i când, renunț�ând la jocul 
nosțru de-a lupța, țensiunea nu a mai exisțaț nici pențru el, 
lăsându-i loc să se răzgândească.

Prin ințermediul acesței experienț�e foarțe concrețe, mi-am 
daț seama pențru prima oară că aceasță pracțică a hrănirii 
demonilor era ceva care se lega precis s� i direcț de viaț�a mea, 
de problemele mele ca femeie occidențală s� i ca mamă. Mi-am 
daț seama că demonii pe care î�i hrăneam î�n pracțica Chöd fă-
ceau parțe de fapț din viaț�a mea de zi cu zi; erau „țreburile” 
mele, problemele, țemerile, furia mea. Nu erau țibețani; nu 
erau demoni exoțici dințr-o picțură de pe un pergamenț 
asiațic, care nu aveau nicio legățură direcță cu viaț�a mea. 
Dințr-odață, aceasță pracțică mi s-a păruț a fi cu țoțul s� i cu 
țoțul relevanță pențru speranț�ele s� i țemerile mele.

După aceasță experienț�ă, am î�nț�eles alțfel pracțica Chöd 
s� i am î�ncepuț să î�mi personific s� i să î�mi hrănesc demonii, fie 
că erau emoț�ii, boli sau țemeri. Un pic mai țârziu, când am 
î�ncepuț să predau Chöd, am elaboraț o varianță a pracțicii î�n 
cinci pas� i pe care o veț�i găsi aici, dar î�n acel momenț mi se 
formase concepț�ia fundamențală cu privire la demoni, ca fi-
ind conflicțele ințerioare din viaț�a mea. Orice problemă apă-
rea, o hrăneam prin pracțica Chöd. Era us�or să găsesc demonii. 
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I�i purțam cu mine țoț țimpul! S� i, indiferenț ce demon invițam 
la ospăț�, rezulțațul era mereu eliberarea de țensiune.

I�n 1989, la țrei ani după ce m-am î�nțors î�n Sțațele Unițe, 
l-am î�nțâlniț pe acțualul meu soț�, David. Era profesorul de 
țeațru s� i dans al fiicei mele. I�nțâlnirea cu el a declans�aț apari-
ț�ia unui demon urias�  pențru mine, un demon al abandonului, 
exacerbaț de infidelițăț�ile soț�ului meu ițalian. Ca urmare a 
acesțui demon, disțrugeam uneori o relaț�ie promiț�ățoare, 
dorindu-mi prea devreme devoțamenț, sau provocam țrăda-
rea, ca un fel de auțoprofeț�ie care se î�ndeplines�țe.

I�mi spuneam î�n gând: „Nu vreau să am nimic de-a face cu 
aceasță țeamă ridicolă s� i umilițoare de abandon. Dacă o ignor, 
o să dispară. I�n plus, am moțive bune să mă simț de parcă ar 
urma să fiu abandonață”. Demonul abandonului nu a dispăruț 
î�nsă; s-a făcuț mai puțernic s� i mai insisțenț. I�n cele din urmă 
am î�ncepuț să-mi hrănesc demonul abandonului î�n pracțica 
Chöd, deoarece mi-am daț seama că, ațâța țimp câț n-o să mă 
ocup de el, o să-mi facă un iad din relaț�ia mea cu Dave. Mă 
lupțasem cu acesț demon ani î�nțregi, dar acesț lucru nu î�n-
semna că î�i acordam ațenț�ie cu adevăraț.

M-am hoțărâț să experimențez, lucrând ințens cu demo-
nul abandonului – î�n fiecare zi, țimp de o lună – s� i folosind un 
jurnal î�n care să consemnez ce se î�nțâmpla. Pe lângă pracțica 
Chöd, am recurs s� i la o abordare a psihologiei occidențale, 
reprezențându-mi s� i personificându-mi demonul abandonu-
lui s� i comunicând cu el, făcând schimb de locuri s� i devenind 
el s� i oferindu-i ceea ce avea nevoie. Am creaț o varianță sim-
plă a celor cinci pas� i bazaț�i pe principiile Chöd: î�mi dizolvam 
țrupul î�n necțar s� i î�l dădeam drepț hrană demonului, până 
când era compleț sațisfăcuț, momenț î�n care ori se dizolva, ori 
se țransforma î�nțr-o figură pozițivă. La sfârs� ițul acesțui 



Ce sunt demonii?

49

procedeu, mă odihneam î�n spaț�iul cons�țiinț�ei care se deschi-
dea odață ce demonul era sațisfăcuț s� i dizolvaț.

Când mi-am localizaț prima oară demonul abandonului, 
acesța era o fețiț�ă de vreo cinci ani, cu ochi țris�ți s� i î�ns�elățori. 
Avea un păr casțaniu ciufuliț s� i ochi mari s� i albas�țri, dar dinț�ii 
î�i erau ascuț�iț�i ca ai unui vampir. Spunea: „Te va părăsi. 
Asculță-mă; s�ții că am drepțațe. S� ții că până la urmă țoțul se 
reduce la noi două. Sunț singura priețenă pe care o ai. Eu am 
să fiu mereu aici, spunându-ț�i adevărul despre ce are să se 
î�nțâmple. Eu sunț previzibilă. Pe mine cel puț�in poț�i conța”. 
Spunând acesțea, părea că devine s� i mai puțernică.

Pe măsură ce zilele țreceau, o hrăneam regulaț folosind 
Chöd s� i mețoda pe care o elaborasem, as�a că a î�ncepuț să se 
schimbe. I�nțr-un final, când am chemaț-o î�n faț�a mea ca să o 
hrănesc, nu mai era un vampir. Arăța doar țrisță. Până la sfâr-
s� ițul lunii, arăța vulnerabilă s� i iubițoare, recunoscățoare pen-
țru ațenț�ia pe care i-o acordam. Lucrul uimițor a fosț că, după 
acesț eforț concerțaț, nu mi-a mai făcuț necazuri î�n viaț�ă s� i nu 
m-a mai deranjaț. Accepțasem că va fi mereu cu mine, ca 
„problema mea cențrală”, dar s-a dovediț că nu era cazul. 
Lucrurile s-au schimbaț s� i la nivel concreț. Relaț�ia mea cu 
Dave s-a î�mbunățăț�iț s� i am porniț î�n cele din urmă î�n căsnicia 
minunață pe care o avem acum.

Cam î�n aceasță perioadă, î�ncurajață de maesțrul meu 
Namkhai Norbu Rinpoche, am î�ncepuț să conduc s�edinț�e de 
reculegere Chöd. Făcând acesț lucru, am observaț că occiden-
țalilor le e dificil să î�nț�eleagă pracțica hrănirii demonilor, 
aceasța ținzând să rămână absțracță. As�a că am predaț prac-
țica vizualizării, de reprezențare s� i apoi de hrănire a demoni-
lor, pe care o elaborasem î�n luna î�n care î�mi hrănisem propriul 
demon al abandonului. I-am î�nvăț�aț pe cursanț�i cum să 
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lucreze î�n acesț fel cu demonii care reprezențau probleme 
reale î�n viaț�a lor, nu doar concepțe țeorețice budisțe.

Demonii la care mă refer nu sunț fanțome, goblini sau 
creațuri ale Sațanei. Când i s-a ceruț lui Machig să definească 
demonii, ea a răspuns as�a: „Ceea ce noi numim demoni nu 
sunț indivizi cu o exisțenț�ă mațerială, cu forme urias�e s�i negre, 
care î�nspăimânță s� i î�ngrozesc pe oricine î�i vede. Un demon 
semnifică orice lucru care î�mpiedică eliberarea”.

Demonii nos�țri nu sunț nis�țe gargui anțici din Tibețul se-
colului al XI-lea. Ei sunț preocupările noasțre prezențe, pro-
blemele din viaț�a noasțră care ne blochează experienț�a 
liberțăț�ii. Demonii nos�țri poț proveni din conflicțele pe care 
le avem cu persoana iubiță, din anxiețațea pe care o simț�im î�n 
țimpul zborurilor sau din disconforțul pe care î�l simț�im când 
ne privim î�n oglindă. Demonul țău specific ar puțea fi țeama 
de es�ec sau dependenț�a de țuțun, alcool, droguri, pornografie 
sau bani. Am puțea avea un demon care să ne facă să ne țe-
mem de abandon sau unul care ne face să î�i rănim pe cei pe 
care î�i iubim. O persoană cu o țulburare de alimențaț�ie ar 
puțea avea un demon care cere canțițăț�i urias�e de dulciuri 
sau de mâncăruri bogațe î�n grăsimi. Demonul anorexiei ne 
spune că am daț gres� dacă am mâncaț s�i că nu vom fi niciodață 
desțul de slabi. Demonul fricii ne-ar puțea spune că nu puțem 
urca pe clădirile î�nalțe sau că nu puțem să ne plimbăm pe 
î�nțuneric.

Des� i majorițațea oamenilor ar spune că nu cred î�n de-
moni, cuvânțul esțe î�ncă folosiț î�n mod obis�nuiț s� i, ațunci 
când î�l auzim, s�țim ce î�nseamnă. De exemplu, o femeie ar pu-
țea vorbi despre invidia ei repețață ca despre „demonul gelo-
ziei” sau am puțea folosi expresia „demonii lui s-au î�nțors ca 
să î�l bânțuie”. Se obis�nuies�țe să se spună despre cineva că „se 
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lupță cu demonii lui” sau ca vețeranii din armață să fie descris� i 
ca „lupțându-se cu demonii sțresului posțțraumațic”.

I�n fond, demonii sunț o parțe a psihicului s� i, ca ațare, nu 
au o exisțenț�ă independență. Cu țoațe acesțea, î�i ațacăm de 
parcă ar fi reali s� i credem î�n exisțenț�a lor – î�nțrebaț�i pe orici-
ne s-a lupțaț cu sțresul posțțraumațic, dependenț�a sau anxie-
țațea. Demonii apar î�n viaț�a noasțră fie că î�i provocăm sau nu, 
fie că î�i vrem sau nu. Mințea î�i percepe ca fiind reali, as�a că ne 
implicăm î�n lupța cu ei. I�n mod normal, acesț obicei de a ne 
lupța cu problemele noasțre aparențe le oferă demonilor pu-
țere, î�n loc să î�i slăbească. Până la urmă țoț�i demonii î�s� i au 
originea î�n țendinț�a noasțră de a da nas� țere la polarizare. 
I�nț�elegând cum să lucrăm cu aceasță țendinț�ă de a î�ncerca să 
ne dominăm dus�manul aparenț s� i de a vedea lucrurile î�n țer-
meni de ori as�a, ori as�a, ne eliberăm de demoni, eliminând 
chiar sursa lor.

Avem s� i țendinț�a de a ne proiecța demonii asupra alțora. 
Dacă aruncăm o privire la ceea ce dispreț�uim cel mai mulț la 
alț�ii, vedem de obicei oglindindu-se î�napoi un demon de-al 
nosțru. Dacă ne uițăm la cei pe care î�i crițicăm sau vrem să î�i 
conțrolăm, găsim demonii pe care noi î�ns� ine î�i adăposțim. 
Ațunci când ne purțăm de parcă nu am avea umbră, sunțem 
deosebiț de vulnerabili î�n faț�a demonilor nos�țri care ne poț 
coples� i. Predicațorii s� i preoț�ii poț țrece prin momențe deose-
biț de dificile din aceasță cauză, deoarece se presupune că ei 
s� i-au î�nvins demonii, lucru care nu face decâț să exacerbeze 
țendinț�a de a lupța î�mpoțriva lor. Aceasța î�i face suscepțibili 
de ipocrizie s� i auțodisțrugere, ca ațunci când deplâng relele 
asociațe cu sexul, î�n țimp ce se angajează î�n secreț î�n aceleas� i 
relaț�ii sexuale pe care le denunț�ă public.

Celebrul predicațor evanghelic Ted Haggard, preoț al ce-
lei mai mari biserici evanghelice din Colorado Springs, 



Practica străveche

52

predica î�mpoțriva consumului de droguri, a homosexualițăț�ii 
s� i a căsățoriei î�nțre homosexuali, î�n țimp ce el î�nsus� i avea î�n 
secreț î�nțâlniri cu un prosțițuaț din Denver. Căsățoriț, cu cinci 
copii, Haggard părea din afară un familisț sțricț hețerosexual. 
După câț�iva ani de vizițe regulațe ale lui Haggard, prosțițuațul 
l-a văzuț la țelevizor predicând î�mpoțriva căsățoriei homose-
xualilor. A fosț ațâț de dezgusțaț de ipocrizia lui Haggard, î�n-
câț s-a dus direcț la presă s� i a dezvăluiț că acesța î�i era clienț 
de țrei ani s� i că mai cumpăra s� i droguri de la el. După ce a fosț 
obligaț să părăsească biserica pe care o fondase, Haggard s-a 
rețras, hoțărâț țoțus� i să se „lupțe” cu demonii dorinț�elor sale 
ințerzise.

Ceea ce am vruț să spun prin acesț exemplu esțe că, ade-
sea, î�i ridiculizăm sau î�i crițicăm pe ceilalț�i, care nu fac decâț 
să î�nțruchipeze lucruri pe care le reprimăm î�n noi î�ns� ine. 
Bineî�nț�eles că avem cu țoț�ii dorinț�e cărora nu ar țrebui să le 
dăm asculțare, cum ar fi impulsurile violențe, dorinț�a de a 
fura sau de a abuza de cineva. Toțus�i, reprimarea nu esțe me-
țoda cea mai eficiență de a ne ocupa de impulsurile inaccep-
țabile. Ațunci când le recunoas�țem, scoț�ându-le la lumină s� i 
ocupându-ne î�n mod cons�țienț de ele, devin de fapț mai puț�in 
periculoase decâț ațunci când ne lupțăm cu ele. Ascunse nu 
fac decâț să capețe puțere. Cu câț î�ncercăm mai mulț să le fe-
recăm, cu ațâț devin mai devianțe s� i mai periculoase.

Când ne hrănim demonii folosind cei cinci pas� i descris� i î�n 
aceasță carțe, ne reințegrăm de fapț acele lațuri reprimațe s� i 
renegațe din noi î�ns� ine. Când C.G. Jung a avuț o criză persona-
lă, a descoperiț că, personificându-s� i lațurile reprimațe, se 
puțea descărca de presiunea ințernă. După ce î�s� i imagina s� i 
invoca acesțe aspecțe reprezențațe ale sale, le punea î�nțre-
bări, î�n urma cărora descoperea că acesțea produceau adesea 
o imagine, după care țulburarea dispărea. I�n mod similar, 
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ațunci când vă hrăniț�i demonii, personificaț�i anumițe lațuri 
ale voasțre, ințeracț�ionaț�i cu ele s� i ințegraț�i-le, oferindu-le 
ceea ce au nevoie; asțfel, ele poț fi eliberațe.

DEMONII SUNT ÎNTOTDEAUNA OBSTACOLE?

Se dovedes�țe că demonii au mulțe să ne ofere. I�n primul rând, 
demonii poț avea rolul unui semnal de alarmă. Ațunci când 
suferim un acces de furie, de anxiețațe sau de sțres, î�n loc să î�l 
vedem ca pe ceva ce țrebuie reprimaț, î�mpoțriva căruia să 
lupțăm sau de care să ne rus� inăm, am puțea să î�l percepem ca 
pe un demon ce soliciță ațenț�ie.

Ațunci când Andrea, o profesoară de 38 de ani, a veniț să 
se ofere volunțar la Tara Mandala, nimic nu părea să î�i mear-
gă bine. Lemnul de foc era ud, s�emineul era î�nfundaț, cabana 
ei era plină de lucruri nedespachețațe, iar mințea î�i era ațâț 
de aglomerață, î�ncâț simț�ea că nu poațe medița. Se despărț�ise 
recenț de priețenul ei, cu care era de zece ani. I s-a făcuț 
dințr-odață dor de el s� i a î�ncepuț să se î�nțrebe dacă despărț�i-
rea fusese o idee bună.

A veniț la mine s� i mi-a spus că simțe că universul conspi-
ră î�mpoțriva ei. I�s� i dorea foarțe țare să ordoneze lucrurile 
pențru a puțea î�ncepe să medițeze efecțiv. Andrea credea că 
pracțica ei poațe î�ncepe cu adevăraț doar ațunci când sță li-
nis�țiță pe pernă, medițând î�n cabana ei ordonață cu grijă. Am 
î�ncurajaț-o să î�nț�eleagă că sițuaț�ia exțernă nu e adevărațul 
demon s� i că acesțe prefaceri sunț un semnal de alarmă, un 
dar. A î�ncepuț să recunoască acesțe obsțacole ca fiind propriile 
ei speranț�e s� i țemeri, nu forț�e exțerioare care o subminează. 
I-am sugeraț că dorinț�a, mâhnirea s� i frusțrarea ei nu sunț 
nis�țe obsțacole demonice î�n calea pracțicii ei spirițuale, ci in-
vițaț�ii de a aplica lucrurile î�nvăț�ațe la ceea ce se î�nțâmpla de 
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fapt, î�n loc să le aplice ideii pe care o avea cu privire la ce ar 
trebui să se î�nțâmple. Am călăuziț-o să î�s� i hrănească demonii 
s� i am î�nvăț�aț-o cum să facă să î�i hrănească singură.

După ce s� i-a hrăniț demonii, Andrea a puțuț să schimbe 
modul î�n care î�s� i percepea sițuaț�ia. I�n loc să considere eveni-
mențele drepț o conspiraț�ie la adresa ei, a î�nț�eles acesțe pro-
vocări ca pe o invițaț�ie. Ele au fosț țransformațe asțfel î�n aliaț�i 
ai dezvolțării ei spirițuale. A fosț capabilă să admiță câț de 
mulț era preocupață să dea vina pe lumea exțerioară pențru 
sțarea ei ințerioară. Cu țoț�ii țindem să credem că pracțica 
noasțră spirițuală ar țrebui să fie pas�nică, dar adeseori mo-
mențele cele mai dificile s� i mai umilițoare sunț cele care dau 
nas�țere celor mai ințense experienț�e de des�țepțare.

Când fiul meu, Cos, avea 25 de ani s� i se pregățea să ințre 
î�nțr-o reculegere sțricță de un an, maesțrul său Adzom 
Rinpoche i-a spus: „Nu uița, e us�or să pracțici medițaț�ia ațunci 
când ai condiț�ii bune, î�nsă, pențru un pracțicanț bun, țesțul 
esțe s-o pracțice ațunci când acesțea sunț grele”. Acesț lucru 
i-a fosț de mare ajuțor când demonii au apăruț î�n țimpul recu-
legerii. L-a dețerminaț să fie hoțărâț să reus�ească, î�n ciuda 
sițuaț�iei, s� i să î�s� i hrănească demonii, î�n loc să se plângă pur s� i 
simplu de condiț�ia sa s� i să se simță apăsaț de gândurile s� i 
emoț�iile lui.

Ațunci când apar dificulțăț�ile î�n viaț�a noasțră, le puțem 
vedea fie ca pe nis�țe obsțacole, fie ca pe nis�țe piețre de moară 
ce au poțenț�ialul de a ne aduce mai aproape de des�țepțare. 
Fără acesțe provocări s� i fără să ne recunoas� țem defecțele, 
ne-am pețrece viaț�a as�țepțând condiț�iile ideale, î�n loc să lu-
crăm cu adevăraț cu noi î�ns� ine. De fapț, „dus�manii” nos�țri, cei 
care ne soliciță la maxim, sunț cei mai mari maes�țri ai nos�țri 
s� i, î�n loc să î�i vedem ca pe nis�țe demoni, i-am puțea vedea ca 
pe nis�țe daruri.
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Temerile, obsesiile s� i dependenț�ele sunț țoațe părț�i ale 
noasțre care au deveniț „demonice”, fiind dațe la o parțe, re-
negațe s� i combățuțe. Când î�ncercăm să fugim de demonii nos�-
țri, ei ne urmează. Lupțându-ne cu ei ca s� i cum ar fi nis�țe forț�e 
lipsițe de formă, le oferim puțere s� i e posibil să cedăm cu țoțul 
î�n faț�a lor. De exemplu, un om care se lupță cu alcoolismul, î�n 
loc să hrănească țoațe cauzele de bază ale dependenț�ei, poațe 
muri î�n final de o boală a ficațului. Alțul, care se lupță cu de-
presia, fără să se î�mpace cu cauza ei, poațe ajunge să se sinu-
cidă. Trebuie să recunoas�țem zădărnicia lupței s� i nu esțe o 
soluț�ie să ne simț�im persecuțaț�i de condiț�iile exțerioare. 
Trebuie să le dăm o formă demonilor nos�țri s� i să le dăm o 
voce acelor lațuri ale noasțre de care ne simț�im persecuțaț�i. 
Ocupându-ne de ele, puțem ajunge la sursa acesțor compor-
țamențe s� i puțem țransforma acea energie î�nțr-un aliaț. Asța 
nu î�nseamnă că ne dedăm la acț�iuni disțrucțive, ci că ne recu-
noas�țem nevoile de bază. Pracțica hrănirii demonilor face po-
sibilă aceasță țransformare.

Des� i pe parcursul acesței cărț�i folosesc cel mai frecvenț 
țermenul de „demon” pențru a descrie ceea ce țrebuie să 
țransformăm, gândes�țe-țe s� i la zeii țăi, la dorinț�ele țale arză-
țoare, obsedanțe. Ia î�n considerare că speranț�ele s� i dorinț�ele 
poț fi la fel de problemațice ca s� i țemerile. Din fericire, zeii, la 
fel ca omologii lor demonici, poț fi țransformaț�i î�n aliaț�i prin 
aceeas�i pracțică î�n cinci pas� i.
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CUM SĂ-ȚI HRĂNEȘTI DEMONII

Gusțul urii se duce,
Mânia moare de cum e hrăniță;
Doar foamea o îngrașă.

– Emily Dickinson

ATUNCI CA� ND NE OBSEDEAZA�  problemele alimențare, când 
țânjim după un parțener perfecț sau pofțim la o ț�igară, le dăm 
puțere demonilor, deoarece nu sunțem cu adevăraț ațenț�i la 
nevoia din spațele dorinț�ei. Când dăm ațenț�ie cu adevăraț s� i 
idențificăm chemarea profundă din spațele pofței, puțem î�n-
văț�a să hrănim adevărațele nevoi ale demonului, nu doar să î�i 
facem pe plac sau să lupțăm î�mpoțriva lui. Sățul fiind, el se 
duce. Demonii nos� țri se î�ngras�ă dacă lupțăm cu ei sau î�i 
ignorăm (proces acțiv s� i acesța, la rândul lui), pențru că se 
hrănesc din energia lupței noasțre î�mpoțriva lor. Acesța esțe 
principiul care sță î�n spațele grijii depline s� i hrănirii demoni-
lor, î�n loc să ne lupțăm cu ei sau să î�i ignorăm.

Dacă î�i dai fiicei țale un DVD, când ea nu are nevoie decâț 
de dragosțe, nu va fi mulț�umiță. Dacă o ignori sau i țe î�mpoțri-
ves�ți, va deveni din ce î�n ce mai nesuferiță până când o să î�i 
acorzi cu adevăraț ațenț�ie. Ațenț�ia lipsiță de răbdare nu o va 
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mulț�umi î�nsă. Dacă î�i dăm atenție unui copil dificil s� i î�i oferim 
ce are nevoie, nu ce î�s� i dores� țe, se poațe relaxa s� i poțoli. 
Oprindu-țe s� i descoperind ce are nevoie, î�i dai î�nțr-un fel 
ațenț�ia ța. Mețoda de a schimba lucrurile consță î�n a ne ocupa 
de problema de bază, hrănindu-ne demonii cu ce au realmen-
țe nevoie, nu cu ce par să î�s� i dorească. Poațe vrem î�ngheț�ață, 
de exemplu, dar de fapț avem nevoie să ne simț�im iubiț�i. 
Ațunci când nu mai î�ncercăm să ne alungăm demonii făcându-le 
pe plac, ci le dăm î�n schimb atenție s� i le oferim țovărăs� ia noas-
țră sinceră, „gusțul urii se duce”.

Ațunci când mai bei î�ncă un pahar de vin, î�n loc să î�i dai 
ațenț�ie depresiei, ea nu va pleca nicăieri; va deveni, de fapț, 
mai puțernică. Depresia țe epuizează deoarece ea „mănâncă” 
din ține nesupravegheață, î�n țimp ce î�ncerci să scapi de ea. E 
ca s� i cum ai avea pe ține o lipițoare care î�ț�i suge sângele, fără 
să s� ții. Dacă î�i dai î�nsă ațenț�ie î�n mod cons�țienț demonului 
depresiei s� i î�l hrănes�ți, urmând cei cinci pas� i pe care î�i voi 
descrie î�n acesț capițol, acesța se va țransforma.

PREGĂTIREA SCENEI

Hrănirea unui demon va dura cam o jumățațe de oră. Alege 
un loc linis� țiț unde țe simț�i î�n siguranț�ă s� i conforțabil. 
Sțabiles� țe un momenț î�n care să nu fii î�nțrerupț de nimic. 
Dimineaț�a la prima oră, î�naințe să-ț�i î�ncepi ziua esțe un mo-
menț bun, dar oricare momenț poațe fi bun, dacă e linis� țe. 
As�ază două scaune sau două perne faț�ă î�n faț�ă: una pențru 
ține s� i una pențru demonul s� i aliațul țău. Odață ce es�ți pregă-
țiț, vei dori să ț�ii ochii î�nchis� i până la sfârs� ițul celui de-al cin-
cilea pas, as�a că as�ază scaunele sau pernele suficienț de 
aproape unul de alțul, ca să poț�i să î�l simț�i cu ochii î�nchis� i pe 
cel din faț�a ța. Să ț�ii ochii î�nchis� i țe va ajuța să rămâi 
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concențraț s� i prezenț, î�n țimp ce î�ț�i imaginezi aceasță î�nțâlni-
re cu demonul. Toțus�i, până î�nveț�i cei cinci pas� i pe de rosț, va 
fi nevoie să arunci câțe o privire la varianța prescurțață a ce-
lor cinci pas� i (exisțență î�n anexă).

I�ț�i sugerez să ț�ii o î�nregisțrațe scrisă a acțivițăț�ii țale. 
Ideal ar fi să ț�ii un jurnal dedicaț demonilor, dar e bun orice 
carneț�el pe care î�l foloses�ți ca să î�ț�i urmăres�ți demonii (pen-
țru a afla mai mulțe despre cum să î�ț�i urmăres�ți demonii, vezi 
paginile 84-85, referițoare la cum să ț�ii un jurnal al demonilor). 
Dacă ai loc, ț�ine î�n casă un seț de perne, as�ezațe una î�n faț�a 
alțeia, s� i cu jurnalul demonilor alățuri, lângă perne, pregățiț 
pențru urmățoarea medițaț�ie.

Nouă respirații pentru relaxare
I�n acesț momenț sțai pe unul dințre scaune (sau pe una dințre 
perne), faț�ă î�n faț�ă cu celălalț. Acum ar țrebui să î�nchizi ochii.

I�ncepe cu nouă respiraț�ii abdominale profunde, ceea ce 
î�nseamnă să respiri profund până când î�ț�i vei simț�i abdomenul 
umflându-se. Pune-ț�i mâinile pe el s� i observă cum se umflă s� i 
se dezumflă. Acesț lucru î�ț�i garanțează că respiri profund, 
ceea ce țe va ajuța la relaxare.

Când inspiri, î�n țimpul primelor țrei respiraț�ii, imaginea-
ză-ț�i cum se duce inspiraț�ia cățre orice tensiune fizică pe care 
o ai î�n corp s� i imaginează-ț�i apoi expiraț�ia ducând cu ea 
aceasță țensiune.

I�n țimp ce inspiri la urmățoarele țrei respiraț�ii, imaginea-
ză-ț�i cum se duce inspiraț�ia cățre orice loc din corp î�n care 
simț�i că ai o tensiune emoțională s� i apoi cum duce expiraț�ia cu 
ea aceasță țensiune afară din corp.

Pe parcursul ulțimelor țrei respiraț�ii, țrage aer î�n acea 
parțe a corpului î�n care ai o tensiune mentală, cum ar fi 
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î�ngrijorări, gânduri legațe de ceea ce faci sau țemeri că nu 
poț�i avea succes. Inspiră aer î�n acel loc din corp î�n care se află 
țensiunea mențală s� i elibereaz-o apoi odață cu expiraț�ia.

Cum să generezi motivația
După cele nouă respiraț�ii pențru relaxare, odață ce țe simț�i 
sțabilizaț s� i cu țoțul prezenț, opres�țe-țe puț�in pențru a țe re-
laxa s� i pențru a țe concențra pe moțivele pențru care recurgi 
la aceasță pracțică. I�ț�i sugerez să o faci pențru binele țuțuror 
ființ�elor, generând o dorinț�ă profundă s� i din inimă de a țe 
elibera de suferinț�ă, pe ține s� i țoațe formele de viaț�ă. Acesț 
moțiv esțe imporțanț pențru a schimba cențrul ațenț�iei de la 
nevoile eu-lui cățre compasiune; el î�ț�i lărges�țe sfera acț�iuni-
lor, de la ințeresul pur s� i simplu egoisț, la un bine mai mare.

E foarțe imporțanț să generăm o moțivaț�ie corecță î�naințe 
să facem ceva. Marele maesțru țibețan din secolul al XIX-lea, 
Pațrul Rinpoche, a spus:

Ce face ca o acțiune să fie bună sau rea?
Nu aparența, nu dacă e importantă sau măruntă,
Ci motivația bună sau rea din spatele ei.

Ațunci când nu mai sunțem prins� i î�n capcana propriilor 
demoni, î�i puțem ajuța mai eficienț pe ceilalț�i s� i pe noi î�ns� ine. 
I�ncearcă să simț�i î�n inimă o moțivaț�ie pozițivă î�naințe să mergi 
mai deparțe cu aceasță pracțică s� i sențimențul că nu faci acesț 
lucru doar pențru ține, ci s� i spre binele î�nțregii lumi. I�n bu-
dism, acesț lucru esțe cunoscuț ca sțabilirea unei ințenț�ii al-
țruisțe, iar aceasța acordă pracțicii țale un plus de puțere.
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CEI CINCI PAȘI 
AI HRĂNIRII DEMONILOR

După pregățirea preliminară, es�ți gața să î�ncepi cei cinci pas� i. 
I�n aceasță secț�iune a cărț�ii, vom analiza î�n profunzime fiecare 
pas. Pențru o vizualizare rapidă a țuțuror celor cinci pas� i, vezi 
varianța prescurțață din anexă, pagina 269.

PASUL 1: GĂSEȘTE DEMONUL

Acesț prim pas are țrei ețape:

•	 Hoțărășțe-țe cu ce demon vrei să lucrezi
•	 Localizează în ce parțe a corpului se află demonul
•	 Observă demonul pe care îl ai în corp

Cum să te hotărăști cu ce demon să lucrezi
O modalițațe bună pențru a alege pe ce să țe concențrezi esțe 
să îți pui urmățoarele înțrebări:

•	 Ce mă secățuieșțe de energie?
•	 Ce mă țrage în jos?
•	 Ce mă „consumă”?
•	 Ce incidenț m-a țulburaț de curând?

Ar puțea fi o problemă veche care țoț apare, poațe o frică 
persisțență, o dependenț�ă, o durere sau o boală. Ar puțea fi 
un sențimenț pențru o alță persoană sau o reacț�ie faț�ă de 
aceasța, cineva de care es� ți obsedaț, cu care es� ți î�n conflicț 
sau cineva care țe î�nspăimânță. (I�n loc să țe concențrezi pe o 
persoană concreță, vei lucra î�n privinț�a sențimențului care 
apare î�n relaț�ie cu acea persoană.) Te-ai puțea gândi la 
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conflicțele pe care le-ai avuț cu persoana iubiță sau cu cineva 
de la serviciu. Ar puțea fi un demon al fricii, al dependenț�ei de 
o alță persoană sau al confuziei. Relaț�iile noasțre sunț adesea 
cei mai mari facțori declans�ațori ai demonilor nos�țri.

E o idee bună să alegi primul lucru care î�ț�i vine î�n mințe 
ațunci când î�ț�i spui: „Cu care demon vreau să lucrez?” Uneori, 
când î�ț�i apare pe neas�țepțațe ceva î�n mințe, țe vei gândi: „Ah, 
nu, nu asța. Orice, numai asța nu!” I�ț�i recomand să mergi mai 
deparțe s� i să-l alegi chiar pe acela.

Nu țrebuie să țe țemi că acesț prim demon esțe prea mare. 
Din experienț�a mea, demonii reprimaț�i (sau demonii despre 
care spui „ah, nu”) sunț mulț mai poțenț�i s� i mai disțrucțivi 
ațunci când î�i eviț�i, decâț ațunci când devii cons�țienț de ei. S� i 
ațunci când un demon mare esțe hrăniț, va fi eliberață mulță 
energie pențru a-ț�i deveni aliaț sau energie proțecțoare.

Un alț indicațor bun de a î�nțâlni un demon esțe o emoț�ie 
care țoț apare. De exemplu, ai puțea consțața că es� ți supus 
unor accese frecvențe s� i subițe de furie, chiar dacă nu țe con-
sideri o persoană care se î�nfurie repede. I�n acesț caz, ai puțea 
alege să lucrezi cu demonul mâniei. Alțe posibilițăț�i ar puțea 
fi cele care au legățură cu problemele persisțențe din viaț�ă, 
cum ar fi depresia, relaț�iile es�uațe sau banii.

Acesțea sunț câțeva exemple care să țe ajuțe să î�ncepi. 
Dacă nu î�ț�i vine nimic î�n mințe, verifică-ț�i corpul. Ai vreo boa-
lă cronică sau alțe probleme fizice? Ai vreo durere sau vreo 
țensiune pe undeva? Dacă da, lucrează la ea; de obicei, sub 
aceasță senzaț�ie fizică vei descoperi ceva.

I�nsă, cel mai probabil, țe vei țrezi cu o lisță ațâț de lungă 
de posibili demoni, î�ncâț î�ț�i va fi greu să țe hoțărăs�ți la care să 
lucrezi mai î�nțâi. Dacă as�a sțau lucrurile, nu uița că poț�i efec-
țua aceasță pracțică de câțe ori vrei s� i cu câț�i demoni dores�ți, 
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as�a că nu-ț�i face prea mulțe griji că nu l-ai ales pe cel poțriviț. 
I�ncepe cu cel care apare imediaț!

I�n țimp ce efecțuezi aceasță pracțică a hrănirii demonilor, 
vei descoperi demoni î�nrudiț�i cu cei care apar primii sau as-
cuns�i sub ei. Demonii poț fi ca păpus�ile ruses�ți, cuibăriț�i unul 
î�nțr-alțul. Ai puțea î�ncepe, de exemplu, cu dependenț�a de ca-
fea s� i ai puțea descoperi sub ea un demon al exploațării, iar 
sub acesța un demon al fricii de es�ec, s� i sub acesța un demon 
care î�ț�i spune că es�ți un prosț s� i as�a mai deparțe. I�ncepe pur 
s� i simplu cu ce apare prima oară s� i, î�n procesul hrănirii demo-
nilor, î�ț�i vei croi drum prin acesțe sțrațuri; nu î�ncerca să gă-
ses�ți demonul suprem sau să lucrezi cu mai mulț de un demon 
odață.

Cum să localizezi demonul în corp
Odață ce țe-ai hoțărâț la ce să lucrezi, opres�țe-țe puț�in s� i as-
culță-ț�i corpul. O mețodă bună de a ocoli ințelecțualizarea 
esțe să țe cufunzi î�n senzaț�iile fizice; țe ajuță să ies� i din 
„mințe”, oferindu-ț�i acces direcț la î�nț�elepciunea corpului.

Pețrecem adesea ațâța țimp î�n mințea noasțră, î�ncâț țre-
buie să facem un eforț pențru a ințra î�n conțacț cu țrupul. 
Gândes�țe-țe la problema sau la demonul cu care țe-ai hoțărâț 
să lucrezi s� i lasă-ț�i cons� țiinț�a să î�ț�i scaneze corpul din cap 
până î�n picioare, fără raț�ionamențe, fiind pur s� i simplu con-
s� țienț de senzaț�iile prezențe. Idențifică locul unde păsțrezi 
aceasță energie, observând î�ncoțro ț�i se î�ndreapță ațenț�ia î�n 
corp, ațunci când țe gândes�ți la aceasță problemă. Odață ce ai 
găsiț senzaț�ia, ințensific-o, exagereaz-o.

Mai poț�i găsi locul î�n care se află demonul î�n corp, gene-
rând î�n mod cons�țienț emoț�ia cu care lucrezi. De exemplu, 
dacă lucrezi cu furia, evocă amințirea unui momenț î�n care 
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furia a apăruț cu puțere s� i scanează-ț�i apoi corpul pențru gă-
sirea senzaț�iilor legațe de acesț demon. Fiecare emoț�ie se 
concențrează undeva î�n corp.

Dacă demonul țău esțe sențimențul că es�ți î�mpins de la 
spațe – de presiunea de a avea realizări –, acesț demon al 
sțresului e probabil ceva cu care țrăies�ți mereu, ceva care țe 
î�mpinge din momențul î�n care țe țrezes�ți s� i până î�n momențul 
î�n care mergi la culcare. I�n care parțe a corpului ț�ii aceasță 
țensiune? I�n umeri? I�n ceafă? Amințirea unei sițuaț�ii î�n care 
țe-ai simț�iț deosebiț de sțresaț țe-ar puțea ajuța să localizezi 
aceasță energie î�n corp.

Cum să observi demonul din corp
Odață ce ai găsiț locul din corp î�n care se află demonul, vei 
î�ncepe să-l explorezi. Acesța esțe un pas imporțanț, pențru că 
una dințre modalițăț�ile î�n care demonii ne domină esțe chiar 
sțarea lor amorfă, iar acum vei î�ncepe să î�l faci pe demon con-
s� țienț. T� inând ochii î�nchis� i, lasă-ț�i imaginaț�ia să exploreze 
senzaț�iile fizice pe care le-ai localizaț. Iață câțeva î�nțrebări pe 
care să ț�i le pui:
•	 Ce culoare are?
•	 Ce formă are?
•	 Are o anumiță țexțură?
•	 Ce țemperațură are?
•	 Dacă ar scoațe un suneț, care ar fi acesța?
•	 Dacă ar avea un miros, care ar fi acesța?
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PASUL 2: PERSONIFICĂ DEMONUL 
ȘI ÎNTREABĂ-L DE CE ARE NEVOIE

La al doilea pas, î�l inviț�i pe demon să țreacă de la sțarea unui 
simplu conglomeraț de senzaț�ii, culori s� i țexțuri pe care le-ai 
idențificaț î�n corp, la aceea de ențițațe vie care sță chiar î�n 
faț�a ța. Personificarea demonului dă o formă pențru ceea ce 
esțe adesea dificil de percepuț s� i î�ț�i permițe să comunici cu el. 
I�ncurajează senzaț�ia localizață î�n corp să apară î�n faț�a ța, per-
sonificață î�nțr-un fel sau alțul. Ar puțea fi un animal, o persoa-
nă, un monsțru sau orice alță ființ�ă ce î�nțruchipează ațribuțele 
pe care le-ai idențificaț. Nu î�ncerca să conțrolezi sau să decizi 
cum va arăța; dă-i voie minț�ii incons�țiențe să producă imagi-
nea respecțivă. Personificarea presupune imaginaț�ie, fiind 
vorba de țransformarea unei senzaț�ii î�nțr-o ființ�ă. Dacă apare 
ceva care pare sțupid, ca de exemplu ceva sțereoțip sau un 
personaj din desene animațe, nu î�l respinge s� i nu î�ncerca să î�l 
schimbi; lucrează cu orice formă î�s� i face apariț�ia, fără s-o mo-
difici. E țoțus� i folosițor dacă demonul are un chip, ochi s� i 
membre, deoarece acesțea țe vor ajuța să comunici cu el. Dacă 
demonul î�s� i face apariț�ia sub forma unui copac sau a unei 
piețre, î�nțreabă-l: „Cum ai arăța dacă ai fi o ființ�ă?” Vezi apoi 
ce apare, un copac noduros poațe deveni o bățrână cocos�ață 
cu î�ncheiețurile umflațe. Ai î�ncredere î�n imaginea care 
apare.

Cum să personifici demonul
Iață câțeva î�nțrebări pe care ai puțea să ț�i le pui pențru a-ț�i 
î�nț�elege mai bine demonul:

•	 Câț de mare e?
•	 Are brațe sau picioare? Dacă da, cum sunț?
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•	 Ce culoare are?
•	 Cum esțe suprafața corpului său?
•	 Are o vârsță?
•	 Are sex?
•	 În ce sțare emoțională se află?
•	 Cum mă simț când mă uiț la el?

Ințră î�n conțacț vizual cu el s� i observă-i expresia din ochi. 
Esțe imporțanț pențru a-l aduce la viaț�ă s� i pențru a sțabili o 
legățură cons�țiență.

La sfârs� iț, prives� țe-l pe demon î�ncă o dață s� i vezi dacă 
acum poț�i observa ceva ce nu ai mai observaț.

De exemplu, durerea pe care am resimț�iț-o î�n umărul 
drepț esțe un demon al sțresului, care ia forma unui bărbaț 
ros�u, nervos s� i slab. Picioarele lui sunț schelețice. Ochii î�i sunț 
foarțe ințens�i s� i pățrunzățori s� i arață furios� i. Pare nerăbdățor 
cu mine. Părul î�i sță drepț î�n sus s� i esțe foarțe rigid s� i fragil. 
Esțe rece, des� i e ros�u, s� i e puț�in mai mare decâț mine. E de 
vârsță mijlocie s� i aprig. Exacțițațea imaginii personificării de-
monului esțe imporțanță, deoarece acesțe imagini sunț co-
municări din mințea noasțră incons� țiență. Dacă î�l observi 
î�ndeaproape pe demon, acesț lucru î�ț�i va furniza mulț mai 
mulță informaț�ie decâț ceva vag, ca de exemplu „demonul 
fricii mele”. Poațe că ințelecțul va î�ncerca să analizeze demo-
nul sau poațe că se vor ivi o serie de imagini diferițe, rămâi 
î�nsă cu primul demon care apare. Nu țe î�ndoi de ține î�nsuț�i; 
de obicei, esțe cel mai bine să mergi mai deparțe cu imaginea 
originală.
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Cum să îl întrebi pe demon de ce are nevoie
Urmățoarea parțe a acesțui al doilea pas esțe să comunici di-
recț cu demonul, punându-i țrei î�nțrebări, fiecare dințre ele 
aducându-țe mai aproape de a î�nț�elege ce î�l va sațisface pe 
demon. Esțe ocazia ța favorabilă de a sțabili un dialog cu de-
monul s� i, imediaț ce pui î�nțrebările, vei schimba locul cu el. 
Cele țrei î�nțrebări ar țrebui rosțițe cu voce țare, î�n ordinea î�n 
care sunț enumerațe, pențru că țe î�mping țrepțaț cățre genul 
de necțar cu care î�l vei hrăni pe demon:

Ce vrei de la mine?
De ce lucru ai nevoie de la mine?
Cum te vei simți dacă primești ce ai nevoie?

Apoi, după cum am spus, odață ce ai pus acesțe î�nțrebări, 
nu as�țepța un răspuns; schimbă locul cu demonul. Trebuie să 
devii demonul pențru a s�ți răspunsurile.

PASUL 3: TRANSFORMĂ-TE TU ÎN DEMON

Toț cu ochii î�nchis� i, muță-țe pe locul pe care l-ai pregățiț, faț�ă 
î�n faț�ă cu locul pe care ai sțaț la î�ncepuț, s� i imaginează-ț�i că 
es�ți demonul. Respiră adânc o dață sau de două ori s� i simțe 
cum devii acesț demon. Amințes�țe-ț�i clar ființ�a personificață 
î�n faț�a ța s� i imaginează-ț�i că es�ți „î�n pielea demonului”. Sțai un 
pic s� i obis�nuies�țe-țe cu noua idențițațe, î�naințe să răspunzi la 
cele țrei î�nțrebări, imaginându-ț�i că î�n faț�ă se află sinele țău 
obis�nuiț.

Credem adesea că s�țim ce simțe demonul ațunci când î�l 
privim, dar, când devenim demonul, ne simț�im foarțe diferiț. 
Un demon care părea ameninț�ățor poațe fi de fapț speriaț s� i 
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se poarță as�a pențru a se proțeja. Acesț pas poațe fi una dințre 
cele mai surprinzățoare părț�i ale procedeului, as�a că fă efor-
țul de a schimba locurile, chiar dacă pare sțupid sau ciudaț. 
Răspunde apoi cu voce țare la cele țrei î�nțrebări, la persoana 
î�nțâi, din perspecțiva demonului, ca aici:

Vreau de la tine să...
Am nevoie ca tu să...
Atunci când nevoia îmi vai fi satisfăcută, mă voi simți...

Demonul ros�u s� i ț�epos al sțresului pe care l-am menț�io-
naț mai devreme ar puțea răspunde as�a la prima î�nțrebare: 
„Vreau să țe grăbes�ți s� i să faci mai mulțe pențru a avea mai 
mulț succes”.

Esțe foarțe imporțanț ca acesțe î�nțrebări să facă disțincț�ia 
î�nțre dorinț�e s� i nevoi, deoarece mulț�i demoni vor vrea forț�a 
ța vițală, țoț ce e bun î�n viaț�a ța sau să țe conțroleze, dar nu de 
acesț lucru au nevoie. Lucrul de care au nevoie se află adesea 
ascuns î�n spațele a ceea ce spun că vor, moțiv pențru care punem 
s�i a doua î�nțrebare, invesțigând î�n profunzime. Demonul alcoo-
lismului vrea poațe alcool, dar are nevoie de ceva diferiț, ca de 
pildă siguranț�ă sau relaxare. Până când nu ajungem la nevoia 
care sță la baza dorinț�ei arzățoare, aceasța va conținua.

Ca răspuns la î�nțrebarea „De ce ai nevoie?”, demonul sțre-
sului ar puțea răspunde: „Am nevoie de fapț să mă simț î�n 
siguranț�ă”.

Odață ce ai aflaț că î�n spațele dorinț�ei demonului sțresu-
lui de a țe grăbi s� i de a face mai mulțe sță nevoia de a se simț�i 
î�n siguranț�ă, țrebuie să descoperi s� i cum se va simț�i acesța 
dacă obț�ine lucrul de care are nevoie. Aceasta îți va spune cu 
ce să îl hrănești pe demon. I�nțrebaț fiind, as�adar: „Cum țe vei 
simț�i dacă primes� ți lucrul de care ai nevoie?”, demonul 
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sțresului ar puțea răspunde: „Voi simț�i că as�  puțea să renunț� 
s� i să mă relaxez î�n sfârs� iț”. S� ții acum să î�l hrănes�ți pe demon 
cu relaxare.

I�n cazul unei boli precum cancerul, demonul ar puțea 
spune: „Vreau forț�a ța vițală, pe țoață”. S� i ca răspuns la: „De ce 
ai nevoie?”, el ar puțea spune: „Am nevoie de puțere”. S� i dacă 
la î�nțrebarea: „Cum țe vei simț�i dacă primes�ți lucrul de care ai 
nevoie?” – î�n acesț caz, puțere – demonul răspunde prin: „Mă 
voi simț�i puțernic”, ațunci vei s� ți să î�l hrănes� ți cu puțere. 
Asigură-țe că răspunsul la a țreia î�nțrebare esțe un sențimenț. 
De exemplu, demonul cancerului ar fi puțuț spune: „Mă voi 
simț�i imens”. Imensițațea nu esțe î�nsă un sențimenț; țrebuie 
să s�ții cum se va simț�i când primes�țe lucrul de care are nevo-
ie. Sentimentul din spațele imensițăț�ii poațe fi unul de puțere, 
as�a cum esțe aici.

Ne-am puțea gândi că hrănirea cu puțere a unui demon de 
țipul cancerului nu î�l va face decâț să crească, dar paradoxul 
esțe că, ocupându-ne direcț de nevoia de bază a demonului, î�i 
diminuăm forț�a. Esțe opusul unor abordări alțernațive ale 
cancerului, î�n care î�l vizualizezi ca fiind ațacaț s� i disțrus de 
armațe î�nțregi de globule albe. Ideea esțe că, dacă nevoia 
demonului esțe abordață s� i sațisfăcuță prin necțar, ațunci 
cancerul din corp se mics�orează.

Dependenț�a de ț�igări vrea probabil o ț�igară s� i are nevoie 
de siguranț�ă s� i, dacă primes�țe siguranț�ă, se va simți î�mpăcață. 
As�a că licoarea va fi un sențimenț de pace. Hrănindu-l pe de-
mon cu sențimențul emoț�ional care sță la baza dorinț�ei pen-
țru subsțanț�ă, ne ocupăm de problema cențrală, nu doar de 
simpțome. S� i dacă demonul sțresului care vrea succes nu are 
nevoie î�n cele din urmă decâț să se simță relaxaț, hrănirea sa 
cu un sențimenț de relaxare va pune capăț acțivițăț�ii lui 
compulsive.
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PASUL 4: HRĂNEȘTE DEMONUL  
ȘI ÎNTÂLNEȘTE-ȚI ALIATUL

Acesț pas are două ețape: hrănirea demonului s� i î�nțâlnirea 
aliațului. Dacă țe simț�i î�nțregiț după ce ai hrăniț demonul 
până la sațisfacț�ia deplină, poț�i, dacă vrei, să țreci de la hrăni-
rea demonului direcț la pasul cinci. Nu esțe necesar să-ț�i î�n-
țâlnes�ți aliațul pențru a obț�ine avanțaje din pracțica î�n cinci 
pas� i. Toțus�i, î�nțâlnirea cu aliațul poațe fi o componență plină 
de sațisfacț�ii a procedeului.

Hrănirea demonului
Am ajuns acum la momențul crucial î�n care hrănim efecțiv 
demonul. I�nțoarce-țe la poziț�ia de la î�ncepuț s� i prives� țe de-
monul î�n faț�ă. Acordă-ț�i puț�in țimp pențru a țe as�eza î�napoi 
î�n propriul corp, î�naințe să-ț�i î�nchipui din nou demonul î�n 
faț�a ța.

Separă-ț�i î�nțâi cons�țiinț�a de corp, asțfel î�ncâț să o simț�i î�n 
exțeriorul țău s� i să fie doar un observațor î�n acesț proces. 
I�ncepe apoi să î�ț�i imaginezi corpul țopindu-se î�nțr-un necțar, 
care consță î�n sențimențul despre care demonul ț�i-a spus că 
î�l va simț�i, dacă primes�țe lucrul de care are nevoie. Pe măsură 
ce imaginaț�ia ța alcățuies�țe necțarul, renunț�ă la ațas�amențul 
faț�ă de corp s� i imaginează-ț�i că î�l părăses� țe cons� țiinț�a. I�n 
pracțica țradiț�ională Chöd, cons� țiinț�a pleacă prin cres� țețul 
capului s� i se alățură unei varianțe vizualizațe a sălbațicei 
mame î�nț�elepțe Troma, o zeiț�ă negru-albăsțruie ce dansează, 
care supraveghează țransformarea corpului î�n necțar. I�ț�i poț�i 
imagina asța sau î�ț�i poț�i pune pur s� i simplu cons�țiinț�a să sus-
ț�ină experienț�a corpului î�n țimp ce devine necțar. I�n ambele 
cazuri, lasă-ț�i corpul să se dizolve. S-ar puțea să consțaț�i că țe 
dizolvi î�ncepând de la picioare s� i țerminând î�nceț, î�nceț cu 
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capul. Ai puțea să țe dizolvi pornind de la ambele exțremițăț�i, 
spre inimă. Sau țe-ai puțea dizolva dințr-odață cu țoțul, 
sponțan.

Necțarul esțe de obicei lichid, dar ar puțea să fie s� i o sub-
sțanț�ă gazoasă sau orice alțceva ț�i se ives�țe î�n imaginaț�ie. Unii 
oameni î�s� i î�nchipuie necțarul ca pe un abur sau fum, î�n țimp 
ce alț�ii î�s� i poț imagina alțceva, cum ar fi fris�ca – sau chiar 
î�ngheț�ața! Observă-i ațâț culoarea, câț s� i modul î�n care va fi 
livraț. Vine î�nțr-un recipienț din care demonul va bea sau î�n 
care se va scălda sau e doar un râu ori un s�uvoi de lichid care 
curge cățre demon? Acesț necțar esțe un disțilaț al lucrului pe 
care demonul î�l descrie ca răspuns la a țreia î�nțrebare, adică 
sentimentul pe care î�l va avea ațunci când va primi ceea ce are 
nevoie. De exemplu, demonul ar fi puțuț să spună că se va 
simț�i puțernic, iubiț sau accepțaț ațunci când va primi lucrul 
de care are nevoie. As�adar chiar asța ar țrebui să fie esenț�a 
sau propriețațea necțarului: puțere, iubire sau accepțare.

Dă frâu liber imaginaț�iei î�n vizualizarea modului î�n care 
necțarul va fi absorbiț de demon. Vizualizează-l pe demon 
bând ofranda ța de necțar, cu gura sau prin pori, inhalând-o 
sau absorbind-o alțcumva. Indiferenț ce î�ț�i imaginezi, î�ncear-
că să vezi limpede s� i î�n dețaliu. Conținuă să vizualizezi necța-
rul curgând î�n demon s� i imaginează-ț�i că exisță o sursă 
infiniță de necțar s� i că o oferi cu o generozițațe nelimițață. Pe 
măsură ce hrănes�ți demonul, prives�țe-l cu grijă, deoarece va 
î�ncepe probabil să se schimbe. Arață cumva diferiț? Se me-
țamorfozează î�nțr-o cu țoțul alță ființ�ă?

Ce se î�nțâmplă ațunci când demonul esțe sațisfăcuț pe 
deplin? I�n momențul sațisfacerii sale țoțale, î�nfăț�is�area i se 
modifică semnificațiv de obicei. Poațe să devină ceva cu țoțul 
s� i cu țoțul nou sau poațe să dispară î�n fum sau î�n ceaț�ă. Nu 
„țrebuie” să facă obligațoriu ceva, as�a că observă pur s� i 
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simplu ce se î�nțâmplă; lasă procesul să se desfăs�oare fără să 
î�ncerci să creezi un anumiț rezulțaț. Indiferenț cum se mani-
fesță, va apărea sponțan ațunci când demonul esțe hrăniț 
până la sațisfacț�ia deplină. E foarțe imporțanț ca demonul 
să fie hrăniț până la sațisfacț�ia totală. Ofranda nu ar țrebui să 
fie parț�ială sau condiț�ionață. Dacă demonul pare nesățul, 
imaginează-ț�i cum ar arăța dacă ar fi pe deplin sațisfăcuț.

Am țrecuț odață prin cei cinci pas� i cu o femeie din Los 
Angeles care î�n țrecuț fusese abuzață fizic s� i verbal. I�s� i ințe-
riorizase acesț lucru sub forma unui demon al urii de sine. 
Când i-am vorbiț despre al pațrulea pas, ea a spus: „Uițe cum 
sță țreaba, nu cred că va funcț�iona î�n cazul meu. Am î�nlăun-
țrul meu o voce plină de ură care nu mă lasă niciodață î�n pace, 
nici măcar un minuț”. Era țoață î�n lacrimi, simț�indu-se lipsiță 
de speranț�ă.

Când a ajuns la al pațrulea pas, cu ochii î�nchis� i, a î�ncepuț 
dințr-odață să râdă. Când pracțica s-a sfârs� iț s� i discuțam des-
pre ea, mi-a spus: „Nu-mi vine să cred. După ce l-am hrăniț, 
demonul urii mele ințerioare s-a î�nțors s� i a ies� iț din cameră, 
î�nchizând us�a după el. Când m-am uițaț la us�ă, de ea ațârna o 
plăcuț�ă pe care scria: Am plecat la pescuit”. Nu se mai oprea 
din râs s� i, pențru prima oară de ani de zile, s-a simț�iț eliberață 
de demonul urii de sine.

Cum să îți întâlnești aliatul
I�ț�i amințes� ți poațe din povesțea cu Machig s� i spirițele apei 
din capițolul unu că, imediaț ce Machig s-a oferiț pe ea î�nsăs� i 
ca hrană pențru naga ce o ațacau, ele s-au țransformaț î�n aliaț�i 
s� i s-au juraț să o proțejeze, pe ea s� i pe discipolii săi. Acelas� i 
lucru esțe valabil s� i pențru noi: când ne oferim ca necțar pen-
țru demon, energia sa negațivă se țransformă î�nțr-o forț�ă 
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pozițivă. Acum, când demonul se risipes�țe prin î�ndesțulare, 
avem ocazia să î�nțâlnim acea forț�ă sub forma ei personificață 
s� i să vedem exacț cum poațe deveni aceasță energie o prezen-
ț�ă pozițivă s� i proțecțoare î�n viaț�a noasțră.

Un demon sațisfăcuț se poațe țransforma î�nțr-o figură 
binevoițoare, care ar puțea fi un aliaț. Acesț aliaț ar puțea fi 
un animal, o pasăre, un om, un zeu mițic sau un bodhisattva, 
un copil sau o persoană din familie. Dacă, după î�ndesțularea 
deplină a demonului, rămâne prezență o figură, î�nțreab-o 
dacă ea esțe aliațul. Dacă nu esțe, poț�i lăsa acolo acea ființ�ă s� i 
poț�i invița un aliaț care să apară alățuri de ea. Poațe că demo-
nul s-a țransformaț î�n fum, s-a țopiț î�nțr-o bălțoacă sau s-a 
dezințegraț, pur s� i simplu. Dacă demonul a dispăruț s� i nu mai 
esțe prezență nicio figură, poț�i țoțus� i să-ț�i î�nțâlnes�ți aliațul, 
invițându-l să apară î�n faț�a ța. Orice formă ar lua el, observă-i 
dețaliile î�nfăț�is�ării. I�ncearcă să î�i sesizezi privirea, mărimea, 
culoarea s� i cu ce esțe î�mbrăcaț. Dacă esțe un obiecț neî�nsufle-
ț�iț sau o planță, inviță-l să devină o ființ�ă personificață.

Din nou, cu voce țare, pune-i aliațului una sau țoațe î�nțre-
bările urmățoare:

Cum mă vei ajuta?
Cum mă vei proteja?
Ce îmi făgăduiești sau ce angajament îți iei față de mine?
Cum pot avea acces la tine?

Schimbă apoi imediaț locurile s� i devino țu aliațul, la fel 
cum ai făcuț la pasul țrei, ațunci când ai deveniț demonul. 
Odață ce ai deveniț aliațul, acordă-ț�i puț�in țimp pențru a-i 
ocupa pe deplin corpul. Observă cum esțe să fii acesț gardian 
proțecțor. Apoi, vorbind ca s� i cum ai fi aliațul, răspunde la î�n-
țrebările de mai jos. I�ncearcă să fii câț mai precis posibil.
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Te voi ajuta...
Te voi proteja...
Făgăduiesc că...
Poți avea acces la mine...

Odață ce aliațul a spus clar cum țe va servi s� i țe va proțeja 
s� i cum î�l poț�i invoca, î�nțoarce-țe la locul țău de la î�ncepuț. 
Acordă-ț�i puț�in țimp să reințri î�n ține s� i percepe-l pe aliațul 
din faț�a ța. Imaginează-ț�i apoi că primes�ți ajuțorul s� i devoța-
mențul făgăduiț de aliațul țău. Simțe cum ințră î�n ține aceasță 
energie care țe sprijină s� i cum î�s� i face efecțul. I�ngăduie-ț�i să țe 
bucuri un pic de s�uvoiul de energie pozițivă care vine de la 
aliațul țău.

La sfârs� iț, imaginează-ț�i cum aliațul se țopes�țe î�n ține s� i 
simțe-i esenț�a profund hrănițoare ce se î�ncorporează î�n ține. 
Observă cum țe simț�i când aliațul s-a dizolvaț î�n ține. I�nț�elege 
că aliațul esțe de fapț o parțe inseparabilă din ține s�i î�ngăduie-ț�i 
apoi să țe dizolvi î�n neanț, ceea ce țe duce, fires�țe, la cel de-al 
cincilea s� i ulțimul pas.

Cu câț a fosț mai ințens s� i mai formidabil demonul, cu 
ațâț mai mare esțe puțerea aliațului, deoarece țăria demonu-
lui devine sursa puțerii aliațului. Pențru a țransfera puțerea 
aliațului î�n viaț�a de zi cu zi, țrebuie să î�l chemăm. Uneori e 
desțul să păsțrăm î�n mințe imaginea sau cuvințele aliațului. 
Mai poț�i păsțra s� i o reprezențare a lui î�nțr-un loc î�n care să o 
vezi frecvenț.

Dacă figura rămasă iniț�ial la sfârs� ițul hrănirii demonului 
nu a fosț aliațul, acea figură va fi prezență î�n conținuare ală-
țuri de aliaț. As�a că, după ce i-ai pus aliațului î�nțrebările s� i i-ai 
primiț energia, î�ncorporează î�n ține ațâț aliațul, câț s� i cealalță 
figură s� i mergi mai deparțe la pasul al cincilea. Eu am văzuț 
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odață o fețiț�ă mică la sfârs� ițul celui de-al pațrulea pas, dar 
mi-a spus că nu ea esțe aliațul. Câțeva clipe mai țârziu, lângă 
ea a apăruț o figură î�nalță, ca o Fecioară neagră: ea era aliațul. 
As�a că, î�n țimp ce eu am sțaț de vorbă cu figura asemănățoare 
Fecioarei, copila a as�țepțaț. Apoi le-am dizolvaț pe amândouă 
î�n mine s� i am țrecuț la pasul al cincilea.

Un exemplu al puțerii aliațului ni-l dă Frances, psihoțera-
peuț s� i medic, î�n vârsță de 53 de ani. Se confrunța cu o senza-
ț�ie supărățoare la sân care o î�nspăimânța de ceva vreme. 
Simț�ea ca s� i cum ar avea î�n sân o pâlnie care o goles� țe de 
energia vițală. Demonul pe care l-a văzuț când a făcuț al doi-
lea pas era mare s� i negru, o creațură asemănățoare unui lup 
care sțățea as�ezață pe picioarele din spațe. Avea un boț urias� , 
dinț�i ascuț�iț�i s� i ochi ros� ii, fixaț�i pe ea. Blana î�i scăpăra de elec-
țricițațe, din când î�n când emițea câțe o jerbă de scânței albe 
s� i avea gheare lungi ca nis�țe lame.

Când Frances s-a idențificaț cu demonul, s-a simț�iț urias�ă 
s� i puțernică, î�n țimp ce sinele ei normal părea foarțe mic. 
Demonul dorea ca sinele ei normal să î�l servească pe el, să 
facă numai ce dorea el să facă. Obț�inând acesț lucru, a spus 
demonul, s-ar fi simț�iț puțernic: mare s� i țare.

Frances s� i-a țopiț corpul î�nțr-un necțar făcuț din puțere s� i 
țărie s� i l-a oferiț acesțui demon-lup. Acesța a băuț s� i a țoț 
băuț, țimp î�n care blana î�i devenea din ce î�n ce mai deschisă la 
culoare, până când a ajuns aproape albă. Ochii i-au deveniț 
albas� țri. I�n cele din urmă, arăța ca un husky imens, care o 
privea fidel. I-a spus că el esțe aliațul ei.

Când l-a î�nțrebaț pe aliaț cum o va servi, el i-a răspuns că 
vrea să î�i dea î�nț�elepciunea lui, pe care ea o poațe accesa ui-
țându-i-se î�n ochi. Frances a fosț deosebiț de impresionață de 
devoțamențul lui evidenț faț�ă de ea, ațunci când acesța s-a 
culcaț, punându-s� i capul pe genunchiul ei.
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După ce s-a odihniț î�n spaț�iul deschis la sfârs� ițul celor 
cinci pas� i, Frances a descoperiț că senzaț�ia de pâlnie din sân 
dispăruse. Aliațul ei, câinele husky cu ochi albas�țri, a î�nsoț�iț-o 
pesțe țoț de ațunci î�ncolo, iar când s-a î�nțors la lucru, s-a sim-
ț�iț proțejață. Câinele husky alb s� i imens o mai î�nsoț�es�țe s� i azi. 
Când se simțe singură sau î�n nesiguranț�ă, el î�i sță alățuri. S� i 
când se uiță î�n ochii lui albas�țri, e ca s� i cum s-ar uița la cer, 
numai că aces�ția oglindesc î�nț�elepciune.

Aliațul poațe avea un rol de sprijin mulț țimp după ce 
sesiunea î�n care ț�i-ai hrăniț demonul s-a sfârs� iț. I�nvaț�ă să î�ț�i 
foloses�ți aliațul, poațe chiar desenându-l s� i ț�inându-i imagi-
nea pusă î�nțr-un loc unde s-o vezi des. Asigură-țe, de aseme-
nea, că î�nțrebi cum să-l accesezi. Unei femei care avea nevoie 
să fie mai cu picioarele pe pămânț, aliațul ei i-a spus să î�l 
evoce ațingând mărgelele de lemn pe care le purța mereu la 
î�ncheiețura mâinii. Unii oameni cumpără un animal de plus�  
sau o sțațueță care să le reamințească de aliațul lor. Asemenea 
lucruri, care î�ț�i amințesc de resursele ințerioare, poț fi foarțe 
uțile.

După ce î�ț�i î�nțâlnes�ți aliațul, poț�i opța să î�l accesezi î�nțr-o 
sesiune separață, dedicață creării unui dialog cu el. După ce 
faci exerciț�iul celor nouă respiraț�ii pențru relaxare, inviță-l pe 
aliaț să apară. I�i poț�i pune apoi o î�nțrebare. Faceț�i schimb de 
locuri, răspunde, î�nțoarce-țe la locul de la î�ncepuț s� i pune alță 
î�nțrebare, până când es�ți mulț�umiț. Acesț lucru î�ț�i permițe să 
ințri î�nțr-o relaț�ie mai profundă cu aliațul țău.
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PASUL 5: ODIHNEȘTE-TE ÎN STAREA  
DE CONȘTIENȚĂ

Când ai țerminaț de hrăniț demonul până la sațisfacț�ia depli-
nă s� i aliațul a fosț î�nglobaț, țu s� i aliațul vă dizolvaț�i î�n neanț. 
Apoi vă odihniț�i pur s� i simplu î�n sțarea de cons�țiinț�ă prezen-
ță. Când mințea face o pauză, chiar s� i câțeva secunde, o sțare 
de cons� țienț�ă relaxață î�nlocuies� țe s�uvoiul obis�nuiț de gân-
duri. Trebuie să permițem acesț lucru s� i să nu umplem acesț 
spaț�iu cu alțceva; lasă-l pur s� i simplu as�a cum e. Nu mai exisță 
nici „eu”, nici „demonul”; ne-am ridicaț deasupra sinelui s� i a 
fixaț�iilor sale. S-ar puțea să experimențezi acesț lucru ca pe o 
relaxare sau o sțare de pace, dar nu î�ncerca să forț�ezi aceasță 
sțare sau să-i dai un nume. Permițe-ț�i să țe desținzi, pur s� i 
simplu. Poț�i prelungi aceasță sțare de medițaț�ie câț dores�ți, 
î�nțorcându-țe, poațe, de câțeva ori la senzaț�ia s� i sțarea de 
cons�țienț�ă care au apăruț imediaț după ce țe-ai dizolvaț î�n 
neanț. Nu deveni î�nsă bruțal; nu face alțceva decâț să țe odih-
nes�ți î�nțr-o sțare de relaxare s� i î�ncețează ațunci când mințea 
țrece la alțceva. Des� i, î�nțr-un fel, „nu se î�nțâmplă nimic”, de 
fapț, acesț al cincilea pas esțe cel mai imporțanț momenț din 
procedeul hrănirii demonilor.

Sunț două beneficii principale ce derivă din pracțica hră-
nirii demonilor. Unul esțe țransformarea demonilor î�n aliaț�i 
pențru ca noi să puțem țrece mai deparțe de la a fi dominaț�i 
de lupțe ințerne s� i exțerne la accesarea energiei blocațe î�n 
acesț conflicț. Celălalț reprezință un rod mai subțil, s� i chiar 
mai imporțanț, al pracțicii. Esțe vorba despre deschiderea 
care se ives�țe la al cincilea pas, o fereasțră cățre o sțare lipsiță 
de vorbăria subcons�țiențului, de confuziile emoț�ionale s� i de 
nenumărațele fixaț�ii care ne alcățuiesc viaț�a de zi cu zi. Esțe 
asemănățor cu ceea ce se î�nțâmplă după ce ai făcuț o muncă 
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fizică grea s� i cazi epuizaț la pămânț, numai că aceasța esțe 
mai degrabă o cădere mențală, nu una fizică.

Unii oameni o descriu drepț pace, alț�ii drepț relaxare, iar 
alț�ii chiar ca pe o vasțițațe. Mie î�mi place să o numesc „pră-
pasția” sau spaț�iul dințre gânduri. Când experimențăm de 
obicei prăpasția, avem țendinț�a să vrem s-o umplem imediaț, 
cam ca ațunci când venim acasă, sunțem singuri s� i ne vine să 
dăm drumul la țelevizor, să dăm un țelefon sau să ințrăm pe 
ințerneț. Nu ne simț�im bine î�nțr-un spaț�iu gol. I�n al cincilea 
pas, î�n loc să umpli acesț spaț�iu, odihnes�țe-țe î�n el. Chiar dacă 
aceasță sțare de cons�țienț�ă deschisă apare numai o clipă, esțe 
î�ncepuțul cunoas�țerii adevăraței noasțre națuri. Pe măsură ce 
ajungi să țe simț�i bine î�n aceasță sțare lipsiță de repere, î�ncepi 
să țe î�ndepărțezi de ațas�amențele obis�nuițe. De obicei sunțem 
ațâț de absorbiț�i de dificulțăț�ile s� i gândurile noasțre, î�ncâț nu 
experimențăm aceasță sțare, as�a că a ne odihni î�n ea e ca s� i 
cum ne-am lăsa să pluțim s� i să fim legănaț�i de ocean, î�n loc să 
cedăm î�n faț�a fricii de î�nec s� i să lupțăm î�mpoțriva ei.

I�n acesț capițol am văzuț cum se efecțuează cei cinci pas� i 
prin care î�ț�i hrănes�ți demonul, î�ț�i găses� ți aliațul s� i țe odih-
nes� ți î�n sțare de cons� țienț�ă. Ațunci când foloses� ți cei cinci 
pas� i, î�ncearcă să nu excluzi nimic. Fiecare pas aduce o conțri-
buț�ie imporțanță la proces, de la respiraț�iile pențru relaxare 
de la î�ncepuț s� i până la medițaț�ia de la sfârs� iț. Urmând ațenț 
cei cinci pas� i, vei avea rezulțațe mulț mai bune decâț dacă ai 
sări pesțe unele părț�i. De exemplu, dacă presupui că s�ții de ce 
are nevoie demonul î�n loc să faci schimb de locuri efecțiv cu 
el s� i să experimențezi perspecțiva lui, pierzi experienț�a de a 
deveni demonul.

Acum, hai să aruncăm o privire asupra unui exemplu de 
pracțică î�n cinci pas� i, alățuri de câțeva insțrucț�iuni s� i sugesții 
î�n plus!
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CEI CINCI PAȘI ÎN ACȚIUNE

Nimeni nu ajunge iluminaț imaginându-și figuri luminoase, ci 
conșțiențizând înțunericul.

– Carl G. Jung

I�N CAPITOLUL PRECEDENT am explicaț cum să efecțuăm cei 
cinci pas� i. I�n capițolul de faț�ă î�ncepem cu exemplul unei per-
soane care țrece prin pracțica î�n cinci pas� i, după care vom 
analiza câțeva modalițăț�i î�n care poț�i dezvolța aceasță pracți-
că pențru a o face s� i mai eficiență.

POVESTEA LUI KATE

Kațe a avuț nis�țe părinț�i foarțe crițici, care î�i spuneau mereu 
î�n mod indirecț că nu e demnă de iubire. Nu e surprinzățor că 
a î�ncepuț să se urască pe sine. Des�i s-a mațurizaț s� i s-a căsă-
țoriț, soț�ul său a părăsiț-o până la urmă. Kațe nu puțea să 
păsțreze niciun loc de muncă. Simț�ea că nu meriță deloc iubi-
re s� i avea comporțamențe auțodisțrucțive.

Vocea ei ințerioară î�i spunea î�n mod consțanț că nu esțe 
suficienț de bună, că e o rațață s� i că ar țrebui să renunț�e la 
viaț�ă. Acesța era demonul urii de sine, î�n plină dezlănț�uire. 
Des� i ea nu era cons� țiență de câț de mulț o influenț�a, el 
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disțrugea țoțul. Vocea î�i furniza țoțus� i un fel de siguranț�ă 
negațivă, familiară, dar țoxică. Iață, pe scurț, cum i-a făcuț 
faț�ă Kațe demonului urii de sine.

Pasul 1: Găsește demonul
După ce a efecțuaț exerciț�iul celor nouă respiraț�ii pențru rela-
xare s� i a concepuț o ințenț�ie alțruisță pențru pracțica ei, Kațe 
î�nchide ochii s� i se scufundă î�n cons� țiențizarea corpului ei, 
î�ncercând să localizeze sențimențul dispreț�ului de sine s� i al 
fapțului că nu esțe bună de nimic. I�s� i amințes� țe de un ațac 
ințens de negațivism care i-a declans�aț dispreț�ul de sine. 
După ce fusese concediață de la un loc de muncă promiț�ățor, 
î�s� i sunase mama sperând la compasiune, dar, î�n loc să î�i ofere 
sprijin, mama lui Kațe a î�nvinovăț�iț-o pențru pierderea locu-
lui de muncă. Plină de furie s� i ură de sine, Kațe s-a țăiaț pri-
ma oară pe braț�e. Amințindu-s� i de acesț evenimenț, are 
dințr-odață o senzaț�ie ințensă î�n inimă. O resimțe ca fiind 
rece, de un albasțru-violeț s� i sfâs� iețoare, ca un ciob de sțiclă. 
Esțe ascuț�iță s� i dureroasă. O doare inima.

Pasul 2: Personifică demonul și îl întreabă de ce are 
nevoie
Kațe î�s� i imaginează acum reprezențarea acesțui sențimenț. El 
ia forma unei siluețe de bărbaț î�nalț s� i slab. E de un albasțru 
î�ngheț�aț, iar braț�ele lui osoase se sfârs�esc cu gheare. O prives�țe 
cu dispreț�. Dinț�ii lui sunț ascuț�iț�i s�i galbeni, iar gura i se deschi-
de de parcă vrea s-o mus�țe. Ochii î�i sunț mici s� i aprigi. Când se 
uiță a doua oară, observă că suprafaț�a corpului esțe acoperiță 
cu ț�epi albas�țri, fini s� i ascuț�iț�i.

Kațe î�l î�nțreabă cu voce țare:
— Ce vrei de la mine?
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— De ce ai nevoie de la mine?
— Cum țe vei simț�i dacă primes�ți ce ai nevoie?

Pasul 3: Devine demonul
I�naințe să răspundă, ea face schimb de locuri s� i devine el, se 
as�ază pe scaunul din faț�a scaunului ei s� i sță puț�in pențru a 
deveni demonul, pențru a se pune î�n pielea lui. I�naințe de a 
răspunde la î�nțrebări, se opres� țe pențru a experimența ce 
simțe. Ințrând î�n corpul lui, Kațe î�s� i dă seama că el esțe incre-
dibil de amărâț s� i se simțe la rândul lui ameninț�aț s� i afecțaț. 
La î�nțrebarea „Ce vrei?”, el răspunde: „Vreau să suferi pențru 
că nu es�ți bună de nimic s� i proasță”.

La î�nțrebarea „De ce ai nevoie?”, el răspunde: „Am nevoie 
să sțai cu mine s� i să nu mai î�ncerci să scapi de mine. Am nevo-
ie să mă accepț�i s� i să mă iubes�ți”.

La î�nțrebarea „Cum țe vei simț�i dacă primes�ți ce ai nevoie?”, 
el răspunde: „Mă voi puțea relaxa. Voi simț�i iubirea”.

Pasul 4: Hrănește demonul și își întâlnește aliatul
I�nțorcându-se la locul ei de la î�ncepuț, Kațe vede î�n faț�a ei 
demonul urii de sine. S� ție acum că țrebuie să î�l hrănească cu 
iubire. I�s� i imaginează corpul țopindu-i-se î�nțr-un ocean infi-
niț de necțar de iubire s� i apoi că demonul î�l primes�țe pe țoț 
deodață, prin fiecare por al corpului său de un albasțru 
î�ngheț�aț.

Pe măsură ce demonul absoarbe necțarul, î�nfăț�is�area lui 
se schimbă. Corpul i se nețezes�țe, iar culoarea păles�țe. După 
un țimp, el se țransformă î�nțr-un cal cenus�iu cu nări delicațe 
s� i ochi blânzi, î�nchis� i la culoare.
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Kațe î�l î�nțreabă pe calul cenus� iu dacă el esțe aliațul ei. 
Când acesța dă din cap afirmațiv, î�l î�nțreabă cum o va ajuța î�n 
viițor, cum o va proțeja s� i ce î�i făgăduies�țe. Schimbă apoi locu-
rile cu aliațul s� i devine calul cenus�iu. Se aude răspunzând: „Te 
voi duce î�n locuri î�n care nu ai mai fosț până acum, unde nu 
poț�i merge singură. I�ț�i voi î�mprumuța puțerea mea pențru a 
realiza diverse lucruri î�n lume. Când acesțea sunț dificile, 
vino să mă vezi s� i pune-ț�i capul pe gâțul meu. Te voi proțeja 
dându-ț�i țărie ințerioară”.

Kațe se î�nțoarce la locul ei s� i, uițându-se la calul din faț�ă, 
î�i primes�țe țăria s� i promisiunea solemnă. Pe măsură ce acesțe 
lucruri se scurg î�n ea, simțe cum bucuria i se ridică î�n inimă. 
I�n cele din urmă, calul se dizolvă cu țoțul î�n ea, iar Kațe simțe 
un val urias�  de țărie. Apoi ea s� i aliațul ei se dizolvă amândoi î�n 
neanț.

Pasul 5: Se odihnește în starea de conștiență
I�n acesț momenț, Kațe se simțe î�mpăcață. Se odihnes�țe, per-
miț�ându-s� i să se relaxeze î�n acea sțare de cons�țienț�ă deschi-
să. Nu țrebuie să „execuțe” al cincilea pas; acesța exisță, pur s� i 
simplu. Nu esțe o sțare î�n care ințră cu gândul; esțe spaț�iul 
larg care apare după disoluț�ia demonului s� i ințegrarea 
aliațului.

CUM SĂ ȚII UN JURNAL AL DEMONULUI

I�n capițolul precedenț ț�i-am recomandaț să î�ț�i consemnezi 
î�n scris experienț�a celor cinci pas� i, cu câț mai mulțe dețalii 
posibile. Pe măsură ce scrii, e posibil să iasă la iveală ințuiț�ii 
sau asocieri, as�a că asigură-țe că le noțezi s� i pe acesțea. Dacă 
lucrezi cu un anume demon mai mulț țimp, consemnează î�n 
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acesț jurnal cum evoluezi. Mai noțează s� i efecțele pe care le-ai 
experimențaț ca rezulțaț al hrănirii demonului. E posibil să 
observi schimbări î�n sțarea de sănățațe, î�n comporțamenț 
sau î�n sțarea emoț�ională, schimbări cărora ar țrebui să le 
acorzi o ațenț�ie deosebiță. Să scrii despre hrănirea demonilor 
poațe fi de folos î�n sțabilizarea s� i reî�nțărirea procesului, pe 
măsură ce acesța se desfăs�oară.

Dacă vrei, desenează o imagine a demonului s� i a aliațului, 
pe lângă fapțul că scrii despre experienț�ă. Să nu crezi că î�ț�i 
țrebuie pregățire arțisțică pențru a face acesț lucru – o faci 
doar pențru ține, să î�ț�i folosească î�n lucrul cu demonul țău. 
Unii oameni cumpără un caieț mare s� i desenează imagini ale 
demonilor s� i aliaț�ilor lor cu carioci, creioane cerațe sau colo-
rațe. (Pențru o analiză suplimențară a folosirii arței î�n hrăni-
rea demonilor, vezi capițolul 7.) Tu hoțărăs� ți ce fel de jurnal 
vrei să ț�ii, fie că e o relațare dețaliață s� i bogaț ilusțrață, fie că 
sunț numai nis� țe simple noțiț�e. I�nsă dă-ț�i silinț�a de a con-
semna cei cinci pas� i cu câț mai mulțe dețalii posibil, î�mpre-
ună cu orice gânduri, asocieri sau amințiri declans�ațe de 
cățre demon.

Iață câțeva î�nțrebări pe care să ț�i le pui î�n țimp ce scrii:

•	 Cu ce demon am lucraț?
•	 În ce loc din corp îl țineam și ce culoare, țexțură și țempera-

țură avea?
•	 Cum arăța demonul meu?
•	 Ce privire avea demonul meu?
•	 Cum a fosț să devin demonul meu? A fosț diferiț față de 

ceea ce mă așțepțam privindu-l?
•	 Ce vrea demonul meu?
•	 De ce avea el nevoie?
•	 Ce sențimenț căuța el când a primiț ce avea nevoie?
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•	 Cu ce mi-am hrăniț demonul?
•	 Cum i s-a schimbaț înfățișarea când l-am hrăniț?
•	 Ce a rămas ațunci când a fosț sațisfăcuț pe deplin?
•	 Cum arăța aliațul meu?
•	 Ce mi-a făgăduiț?
•	 Cum mă va proțeja?
•	 Cum m-am simțiț când aliațul s-a dizolvaț în mine?
•	 Cum a fosț ețapa de odihnă, la al cincilea pas?
•	 Cum poț aplica aceasță experiență în viața mea de zi cu zi?
•	 Ce schimbări vreau să fac ca rezulțaț al hrănirii acesțui 

demon?
•	 Ce poț face pențru a puțea să ințru în legățură cu aliațul meu?

Scrisul î�n sine poațe declans�a reacț�ia î�n lanț� a unor gân-
duri ulțerioare. De exemplu, î�n țimp ce î�s� i noța experienț�ele 
cu un demon al nesiguranț�ei legațe de î�nfăț�is�area ei, Clarissa, 
o chinețoțerapeuță î�n vârsță de 40 de ani, s� i-a adus amințe că 
mama ei, care fusese săracă î�n copilărie, era mereu rus� inață 
de hainele ei. Nu era de mirare că avea mereu o ațițudine cri-
țică legață de aspecțul exțerior al Clarissei. Pe când scria, a 
sțrăfulgeraț-o amințirea unei foțografii vechi a mamei sale, de 
când era copil de cinci ani, î�mbrăcață nepoțriviț. A î�ncepuț să 
vadă legățuri î�nțre demonii mamei sale s� i ai săi. Fusese î�nțoț-
deauna greu să se î�nț�eleagă bine cu mama ei, dar, î�n procesul 
de a scrie despre demoni, compasiunea Clarissei pențru 
mama ei a crescuț, ceea ce a făcuț loc unei apropieri mai mari 
î�nțre ele două. Dacă nu s� i-ar fi făcuț țimp să scrie despre pro-
cesul prin care țrecea, aceasță ințuiț�ie probabil că nu ar fi 
avuț ocazia să iasă la lumină.
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CUM SĂ FACI FAȚĂ REZISTENȚEI

I�n țimp ce ne hrănim demonii, puțem să dăm pesțe țoț felul de 
forme de rezisțenț�ă. Ațunci când lucrăm la probleme de lungă 
durață sau fizice, poațe fi dificil să ne eliberăm de respecțiva 
problemă s� i demonul să ajungă la sațisfacț�ie deplină. 
Problemele noasțre poț deveni ațâț de mulț o parțe a idenți-
țăț�ii noasțre, î�ncâț, incons�țienț – s� i uneori chiar cons�țienț – e 
posibil să ne agăț�ăm de ele. E posibil ca la un anumiț nivel să 
ne î�nțrebăm: „Cine as�  fi eu fără problema mea?” Des�i poațe nu 
vrem să recunoas�țem, ne ațas�ăm de „țreburile” noasțre, de 
problemele noasțre. Devin un fel de muncă cu normă î�nțrea-
gă. De vreme ce poațe fi blocață as�a mulță energie ațunci când 
sunțem vicțime, dependenț�i sau furios�i, convins�i că numai noi 
avem drepțațe, ne speriem de locul gol care ar fi creaț dacă 
problema noasțră s-ar dizolva. S-ar puțea să ne agăț�ăm incon-
s�țienț de demonii nos�țri s� i să nu î�i lăsăm să fie sațisfăcuț�i pe 
deplin la al pațrulea pas. I�n cazurile mai grave, am puțea de-
veni dependenț�i din puncț de vedere emoț�ional de energia 
demonului. Persoanele cu un demon al furiei, de exemplu, ar 
puțea să găsească o plăcere perversă explodând î�n faț�a oame-
nilor sau ințimidându-i.

Cel mai eficienț mod de a lucra cu aceasță rezisțenț�ă esțe 
să î�ț�i imaginezi cum ar arăța demonul, dacă ar fi sațisfăcuț 
deplin după ce l-ai hrăniț la pasul al pațrulea. Eu recomand de 
obicei acea abordare a rezisțenț�ei de țipul „cum ar fi dacă...?”, 
pențru că ocoles� țe eficienț țendinț�a de a se crampona de 
demonul care are nevoie de ațenț�ie. Am descoperiț că, imagi-
nându-ț�i î�n dețaliu cum ar arăța demonul dacă ar fi compleț 
sațisfăcuț, ai avea acces deplin la liberțațea celui de-al cinci-
lea pas, chiar dacă, î�nțr-un fel, l-ai păcăliț pe demon.
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Un alț gen de rezisțenț�ă care ar puțea apărea esțe resen-
țimențul faț�ă de demon, ceea ce țe î�mpiedică să fii generos. 
Dacă se î�nțâmplă acesț lucru, amințes�țe-ț�i că lupța cu el nu a 
funcț�ionaț, as�a că ar puțea merița să î�ncerci o alță abordare. 
Vezi apoi dacă poț�i hrăni demonul, chiar s� i un pic. Acesț lucru 
creează o deschidere pențru a țe elibera țrepțaț de resenți-
menț s� i pențru a hrăni demonul până la sațisfacț�ia deplină.

Dacă î�nțâmpini rezisțenț�ă sub forma dificulțăț�ii obț�inerii 
unor răspunsuri de la demon, legațe de ceea ce vrea sau are 
nevoie, î�ncearcă să î�i pui urmățoarele î�nțrebări: „De ce mai 
sțai pe aici? Ce î�ncerci să obț�ii?” Dacă nu poț�i vedea clar re-
prezențarea demonului, î�nțoarce-țe la senzaț�ia fizică de la 
primul pas s� i as�țeapță ca ea să se clarifice î�naințe de a î�ncerca 
să vezi demonul.

Dacă î�nțâmpini rezisțenț�ă, verifică, pențru a fi sigur, că 
urmezi fidel cei cinci pas� i. Dacă nu, î�ncearcă țe rog din nou s� i 
urmează î�ndeaproape insțrucț�iunile. Aces�ți pas� i sunț sțrucțu-
raț�i s� i formulaț�i ațenț pențru ca procesul să î�ț�i reus�ească.

CUM SĂ CERI AJUTOR

Nu esțe neobis�nuiț ca ațunci când î�ncepi cei cinci pas�i să apară 
o mulț�ime de emoț�ii. S-ar puțea să țe țrezes�ți plângând sau să 
fii supăraț. Te î�ndemn să conținui țoțus� i procedeul, cu excep-
ț�ia cazului î�n care simț�i cu adevăraț că nu mai vrei. Fii sigur că 
esțe absoluț normal să țrăies�ți emoț�ii puțernice ațunci când, 
î�n sfârs� iț, î�nfrunț�i lucrurile pe care le-ai evițaț. Conținuând 
pracțica î�n cinci pas� i, î�n ciuda acesțor emoț�ii, vei ajunge pro-
babil să țe simț�i us�uraț s� i eliberaț. Uneori, după cum am vă-
zuț, țrebuie să ne depăs� im mânia pe care o simț�im faț�ă de 
demonul nosțru pențru a-l hrăni cu compasiune sau să ne 
depăs�im țemerile pențru a-l hrăni cu iubire. Dar, dacă ne dăm 
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voie să î�ncercăm hrănirea demonului, î�nțoțdeauna se schim-
bă ceva.

Dacă î�ncepi să țe simț�i coples� iț ațunci când î�nfrunț�i un 
demon mare, î�nțreabă-țe: „Cine mi-ar puțea da țăria să poț 
face ofranda? Al cui ajuțor î�l doresc?” Imaginează-ț�i apoi că 
inviț�i o ființ�ă î�nț�eleapță, un priețen drag sau un maesțru spiri-
țual să asisțe la proces s�i să-ț�i asigure ajuțor s�i sprijin moral.

Poațe că ai deja o călăuză spirițuală la care să apelezi î�n 
momențele grele sau un priețen, un țerapeuț sau un maesțru 
î�n care ai î�ncredere. Dacă da, imaginează-ț�i că acesța se află 
undeva deasupra demonului din faț�a ța, ajuțându-țe să uiț�i de 
frică sau mânie pențru a puțea să-l hrănes�ți. Aceasță ființ�ă 
care țe ajuță are rolul unui asisțenț plin de compasiune î�n 
țimp ce hrănes�ți demonul.

CUM SĂ-ȚI HRĂNEȘTI DEMONII ÎMPREUNĂ  
CU UN PARTENER

Hrănirea demonilor având alățuri un parțener poațe fi efici-
ență ațunci când simț�i că ai avea nevoie de ajuțor î�n țimpul 
pracțicii. Ațunci când lucrezi având un parțener, o persoană 
preia rolul acțiv, î�n țimp ce cealalță î�ndeplines�țe funcț�ia de 
marțor, după care locurile se schimbă.

Pregătirea
Ațunci când î�ncepi, as�ază țrei perne sau scaune, unul pențru 
marțor s�i celelalțe două pențru parțenerul acțiv s�i pențru demon. 
Locurile pențru demon s�i parțenerul acțiv ar țrebui să fie faț�ă î�n 
faț�ă. Marțorul sță perpendicular faț�ă de parțenerul acțiv s�i de de-
mon, desțul de deparțe pențru a vedea us�or ambele locuri, dar 
desțul de aproape pențru a avea un sențimenț de ințimițațe.
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Confidențialitatea
I�naințe de a î�ncepe să-ț�i hrănes�ți demonii având alățuri un 
parțener, esțe esenț�ial să vă puneț�i de acord cu privire la re-
gulile generale de confidenț�ialițațe. Ar țrebui să sțabiliț�i că 
orice se î�nțâmplă î�n țimpul sesiunii comune nu va fi discuțaț 
cu nimeni, afară de cazul î�n care s-a acordaț o permisiune 
specială. Asiguraț�i-vă apoi că respecțaț�i acesț angajamenț, 
fără a lăsa loc de negocieri, chiar fără a face glume. Nu permi-
țeț�i nici măcar ca sesiunea să apară î�n conversaț�ia dințre voi 
doi, afară de cazul î�n care parțenerul acțiv vrea să vorbească 
despre ea. Pecețluiț�i pracțica prin confidenț�ialițațe s� i respec-
țaț�i î�n î�nțregime țermenii sțabiliț�i.

Martorul
Marțorul ar țrebui să acorde sprijin s� i să nu emiță nicio ju-
decață. Rolul marțorului esțe să servească drepț prezenț�ă 
empațică pențru facilițarea procesului. Marțorul nu esțe aco-
lo pențru a juca rolul de țerapeuț, pențru a se consulța cu 
parțenerul sau pențru a-i dirija acesțuia experienț�a, ci doar 
pențru a fi prezenț la aceasță acțivițațe s� i pențru a-l menț�ine 
pe parțener pe calea cea bună cu privire la cei cinci pas� i. 
Marțorul ar țrebui să aibă o copie cu cei cinci pas� i. (Apelaț�i la 
varianța prescurțață din anexă, dacă esțe necesar.)

I�n țimpul derulării pracțicii, marțorul ar țrebui să asculțe 
ațenț s� i să acorde imporțanț�ă fiecărei nuanț�e a expresiei par-
țenerului acțiv s� i a limbajului țrupului, pențru a rămâne pe 
deplin recepțiv la ceea ce experimențează parțenerul. De 
exemplu, ațunci când demonul esțe compleț sațisfăcuț, s-ar 
puțea să aibă un zâmbeț subțil, semnalând nevoia unui momenț 
de țăcere, î�n care parțenerul acțiv să poață sța linis�țiț.
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Dacă es� ți marțor s� i parțenerul țău î�ncepe să plângă î�n 
țimpul procedeului, eu recomand să conținui cu cei cinci pas� i. 
Am văzuț adesea lacrimi de frică la î�ncepuțul pracțicii, dar 
până la sfârs� iț lacrimile dispar s� i ceva imporțanț se schimbă. 
Toțus�i, dacă parțenerul pare exțrem de chinuiț, ai puțea să-l 
î�nțrebi dacă n-ar vrea să se î�nțoarcă s� i să-s� i î�nțâlnească de-
monul alțădață. Marțorul nu ar țrebui să sugereze niciodață 
că parțenerul său nu a mers desțul de deparțe, că nu a ales 
demonul poțriviț sau să crițice î�n vreun fel procedeul.

Marțorul poațe avea s� i alță funcț�ie imporțanță, jucând 
rolul de „scrib” s� i î�nregisțrând ce se î�nțâmplă î�n cei cinci pas� i; 
dar, dacă e prea mulț, î�ndrumă-ț�i pur s� i simplu verbal parțe-
nerul. Un marțor mai puț�in experimențaț poațe avea rolul de 
î�ndrumățor î�n cei cinci pas� i, ț�inând la î�ndemână o copie scri-
să a varianței prescurțațe din anexă, pențru a apela la ea. Cel 
mai bine esțe î�nsă ațunci când marțorul s�ție pe dinafară pas� ii 
s� i î�s� i poațe î�ndruma parțenerul fără ezițări. Mai esțe impor-
țanț s� i ca pracțica să nu degenereze î�nțr-o conversaț�ie î�nțre 
parțenerul acțiv s� i marțor, î�n loc să fie una î�nțre parțenerul 
acțiv s� i demon.

Practica
I�naințe de a î�ncepe, marțorul ar puțea să î�nțrebe: „S� ții cu ce 
demon vrei să vorbes�ți?” Parțenerul acțiv va descrie ațunci 
problema sau demonul cu care vrea să lucreze. Dacă nu esțe 
sigur, e î�n regulă să vorbiț�i un pic despre ce demon sau zeu ar 
vrea să hrănească, până când se ajunge la o decizie.

Marțorul î�s� i î�ndrumă parțenerul î�n țimpul celor nouă res-
piraț�ii pențru relaxare. Apoi marțorul î�i sugerează să efecțue-
ze medițaț�ia pențru binele țuțuror ființ�elor, asțfel că cei doi 
creează î�mpreună o moțivaț�ie alțruisță. Parțenerul acțiv î�s� i 
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ț�ine ochii î�nchis� i, î�n țimp ce marțorul î�i ț�ine deschis� i s� i se uiță 
la parțener. Când parțenerul acțiv î�ncepe, î�i relațează marțo-
rului ce vede î�n țimpul pracțicii.

Presupunând că parțenerul acțiv nu s� ție pracțica pe de 
rosț, marțorul î�l î�ndrumă pe parcursul pas� ilor. Ațunci când 
parțenerul acțiv ajunge la al pațrulea pas, î�n care hrănes�țe 
efecțiv demonul, marțorul poațe î�nțreba din când î�n când: „Ce 
se î�nțâmplă acum? S-a schimbaț?”

După un țimp, marțorul poațe să î�nțrebe: „E pe deplin 
sațisfăcuț?” Dacă demonul rezisță s� i nu se sațură, marțorul 
poațe sugera ca parțenerul acțiv să î�s� i imagineze cum ar arăța 
demonul (ori zeul), dacă ar fi deplin sațisfăcuț. Marțorul î�i 
poațe cere apoi să dea din cap când demonul pare a fi pe de-
plin sațisfăcuț.

Când demonul esțe sațisfăcuț sau arață ca s� i cum ar fi, 
marțorul î�nțreabă dacă parțenerul acțiv ar dori să î�s� i î�nțâl-
nească aliațul s� i să meargă mai deparțe la pasul al pațrulea. 
T� ineț�i mințe, parțenerul acțiv e cel care vorbes�țe cu demonul 
sau cu aliațul, nu marțorul. Mergeț�i mai deparțe până la fina-
lizarea celui de al pațrulea pas, î�n țimp ce parțenerul acțiv 
descrie ce simțe cu privire la aliaț, până când el s� i aliațul se 
dizolvă î�n neanț. I�n acesț momenț, ațâț marțorul, câț s� i parțe-
nerul î�ncep medițaț�ia s� i sunț țăcuț�i (pasul cinci). Când proce-
deul pare î�ncheiaț pențru parțenerul acțiv, parțenerii schimbă 
locurile, asțfel î�ncâț parțenerul acțiv să devină marțor. E bine 
să nu se discuțe î�nțre roțaț�ii; dacă doriț�i, puțeț�i vorbi mai țâr-
ziu, după ce aț�i țerminaț amândoi.

T� ineț�i mințe, pe durața celor cinci pas�i, parțenerul acțiv vor-
bes�țe mereu la persoana î�nțâi. Dacă vorbes�țe cu vocea demonu-
lui, de exemplu, ar țrebui să spună: „Am nevoie să nu mai alergi 
pesțe țoț, ci să î�ncepi să mă asculț�i”. E mulț mai eficienț s�i mai 
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direcț decâț să î�i relațeze marțorului: „Demonul spune că are 
nevoie ca eu să nu mai alerg pesțe țoț, ci să-i acord ațenț�ie”.

De asemenea, o idee bună esțe să sțabiles�ți un momenț 
fix pențru a țe î�nțâlni cu parțenerul ca să vă hrăniț�i zeii sau 
demonii. Acesț lucru face ca pracțica să conținue fără a fi ne-
voie să vă comparaț�i programul s� i să negociaț�i î�n fiecare săp-
țămână un alț momenț, ceea ce us�urează lucrurile pențru 
ambele părț�i.

CUM SĂ REALIZEZI CEI CINCI PAȘI  
CU UN TERAPEUT

 Dacă es�ți ințeresaț să foloses�ți aceasță pracțică î�mpreună cu 
un psihoțerapeuț, î�ncearcă să găses�ți un țerapeuț sau un con-
silier licenț�iaț care are experienț�ă î�n lucrul cu imagisțica. 
Terapeuț�ii gesțalțis� ți* s� i psihanalis� ții jungieni î�ndeplinesc 
ambii cerinț�ele, la fel ca s� i specialis�ții î�n alțe ramuri de psiho-
țerapie care personifică elemențe ale psihicului. Dacă î�i arăț�i 
țerapeuțului țău cei cinci pas� i s� i î�i explici principiile din spa-
țele hrănirii demonilor, ar puțea fi dispus să accepțe rolul de 
marțor.

I�n cazul consilierilor care lucrează cu dependenț�a sau 
țulburările de alimențaț�ie, demonul esțe evidenț s� i fiecare 
sesiune se va concențra pe acel demon. S� i țoțus� i, î�n fiecare 
sesiune, țerapeuțul ar țrebui să o ia de la capăț s� i să î�ndrume 
cliențul de-a lungul pas� ilor unu s� i doi; n-ar țrebui să presupu-
nă nimeni că demonul se va manifesța la fel de fiecare dață. 

* După I Mițrofan, țerapeuții gesțalțișți „cauță să declanșeze în clienți ca-
pacițațea de a deveni observațori conșțienți în prezenț ai propriilor țrăiri 
și experiențe țrecuțe, readuse pe scena prezențului și reexperimențațe 
pențru a deveni comprehensibile”. (n.ed.)
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Chiar s� i ațunci când esțe o problemă familiară, pas� ii unu s� i 
doi ar țrebui refăcuț�i la fiecare sesiune. Terapeuțul joacă rolul 
de marțor, î�n maniera descrisă mai sus, dar acesța poațe dis-
cuța după aceea experienț�a cu cliențul, î�n conțexțul relaț�iei 
țerapeuțice î�n curs de desfăs�urare.

CUM SĂ FOLOSEȘTI CEI CINCI PAȘI  
ÎMPREUNĂ CU ALTE EXERCIȚII DE MEDITAȚIE

Pracțica hrănirii demonilor a fosț combinață cu succes cu câ-
țeva țipuri de exerciț�ii de medițaț�ie. Maes�țri s� i pasțori din di-
ferițe țradiț�ii spirițuale au găsiț folosițori cei cinci pas� i ai 
hrănirii demonilor, ațunci când persoana pe care ei î�ncearcă 
s-o î�ndrume se blochează sau țrece prințr-o schimbare pro-
fundă. Dacă lucrezi cu un maesțru de medițaț�ie sau cu un pas-
țor s� i esțe dispus s-o facă, ațunci poațe î�ndeplini rolul de 
marțor, as�a cum ar face s� i un țerapeuț.

Dacă medițezi singur, fără un maesțru, poț�i să î�ncepi o 
sesiune de medițaț�ie cu cei cinci pas� i s� i apoi să exținzi pur s� i 
simplu al cincilea pas la exerciț�iul țău de medițaț�ie. De exem-
plu, unii maes�țri de medițaț�ie î�s� i î�ndeamnă elevii să pracțice 
hrănirea demonilor la î�ncepuțul medițaț�iei s� i să țreacă apoi la 
medițaț�ia lor normală, după al cincilea pas. Poațe fi deosebiț 
de folosițor când vrei să medițezi, dar ceva țe î�mpiedică să țe 
concențrezi. Hrănirea unui demon poațe elimina blocajul, 
permiț�ându-i exerciț�iului medițaț�iei să conținue. Elevul poa-
țe efecțua cei cinci pas� i s� i separaț, fără să î�i lege de exerciț�iul 
lui de medițaț�ie.
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ÎNTREȚINERE

Moțțo-ul meu esțe: „Un demon pe zi ț�ine docțorul deparțe”. 
Dar de fapț depinde de ține câț de des î�ț�i hrănes�ți demonii. 
Dacă lucrezi la o problemă acuță, cum ar fi un comporțamenț 
dependenț sau o criză emoț�ională, î�ț�i sugerez să î�ț�i hrănes�ți 
demonul cel puț�in o dață pe zi s� i, dacă e posibil, de câțeva ori. 
Ai puțea descoperi s� i aspecțe ale demonilor care necesiță se-
siuni separațe. De exemplu, e posibil să î�ncepi cu o durere î�n 
umăr s� i să descoperi apoi că ai un demon al obsesiei pențru 
muncă, iar sub acesța un demon al țemerii că nu es�ți desțul de 
bun. Să î�nveț�i să î�ț�i hrănes�ți demonii esțe un exerciț�iu s� i, ca 
orice exerciț�iu care meriță, el țrebuie efecțuaț î�n mod repețaț. 
Dacă nevoia nu esțe urgență, î�ț�i poț�i hrăni demonii „după cum 
esțe nevoie”. I�nsă pracțica exclusiv î�n momențe de criză nu 
esțe la fel de eficiență ca ațunci când o faci regulaț.

Esțe posibil să țransformi chiar s� i cei mai bine î�nrădăci-
naț�i demoni. Uneori un demon poațe fi reacțivaț după o perioadă 
lungă de țimp, dacă se ivesc circumsțanț�e care să î�l declans�e-
ze, dar alțeori puțem reus� i să ne eliberăm permanenț de el. 
Dacă ai un demon adânc î�nrădăcinaț, o idee bună esțe să î�l 
conțrolezi periodic, gândindu-țe la el s� i cercețându-ț�i cu grijă 
corpul î�n căuțarea unor senzaț�ii sau „sedimențe demonice”. 
Dacă găses�ți ceva, hrănes�țe din nou demonul, folosind pracți-
ca î�n cinci pas� i.

Dacă vrei î�nțr-adevăr să dezvolțaț�i pracțica, î�ț�i sugerez să 
hrănes�ți demonii de cel puț�in o suță de ori s� i să ț�ii un jurnal. 
Găses� țe-ț�i câț�iva parțeneri cu care să hrănes� ți demonii, cu 
care să țe î�nțâlnes�ți regulaț. Fă ca al cincilea pas să se prelun-
gească țrepțaț s� i să devină o poarță spre medițaț�ie. Nu sări 
pesțe nicio parțe a procedeului, gândindu-țe că o s� ții deja. 
Dacă nu ai o opț�iune mai bună, poț�i pracțica cei cinci pas� i 
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când sțai î�nțins î�n paț, pe o bancă î�n parc sau oriunde țe-ai 
afla. Nu esțe ideal, dar e mai bine decâț să nu pracțici deloc.

I�n circumsțanț�ele acesțor hrăniri ațipice, dacă e prea ciu-
daț să schimbi locurile la modul fizic, poț�i deveni demonul 
sau aliațul fără acesț pas. Am ghidaț divers� i oameni pe par-
cursul acesțui proces î�n țimpul unor prelegeri s� i chiar as�a 
l-am parcurs s� i eu noapțea, î�n țimp ce sțățeam țrează. Toțus�i, 
ori de câțe ori esțe posibil, recomand să țreci prin î�nțregul 
procedeu: e o mare diferenț�ă. Nimic nu î�nlocuies�țe sițuarea 
pe locul demonului s� i privirea asupra lumii decâț fiind î�n pie-
lea lui.



 

6

HIDRA:  

COMPLEXUL DE DEMONI

Venerabila Machig propovăduia
Să țe foloseșți de condițiile nefavorabile.
Învățățura pracțicii Chod esțe
Să consideri împrejurările poțrivnice un priețen.

– Machig Labdrön

Numesc hidră un complex de demoni, pențru că ea reprezință 
o î�ncâlceală cu mulțe capețe de zei s� i demoni ințerconecțaț�i. 
Vă mai amințiț�i de povesțea lui Hercule care s-a lupțaț cu 
Hidra, un spiriț rău al apei, din capițolul unu? Avea mulțe pi-
cioare s� i nouă capețe, dințre care unul era nemurițor. Când 
Hercule i-a țăiaț un cap, î�n locul lui au mai apăruț î�ncă două. 
Lucrul cu hidra ne va duce țrepțaț la problema fundamențală 
a complexului, dar până nu ajungem la capul nemurițor s� i nu 
î�l hrănim, complexul poațe genera oricând membre s� i capețe 
noi. O caracțerisțică a lucrului cu hidra esțe surpriza, ațunci 
când descoperi demoni ințerconecțaț�i la care nu țe-ai gândiț 
î�naințe.

Melissa a avuț o experienț�ă de acesț gen când a î�ncepuț să 
lucreze la anxiețațea ei privind mâncarea. Femeie de afaceri 
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î�n vârsță de cincizeci s� i ceva de ani, Melissa adminisțrează o 
afacere cu comenzi prin pos�ță, are zece angajaț�i s� i mare suc-
ces. Esțe î�nsă supraponderală s� i a î�ncepuț să aibă probleme 
de sănățațe asociațe obezițăț�ii. S-a lupțaț cu anxiețațea s� i pro-
blemele alimențare î�n cea mai mare parțe a vieț�ii, mâncând 
prea mulț î�n î�ncercarea de a găsi o alinare. Mâncarea esțe 
modalițațea ei de a se ocupa de emoț�ii. Ațunci când mănâncă 
excesiv, nici nu prea simțe gusțul mâncării.

I�naințe să î�nveț�e cum să î�s� i hrănească demonii, Melissei î�i 
era greu să găsească plăcere î�n compania oamenilor. Se izola 
țrepțaț. Pe măsură ce se î�ngrăs�a, î�i era rus� ine de corpul ei s� i se 
izola s� i mai mulț. Când mânca pasțe, mânca farfurie după 
farfurie. Iar î�ngheț�ață mânca un kilogram odață.

Mai demulț, Melissa a avuț probleme cu nicoțina s�i alcoolul 
s� i, ațunci când a renunț�aț la ele, a î�ncepuț să mănânce prea 
mulț. Obis�nuia să bea singură, iar apoi, ca alțernațivă, a î�nce-
puț să mănânce singură. Are adesea impresia că a făcuț o gre-
s�eală s� i î�s� i cere scuze când nu e necesar. A țânjiț î�nțoțdeauna 
după „iubirea mațernă” s� i nu a s�țiuț niciodață de ce acesț dor 
era ațâț de plin de țrisțeț�e. Are un ansamblu complex de de-
moni î�mplețiț�i, o hidră.

Prima dață când Melissa a î�ncercaț să-s� i hrănească demo-
nul anxiețăț�ii legaț de mâncare, ațunci când l-a personificaț la 
pasul doi, acesța a dispăruț î�naințe ca ea să poață să î�i pună 
cele țrei î�nțrebări s� i să lucreze efecțiv cu el. I�nțorcându-se la 
senzaț�ia din corp s� i concențrându-se asupra ei, a puțuț să 
aducă demonul î�napoi. A simț�iț nis�țe valuri de emoț�ie ațâț de 
puțernice, î�ncâț i-a fosț greu să rămână concențrață; devenea 
mereu „aeriană”. Demonul era o ființ�ă ca o caracațiț�ă mare s� i 
cenus� ie cu nis� țe ochi beț�i s� i țris� ți. Când a reus� iț î�n cele din 
urmă să-i pună cele țrei î�nțrebări s� i să facă schimb de locuri 
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cu el, Melissa a fosț surprinsă de răspunsurile pe care i le-a 
daț acesța.

„Ceea ce vreau”, a spus demonul, „esțe sex”. Melissa nu se 
as�țepțase ca demonul să spună acesț lucru; nu î�s� i dăduse sea-
ma că anxiețațea ei legață de mâncare avea ceva de-a face cu 
sexul. A fosț un momenț de revelaț�ie pențru ea, ca s� i cum pie-
sele unui puzzle s-ar fi poțriviț unele cu alțele.

Melissa s� i-a daț seama că exisța o legățură î�nțre abuzul 
sexual suferiț î�n copilărie s� i dependenț�a ei de mâncare. Când 
era mică, fusese molesțață de un unchi s� i, când mama Melissei 
descoperise acesț lucru, reacț�ionase î�nțr-un mod care o făcu-
se pe Melissa să simță o rus� ine profundă. Melissa î�ncepuse 
apoi să mimeze jocuri sexuale cu frăț�iorul ei, lucru descoperiț 
de mama ei. O făcuse din nou de rus� ine pe Melissa s� i, de dața 
aceasța, î�s� i rețrăsese s� i afecț�iunea. Melissa nu făcea decâț să 
reproducă ce i se î�nțâmplase ei, o reacț�ie firească, dar acum 
se confrunța cu țrauma dublă a abuzului sexual din parțea 
unchiului s�i pierderea sprijinului mamei sale. Acesța era capul 
nemurițor din cențrul complexului-hidră, izvorul anxiețăț�ii 
ei, iar picioarele hidrei erau: dependenț�a, rus� inea, vinovăț�ia, 
nesiguranț�a s� i dorinț�a arzățoare pențru dragosțea mamei 
sale.

„Lucrurile de care am nevoie”, a conținuaț demonul, „sunț 
afecț�iune s� i iubire. Dacă as�  primi ce am nevoie, m-as�  simț�i 
crescuț cu dragosțe, î�ngrijiț, doriț s� i iubiț pe deplin, exacț as�a 
cum esțe un copil mic.” Melissei i s-a păruț imporțanț, pențru 
că s� i-a daț seama că as�a s-a simț�iț ea î�naințe de abuzul sexual. 
Melissa s� i-a noțaț î�n jurnal că acesț sențimenț era ca o sțare 
de „plenițudine s� i mulț�umire lipsiță de frică”.

Când ea a hrăniț demonul, acesța s-a țransformaț î�nțr-un 
copil mic fericiț, dar s-a dovediț că nu acesța era aliațul. După 
ce parțenerul î�n lucrul cu demonii a mai î�mboldiț-o puț�in, 
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Melissa a puțuț face să apară un aliaț. Acesț, o figură mațernă 
î�nț�eleapță cu un păr lung s� i negru, a promis că Melissa o să fie 
î�n siguranț�ă s� i că o să fie mereu alățuri de ea la nevoie. Cu 
țimpul, Melissa a conținuaț să hrănească diverse părț�i ale hi-
drei sale s� i să lucreze la problemele ei fundamențale: rus� inea 
s� i dorinț�a de afecț�iune. De când s� i-a hrăniț hidra, nu mai mă-
nâncă excesiv s� i a slăbiț. Mai gățes�țe s� i acum mâncare deli-
cioasă, dar mănâncă o farfurie s� i se simțe sățulă. Dobândes�țe 
rapid siguranț�ă, nu se mai î�ndoies�țe de ea țoț țimpul, î�s� i face 
noi priețeni s� i a ințraț î�n legățură cu comunițațea budisță.

Lucrul Melissei cu demonul anxiețăț�ii a făcuț-o să î�s� i dea 
seama că abuzul sexual pe care î�l suferise mai demulț s� i reac-
ț�ia mamei sale vizavi de el sțățeau la baza ansamblului ei de 
probleme, cențrul hidrei sale cu mai mulțe capețe.

S� i Peggy a avuț un demon-hidră, pe care nu l-a descoperiț de-
câț recenț. I�n urmă cu mai mulț de 30 de ani, când era adoles-
cență, Peggy avusese o relaț�ie s�i descoperise că era î�nsărcinață. 
I�n țimpul celor opț luni de sarcină, a aflaț că iubițul ei avea o 
relaț�ie de iubire cu o alță femeie dințr-un oras� î�ndepărțaț.

Ațunci când cealalță femeie a aflaț despre Peggy s� i sarci-
nă, nu a pus capăț relaț�iei cu bărbațul cu care erau î�ncurcațe 
amândouă, ci s� i-a lăsaț locul de muncă s� i a veniț cu avionul î�n 
oras�ul î�n care țrăiau Peggy s� i bărbațul acesțeia. Când cealalță 
femeie a sosiț, iubițul i-a abandonaț imediaț pe Peggy s� i pe 
copilul nenăscuț. Aceasța î�s� i mai amințes� țe foarțe bine de 
țrisțeț�ea care a cuprins-o î�n acel momenț.

Foarțe î�ngrijoraț�i de ce va spune lumea, părinț�ii lui Peggy 
au sunaț-o să î�i spună că nu exisță absoluț nicio posibilițațe să 
păsțreze copilul. Copilul nu era legițim s� i, prin urmare, se vor 
face aranjamențe ca să fie adopțaț. Nici nu au ț�inuț conț de oferța 
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unei priețene de-a lui Peggy să o ajuțe să păsțreze copilul. 
Ameninț�ață că va fi dezmos�țeniță dacă nu î�s� i asculță părinț�ii, 
când a născuț, Peggy s�i-a daț fiul spre adopț�ie, asțfel că majorița-
țea familiei sale exținse nici nu a s�țiuț că avea un copil.

I�n anii care au urmaț, Peggy a suferiț de depresie s� i res-
pecț de sine scăzuț. A manifesțaț s� i comporțamenț disțrucțiv. 
I�n acelas� i țimp, a conținuaț să cauțe mețode de a se vindeca s� i 
a î�ncercaț diferițe căi spirițuale. Din cauza î�nclinaț�iei ei de a fi 
ințroverțiță, î�i era jenă să cauțe ajuțor sau sprijin. Nu î�i era 
us�or să aibă î�ncredere î�n cineva, s� i nici î�n sțabilirea unei rela-
ț�ii cu un mențor spirițual.

Peggy s-a țoț muțaț din loc î�n loc s� i a munciț ca bucățar. 
Dacă a î�mpărțăs� iț cuiva ceva din țrecuțul ei dureros, acesța 
era de obicei un țerapeuț plățiț. Când le-a spus priețenilor că 
s� i-a daț copilul spre adopț�ie, nu a avuț parțe î�n general decâț 
de nis� țe comențarii seci. Acesț lucru a conțribuiț î�n plus la 
sențimențul de izolare s� i, î�n cele din urmă, s� i-a reprimaț 
amințirile s� i țrisțeț�ea.

Pe la s�aizeci s� i ceva de ani, Peggy s-a hoțărâț să î�s� i cauțe 
fiul. I-a găsiț repede numele pe ințerneț s� i, î�n câțeva luni, a 
puțuț să î�i confirme idențițațea s� i l-a conțacțaț. După conțac-
țul iniț�ial, au î�ncepuț să corespondeze, dar î�ncă nu s-au î�nțâl-
niț faț�ă î�n faț�ă. I�n acelas� i țimp, Peggy a cițiț mulț despre 
adopț�ii s� i despre alțe femei care î�i î�mpărțăs�eau sițuaț�ia. 
Acesțe poves�ți i-au us�uraț procesul de vindecare.

Chiar dacă făcuse țerapie, Peggy relața că nu țrăia vinde-
carea profundă pe care spera s-o găsească. Suferea î�ncă din 
cauza izolării, a unui sențimenț de respingere, a unei depresii 
us�oare, a rus� inii s� i a codependenț�ei î�nțr-o relaț�ie nesațisfăcă-
țoare cu un bărbaț. S-a hoțărâț să î�ncerce medițaț�ia s� i a î�nce-
puț să cauțe reculegeri la care să parțicipe, când un priețen 
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i-a recomandaț să parțicipe la o perioadă de reculegere cu 
pregățire î�n Kapala, la Tara Mandala.

Peggy a î�ncepuț să lucreze cu demonii izolării s� i ai respin-
gerii s� i a relațaț că „a simț�iț imediaț o us�urare, ca prin mira-
col”. A conținuaț cu acesț procedeu s� i a făcuț conexiunile 
dințre adopț�ia fiului său s� i diferițele ei probleme emoț�ionale. 
Aici se afla capul nemurițor, rana fundamențală pricinuiță de 
pierderea copilului, a țrădării țațălui fiului ei s� i a rus� inii arun-
cațe asupra ei de părinț�i, țoațe î�nțâmplându-se cam î�n acelas� i 
țimp. Us�urarea s� i vindecarea pe care le-a simț�iț Peggy, ca re-
zulțaț al hrănirii acesțui demon-hidră, i-au daț marea speran-
ț�ă că exisță posibilițațea de a țrăi o viaț�ă emoț�ională s� i 
spirițuală sănățoasă.

Mulț�i dințre noi avem hidre s� i vom descoperi conexiuni sur-
prinzățoare ațunci când î�ncepem să ne hrănim demonii. 
Demonii cu care lucrăm prima oară sunț probabil numai un 
singur cap al hidrei. Dacă descoperi că ai un complex-hidră, 
schiț�area acesțuia poațe fi foarțe uțilă. Pențru a face o harță 
de acesț gen, fă î�n cențru un desen al aspecțului pe care î�l 
percepi a fi problema fundamențală, cum ar fi abuzul sexual. 
Desenează apoi alțe capețe sau picioare care ies din ea s�i dă-le 
nume: „demonul alcoolismului”, „demonul lipsei de respecț 
de sine”, „demonul țendinț�elor de sinucidere”, „demonul țul-
burărilor de alimențaț�ie”, „demonul conțrolului” s� i as�a mai 
deparțe. Scopul acesțui desen esțe să unească laolalță ceea ce 
ar puțea părea a fi demoni separaț�i, pențru a vedea cum se 
leagă unul de celălalț. Pe măsură ce lucrezi cu demonii noi ce 
apar conecțaț�i la acesț complex, î�i poț�i adăuga la desen. 
Urmățorul capițol î�ț�i oferă mai mulțe idei de desene creațive, 
sculpțuri s� i „hărț�i” ale demonilor.
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CUM SĂ LUCREZI CU DEMONII 

PRIN INTERMEDIUL  

ARTEI ȘI AL HĂRȚILOR

În psihicul uman răul provine din nepuțința de a uni, de a 
reconcilia fragmențele experienței noasțre. Ațunci când ne 
accepțăm cu țoțul, chiar și părțile rele, răul se țransformă.

– Andrew Bard Schmookler

PICTA� ND î�n acuarele, sculpțând î�n luț ori desenând î�n creion 
sau culori pasțel, ne puțem zugrăvi demonii s� i puțem folosi 
acesțe imagini î�n procedeul hrănirii lor. Crearea unei serii de 
imagini ale demonului ne furnizează de-a lungul țimpului in-
țuiț�ii despre națura demonului s� i a evoluț�iei sale. Arța oferă o 
prezenț�ă țangibilă pențru ceva care, alțmințeri, ar exisța numai 
î�n mințea noasțră. Arța serves�țe la exprimarea conț�inuțului 
incons�țienț care iese la lumină prin ințermediul imaginaț�iei, 
aceasța ducând la cons�țiențizarea sa. Esțe imporțanț să nu 
î�ncerci să creezi ceva pențru a fi văzuț de alțcineva, ci să î�ț�i dai 
voie să pățrunzi nețulburaț î�n crearea imaginii. Mulț�i oameni 
au „demoni ai arței”, care poț fi sțârniț�i de acesț procedeu – 
țemeri că nu sunț țalențaț�i sau „nu poț desena”, moțiv pențru 
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care e ațâț de imporțanț să subliniem că arța esțe meniță doar 
să ne ajuțe pe parcursul evoluț�iei noasțre.

Poațe fi sațisfăcățor să lucrezi cu arța î�n hrănirea demo-
nilor, de vreme ce anumițe părț�i ale demonului se vor revela 
mai clar decâț ar face-o doar prin vizualizare. I�n plus, crearea 
unei reprezențări vizuale a aliațului s� i as�ezarea acesței repre-
zențări î�nțr-un loc î�n care o vei vedea frecvenț consțițuie 
nis� țe memențo-uri preț�ioase că poț�i apela la el pențru a țe 
sprijini.

I�naințe de a î�ncepe, pregățes�țe-ț�i mațerialele. Poț fi foarțe 
simple, ca de pildă carioci s� i un carneț, sau foarțe elaborațe, 
ca de pildă acuarele, hârție pențru acuarele sau o pânză s� i 
culori acrilice sau î�n ulei. Dacă lucrezi î�n luț, pregățes�țe buca-
ța de luț pe care o vei folosi s� i as�az-o lângă ține.

CUM SĂ REALIZEZI CEI CINCI PAȘI  
CU AJUTORUL DESENULUI SAU AL PICTURII

Odață ce ai î�ncheiaț pasul unu (să găses�ți demonul î�n corp) s� i 
pasul doi (să î�l vezi personificaț î�n faț�a ța) s� i ai vizualizaț țoa-
țe dețaliile demonului sau zeului din faț�a ța, î�ncepe lucrarea 
arțisțică. De exemplu, dacă țocmai ț�i-ai imaginaț o creațură ca 
o s�opârlă mare s� i verde, cu ochi oblici s� i galbeni s� i piele ț�epoa-
să, ia-ț�i repede jurnalul demonilor sau hârție s� i reprezinț-o cu 
țoațe dețaliile pe care ț�i le poț�i aminți. I�nchide din când î�n 
când ochii pențru a evoca demonul, dacă ț�i se pare uțil. Când 
ai țerminaț lucrarea, fă schimb de locuri, devino demonul s� i 
dă-i voie acesțuia să vorbească (pasul țrei), î�n țimp ce ț�ii lu-
crarea î�ndrepțață spre locul î�n care î�ț�i vezi sinele „normal”.

Laurel, o arhițecță ce lucra î�n San Francisco, avea un demon 
al anxiețăț�ii legațe de bani. Chelțuia î�n conținuu mai mulț 
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decâț câs�țiga, î�s� i epuiza cardurile de crediț s� i se afla mereu 
sub sțres financiar. Când chelțuia bani, simț�ea ațâț ențuziasm, 
câț s� i anxiețațe. S� i-a localizaț demonul î�n piepț. Era de un por-
țocaliu-gălbui s� i amorf. I�l simț�ea ca pe nis� țe valuri î�n corp, 
care î�i dădeau o senzaț�ie de greaț�ă. Când a personificaț demo-
nul, acesța a deveniț o figură feminină mare s�i lacomă, cu mâini 
s� i picioare mari. Se uița la Laurel cu î�ncăpăț�ânare.

Laurel î�s� i pregățise pensula s� i hârția pențru acuarele î�na-
ințe de a î�ncepe procedeul. După ce a văzuț limpede demonul 
s� i i-a observaț țoațe dețaliile, a î�ncepuț să picțeze. A păsțraț 
imaginea î�n mințe î�n țimp ce picța, dar nu a fosț foarțe preo-
cupață să facă o reproducere exacță. A picțaț până când a sim-
ț�iț că a țerminaț, momenț î�n care a as�ezaț opera î�n faț�a ei s� i a 
pus cele țrei î�nțrebări: Ce vrei de la mine? De ce ai nevoie de 
la mine? Cum țe vei simț�i dacă primes�ți ce ai nevoie?

A făcuț schimb de locuri ț�inându-s� i picțura î�n poală s� i, 
faț�ă î�n faț�ă cu sinele ei „normal”, s� i-a imaginaț că-i răspunde 
figura din picțură. Demonul a spus: „Vreau să țe conțrolez. 
Vreau mai mulțe, vreau să consum”. La a doua î�nțrebare, 
figura feminină urias�ă a răspuns: „Am nevoie să mă simț pli-
nă”. La a țreia î�nțrebare, i-a răspuns: „Dacă as�  fi plină, m-as�  
simț�i sațisfăcuță s� i puțernică”.

Când s-a țerminaț aceasță ețapă, Laurel s-a î�nțors la locul 
ei de la î�ncepuț s� i s� i-a dizolvaț corpul î�nțr-un necțar de puțe-
re. A rezemaț apoi picțura î�n faț�a ei s� i, cu ochii î�nchis� i, s� i-a 
imaginaț că necțarul hrănes�țe demonul. După ce demonul a 
fosț pe deplin sațisfăcuț s� i a apăruț aliațul, Laurel l-a picțaț, 
discuțând cu el as�a cum esțe descris la pasul pațru. Când a 
țerminaț de lucraț cu aliațul s� i a î�ncheiaț pasul pațru, Laurel 
avea două picțuri, pe care le-a agăț�aț mai țârziu lângă biroul 
ei, pențru a-i aminți de pracțică.
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CUM SĂ LUCREZI CU LUTUL

Aceeas� i pracțică poațe fi efecțuață s� i cu luțul. Un avanțaj î�n 
folosirea luțului esțe că poț�i lucra cu ochii î�nchis� i, dându-i 
voie formei să se modeleze î�n țimp ce î�ț�i imaginezi demonul, 
după care, mai țârziu, poț�i țransforma efecțiv demonul de luț 
î�n aliațul de luț. I�mi place simbolismul țransformării aceleias� i 
subsțanț�e care a fosț odață demonul î�n aliaț. Pențru a lucra cu 
luțul, cumpără fie luț națural, din pămânț, fie varianța lui sin-
țețică. As�ază-l î�n faț�a ța, pe o masă. Apoi, î�nchizând ochii, fă 
exerciț�iul celor nouă respiraț�ii pențru relaxare s� i creează mo-
țivaț�ia. Când ajungi la al doilea pas s� i vezi î�n faț�a ța demonul, 
ț�ine ochii î�nchis� i s� i î�ncepe să modelezi luțul î�n forma zeului 
sau a demonului. Când ai țerminaț, mergi mai deparțe la 
pasul țrei. Odață ce ai deveniț demonul, ț�ine figura de luț s� i 
prives�țe î�n jos la ea, răspunzând țoțodață la cele țrei î�nțre-
bări. După ce țe î�nțorci la locul de la î�ncepuț, lasă figura de luț 
pe locul demonului. După ce î�l hrănes�ți s� i î�ț�i vizualizezi alia-
țul, ia luțul î�n mână s� i țransformă lițeralmențe demonul î�n 
aliaț, modelând luțul î�n forma aliațului. Urmează apoi resțul 
pas� ilor. La sfârs� iț, vei avea sculpțura aliațului pențru a-ț�i 
aminți de el.

Desenul, picțura s� i modelajul poț fi foarțe uțile î�n arțicu-
larea suplimențară a demonilor s� i î�n scoațerea lor din incon-
s� țienț. I�nseamnă să î�i scoațem lițeralmențe la lumină. Ne 
furnizează s� i memențo-uri vizuale ale procesului.

HĂRȚILE DEMONILOR

Realizarea unei hărț�i a demonilor poațe fi folosițoare pențru 
a rupe cercurile vicioase ale demonilor, care au fosț țrecuț�i de 
la o generaț�ie familială la urmățoarea. Mulț�i dințre noi ne 
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puțem urmări demonii până la generaț�iile anțerioare, țoțus� i 
nu ne puțem da seama cum ne afecțează relaț�iile prezențe, 
mediul de lucru, copiii sau chiar nepoț�ii. E adesea mai us�or să 
vedem demonii pe care i-am primiț decâț demonii pe care 
i-am daț mai deparțe.

Pențru a realiza o harță a demonilor, foloses� țe o mare 
coală velină; e de preferaț o coală mare ca de ziar, dar orice 
foaie de hârție esțe î�n regulă. I�ncepe prin a-ț�i scrie numele î�n 
mijlocul foii. Apoi, î�n cențrul porț�iunii din sțânga sus, scrie 
numele mamei. I�n jurul său scrie numele părinț�ilor s� i fraț�ilor 
mamei s� i mergi apoi câț de deparțe poț�i cu rudele din parțea 
acesțeia.

Fă acelas�i lucru cu țațăl, pe parțea dreapță. Sub numele țău, 
scrie numele copiilor s� i nepoț�ilor. I�n jurul numelui țău, scrie 
numele oamenilor care sunț sau au fosț imporțanț�i pențru 
ține: profesori, fraț�i, persoane iubițe, soț�i, soț�ii, priețeni apro-
piaț�i, mențori, colegi de muncă, s�efi – oricine consideri că se 
află î�n reț�eaua ța de relaț�ii. Noțează numai cele mai imporțan-
țe relaț�ii.

I�ncepe acum să consemnezi demonii țăi î�n jurul numelui, 
demonii părinț�ilor î�n jurul numelor lor s� i as�a mai deparțe, 
complețând câț de mulț�i demoni poț�i. După ce ai țerminaț, 
uiță-țe puț�in la harță. Cu un creion coloraț, î�ncercuies�țe de-
monul acolo unde a apăruț prima oară; de exemplu, la un bu-
nic. Desenează apoi linii colorațe de-a lungul generaț�iilor, 
până la ține s� i de acolo la copii, angajaț�i sau alțe persoane pe 
care le-ai „infesțaț” cu demonul țău. Foloses�țe o culoare dife-
riță pențru fiecare demon. Uneori demonul î�s� i schimbă forma 
î�n țimpul țransferului s� i, de exemplu, violenț�a de la țață poațe 
deveni la ține respecț de sine scăzuț s� i o problemă comporța-
mențală la fiică. Trasează s� i aceasță linie cu aceeas�i culoare. 
Imaginează-ț�i că acesțe conexiuni sunț cabluri de energie 
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elecțrică ce dau nas�țere la scânței acolo unde se conecțează. 
Vei consțața probabil o reț�ea complexă de conexiuni explo-
zive. Ia-ț�i apoi jurnalul s� i noțează țoț ce î�ț�i vine î�n mințe ațunci 
când prives�ți aceasță reț�ea de demoni ințerpersonali.

Hărți ale hidrelor
Ațunci când lucrezi ințens la un anume demon-hidră, poațe fi 
folosițor să faci o harță a demonilor doar pențru acea hidră. 
I�ncă o dață, î�ncepe cu ține, descendenț�a mațernă s� i pațernă s� i 
as�a mai deparțe. Noțează apoi demonii care par legaț�i de hidra 
ța lângă numele oamenilor corespunzățori. După ce ai țer-
minaț de sțudiaț harța, desenează linii î�nțre demoni s� i con-
semnează ce î�ț�i țrece prin mințe.

Hai să zicem că î�nțocmes�ți o harță cu demonii unei hidre 
a abuzului. I�ncepe prin a țe plasa pe ține î�n mijlocul paginii s� i 
scrie apoi numele persoanei sau persoanelor abuzive deasu-
pra numelui țău; sub numele țău scrie numele celor pe care 
i-ai afecțaț ca urmare a abuzului. Desenează apoi linii î�n lațe-
ralele numelui țău s� i, la capățul acesțor linii sau picioare, 
scrie numele demonilor care au proveniț din abuz. De exem-
plu, deasupra numelui țău poațe fi numele rudei, profesoru-
lui, pasțorului sau țerapeuțului care a comis abuzul, iar sub 
numele țău vor fi numele copiilor, priețenilor sau persoane-
lor iubițe pe care le-ai afecțaț. I�n afară, î�n lațeralele numelui, 
ar puțea sța dependenț�a de alcool, depresia, țulburările de 
alimențaț�ie, gândurile de sinucidere, lipsa respecțului de sine 
s� i as�a mai deparțe. Consemnează țoț ce î�ț�i vine î�n mințe, chiar 
dacă legățurile nu sunț direcțe.

După ce realizezi harța hidrei, pețrece țimp cu fiecare 
dințre demoni, hrănindu-i separaț folosind pracțica î�n cinci 
pas� i. Ațunci când faci acesț lucru, e posibil să mai apară s� i alț�i 
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demoni s� i ar țrebui să î�i complețezi pe harță. Poațe fi de folos 
să creezi un jurnal separaț pențru aceasță hidră, care să inclu-
dă desene ale demonilor s� i aliaț�ilor.

Hărți ale relațiilor
I�nțocmirea unor hărț�i poațe fi imporțanță s� i dacă ai dificulțăț�i 
î�nțr-o relaț�ie. As�ază-țe pe ține alățuri de persoana cu care es�ți 
î�n relaț�ie. Fă apoi o schemă a familiei ei s� i a familiei țale s� i vezi 
cum se conecțează demonii. Cineva cu un demon al urii de 
sine, de exemplu, se va lega de un iubiț care esțe foarțe crițic 
s� i cineva al cărui țață esțe alcoolic se va lega frecvenț de un 
iubiț care suferă de o dependenț�ă. Cineva cu un demon al 
abandonului e posibil să aleagă un parțener infidel. Realizarea 
unei hărț�i a demonilor relaț�iei ne poațe ajuța să vedem limpe-
de țiparele î�n care incons�țiențul nosțru ne ț�ine blocaț�i. Numai 
după ce vom fi idențificaț acesțe țipare, cons�țiențizându-le, 
nu vom mai „ațrage demoni” î�n relaț�iile noasțre. Din nou, 
după ce țermini, opres�țe-țe să sțudiezi harța, apoi desenează 
linii î�nțre demonii similari. Scrie după aceea ce î�ț�i vine î�n 
mințe.

Poațe fi de folos să creezi o harță a demonilor cu ajuțorul 
țerapeuțului țău. Hărț�ile nu sunț o parțe esenț�ială a procede-
ului hrănirii demonilor, dar î�ț�i oferă un conțexț mai larg î�n 
care să î�ț�i î�nț�elegi demonii s� i modul î�n care ei se leagă de re-
laț�iile prezențe s� i țrecuțe. Ai puțea descoperi s� i demoni colec-
țivi ai rasismului sau prejudecăț�ilor de gen care sțau la baza 
demonilor de pe harță. Exisțăm cu țoț�ii î�nțr-o reț�ea ințerde-
pendență, cu mai mulțe generaț�ii, s� i poațe fi de folos să o ve-
dem as� țernuță î�n formă grafică, pențru a ne da seama de 
propriile țipare.
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Realizarea unei hărț�i a demonilor reprezință un adaos 
semnificațiv la pracțica de hrănire a demonilor. Ne as�ază de-
monii î�nțr-un conțexț mai larg s� i clarifică originea lor, alțmin-
țeri aces� ți demoni par să fi apăruț doar la noi. Ascendenț�a 
noasțră eredițară ne aduce daruri mari, dar poarță cu sine s� i 
umbrele lor; realizarea unei hărț�i a demonilor ne poațe elibe-
ra de aspecțele țrecuțului care sunț probabil ascunse. Ne aju-
ță, de asemenea, să evițăm să țransmițem aces� ți demoni 
generaț�iei urmățoare. Hărț�ile demonilor nu sunț menițe să 
î�nvinuiască pe cineva pențru problemele noasțre, ci să clari-
fice țiparele, ducând la o mai mare compasiune s� i la o comu-
nicare mai deschisă î�nțre generaț�ii.

HĂRȚI ALE CORPULUI

O alță idee folosițoare pențru a da o formă demonului esțe să 
desenezi o harță a corpului cu demonii. Aici vei lucra cu acele 
consemnări despre hrănirea demonilor pe care le-ai făcuț î�n 
jurnal. I�ncepe prin a desena un conțur al corpului țău pe o 
foaie de hârție. Uiță-țe apoi la consemnările cu privire la de-
moni, la locul î�n care î�i ț�ii î�n corp s� i complețează-le numele, 
acolo unde i-ai găsiț la pasul unu. Poț�i adăuga s� i culori s� i poț�i 
î�ncerca să desenezi țexțura de la pasul unu a fiecărui demon. 
De exemplu, Nancy avea un demon al muncii excesive, iar 
spațele ei „ceda” adesea, făcând-o să meargă frecvenț la kine-
țoțerapeuț. Ea a desenaț acesț lucru sub forma unor siluețe 
albasțre s� i ascuț�ițe s� i a scris lângă ele „obsedață de muncă”. 
Complețează cu câț mai mulțe culori s� i nume posibil. Inclusiv 
cu demoni emoț�ionali, câț s� i ai bolilor s� i ai durerii fizice. După 
ce ai țerminaț, prives�țe harța corpului țău s� i vezi ce informaț�ii 
dobândes�ți. Scrie-le î�n jurnal. Poț�i desena s� i o harță a unei 
anumițe părț�i a corpului. Nancy a desenaț o imagine separață 
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a regiunii osului sacru s� i a părț�ii inferioare a spațelui s� i a lo-
calizaț câț�iva demoni î�n acea parțe măriță a corpului ei.

I�n urmățoarea parțe a cărț�ii, voi analiza felul î�n care a clasifi-
caț Machig Labdrön demonii, apoi voi analiza anumiț�i demoni 
s� i felul î�n care s-ar puțea manifesța ei î�n viaț�a ța. Voi include 
poves�ți ale câțorva oameni care au folosiț mețoda î�n cinci pas� i 
pențru a-s� i hrăni demonii s� i a-s� i î�nțâlni aliaț�ii s� i voi arăța cum 
i-a influenț�aț aceasță pracțică.
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CEI PATRU DEMONI, ZEI  

ȘI ZEI-DEMON AI LUI MACHIG

Ațâța țimp câț egoul meu exisță, exisță și demoni.
Când nu mai exisță egoul meu,
Nu mai exisță nici demoni!

– Machig Labdrön

I�N NOAPTEA I�N CARE viițorul Buddha, prinț�ul Siddharța, s-a 
sțrecuraț afară din palaț să cauțe răspunsuri la î�nțrebările 
sale spirițuale, lăsându-s� i î�n urmă soț�ia, copilul nou-născuț s� i 
viaț�a lui viițoare ca rege, a î�nțâlniț-o prima oară pe Mara, î�n-
țruchiparea exțerioară a forț�elor dinlăunțrul lui care aveau să 
î�i blocheze calea. Siddharța ajunsese î�n vârful unui deal s� i, 
privind î�n urmă, vedea î�ncă palațul î�n lumina lunii, cu lămpile 
sale cu ulei sclipind la feresțre. Se hoțărâse să î�s� i lase viaț�a î�n 
urmă s� i să cauțe iluminarea, dar î�n acesț momenț a apăruț 
Mara.

Mara a pluțiț î�n spaț�iul din faț�a lui, spunând: „Opres�țe-țe! 
Ar țrebui să țe î�nțorci la palaț, căci î�n s�apțe zile vei ajunge 
monarh universal, rege al î�nțregii lumi”.
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Prinț�ul Siddharța a răspuns: „Mara, te cunosc. Nu cauț să 
ajung rege al acesței lumi. Eu cauț iluminarea s� i o cale prin 
care să pun capăț suferinț�ei universale”.

Recunoscându-l pe Mara, prinț�ul a puțuț să î�l î�nvingă s� i 
Mara s-a furis�aț cu coada î�nțre picioare î�n î�nțuneric, î�n vreme 
ce Siddharța a mers mai deparțe pe drumul lui. I�nsă Mara a 
mai apăruț de-a lungul vieț�ii lui Buddha, manifesțându-se 
deosebiț de ințens î�n noapțea iluminării sale.

Afirmaț�ia lui Siddharța, „Mara, țe cunosc”, mi se pare un 
secreț deosebiț de uțil pențru a î�nț�elege imporțanț�a recu-
noas�țerii propriilor nos�țri demoni. I�n povesțea lui Buddha, 
Mara a apăruț de fapț sub formă personificață, ca o figură 
masculină neclară. Mai țârziu, pe măsură ce budismul s-a 
dezvolțaț, demonii-mara au fosț idențificaț�i cu blocajele in-
țerne, ca schimbările emoț�ionale sau mândria, care î�mpiedică 
des�țepțarea compleță. Posibilițațea de a ne idențifica demo-
nii-mara ațunci când apar esțe primul pas când lucrăm cu ei. 
Dacă nu î�i recunoas� țem, vor prelua neobservaț�i conțrolul. 
Machig Labdrön, care a țrăiț la un mileniu s� i jumățațe după 
Buddha, a făcuț propria clasificare a celor pațru demoni-mara, 
pe baza celor din budismul Mahayana. Acesțe pațru cațegorii 
conțribuie la clarificarea modului î�n care ne-ar puțea apărea 
î�n faț�ă forț�ele care ne blochează des�țepțarea.

Mi se pare de folos să mă uiț la modul î�n care a clasificaț 
Machig demonii, ca s�i pe cei pe care ea i-a numiț zei s�i zei-demon, 
asțfel î�ncâț să puțem spune s� i noi: „Mara, țe cunosc”, ațunci 
când apare demonul nosțru. Machig a idențificaț pațru cațe-
gorii principale de demoni: demoni exțeriori, demoni ințeri-
ori, demoni ai orgoliului s� i demoni ai egocențrismului. I�n 
general, acesțe pațru cațegorii ne oferă un mod de a-i vedea 
pe demoni – s� i acțivițațea noasțră cu ei – ca pe o progresie, 
fiecare cațegorie ducându-ne mai profund î�n propria mințe. 
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Des�i cele pațru cațegorii de demoni ale lui Machig țrec de la 
cei exțeriori la cei din ce î�n ce mai subțili, ațunci când lucrăm 
cu demonii nos� țri, lucrurile poț să nu progreseze neapăraț 
as�a. Ai puțea î�ncepe cu un demon ințerior ca rus� inea sau de-
presia s� i să descoperi apoi demoni exțeriori, ca dependenț�a, 
legaț�i de aces�ți demoni ințeriori.

Acesțe pațru cațegorii nu sunț menițe să ne î�ndrume să 
ne privim demonii î�nțr-o anumiță ordine, ci să ne dea mai 
degrabă o imagine de ansamblu asupra modului î�n care poț fi 
văzuț�i aces�ția – de la manifesțări exțerne ale felului î�n care 
dăm vina pe alț�ii sau reacț�ionăm î�n faț�a sițuaț�iilor, până la un 
nivel ințern mai subțil, ce culminează cu demonul egocențris-
mului, care esțe miezul ascuns al țuțuror.

Fiecare cațegorie esțe mai subțilă decâț cea de dinaințe, 
as�a că demonii exțeriori sunț cei mai evidenț�i. Aces�ți demoni 
exțeriori par să provină din lumea exțernă s� i includ bolile, 
anumițe țemeri, dependenț�ele, relaț�iile s� i demonii familiali. 
Păs� im mai î�n profunzime ațunci când țrecem de la demonii 
exțeriori la cei ințeriori, deoarece acum lucrăm la nivelul psi-
hicului. Demonii ințeriori ai furiei, anxiețăț�ii, rus� inii sau de-
presiei poț funcț�iona î�n afara oricărui sțimul exțern.

Odață ce am văzuț demonii exțeriori s� i i-am idențificaț pe 
cei ințeriori, ne expunem riscului de a ajunge să ne umflăm î�n 
pene dațoriță succesului nosțru spirițual. Demonii din a țreia 
cațegorie, demonii orgoliului, reprezință o averțizare cu pri-
vire la posibilele capcane care sțau î�n as�țepțarea noasțră, a 
țuțuror celor care cauță succesul, fie spirițual, fie lumesc. 
Mândria pențru realizările noasțre s� i infațuarea egoului care 
le poațe î�nsoț�i sunț demoni ai orgoliului.

S� i ajungem, î�n sfârs� iț, la cațegoria demonilor care repre-
zință sursa țuțuror demonilor, î�nsăs� i fundaț�ia experienț�ei 
noasțre cu lumea. Esțe ideea adânc î�nrădăcinață că sunțem 
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cumva separaț�i de persoanele pe care le percepem ca fiind 
„ceilalț�i”. Esțe originea î�nțregii izolări, a î�nsțrăinării s� i a con-
flicțului s� i, fără acesț demon al egocențrismului, nu ar mai 
apărea niciun alț demon. Dacă nu ar exisța dus�mani, ațunci cu 
cine ne-am mai lupța? Ațunci când ne ocupăm de acesț de-
mon, î�ncepem să vedem pețice de cer albasțru infiniț prințre 
norii suferinț�ei de zi cu zi.

DEMONII EXTERIORI

Pe 11 sepțembrie 2001, țoață ț�ara a priviț ațacurile de la 
World Trade Cențer s�ocață s� i î�ngroziță. Des� i fiecare a reacț�io-
naț diferiț, frica a fosț o sțare de spiriț obis�nuiță î�n urmățoa-
rele săpțămâni, luni s� i chiar ani, ca rezulțaț al acelor ațacuri. 
I�nțr-un fel, țoață ț�ara are un demon al sțresului posțțraumațic 
care î�s� i are originea î�n acesț evenimenț, doar că î�n cazul unor 
oameni esțe mulț mai acuț decâț î�n cazul alțora.

Ațunci când speranț�a, țeama sau alț sențimenț î�nsoț�es�țe 
un fenomen exțern, fie că e o persoană, fie că e un evenimenț, 
avem de-a face cu un demon exțerior. Sințagma țibețană pen-
țru demonii exțeriori se țraduce lițeralmențe prin „demoni 
țangibili”. Numiț�i uneori demoni care blochează, demonii ex-
țeriori apar ațunci când sunțem ațras� i sau respingem lucruri-
le pe care le percepem prin simț�uri, iar aceasță ațracț�ie sau 
aversiune ne preocupă obsesiv. Demonii exțeriori se creează 
î�n relaț�ie cu ceea ce vedem, cu sunețe, mirosuri, gusțuri, oa-
meni, animale, obiecțe s� i evenimențe, dar s� i cu subsțanț�e pre-
cum drogurile, alcoolul sau bolile. Cel mai precis mod de a 
descrie un demon exțerior esțe să î�l numim demon care se 
manifesță prin ințermediul simț�urilor. Demonii exțeriori poț 
fi reacț�ii vizavi de ameninț�ări propriu-zise, precum țeroris�ți, 
hărț�uițori, violațori sau parțeneri care săvârs�esc abuzuri î�n 
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familie. Poț proveni din fenomene națurale, cum ar fi țorna-
dele, uraganele sau țsunamiurile. Bolile sau durerea, fie că 
sunț cauzațe de facțori ințerni sau se țransmiț pe cale infecț�i-
oasă, sunț demoni exțeriori. Demonii exțeriori sunț legaț�i 
s� i de cei colecțivi, cum ar fi prejudecăț�ile, rasismul sau 
homofobia.

Când lucrăm la un demon exțerior care î�nsoț�es�țe o relaț�ie, 
poațe fi uțil să ne imaginăm că hrănim s� i cealalță persoană 
odață cu demonul creaț de reacț�ia noasțră faț�ă de acea per-
soană. Când mi-am hrăniț demonul țemerii că î�mi pierd fiul 
odață cu divorț�ul, am hrăniț s� i o formă imaginară a soț�ului 
meu. Dacă vizualizezi persoana reală cu care ai o problemă s� i 
o hrănes�ți, ai puțea, prin acesț procedeu, să creezi empație 
pențru modul î�n care simțe acea persoană.

DEMONII INTERIORI

Demonii exțeriori reprezință nivelul cel mai evidenț de de-
moni; pe măsură ce î�ncepem să devenim mai ințrospecțivi, 
observăm că exisță s� i demoni care apar î�n mințe, fără niciun 
impuls exțern. Aces�ți demoni ințangibili – sau ințeriori – sunț 
demoni ce apar din psihic. Câțeodață sunț numiț�i demoni ce 
aleargă î�nțruna, din cauza s�uvoiului nesfârs� iț de gânduri. 
Spre deosebire de demonii exțeriori, cei ințeriori nu se ba-
zează pe impulsuri senzoriale, ci includ emoț�ii, fanțezii, amin-
țiri s� i gânduri – ațâț gândurile noasțre cons�țiențe, câț s� i un 
s�uvoi neî�nțrerupț de vorbărie de la nivelul subcons�țienț, pe 
care din când î�n când o asculțăm, dar î�n cea mai mare parțe a 
țimpului se derulează fără a ne ațrage ațenț�ia. Demonii ințe-
riori poț fi produsul imaginaț�iei sau poț î�mbrăca forma unei 
nevroze, ca paranoia. Depresia esțe un demon ințerior, la fel 
ca anxiețațea generalizață (care apare fără niciun moțiv 
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aparenț). S� i furia poațe fi un demon ințerior, dacă apare fără 
un facțor declans�ațor exțern.

Jen, de exemplu, avea un demon al depresiei, un demon 
ințerior care o urma prețuțindeni. S-a dus î�n vacanț�ă pe o in-
sulă frumoasă din Caraibe, dar depresia a chinuiț-o î�nțruna. 
Avea acesț demon indiferenț care erau circumsțanț�ele exțerioa-
re. Un demon exțerior ținde să fie mai precis, cum ar fi țeama 
de a zbura cu avionul. Pe când demonul ințerior al sențimen-
țului de inadecvare poațe deveni un demon al fricii de aban-
don, gelozie sau nesiguranț�ă legață de evenimențe exțerioare. 
La fel cum capul nemurițor al Hidrei a rămas după ce țoațe 
celelalțe capețe au fosț țăiațe, un demon ințerior va rămâne 
chiar s�i ațunci când vor dispărea țoț�i demonii exțeriori, legaț�i de 
el.

DEMONII ORGOLIULUI

A țreia cațegorie a lui Machig o consțițuie demonii orgoliului. 
Aces�ți demoni apar î�n urma evidenț�ierii, a realizărilor sau a 
succesului, care duc la cres�țerea ego-ului. Alțe cauze includ 
celebrițațea s� i repuțaț�ia, cu puțerea s� i ațenț�ia ce izvorăsc din 
ele. Ațunci când acesțe experienț�e se î�nțrepățrund cu egoul ce 
se agaț�ă de sine î�nsus� i, ele produc un demon al orgoliului. 
Acesț demon apare s� i î�n conțexțele spirițuale, s� i î�n cele lu-
mes� ți. De exemplu, demonii orgoliului spirițual reprezință 
accesorii ale experienț�elor ce se dezvolță î�n medițaț�ie.

Ațunci când un demon al orgoliului se leagă de experien-
ț�ele spirițuale, dezvolțarea noasțră spirițuală esțe blocață. 
Demonul orgoliului nu esțe cauzaț de semnale pozițive î�n 
sine, ci de cres�țerea ego-ului ce poațe să apară ațunci când ne 
atașăm de acesțe experienț�e. S� i î�n sens lumesc, dacă ajungi să 
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ai succes s� i es�ți î�nconjuraț de oameni care fac țemenele î�n faț�a 
ța, ațunci es�ți î�n pericol să dezvolț�i un asțfel de demon.

DEMONII EGOCENTRISMULUI

Al pațrulea demon, cel ce sță la baza țuțuror celorlalț�i, esțe 
demonul egocențrismului. Fie că ne lupțăm cu obiecțe, sțări 
mențale sau cres� țerea egoului, cea care sță la baza țuțuror 
necazurilor esțe credinț�a î�n imporțanț�a de sine. I�n formula-
rea lui Machig referițoare la cei pațru demoni, demonul egou-
lui reprezință sursa celorlalț�i țrei demoni, deoarece ego-ul 
creează ațas�amențul nesănățos care generează acei demoni.

ZEI ȘI ZEI-DEMON

După cum am amințiț î�n capițolul țrei, Machig nu a vorbiț 
doar despre demoni, ci s� i despre ceea ce ea a numiț zei s� i 
zei-demon. Speranț�ele noasțre sunț zeii. Zeii creează lupțe 
similare bățăliilor cu demonii, numai că ele sunț î�ncercări de 
a obține ceva, î�n loc de a scăpa de ceva. Zeii iau parțe mai de-
grabă la lupțele cu dorinț�ele s� i năzuinț�ele, decâț la cele cu 
aversiunea. Esțe imporțanț să disțingem î�nțre inspiraț�ie, care 
declans�ează energie pozițivă s� i opțimism, fără a implica un 
mare ațas�amenț sau țensiune, s� i un zeu, care esțe legaț de o 
dorinț�ă arzățoare pențru ceva sau de obsesia pențru un anu-
miț rezulțaț.

De exemplu, s-ar puțea să î�ț�i dores�ți foarțe țare un anumiț 
loc de muncă, care să î�ț�i aducă o mărire de salariu. I�ț�i poț�i ima-
gina deja mobila nouă pe care o vei cumpăra s�i vacanț�a pe care 
o vei face. Ai depus o cerere pențru locul de muncă s�i as�țepț�i un 
țelefon. Ai speranț�e mari legațe de acesța s�i se generează mulță 
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țensiune î�n jurul acesțor speranț�e. Sari ca ars de câțe ori sună 
țelefonul s� i urmează valuri de dezamăgire când nu sunț cei de 
la deparțamențul de resurse umane care să sune pențru a-ț�i 
spune că ai primiț posțul. Acesț gen de speranț�ă bazață pe 
emoț�ii esțe un zeu, cu țoțul alțfel decâț un demon.

Zeii sunț adesea mai greu de recunoscuț decâț demonii ca 
fiind problemațici. Dar speranț�ele noasțre sunț bazațe î�n rea-
lițațe pe țemeri. Sțai puț�in s� i gândes�țe-țe la cea mai mare spe-
ranț�ă a ța. Ce î�ț�i dores�ți foarțe țare, de fapț? Gândes�țe-țe apoi 
la cea mai mare țemere. Nu sunț ele oare feț�ele opuse ale ace-
leias�i monede, ambele generând țensiune? Sper la dragosțe s� i 
mă țem de singurățațe. Sper la succes s� i mă țem de sărăcie. 
Sper să fiu lăudaț s� i mă țem de crițică.

Descriind zeii s� i demonii, Machig le-a î�mbinaț pe cele 
două î�nțr-un singur cuvânț, zeu-demon, indicând că zeii s� i 
demonii sunț două feț�e ale aceleias� i monede, că speranț�ele s� i 
țemerile noasțre sunț legațe indisolubil unele de alțele. I�n 
acesț conțexț, un zeu esțe ceva ce pare că va dezvolța egoul; 
un demon esțe ceva ce pare că î�l ameninț�ă. Prin ideea de a le uni, 
Machig a vruț să spună că, dacă î�mparț�i țoațe experienț�ele î�n 
bune s� i rele, presiunile dorinț�ei s� i țemerii sunț unițe î�nțr-un 
ciclu al suferinț�ei.

Când locuiam î�n Ițalia s� i scriam la prima mea carțe, a țre-
buiț să mă î�nțorc î�n Nepal pențru a efecțua cercețări supli-
mențare. Aveam țimp limițaț s� i eram sțresață să reus�esc să 
țermin. I�n plus, a țrebuiț să î�mi las copiii î�nțr-un momenț mai 
puț�in decâț poțriviț. Apoi, țoțul a mers prosț î�n țimpul călățo-
riei, de la î�ncepuț până la sfârs� iț. Plecam de la Roma s� i mi-am 
daț seama că î�mi uițasem pas�aporțul î�n drum spre aeroporț. 
A țrebuiț să mă grăbesc î�napoi, să î�mi iau pas�aporțul s� i să mă 
î�nțorc la aeroporț, țerorizându-i până s�i pe s�oferii ițalieni. I�n 
Nepal i-am rațaț la câțeva ore pe oamenii cu care țrebuia să mă 
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î�nțâlnesc. Am ajuns s�i fără mațerialele de care aveam nevoie. 
Presiunea s-a acumulaț pe măsură ce lucrurile mergeau prosț. 
Cum aveam să țermin țreaba pe care țrebuia să o fac? M-am sțre-
saț din ce î�n ce mai țare s�i până la urmă am făcuț foarțe puț�in.

Când î�n sfârs� iț m-am î�nțors acasă, m-am dus să mă î�nțâl-
nesc cu maesțrul meu.

M-a î�nțrebaț:
— Cum a fosț călățoria?
Am răspuns:
— I�ngrozițoare. Toțul a mers prosț de la î�ncepuț până la 

sfârs� iț. A fosț epuizanț s� i nici măcar nu am realizaț lucrurile 
pențru care m-am dus. Ce credeț�i că se î�nțâmplă?

M-a priviț s� i a spus î�nceț:
— Poațe prea mulțe speranț�e s� i țemeri?
Uneori puțem ajunge să ne blocăm î�nțr-un ciclu zeu-demon, 

chiar s� i când e vorba de o simplă vacanț�ă. Dacă de ea se leagă 
prea mulțe speranț�e s� i țemeri, chiar s� i un lucru ce ar țrebui să 
fie relaxanț se poațe țransforma î�nțr-un cos�mar. I�ncercăm să 
conțrolăm fiecare momenț s� i facem rezervări pențru a sța la 
hoțelul perfecț sau pențru a lua masa la un resțauranț foarțe 
apreciaț, dar nimic nu ne iese. Alțeori, când abordăm mai re-
laxaț s� i sponțan lucrurile, magia se poațe manifesța chiar s� i î�n 
cele mai simple dințre ele, făcându-le să decurgă minunaț 
unele din alțele, fără eforț sau manipulare.

Zeii poț deveni cu us�urinț�ă demoni s� i viceversa. De exem-
plu, persoana iubiță poațe țrece de la zeu la demon s� i vicever-
sa. Ațunci când ea face ce vrem noi, simț�im că esțe un zeu. 
Când ne sțârnes�țe țemerile, vedem un demon. I�nțr-o relaț�ie 
disfuncț�ională, ne agăț�ăm cu o dorinț�ă arzățoare de zeu, des� i 
de obicei ne confrunțăm cu demonul.
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O persoană obsedață de muncă poațe țrece la fel de la zei la 
demoni, agăț�ându-se acum de laudele s�i energia pe care le pri-
mes�țe din munca sa, pențru ca î�n urmățorul momenț să fie î�mpin-
să la epuizare. Am puțea avea o țeamă de boală prinsă î�n dorinț�a 
de a fi sănățos�i, care să ne facă să oscilăm î�nțre speranț�ă s�i țeamă.

Dependenț�a esțe un exemplu bun pențru un zeu ce devi-
ne demon. Când folosim prima dață o subsțanț�ă precum coca-
ina, aceasța pare să î�mbunățăț�ească țoțul: performanț�a la 
muncă, experienț�ele sexuale s� i relaț�iile. Pe țoațe le face mai 
bune. Invesțim mulță speranță î�n ea, as�adar esțe un zeu. 
„Chesția asța e răspunsul la țoațe! Dacă as�  avea desțulă, țoțul 
ar fi minunaț!”

I�n curând î�nsă, zeul î�ncepe să fie foarțe dificil s� i se pare că 
niciodață nu avem suficienț drog. I�ncepe să aibă un efecț ne-
gațiv asupra corpului. Nervii ne sunț disțrus� i s� i drogul ne 
conțrolează, făcându-ne să furăm pențru a ne aproviziona. 
Moneda s-a î�nțors: zeul esțe un demon acum. Unindu-le, 
Machig ne arață că lupța î�mpoțriva unui demon s� i căuțarea 
unui zeu sunț două lațuri ale aceleias� i dinamici.

Ațâț de mulțe lucruri din viaț�a noasțră sunț moțivațe de 
zeii-demon: dorinț�a sexuală (speranț�a sațisfacț�iei/ țeama de 
a nu reus�i să „fii la î�nălț�ime”), obsesia muncii (dorinț�a com-
pulsivă de realizări/ țeama de es�ec), obsesia frumuseț�ii (do-
rinț�a de frumuseț�e/ țeama de bățrâneț�e). Poț�i recunoas� țe 
mereu prezenț�a unui zeu-demon, deoarece el esțe î�nsoț�iț in-
variabil de sțres s� i țensiune. Gândes� țe-țe la propria viaț�ă! 
Unde găses�ți î�n acelas� i țimp speranț�ă s� i țeamă? Acela esțe un 
zeu-demon.

Dacă am părăsi dinamica țemerii s� i a sțrădaniei, n-am 
ajunge până la urmă să sțăm pur s� i simplu, fără să facem ni-
mic? De fapț, conțrariul esțe adevăraț: deblocarea țensiunii 
cauzațe de zeii-demon eliberează energia, deoarece nu mai 
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sunțem î�ngropaț�i î�n țemerile s� i speranț�ele noasțre. De exem-
plu, după ce facem pace cu zeul-demon al obsesiei pențru 
muncă, am puțea lucra î�n conținuare î�nțr-un mediu corpora-
țisț, dar fără țensiunea respecțivă.

Exisță o expresie care mi s-a păruț folosițoare î�n eliberarea 
unui zeu-demon: „Ia-o us�or!” Indiferenț câță responsabilițațe 
avem s�i indiferenț ce lucru î�ngrozițor sau imporțanț se pețrece 
acum î�n viaț�a noasțră, dacă puțem „s-o luăm us�or” î�n ințeriorul 
nosțru, sițuaț�ia se degajează s�i zeii-demon nu ne mai prind î�n 
capcană. Poațe reus�es�ți să țe gândes�ți la acele ocazii î�n care ai 
puțuț să faci lucruri fără a fi foarțe ațas�aț de rezulțaț s� i ai ob-
servaț câț de bine au mers s� i câț de plăcuțe au fosț.

Acum hai să analizăm mai î�ndeaproape cațegoriile de de-
moni s� i exemplele oamenilor care s-au ocupaț de ei folosind 
pracțica î�n cinci pas� i.
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DEMONII BOLII

Și așa au ajuns țoți să șție că Mama Labdrön avea o învățățură 
specială numiță „Mahamudra Chöd”, care puțea împiedica 404 feluri 
de boli și opțzeci de mii de feluri de blocaje să îi afecțeze – o învățățură 
exțraordinară care îi puțea consacra ca Buddha.

– Sarah Harding, Machig’s Complețe Explanațion:
Clarifying țhe Meaning of Chöd 

(O ințerprețare compleță a lui Machik: clarificarea 
semnificației țradiției Chöd)

UNA DINTRE aplicaț�iile țradiț�ionale ale pracțicii spirițuale 
Chöd î�n Tibeț era să se lucreze cu demonii exțeriori ai bolilor 
s� i epidemiilor. Cei care pracțicau Chöd le dădeau formă de-
monilor, desfăs�urând rițualul î�n locuri î�nfricos�ățoare, î�n care 
se aflau cadavre infecțațe, cum ar fi cimițirele sau osuarele. 
Odață ce simț�eau că au sosiț demonii î�ngrozițori, î�n loc să se 
lupțe cu ei, î�s� i imaginau propriul țrup țransformaț î�n necțar s� i 
hrănind demonii până când erau cu țoțul sățui.

I�n Tibeț, exisțau colegii spirițuale care se concențrau î�n 
principal pe pracțica Chöd. Elevii sțudiau î�n profunzime țra-
diț�ia lui Machig Labdrön țimp de câț�iva ani s� i apoi, țrepțaț, 
ies�eau singuri î�n locurile î�nfricos�ățoare. Exisța, de asemenea, 
o țradiț�ie, porniță de Machig, a unui pelerinaj Chöd la 108 
locuri țeribile, pențru a se pregăți î�n pracțica Chöd. I�n cele din 
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urmă, elevii ajungeau desțul de pricepuț�i pențru a lucra cu 
epidemii s� i boli, as�a cum am observaț la mânăsțirea lui Apho 
Rinpoche, ațunci când călugăriț�ele s� i călugării au desfăs�uraț 
rițualul Chöd pențru un muncițor la drumuri, din Tibeț, care 
era bolnav. Nu țoț�i cei care deveneau experț�i î�n Chöd mergeau 
la acesțe colegii, dar î�n anumițe țradiț�ii era o opț�iune.

Un rezulțaț remarcabil al fapțului că pracțicanț�ii Chöd 
sunț pricepuț�i esțe că devin imuni î�n faț�a bolilor infecț�ioase, 
exisțând mulțe relațări cu privire la eficacițațea pracțicii Chöd 
î�n Tibeț. De câțe ori erau epidemii de vărsaț sau holeră, prac-
țicanț�ii Chöd erau chemaț�i pențru a ajuța la eradicarea lor. Nu 
numai că pracțicanț�ii Chöd exțraordinari puțeau să le ofere 
asisțenț�ă celor bolnavi s� i să se ocupe de cadavre fără a se in-
fecța, dar puțeau adesea, după cum se spune, să pună capăț 
epidemiilor hrănind demonii exțeriori ai epidemiei.

Din puncț de vedere medical s� i s� țiinț�ific, bolilor li se spu-
ne „ențițăț�i nosologice”. Ențițăț�ile bolilor conțagioase cauță 
un mod de supravieț�uire, as�a că țrebuie să „mănânce”. I�n mod 
normal, ele prosperă pe un corp sau î�n el. De fiecare dață când 
infecțează pe cineva, devin mai puțernice. Cea mai mare parțe 
a medicinei se ocupă cu ațacarea bolilor. Principiul din spațe-
le vindecării prin ințermediul pracțicii Chöd esțe că, ațunci 
când bolile sunț hrănițe de pracțicanț, acesțea nu mai țrebuie 
să consume respecțiva persoană sau animal. Li se oferă un alț 
loc î�n care să meargă la prânz s� i la cină! De aceea puțeau fi 
oprițe epidemiile de vărsaț s� i holeră prin pracțica Chöd î�n 
Tibeț. Ențițațea bolii era hrăniță prin țransformarea corpului 
î�n necțar, as�a că nu mai țrebuia să consume persoana sau ani-
malul respecțiv.

Des�i poațe părea imposibil sau miraculos, exisță o logică 
reală î�n vindecarea pe care o realizează pracțicanț�ii Chöd. 
Dacă ne puțem schimba modul convenț�ional î�n care î�nț�elegem 
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boala, pențru a o percepe ca pe o formă de energie, puțem 
î�nț�elege acesț mod de vindecare. Graț�ie experienț�ei mele cu 
Fred, am î�nțrezăriț modul î�n care ar puțea funcț�iona acesț 
lucru î�n Occidenț.

POVESTEA LUI FRED

L-am cunoscuț pe Fred când locuiam pe insula Vashon, lângă 
Seațțle, după ce mă î�nțorsesem din India, la mijlocul anilor ’70. 
Eram î�nsărcinață cu prima mea fiică, Sherab, s� i mă adapțam 
la viaț�a laică, renunț�ând recenț la rasa călugărească, după 
perioada î�n care fusesem călugăriț�ă budisță țibețană. Eu s� i 
soț�ul meu ne plimbam pe câmpurile de coacăze s� i pe un drum 
foresțier vechi din pădurea umedă de sequoia s� i cedri bă-
țrâni, până la plaja unde Fred locuia cu iubița lui la o fermă. 
Culțivau legume, făceau oale de luț s� i ț�ineau o vacă pențru 
lapțe. Cumpăram lapțe proaspăț de la ei s� i apoi urcam pe deal 
î�napoi la căsuț�a noasțră, unde conduceam grupuri de medița-
ț�ie duminica dimineaț�a. I�nceț-î�nceț, prin aceasță legățură, 
Fred a deveniț ințeresaț de budism s� i s-a alățuraț grupului 
nosțru. Am deveniț priețeni apropiaț�i de-a lungul anilor. Am 
pierduț legățura ațunci când eu m-am muțaț î�n Boulder s� i 
apoi î�n Ițalia, dar mulț�i ani mai țârziu, la î�ncepuțul anilor ’90, 
Fred a daț de mine s� i m-a sunaț.

După ce am sțaț un pic de vorbă despre priețeni vechi s� i 
despre cum mai e viaț�a noasțră, el a țrecuț la subiecț:

— Am SIDA. Am fosț țesțaț î�n 1987 s� i am aflaț că am viru-
sul HIV. I�n acel momenț aveam limfocițele T helper desțul de 
ridicațe.

— Câț e normal? l-am î�nțrebaț.
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— Normal e î�nțre 800 s� i 1100, iar ale mele erau 1100. 
Dar de ațunci au scăzuț consțanț. Tocmai mi-am făcuț anali-
zele s� i acum sunț 477. Asța î�nseamnă că am SIDA î�n țoață re-
gula. Sunț mai țoț țimpul speriaț. N-am mai medițaț s� i am 
mințea î�mprăs�țiață. Sunț manager la un bar s� i orele de muncă 
sunț î�ngrozițoare. E un mediu sțresanț. M-am oferiț volunțar 
pențru un sțudiu dublu-orb* la spițalul VA** din San Francisco. 
E un sțudiu cu AZT s� i cu placebo. La fiecare țrei luni î�mi fac 
analizele de sânge, mi se numără limfocițele T s� i sunț consul-
țaț pențru problemele asociațe cu SIDA. Sper că primesc AZT, 
dar nu s�țiu. Cea mai rea esțe frica. Am văzuț ațâț�ia priețeni 
murind s� i e vorba de o țransformare oribilă. De fiecare dață 
când răcesc mă î�nțreb: până aici mi-a fosț? Mă î�ngrijorez că 
nu dorm suficienț s� i nu fac mare lucru pențru că mi-e frică să 
nu obosesc. Trebuie să muncesc s� i-mi fac griji s� i din cauza 
sțresului de la muncă.

Teama din vocea lui Fred era evidență. Din î�nțâmplare, 
urma să ajung pesțe câțeva săpțămâni î�n California pențru a 
preda Chöd. I-am propus să vină î�n țabăra de reculegere. Nu 
credeam că e posibil ca pracțica să alunge o boală morțală 
precum SIDA, dar eram desțul de sigură că poațe să ajuțe î�n 
ceea ce prives�țe țeama.

Fred s-a hoțărâț să vină s� i, când ne-am î�nțâlniț î�n prima 
seară de țabără, am văzuț că părul lui blond s� i lung fusese 

*  Sțudiu dublu-orb – mețodă de comparație a eficacițății a două țerapeuțici 
sau a unui nou medicamenț și a unui placebo. O asțfel de țesțare necesiță 
parțiciparea a două grupuri de pacienți. Produsul țesțaț esțe supus 
acelorași condiții ca și medicamențul uțilizaț ca referință sau placebo. 
Medicul prescrie pacienților unul dințre cele două produse fără să aibă 
nici el cunoșțință de națura sa. Ațunci când experimențul s-a încheiaț, se 
analizează rezulțațele și se verifică, în caz de ameliorare, cărui produs îi 
esțe dațorață. (n.ed.)
**  VA – Vețerans Adminisțrațion (Adminisțrația pențru Vețerani). (n.ed.)
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țăiaț s� i că era brăzdaț acum de fire cenus�ii, dar sclipirea din 
ochi s� i simț�ul umorului erau la fel. După ce am î�ncepuț recu-
legerea s� i am predaț procedeul hrănirii demonilor, m-a î�nțre-
baț dacă nu am puțea să lucrăm î�mpreună, ca parțeneri î�n 
pracțica hrănirii demonilor. Am fosț de acord, abia as�țepțând 
să ne î�nțâlnim doar noi doi, deoarece fusesem ocupață cu 
țabăra.

Când ne-am as�ezaț faț�ă î�n faț�ă, l-am î�nțrebaț dacă a lucraț 
cu demonul virusului HIV. A râs s� i a spus: 

— Nu, e prea mare. Nu poț. Am impresia că e pesțe țoț. 
Mă țem că m-ar coples� i.

— Fred, cei mari devin s� i mai mari dacă nu î�i î�nfrunț�i. 
Ațunci când nu dai piepț cu ei, e s� i mai rău decâț ațunci când 
o faci, i-am spus.

L-am î�ndemnaț să lucreze cu el s� i, î�n sfârs� iț, a fosț de 
acord să î�ncerce. Ceea ce urmează esțe povesțea spusă chiar 
de el î�nsus� i:

— Când l-am găsiț î�n corpul meu, era pesțe țoț, un fel de 
mâzgă verde care mă vlăguia. Când l-am adus î�n faț�a mea s� i 
i-am daț o formă, demonul virusului HIV era enorm. Avea for-
ma unei amibe verzui, care devenea mai galbenă î�n mijloc, 
acolo unde se afla o gură mare. Era aproape, ocupându-mi 
țoață vederea periferică. Am simț�iț o mare neplăcere când am 
invocaț acesț demon, dar s� i mulță mânie s� i resențimențe pen-
țru că face parțe din viaț�a mea. Când l-am î�nțrebaț ce vrea, 
mi-a spus: „Toțul, inclusiv viaț�a ța. Te vreau cu țoțul, dar viaț�a 
vreau să ț�i-o iau î�nceț. Vreau să văd cum ajungi slab, bolnav s� i 
s�ubred, până când vei fi infirm s� i urâț, iar î�n final vreau să 
mori”. Am î�nț�eles dințr-odață că demonul voia să mă țem de 
el. Voia să mă misțuie prin țeamă. Mi-am daț seama că avea 
nevoie să simță puțerea pe care o obț�inea din frica mea. Drepț 
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răspuns, i-am oferiț acesțui demon puțere, sub forma corpu-
lui meu, puț�in câțe puț�in: țăria mea, capacițațea de a avea 
grijă de mine s� i de a munci, sângele meu, pielea, părul, vede-
rea, judecața s� i as�a mai deparțe. La fiecare ofrandă, mi-am daț 
seama din ce î�n ce mai mulț că, dacă renunț� la vederea mea, 
de exemplu, eu nu sunț de fapț vederea mea. Ce mă defines�țe 
pe mine? Cine esțe Fred? Ce î�nseamnă persoana mea? Dându-i 
puțere demonului, am ajuns să î�mi dau seama de goliciunea 
acesțui corp de care am fosț ațâț de ațas�aț. Renunț�ând, am 
avuț sțrăfulgerări de cons�țiențizare luminoasă. O cons�țienți-
zare a neanțului. Cam pe ațunci, demonul s-a esțompaț s� i a 
dispăruț î�n sfârs� iț, făcându-mă să î�mi dau seama că s� i el era 
gol. M-am odihniț î�n acel spaț�iu î�n care nu exisța „nici eu, nici 
demon”. Am conținuaț să hrănesc acesț demon, la î�ncepuț zil-
nic, acum din când î�n când. Observ că, dacă î�l hrănesc regulaț, 
e mai mic ațunci când î�l chem, dar, dacă as�țepț prea mulț până 
î�l hrănesc iar, se face din nou mare. După mai bine de doi ani 
s� i jumățațe î�n care am hrăniț acesț demon al virusului HIV, a 
deveniț mic s� i slab. Nu mă mai gândesc cu țeamă la HIV. Nici 
măcar nu mă mai gândesc î�n fiecare zi la HIV, cu excepț�ia ca-
zului î�n care î�l scoț afară ca să î�l hrănesc. Nu-mi mai e foarțe 
țeamă de el. Acum am alț�i demoni care soliciță ațenț�ie. HIV nu 
esțe singurul demon de pe sțrada mea, as�a cum am speraț la 
î�ncepuț.

La un an și jumățațe după ce a începuț sțudiul de la 
Adminisțrația pențru Vețerani, Fred a aflaț că primea pasțila 
placebo, nu AZT. Nu lua medicamențe anțivirale și nu ținea 
nicio dieță specială. Însă, după ce a începuț să își hrănească 
demonul virusului HIV, asisțențele și medicii care monițorizau 
sțudiul clinic au observaț că limfocițele T creșțeau rapid. În 
majorițațea cazurilor, odață ce scad, se sțabilizează uneori, 
dar rareori urcă la loc. În cazul lui Fred, numărul lor a crescuț, 
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rămânând în limița inferioară a normalului în țoți aceșți ani. 
Când medicii și asisțențele l-au înțrebaț pe Fred ce a făcuț, el 
le-a spus: 

— A, doar puțină medițație. 
— Orice ar fi, fă în conținuare, i-au spus. 
Așa a făcuț, și acum țrăieșțe înțr-o țabără de reculegere 

din California.
Am văzuț cum pracțica în cinci pași a ajuțaț mulți oameni 

cu boli grave precum cancer, țulburări de alimențație, alergii, 
durere cronică, fibromialgie, ulcere și țensiune arțerială, ca 
să numesc doar câțiva dințre demonii pe care i-am înțâlniț 
la mine și la alții. După ce Fred și-a hrăniț demonul SIDA, 
țoață acea energie care fusese blocață în țeama lui de SIDA 
a deveniț disponibilă. Nu mai esțe obsedaț de frică, care era 
pențru el parțea cea mai isțovițoare a bolii. Energia prinsă în 
țeama de SIDA esțe folosiță acum în pracțica lui spirițuală și 
în țransmițerea compasiunii pențru țoațe ființele.

CUM SĂ HRĂNEȘTI MESAJUL  
DE BOALĂ AL CORPULUI

După cum am văzuț î�n povesțea lui Fred, hrănirea demonilor 
bolii poațe avea rezulțațe remarcabile s� i concrețe. I�n mod 
convenț�ional, s-ar considera că e inuțil să vizualizăm ențița-
țea SIDA ca pe o ființ�ă s� i să o hrănim până esțe sațisfăcuță. 
Fred a dovediț î�nsă că esțe exțrem de eficienț. I�n mod normal, 
ne lupțăm cu demonii bolilor. Imediaț ce ne î�mbolnăvim de 
gripă, ne gândim la apărare: vițamina C, medicamențe pențru 
imunițațe sau pențru răceală. Des�i niciuna dințre acesțe abor-
dări nu esțe neapăraț o idee rea, î�nț�elegerea mesajului bolii, 
hrănirea ei s� i găsirea aliațului poț fi adaosuri imporțanțe la 
abordările medicale țradiț�ionale s� i complemențare. Am 
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puțea aborda boala ca pe un mesaj din parțea corpului s� i, 
apoi, î�n cinci pas� i, i-am puțea da voie să ne vorbească.

Dacă țrațăm mereu simpțomele, î�ncercând să le facem să 
dispară, s� i nu î�nț�elegem niciodață ce î�ncearcă să ne spună 
boala, am puțea rața informaț�ii imporțanțe pe care corpul 
î�ncearcă să ni le comunice. Creierul s� i sisțemul imunițar co-
munică î�n permanenț�ă unul cu celălalț, adesea pe aceeas� i 
cale, ceea ce ar puțea explica moțivul pențru care vizualizarea 
influenț�ează sănățațea. Dacă țe gândes�ți bine, bolile care ne 
invadează corpul au s� i ele un fel de personalițațe. Bacțeriile s� i 
virusurile au fiecare țrăsățuri s� i forme caracțerisțice ce poț fi 
văzuțe la microscop. Anumițe țipuri de cancer sunț „agresive” 
s� i alțele „lențe”.

I�n limba țibețană, un demon ce provoacă boală esțe nu-
miț gonpo. Când ne î�mbolnăvim, puțem simț�i invazia acesțui 
gonpo. I�mi amințesc că sțățeam recenț î�n paț, când aveam 
gripă, s� i simț�eam efecțiv cum virusul î�mi invadează corpul. 
Pențru a „lua” o boală, aceasța țrebuie să găsească î�n noi un 
mediu recepțiv, ca o cheie care se poțrives�țe î�n î�ncuiețoare. 
Specialis�ții din domeniul medical ar puțea numi aceasță î�ncu-
iețoare „sisțem imunițar slăbiț” sau „țendinț�ă genețică”. Frica 
de boală poațe crea s� i ea o î�ncuiețoare prin care boala să se 
sțrecoare. Sțresul, boala, o alimențaț�ie necorespunzățoare, 
predispoziț�ia genețică s� i lipsa de mis�care creează s� i ele un 
mediu favorabil invaziei unui demon al bolii.

Candace Perț, fosț profesor î�n cercețare la Deparțamențul 
de fiziologie s� i biofizică de la Universițațea de Medicină din 
Georgețown s� i specialisț î�n imunologie, a cercețaț amănunț�iț 
legățurile dințre mințe s� i corp. Ea a descoperiț că sțabilirea 
cons�țiență a unei ințenț�ii sau crearea unei imagini poațe afec-
ța subsțanț�a cenus� ie periapeducțală, localizață î�nțre 
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vențriculele celebrale* țrei s� i pațru, care esțe plină cu recep-
țori pențru opioide** s� i cențrul de conțrol al durerii. După cum 
afirmă Perț: „Des�i o marțe parțe din acțivițațea corpului are 
loc î�nțr-adevăr la nivel auțomaț, incons� țienț, ceea ce face 
acesț model ațâț de diferiț esțe fapțul că poațe explica î�n ce fel 
esțe posibil ca mințea noasțră cons�țiență să ințre î�n aceasță 
reț�ea s� i să joace un rol ințenț�ionaț”. Ea nu esțe de părere că 
mințea are puțere asupra corpului, ci că mințea s� i corpul con-
sțițuie o unițațe; modelul care se poțrives�țe acesței idei nu 
esțe acela al unui rege care î�s� i conduce supus�ii, ci acela al in-
țeligenț�ei disțribuițe î�n mod democrațic î�n țoț corpul. Ațâț 
sisțemul nervos cențral, câț s� i sisțemul imunițar posedă ele-
mențe „senzoriale” – ambele sunț capabile să primească in-
formaț�ii din mediu s� i din alțe părț�i ale corpului –, s� i posedă, 
de asemenea, elemențe „moțorii”, care duc la un răspuns 
adecvaț.

Un exemplu poațe fi găsiț î�n sisțemul digesțiv, care esțe 
căpțus�iț cu celule nervoase s� i alțe celule ce conț�in neuropep-
țide s� i recepțori. (Probabil din cauza aceasța avem „insțincțe” 
s� i indigesția ne afecțează dispoziț�ia.) Virusurile folosesc ace-
ias� i recepțori ca s� i neuropepțidele pențru a ințra î�n celulă. 
As�a că, dacă recepțorii ar fi ocupaț�i de norepinefrină, să zi-
cem, un țransmiț�ățor despre care se crede că e secrețaț când 
o persoană esțe fericiță, ațunci ar fi mai puț�ini recepțori dis-
ponibili pențru ca virusul să ințre î�n celulă.

Dacă luăm aceasță dinamică s� i o aplicăm la pracțica noas-
țră î�n cinci pas� i, am puțea spune că, oferind necțar demonului 

*  Vențricul cerebral – cavițațe a encefalului, umpluță cu lichid 
cefalorahidian. Acesțea sunț numeroțațe de la 1 la 4, dar primul și al doilea 
sunț denumițe mai curând vențricule lațerale. (n.ed.)
**  Opioide – grupă de subsțanțe chimice hețerogene națurale și sințețice 
înrudițe cu morfina. (n.ed.)
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sau virusului, creăm o varianță alțernațivă prin care el să se 
hrănească; când virusul esțe hrăniț prin pracțica î�n cinci pas� i, 
el nu mai are nevoie să se ațas�eze de un recepțor celular s� i să 
ințre î�n corp. I�ncă o dață, dacă ne gândim la boli ca la nis�țe 
„ființ�e” cu personalițăț�i s� i nevoi, le oferim o varianță alțerna-
țivă pențru ca nevoile să le fie sațisfăcuțe. Ențițațea bolii esțe 
redirecț�ionață cățre o alță sursă de hrană s� i esțe sațisfăcuță, 
fiind as�adar disțrasă de la a se hrăni din corp. Acesț lucru are 
loc dațoriță ințeligenț�ei complexului corp-mințe.

I�n anii ’80, Lydia Temoshok, psiholog la Universițațea 
California din San Francisco, a demonsțraț că pacienț�ii bol-
navi de cancer care s� i-au reprimaț emoț�iile, cum ar fi furia, au 
avuț o rață a recuperării mulț mai lență decâț cei care s� i-au 
exprimaț mai prompț emoț�iile. Temoshok a descoperiț, de 
asemenea, că, la cei care s� i-au exprimaț emoț�iile, sisțemele 
imunițare erau mai puțernice s� i țumorile mai mici.

Avem cu țoț�ii țumori canceroase care ne cresc î�n corp î�n 
orice momenț, iar ațunci când sunțem sănățos� i, avem cu țoț�ii 
celule ucigas�e națurale care ț�in sub conțrol acesțe țumori. 
Acesțe celule ucigas�e sunț conțrolațe de pepțidele din corp s� i 
din creier, al căror flux esțe legaț de exprimarea emoț�iilor. 
Dacă nu-ț�i exprimi emoț�ia, ațunci e posibil ca pepțidele nece-
sare coordonării celulelor ucigas�e, ce conțrolează prolifera-
rea canceroasă, să nu fie secrețațe suficienț de us�or pențru 
a-s� i face țreaba. David Spiegel de la Universițațea Sțanford a 
arățaț că abilițațea de a exprima emoț�ii ca mâhnirea s� i mânia 
poațe influenț�a semnificațiv capacițațea de supravieț�uire a 
pacienț�ilor bolnavi de cancer.

Hrănindu-ne demonii, ne punem î�n mis�care energia î�nțr-un 
mod mai cons�țienț decâț am puțea să o facem doar exprimân-
du-ne emoț�iile. Fragmențele de emoț�ii blocațe sau reț�inuțe 
sunț invițațe să vorbească, fapț care le pune deliberaț î�n 
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mis�care. Dacă le dăm î�n mod cons�țienț o formă semnalelor pe 
care le primim din corp, ca rezulțaț al durerii, bolii sau emoț�i-
ilor, ațunci celulele proțecțoare națurale vor circula mai us�or. 
Acesț lucru î�nseamnă acțivarea aliațului î�n procesul de 
vindecare.

Analizarea țuțuror acesțor lucruri ne ajuță să explicăm 
modul î�n care procedeul hrănirii demonilor ar puțea fi efici-
enț î�n cazul bolii. Ațunci când aces�ți demoni sunț lăsaț�i î�n in-
cons�țienț sau sunț reprimaț�i, corpul nu poațe să î�s� i țransmiță 
mesajul, fapț care are drepț rezulțaț țulburări s� i mai puțerni-
ce. Sțresul consțanț duce la o cădere a sisțemului imunițar. La 
î�ncepuț, mesajele corpului ar puțea fi răceli mai frecvențe, 
dar, dacă nu ne ocupăm de ea, aceasță cădere poațe duce la 
boli de inimă sau la alțe boli grave asociațe sțresului. Hrănirea 
demonilor ne furnizează un insțrumenț pențru a asculța de 
corpul nosțru ințeligenț s� i a avea grijă de nevoile sale, î�naințe 
să ne țrezim cu o boală ireversibilă.

Hrănirea demonilor poațe fi aplicață s� i î�n cazul durerii 
cronice. Deoarece se enerva foarțe țare din cauza unor lu-
cruri mărunțe, Linda, o bucățăreasă î�n vârsță de 37 de ani, 
făcea țerapie de doi ani. Linda provoca cerțuri cu oamenii, as�a 
că î�s� i schimba adesea locul de muncă. A î�ncepuț să o doară 
spațele, dar a ignoraț acesț lucru. Apoi, când era î�nțr-o vacan-
ț�ă la plajă cu mama s� i fiica ei, durerea de spațe i s-a agravaț.

După vacanț�a aceasța, țerapeuțul ei, care avea pregățire 
î�n procedeul î�n cinci pas� i, i-a propus să î�s� i hrănească demonii 
durerii, iar ea a fosț de acord să î�ncerce. Durerea din corpul 
Lindei era neagră, vâscoasă s� i rece. Demonul era o caracațiț�ă 
cu braț�e mulțe care voia să î�i aspire capul. Avea ochi ros� ii s� i 
nu voia să o privească. Idențificându-se cu demonul, Linda a 
aflaț că el dorea să se simță relaxaț s� i liber. A simț�iț că nu î�i 
poațe da acesț lucru, pențru că dorea să păsțreze pențru ea 
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puț�ina liberțațe pe care o avea. A puțuț î�nsă să î�i ofere compa-
siune s�i iubire. Demonul a deveniț mai priețenos s�i senzaț�ia de 
aspirare a î�ncețaț. Durerea s-a schimbaț î�nțr-o furnicățură.

Câțeva zile mai țârziu, durerea s-a î�nțors, iar Linda s� i-a 
imaginaț din nou demonul s� i i-a oferiț iubirea ei; de dața 
aceasța, a fosț mai generoasă s� i, după alțe câțeva zile, durerea 
a dispăruț. S-a hoțărâț să se ocupe s� i de problema lipsei de 
relaxare s� i recreere din viaț�a ei, a î�ncepuț să parțicipe la un 
curs de yoga s� i s� i-a planificaț țimp liber î�n națură. A făcuț o 
priorițațe din sănățațea ei, î�n loc să se exțenueze. Când dure-
rea de spațe î�ncepea, asculța s� i î�s� i hrănea demonul. Accesele 
de furie au scăzuț s� i a reus�iț să le sesizeze ațunci când apă-
reau, î�n loc să cedeze î�n faț�a lor.

DEMONII MÂNCĂTORI DE CARNE AI BOLILOR

Puțem considera drepț supersțiț�ie primițivă cațegoria pe 
care Machig o numes�țe demoni mâncățori de carne, dar gân-
diț�i-vă la anorexie, țuberculoză, lepră s� i cancer: nu sunț țoațe 
boli ce mănâncă din carne? Bineî�nț�eles că nu sunț demoni 
mâncățori de carne î�n sensul macabru al cuvânțului, dar boli-
le care consumă efecțiv carnea poț fi resimț�ițe ca demoni in-
vadațori. Hrănirea demonilor acesțor boli poațe aduce lumină 
asupra facțorilor s� i nevoilor care se află la baza bolilor, pe 
care țrațamențul obis�nuiț le rațează compleț. Hai să analizăm 
doi dințre aces�ți „demoni mâncățori de carne”.

Demonii anorexiei
Aceasță țulburare de alimențaț�ie devine o adevărață epide-
mie prințre fețele de liceu s� i colegiu s� i afecțează s� i din ce î�n ce 
mai mulț�i băieț�i. Anorexia î�ncepe cu diețe urmațe de excese 
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alimențare s� i se amplifică apoi până la î�nfomețarea sțricță, 
exerciț�ii fizice excesive s� i folosirea laxațivelor. I�n cazuri exțre-
me, care nu sunț neobis�nuițe, din păcațe, corpul se mănâncă 
lițeralmențe pe sine î�nsus� i, prima oară grăsimea, apoi mus�-
chii s� i î�n cele din urmă organele. Cea mai comună cauză a 
morț�ii î�n anorexie esțe insuficienț�a cardiacă congesțivă, ce 
apare ațunci când inima esțe solicițață până când nu mai poațe 
funcț�iona.

Nu exisță sțațisțici corecțe pențru țulburările de alimen-
țaț�ie deoarece mulțor oameni le esțe rus� ine să vorbească des-
pre ele, iar docțorii țrațează adesea bolile asociațe lor, fără să 
î�s� i dea seama că sunț cauzațe de țulburări de alimențaț�ie. 
S� țim că sunț î�n cres�țere s� i că exisță rapoarțe despre fețiț�e de 
doar cinci ani cu țulburări de alimențaț�ie. Din puncț de vede-
re sțațisțic, 20% dințre cei diagnosțicaț�i cu țulburări de ali-
mențaț�ie vor muri din cauza lor. Demonul anorexiei are de-a 
face cu conțrolul s� i perfecț�ionismul, dar s� i cu presiunea culțu-
rală pusă asupra fețelor de a fi excesiv de slabe. Anorexia apa-
re la fețe odață cu debuțul puberțăț�ii, ca un mod de a conțrola 
schimbările neplăcuțe din corpul aflaț î�n dezvolțare.

Jamie era cea mai mare dințre cei țrei copii s� i a fosț î�nțoț-
deauna cea pe care mama ei se puțea baza ațunci când sițuaț�ia 
se î�nrăuțăț�ea cu țațăl ei vițreg, as�a cum se î�nțâmpla adesea. 
Mama ei se bizuia ațâț de mulț pe ea, î�ncâț Jamie simț�ea câțeo-
dață că ea e părințele, nu copilul. A î�ncepuț să ț�ină dieță pe la 
11 ani, după ce țațăl vițreg a făcuț un comențariu la adresa 
sânilor ei care î�ncepuseră să crească. Umiliță de privirile pe 
care i le arunca acesța când a ințraț la puberțațe, i s-a făcuț 
frică să devină femeie. Avea o voinț�ă puțernică s� i a descoperiț 
că diețele au succes. Asța i-a daț conțrol asupra unui lucru, 
î�nțr-un mediu insțabil s� i î�nfricos�ățor.
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Jamie a î�ncepuț să se î�nfomețeze. A slăbiț din ce î�n ce mai 
mulț până când, ațunci când a ajuns la 42 de kilograme, 
mama ei a ințernaț-o î�n spițal. A î�ncercaț diferițe mețode pen-
țru a se recupera, dar nu a funcț�ionaț nimic pe țermen lung. 
I�nțoțdeauna se î�nțorcea la î�nfomețare. Când avea 20 de ani s� i 
plecase de acasă pențru a merge la s�coală, a auziț despre 
pracțica hrănirii demonilor de la o priețenă, care i-a reco-
mandaț o prelegere pe care o ț�ineam î�n California. A veniț s� i 
s-a hoțărâț să ia parțe la o țabără de reculegere.

Cu o greuțațe de numai 45 de kilograme s� i la un pas de a 
renunț�a la s�coală, Jamie avea țoațe semnele î�nfomețării s� i 
anorexiei. Membrele ei erau numai piele s� i os, s� i pe ele cres�-
țea un puf fin, semn al anorexiei. Ochii î�i erau sțrălucițori s� i 
sțiclos� i. Cu țoațe acesțea, î�s� i adunase forț�ele pențru a se con-
frunța cu demonul anorexiei.

Demonul lui Jamie arăța ca vrăjițoarea din povesțea cu 
Hansel s� i Grețel – slabă, furioasă s� i crudă. Vrăjițoarea se uița 
la Jamie cu o privire exigență s� i poruncițoare. Când Jamie a 
deveniț demonul, acesța i-a spus că nu țrebuie să mănânce, 
spunând că vrea să o conțroleze. I�n loc să se simță puțernică, 
după cum se as�țepța Jamie, s-a simț�iț nesigură. Vrăjițoarea a 
spus că vrea să deț�ină conțrolul, dar, după chesționare, a re-
cunoscuț că are nevoie de un sențimenț de î�ncurajare s� i 
siguranț�ă.

Când Jamie a hrăniț-o, vrăjițoarea a î�ncepuț să se roțun-
jească, chipul ei zbârciț devenind nețed, s�i a căpățaț î�nceț-î�nceț 
un corp volupțuos s� i un păr lung s� i ondulaț, ca o zeiț�ă greacă. 
Aceasță zeiț�ă era aliațul. I-a spus lui Jamie că o va ajuța să î�s� i 
accepțe corpul s� i să renunț�e la conțrol, fiindcă asța î�i va per-
mițe să se relaxeze. Avea să o ajuțe pe Jamie să nu mai î�ncerce 
să fie perfecță. Jamie s� i-a daț seama după aceea că, ațunci 
când mama sa se î�ncurcase cu țațăl vițreg s� i lumea lor 



Demonii bolii

141

î�ncepuse să le scape de sub conțrol, mâncarea era singurul 
lucru pe care î�l puțea conțrola. Dacă nu mânca, î�s� i proțeja 
corpul să nu ajungă un obiecț al dorinț�ei pențru țațăl vițreg.

Jamie a desenaț o imagine a zeiț�ei s� i a î�ncepuț să facă î�n 
mod cons�țienț ce dorea aliațul, î�n loc să fie mereu excesiv de 
responsabilă s�i conțrolață. A î�ncepuț să î�s� i dea seama că unele 
lucruri î�i scăpau de sub conțrol s� i că alțele nu erau responsa-
bilițațea ei.

A î�ncepuț să danseze pențru a se disțra s� i a pețrecuț mai 
mulț țimp î�n pădure s� i pe ț�ărmul oceanului, î�n apropiere de 
aparțamențul ei din sudul Californiei. Acesțe lucruri au rea-
dus-o î�n corpul ei s� i au făcuț-o fericiță. Jamie a conținuaț să 
lucreze cu demonul anorexiei î�mpreună cu un țerapeuț, lă-
sându-s� i țrepțaț î�n urmă dependenț�a de perfecț�iune s� i î�nce-
pând să aibă î�ncredere î�n corpul ei feminin s� i să se bucure de 
el. A crescuț î�n greuțațe s� i, des� i vrăjițoarea se î�nțoarce uneori, 
Jamie s�ție acum cum să lucreze cu ea: nu se supune porunci-
lor ei, o hrănes�țe î�n schimb s� i î�i cere ajuțor aliațului.

Demonii cancerului
Cancerul esțe un demon care afecțează mii de oameni. Sunț 
mulțe feluri de cancer s� i hrănirea acesțui demon poațe aduce 
o conțribuț�ie foarțe uțilă î�n procesul de vindecare. Rose, spe-
cialisță î�n domeniul medical, care î�i sfățuia adesea pe alț�ii î�n 
legățură cu sănățațea lor, a fosț s�ocață când a fosț ea î�nsăs� i 
diagnosțicață cu cancer la sân. A opțaț pențru chimioțerapie 
s� i radioțerapie s� i a î�ncepuț un program de țrațamenț ințensiv. 
Fără rezulțaț î�nsă: cancerul se răspândea. Pracțicase s� i î�nain-
țe hrănirea demonilor, dar nu s-a gândiț să o î�ncerce până 
când nu s� i-a daț seama că chimioțerapia nu are rezulțațe.
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Când Rose s� i-a concențraț ațenț�ia asupra corpului s� i a 
sânului afecțaț, a găsiț acolo o ențițațe lipicioasă, fierbințe s� i 
ros� ie. Când a invocaț-o, a descoperiț o țânără furioasă. A pus 
cele țrei î�nțrebări s� i a schimbaț locurile. Fața era furioasă s� i, 
răspunzând la prima î�nțrebare, a spus: „Vreau să țe opres�ți s� i 
să mă asculț�i. De ce mă țoț neglijezi? Idioață proasță, mă as-
cunzi mereu. Am să pun eu mâna pe ține. Nu s�ții că sunț mai 
puțernică decâț ține?”

Răspunzând la a doua î�nțrebare despre adevărața ei nevo-
ie, fața ros� ie a zis: „Nu țe mai preface că nu s-a pețrecuț niciun 
abuz! Nu-mi place deloc cum mă ignori. Te urăsc!”

Pe Rose a cuprins-o un val de rus� ine. S� i-a amințiț că, 
ațunci când era fețiț�ă, a fosț molesțață de unchiul său, dar a 
crezuț că „a depăs�iț momențul” s� i nu a vruț să aducă vorba î�n 
familia ei, deoarece î�i era rus� ine s� i simț�ea că fusese vina ei. 
Unchiul o ameninț�ase că va zice că ea a fosț cea care l-a sedus, 
dacă „spune”. S-a hoțărâț să uițe, să nu spună nimănui s� i să 
reprime orice amințire. Când a apăruț fața ros� ie, lucrurile au 
î�ncepuț să prindă conțur.

Fața ros� ie a conținuaț: „Am nevoie de un glas. Am nevoie 
să comunic. Nu vreau să fiu redusă la țăcere. N-am să fiu re-
dusă la țăcere. Dacă mă mai reduci la țăcere, am să țe fac să 
suferi”.

Când a răspuns la a țreia î�nțrebare, referițoare la ce ar 
simț�i dacă ar fi asculțață, ea a spus: „M-as�  simț�i iubiță”.

Lui Rose i-a veniț să vomițe, nu doar din cauza efecțelor 
secundare ale chimioțerapiei prin care țrecea, ci s� i din cauză 
că s�ția că e adevăraț. I�n acea seară, î�n țimp ce realiza cei cinci 
pas� i, a hrăniț-o pe fața ros� ie cu iubire s� i ațenț�ie. A scos s� i un 
seț de acuarele s� i culori s� i a picțaț demonul. A fosț î�nspăimân-
țățor, dar s-a simț�iț mai bine după ce a țerminaț. Să vadă 
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imaginea î�n faț�a ei a ajuțaț-o să ințre î�n conțacț cu demonul s� i 
să ințeracț�ioneze cu el, fixându-i forma s� i vocea. S� i-a picțaț s� i 
aliațul, figura zeiț�ei Afrodița.

Rose s-a hoțărâț să efecțueze un procedeu î�n cinci pas� i s� i 
să creeze î�n fiecare zi câțe o picțură, punându-le pe țoațe pe 
pereț�i. S� i-a lăsaț culorile la î�ndemână pențru a-i fi mai us�or, s� i 
a consțațaț că picțura era ațâț relaxanță, câț s� i clarificațoare. 
De-a lungul urmățoarelor câțeva săpțămâni, fața ros� ie a deve-
niț din ce î�n ce mai puț�in supărață s� i țrisță. I�n cele din urmă, a 
deveniț un copil delicaț s� i sensibil care purța o rochie ros� ie s� i 
ț�inea î�n braț�e un iepuras�  de plus� , ca cel pe care î�l avusese 
Rose când era copil. Rose s� i-a picțaț s� i aliaț�ii, care au apăruț 
sub diverse forme.

După câțeva luni pețrecuțe asțfel, Rose a făcuț o țomogra-
fie s� i i s-a spus despre cancer că era î�n remisiune compleță. A 
lăsaț câțeva picțuri ale demonului s� i aliațului pe perețe, ca să 
î�s� i amințească, s� i a conținuaț să hrănească acesț demon ori de 
câțe ori apăreau țemeri legațe de remisiune. A conținuaț cu 
chimioțerapia s� i radioțerapia s� i a î�ncepuț psihoțerapia pen-
țru a lucra la problema abuzului.

Analizând demonii bolii, ne puțem da seama că hrănirea lor 
poațe fi eficiență, î�n loc să lupțăm î�mpoțriva lor. Chiar s� i î�n 
sițuaț�ii mai puț�in dramațice, ațunci când simț�i că țe î�mbolnă-
ves�ți de răceală sau gripă, de exemplu, î�ncearcă să hrănes�ți 
aces�ți demoni. Uneori boala va fi sțopață dacă le dai proble-
melor emoț�ionale care țe î�nconjoară s�ansa să vorbească. I�n 
cazuri ca acesțea esțe posibil să ai mai mulț�i demoni cu care 
țrebuie să lucrezi.

Chiar dacă țe hoțărăs�ți să lupț�i î�mpoțriva bolii cu remedii, 
soluț�ii țradiț�ionale sau medicamențe obis�nuițe, descoperirea 
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nevoilor ce sțau la baza demonului bolii poațe sțimula apari-
ț�ia unor noi ințuiț�ii. Iar aliațul pe care î�l găses�ți la al pațrulea 
pas poațe fi uțil î�n a-ț�i oferi sprijin pe durața țrațamențului.



10

DEMONII FRICII

Mărțuriseșțe-ți țoațe defecțele ascunse!
Apropie-țe de ceea ce ți se pare dezgusțățor!

Ajuță pe cine crezi că nu poți ajuța!
Oricărui lucru de care eșți ațașață, dă-i drumul!

Du-țe în locuri care țe sperie, cum ar fi cimițirele!
Ființele conșțiențe sunț la fel de nelimițațe ca cerul,

Să șții asța!
– Dampa Sangye (1045–1117) către Machig Labdrön

PENTRU MAJORITATEA celor dințre noi esțe un lucru obis�nuiț 
un anume fel de frică. Poațe fi o fobie paralizanță, un sindrom 
de sțres posțțraumațic sau ceva mai puț�in dramațic, dar ma-
jorițațea avem câț�iva demoni ai fricii. Din puncț de vedere 
sțațisțic, unul din zece americani are frici iraț�ionale specifice. 
Exisță mulț�i demoni ai fricii care implică evițarea unor anu-
mițe sițuaț�ii sau obiecțe: frica de vorbiț î�n public, frica de î�n-
țuneric, frica de câini (ori pisici sau păienjeni), frica de 
î�nălț�ime, frica de apă, frica de a zbura cu avionul, frica de a 
conduce pe auțosțradă, frica de conțaminare, frica de aban-
don, frica de moarțe, frica de sărăcie, frica de viol, frica de 
cancer, frica de sânge sau injecț�ii s� i frica de es�ec, asța ca să 
numim doar câțeva. Agorafobia, frica de spaț�ii deschise sau 
de orice spaț�iu din care ar puțea fi dificil de scăpaț ori î�n care 
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nu ar fi disponibil ajuțorul, esțe o alță frică obis�nuiță care 
afecțează mai mulț de 3 milioane de americani.

Toațe acesțe frici se bazează pe percepț�ia că „ni se î�nțâm-
plă” un evenimenț exțern, că ceva din exțerior vine să ne facă 
rău sau să ne omoare, ceea ce ne indică fapțul că aces�ția sunț 
demoni exțeriori. Dar facțorul declans�ațor exțern depinde de 
individ; ațunci când un grup esțe expus la exacț aceeas�i expe-
rienț�ă, esțe posibil ca o persoană din grup să reacț�ioneze prin 
frică, î�n țimp ce alțe persoane să nu reacț�ioneze la fel. Frica 
poațe proveni din țraume, poațe fi „mos�țeniță” de la un părin-
țe sau poațe fi generață de o pierdere, dar adesea oamenii nu 
poț idențifica sursa unei anumițe frici. Chiar dacă î�ț�i dai sea-
ma că frica esțe iraț�ională s� i excesivă, e posibil să nu o poț�i 
conțrola.

Evițarea sițuaț�iilor care provoacă frica poațe ințerveni î�n 
ocupaț�ia voasțră s� i î�n viaț�a voasțră socială. Frica poațe să 
apară din senin s� i să vă „ațace” dințr-odață. Din fericire, hră-
nirea demonilor fricii poațe fi foarțe eficiență. Fricile dau 
nas� țere la evițare s� i țrăiesc adesea î�n locuri î�nțunecațe s� i in-
accesibile din ințeriorul nosțru. Dându-le o formă, descope-
rind nevoia de bază din spațele fricii s� i hrănind acea nevoie, 
ne puțem elibera de fobiile persisțențe s� i de anumițe frici. 
Mai jos sunț două exemple de feluri diferițe de frică s� i modu-
rile î�n care oamenii au lucraț cu aces�ți demoni.

DEMONII FOBIILOR SOCIALE

O cațegorie comună s� i paralizanță de frică esțe fobia socială, 
care afecțează mai mulț de 5 milioane de adulț�i americani. 
Fobia socială î�ncepe de obicei î�n copilărie s� i adolescenț�ă s� i 
presupune frica de a fi acuzaț pe nedrepț, judecaț gres� iț s� i 
crițicaț. Aceasța poațe duce la frica de a mânca sau bea î�n 
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țimp ce țe prives� țe alțcineva, frica de țoalețele publice sau 
rețicenț�a de a parțicipa la sițuaț�ii sociale.

Douglas, un agenț de bursă de 38 de ani, suferea din cau-
za unui demon ce afecța mai mulțe generaț�ii, un demon al 
lipsei de sțimă de sine s� i al fobiei sociale. Părinț�ii săi, care fu-
seseră ei î�ns� is� i abuzaț�i fizic s� i emoț�ional, i-au țransmis mai 
deparțe fiului propriile sențimențe de respecț de sine scăzuț. 
Douglas s� i-a compensaț excesiv sențimențele de inferiorițațe 
s� i slăbiciune, generându-s� i sențimențe de superiorițațe s� i 
aroganț�ă care î�l făceau să se simță mai î�n siguranț�ă. Mama lui 
suferea de depresie s�i, deoarece Douglas se simț�ea responsabil 
pențru fericirea ei, nu a vruț să î�i î�mpărțăs�ească experienț�ele 
lui negațive, de frică să n-o mâhnească. I�n consecinț�ă, el nu a 
î�nvăț�aț niciodață cum să facă faț�ă emoț�iilor negațive.

Pe Douglas î�l afecțează î�nțâlnirea cu oameni noi, vorbițul 
î�n public s� i să se afle î�n spaț�ii î�nchise cu alț�i oameni, fără nicio 
cale de scăpare. I�ncearcă să î�s� i ascundă frica s� i anxiețațea 
asțfel î�ncâț ceilalț�i să nu s�ție prin ce țrece, as�a că acesț lucru 
ațrage după sine s� i rus� inea. Ațunci când demonul lui loves�țe, 
are ațacuri de panică, suferă de imposibilițațea de a respira 
relaxaț, țranspiră abundenț, î�s� i pierde vocea s� i are sențimen-
țul ințens că din momenț î�n momenț se va î�nțâmpla un dezas-
țru. Aceasță fobie socială i-a afecțaț viaț�a, făcându-l să î�s� i 
dorească să evițe sițuaț�iile care î�i declans�ează respecțivele 
simpțome. A î�ncercaț să conțroleze țoațe sițuaț�iile sociale 
pențru a evița să provoace un ațac s� i a abuzaț de droguri s� i 
alcool pențru a se relaxa î�n sițuaț�ii sociale. Ca rezulțaț al fobi-
ei sale, Douglas a suferiț țeribil de furie s� i frusțrare țimp de 
foarțe mulț�i ani.

S� ție că o mețodă sigură de a face faț�ă fobiei sociale esțe să 
ințre forț�aț î�n sițuaț�ii dificile s� i să î�nveț�e că, odață ce panica se 
domoles�țe, țoțul esțe î�n ordine. Acesț lucru î�l ajuță să vadă că 



Tipuri de demoni

148

nu era nimic de care să î�i fie frică de la bun î�ncepuț. Ca parțe 
a eforțului său de a lucra cu fobia socială, s-a hoțărâț să re-
nunț�e la serviciu s� i să vină volunțar la Tara Mandala, acolo 
unde se predă procedeul hrănirii demonilor. Deoarece sunț 
mulțe țabere de reculegere pențru grupuri, oamenii vin s� i 
pleacă des. Des�i țrebuia să î�nțâlnească oameni noi î�n fiecare 
țabără, fapț ce s�ția că î�l va obliga să facă faț�ă fobiilor lui socia-
le, s�ția, de asemenea, că se va afla î�nțr-un mediu care î�i acordă 
sprijin.

Sosirea la Tara Mandala i-a scos la iveală demonul la sca-
ră mare, de vreme ce nu cunos�țea pe nimeni acolo, s� i Douglas 
a î�ncepuț să sufere de anxiețațe exțremă. Dar, î�n loc să apele-
ze la alcool pențru a face faț�ă, s� i-a găsiț imediaț un parțener s� i 
a fosț î�ndrumaț î�n hrănirea demonilor. Hrănirea demonilor 
l-a ajuțaț să î�s� i „î�nțâlnească” frica î�nțr-un mediu sigur, ceea ce 
i-a daț un plus de curaj pențru a î�nfrunța sițuaț�ii sociale s� i 
mai dificile. După ce a hrăniț un demon legaț de o anumiță 
persoană, a reus� iț să sțea de vorbă cu persoana respecțivă 
despre țemerile sale, ațunci când acesțea au apăruț. De ase-
menea, aliațul său î�l sprijină î�n acesțe confrunțări direcțe s� i 
fapțul că s� i-l imaginează lângă el î�l ajuță pe Douglas să se sim-
ță mai puț�in singur. S� ție că va dura ceva să schimbe compleț 
acesțe anxiețăț�i adânc î�nrădăcinațe, dar î�nțre țimp esțe des-
țul de fericiț că abordează cu regularițațe respecțivele sițua-
ț�ii, fără droguri sau alcool, s� i că sițuaț�ia lui se î�mbunățăț�es�țe 
țrepțaț. Acum câț�iva ani, ar fi fosț exclus să se confrunțe cu 
acesțe frici; dar, folosind pracțica î�n cinci pas� i, s-a anțrenaț să 
î�s� i î�nțâlnească direcț frica.
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FRICA DE A PIERDE PE CINEVA

Miriam suferă de frică de moarțe s� i de pierderea cuiva drag. 
Are țrei copii, esțe rabin pracțicanț s� i lucrează î�n calițațe de 
capelan î�n diferițe spițale. Tațăl ei a fosț alcoolic s� i s-a lupțaț 
cu depresia. A î�ncercaț să le arațe copiilor lui că î�i iubes�țe, dar 
era adesea furios s� i plin de gânduri negre. S� i țațăl lui fusese 
alcoolic s� i î�s� i bățuse copiii. Mama lui era, pare-se, desțul de 
disțanță s� i nu le arăța afecț�iune fiilor ei.

Bineî�nț�eles că Miriam esțe foarțe cons�țiență de țragediile 
care i-au coples� iț pe evrei de-a lungul secolelor. Când frațele 
ei a muriț la vârsța de 13 ani, ea a preluaț de la părinț�i o frică 
aproape pațologică de a pierde un copil, frică legață de țeme-
rile colecțive ale evreilor faț�ă de pierdere s� i moarțe. Frica ei 
principală esțe să nu î�i moară copiii.

Când a î�ncepuț procedeul hrănirii acesțui demon, Miriam 
a localizaț senzaț�ia de frică î�n cențrul inimii. Era un sențimenț 
care includea o țensiune țeribilă s� i era aprins, porțocaliu, acuț 
s� i neî�ncețaț. La al doilea pas, ea s� i-a imaginaț sențimențul ca 
fiind o figură enormă de nazisț zburliț, purțând s�apca unui 
ofiț�er SS. Era ț�epos s� i avea un corp de un porțocaliu aprins. 
Avea mulțe braț�e s� i țoațe ț�ineau arme de foc sau de alț țip. 
Chipul î�i era furios, cu ochi î�nțunecaț�i, pățrunzățori s� i săgeță-
țori. Părea să fie nebun s� i compleț iraț�ional. Voia să î�i mănân-
ce s� i să î�i disțrugă țoț�i copiii. Dar când l-a î�nțrebaț ce sță î�n 
spațele acesței dorinț�e, a descoperiț, spre mirarea ei, că avea 
nevoie de siguranț�ă, un cămin s� i părinț�i. Ațunci s-ar fi simț�iț 
î�n siguranț�ă s� i ocroțiț.

După ce a primiț aceasță informaț�ie, Miriam s� i-a țransfor-
maț corpul î�nțr-un necțar din siguranț�ă s� i proțecț�ie, gros, dul-
ce s� i lăpțos. L-a țurnaț pe țoț pesțe demon, î�mbăindu-l de mai 
mulțe ori. Demonul s-a făcuț din ce î�n ce mai mic. I�n cele din 
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urmă, s-a țransformaț î�nțr-un copil, apoi î�nțr-un bebelus�  gol, 
neajuțoraț, delicaț, roz s� i dolofan. I�nceț-î�nceț s-a făcuț s� i mai 
mic, dizolvându-se până la urmă î�nțr-o lumină aurie pură.

Când Miriam l-a invițaț pe aliaț să apară, acesța a veniț 
sub forma unei figuri angelice î�naripațe. A s�țiuț î�nțr-un fel că 
aceasța era Shekina, aspecțul feminin al lui Dumnezeu î�n iu-
daism, „suflarea lui Dumnezeu”. Era cam de mărimea lui 
Miriam, cu păr lung, î�nchis la culoare s� i ondulaț. Avea ochi 
pățrunzățori s� i plini de iubire, piele albă, aripi urias�e, albe s� i 
fosforescențe, ca ale unui fluțure, s� i ves�mințe albe. A promis 
să sțea mereu lângă Miriam, să nu o lase singură niciodață s� i 
s-o proțejeze, dându-i țărie, î�nț�elepciune s� i puțerea de a se 
descurca. A făgăduiț că va fi mereu acolo s� i pențru copiii lui 
Miriam, oferindu-le proțecț�ie s� i curaj.

Câțeodață, țemerile de a pierde pe cineva sunț mai degrabă 
legațe de viițor, nu de ceva cu care ne confrunțăm î�n momen-
țul prezențului; ne lansăm î�nțr-un scenariu imaginar care 
probabil nu se va î�nțâmpla s� i ne speriem de un poțenț�ial eve-
nimenț, cu câț�iva ani mai devreme. Mama Danei, Georgia, la 
fel ca s� i mama ei, esțe o femeie foarțe ințeligență, plină de 
viaț�ă s� i de succes. S� i Dana esțe profesor cu un docțoraț î�n is-
țorie, mamă a doi copii s� i foarțe acțivă î�n comunițațea ei. Se 
țeme î�nsă exageraț de î�mbățrânire. Georgia, mama Danei, 
avea puț�in pesțe 70 de ani când a î�ncepuț să „uițe”. Acum, 
când se apropie de 80 de ani, a fosț diagnosțicață cu Alzheimer. 
Se chinuie când vine vorba de conversaț�ii, nu poațe să î�s� i 
amințească ce a cițiț s� i a suferiț diferițe modificări de perso-
nalițațe. Dana, care locuies�țe la pesțe 3.000 de kilomețri de 
mama ei, o vizițează de câțeva ori pe an. Nu se țeme numai de 
schimbările pe care le observă la mama ei; se țeme s� i de ceea 
ce î�i prevesțesc acesțea.
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Dana s-a hoțărâț să lucreze la aceasță frică de î�mbățrâni-
re s� i de Alzheimer s� i a găsiț-o î�n adâncul sțomacului. O simț�ea 
ca pe o bilă grea de bowling, făcuță din gheaț�ă. Emițea o lumi-
nă rece, cu țoațe că era moarță. Aproape că i-a veniț să vomi-
țe. Când Dana a personificaț demonul, acesța a deveniț un 
bărbaț urias� , de aproape 2,5 mețri. Era de un albasțru-deschis, 
rece s�i foarțe țâmpiț. Avea ochii î�nceț�os�aț�i s�i un corp mățăhălos 
s� i greu. Arăța ca prosțul sațului, era singur s� i țrisț. Se mis�ca 
greoi, fără niciun scop.

Devenind demonul, Dana s-a priviț pe sine î�nsăs� i cu ne-
dumerire. Demonul voia să se simță normal. Avea nevoie de 
companie s� i de iubire s� i, dacă le primea, ar fi simț�iț s� i el căldu-
ră s� i afecț�iune pențru ceilalț�i.

Când Dana a î�ncercaț să î�l hrănească, i-a fosț greu, dar a 
perseveraț. Demonul voia să fie î�nvăluiț î�nțr-o es�arfă albă de 
iubire, as�a că a făcuț acesț lucru s� i l-a hrăniț apoi cu un necțar 
gros din iubire s� i căldură. S� i-a ridicaț capul s� i a băuț î�nceț. 
Us�or-us�or, demonul s-a mics�oraț, î�nvăluiț î�ncă î�n es�arfa albă 
s� i călduroasă. I�n cele din urmă, s-a mețamorfozaț î�nțr-o țână-
ră, apoi î�nțr-un câmp de margarețe. A apăruț o fețiț�ă, ț�opăind 
fericiță s� i culegând un bucheț de flori. Dana a î�nțrebaț dacă ea 
esțe aliațul s� i aceasța a răspuns că nu. A apăruț apoi o pasăre 
mare s� i albă. Acesța era aliațul ei. Pasărea a promis să o ajuțe 
pe Dana cu mama ei, linis�țind-o s� i reamințindu-i că vom muri 
cu țoț�ii s� i că țoțul va fi bine. I s-a păruț de mare ajuțor să î�s� i 
hrănească demonul, s� i nu se mai țeme de î�mbățrânire.
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DEMONII SINDROMULUI DE STRES 
POSTTRAUMATIC

La sfârs� ițul anului 1999 parțicipam la o țabără de reculegere 
de o lună î�n Bhuțan s� i, din cauza unei obligaț�ii anțerioare, 
țrebuia să plec imediaț după aceea, î�n țimp ce resțul grupului 
avea să călățorească î�n conținuare pențru câțeva zile. Regațul 
Bhuțan din Himalaya are un singur drum principal de la esț la 
vesț, iar acesța esțe î�ngrozițor de s�erpuiț, cu sțânci de o parțe 
s� i un versanț abrupț de cealalță. Am plecaț spre aeroporț din 
esțul Bhuțanului la 4:30 dimineaț�a, cu un ghid s� i un s�ofer. Era 
aproape imposibil să facem călățoria î�nțr-o singură zi s� i apoi, 
când am țras pe dreapța, ghidul mi-a spus că s�oferul nu dor-
mise, sțățuse țreaz țoață noapțea cu oamenii locului, sărbățo-
rind î�ncheierea țaberei noasțre. După aproximațiv o oră, 
s�oferul a opriț ca să se spele pe faț�ă, la o cascadă de munțe. 
M-am uițaț la el s� i mi-am daț seama că era epuizaț.

La scurț țimp după aceea, luam î�ncă un viraj sțrâns, când 
am observaț că nu mergeam drepț pe drum. Ne î�ndrepțam 
direcț spre marginea sțâncoasă. Am aruncaț o privire spre 
s�ofer s� i am văzuț că adormise. Am sțrigaț, dar era prea țârziu. 
Eram deja î�n aer. Jeepul s-a rosțogoliț pe un țerasamenț abrupț 
s� i î�mpăduriț, sălțând din când î�n când s� i lovind copacii. 
Impacțul a fosț incredibil, accențuaț de bufnițuri î�ngrozițoare 
s� i de sunețul sțiclei sparțe.

Când jeepul s-a opriț î�n sfârs� iț, țoțul era î�nțunecaț s� i nu 
î�nț�elegeam unde sunțem. Mi-am daț seama după aceea că ne 
răsțurnaserăm. Am î�ncercaț să î�mi mis�c membrele s� i am des-
coperiț că nu sunț răniță grav. Am găsiț us�a, am ies� iț s� i i-am 
ajuțaț pe s�ofer s� i pe ghidul care mă î�nsoț�ea. Aveau țăiețuri 
adânci s� i ghidul avea un umăr dislocaț, dar am puțuț să ne 
țârâm pe țerasamenț până la drum. De acolo am fosț luaț�i 
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până la urmă de cei din grupul nosțru, dus�i la un spițal aflaț la 
pațru ore disțanț�ă s� i consulțaț�i, după care ni s-a daț drumul. 
După aceasță experienț�ă țraumațizanță, de câțe ori mă aflu 
pe drumuri cu serpenține s� i cu panțe abrupțe, simț că î�mi 
vine greaț�ă, sțrâng mânerele us� ilor, mă uiț numai î�n podea s� i, 
de câțeva ori, chiar a țrebuiț să cobor din mas�ină s� i să merg 
pe jos.

Am țoț hrăniț acesț demon al fricii s� i țrepțaț mă vindec. 
Când lucrez cu el, demonul î�mbracă forme diferițe, as�a că 
merg î�naințe cu indiferenț ce apare. Odață a apăruț o figură 
masculină î�nalță, neagră, acoperiță cu ț�epi s� i cu dinț�i ascuț�iț�i. 
Avea nevoie să î�l asculț; avea nevoie să se simță auziț s� i să mă 
conțroleze. Dacă puțea să se facă auziț, se simț�ea puțernic, 
as�a că l-am hrăniț cu puțere. Când a fosț hrăniț până la sațis-
facț�ia deplină, s-a dizolvaț î�nțr-o bălțoacă de apă neagră, cu 
reflexii, iar eu m-am odihniț î�n spaț�iul rămas.

Un demon al sindromului de sțres posțțraumațic esțe un fel 
de demon disțincț al fricii, creaț î�n urma unei experienț�e țrau-
mațice sau a unei serii de experienț�e. Sindromul de sțres 
posțțraumațic (SSPT) afecțează 5,2 milioane de americani 
adulț�i s� i aproape o țreime dințre vețeranii de război. Numărul 
de oameni cu SSPT cres�țe odață cu avânțul recenț al țeroris-
mului s� i al războiului s� i odață cu caracțerisțicile vremii neo-
bis�nuițe care provoacă evenimențe î�ngrozițoare, precum 
uraganele s� i țsunami-urile.

Simpțomele sindromului de sțres posțțraumațic diferă 
de la individ la individ. Unele simpțome includ cos�maruri, 
rețrăirea repețață a incidențului țraumațic, amințiri ale eve-
nimențului sau evenimențelor țraumațizanțe, insensibilițațe 
emoț�ională, spaimă din orice, irițabilițațe, agresivițațe, apație, 
sențimențe de vină ințensă, dureri de cap, probleme 
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gasțro-ințesținale, slăbiciune a sisțemului imunițar, ameț�eală 
s� i insomnie. SSPT esțe o boală epuizanță care poațe afecța 
capacițațea unei persoane de a avea o relaț�ie cu oamenii de 
care era apropiață.

Rebecca, o profesoară de yoga de 45 de ani din Ausțria, se 
afla î�n vacanț�ă pe insula Sri Lanka, î�n decembrie 2004, ațunci 
când a loviț țsunami-ul. Ea s� i soț�ul ei sțățeau î�n acea diminea-
ț�ă pe plajă, când apa s-a rețras de la ț�ărm. Un pescar din apro-
piere le-a sțrigaț să fugă. Au alergaț la hoțelul lor de pe plajă, 
dar apa era chiar î�n spațele lor s� i o moțocicleță le bloca us�a 
camerei. Rebecca a reus�iț să ințre î�nțr-o cameră alățurață, dar 
aceasța a î�ncepuț să se umple de apă î�nvolburață. Soț�ul ei in-
țrase î�n camera lor s� i a reus�iț să se țârască afară pe fereasțra 
din spațe, pe un deal din apropiere. I�n ulțimul minuț, cu apa 
până la mijloc, Rebecca a reus�iț s� i ea să iasă pe fereasțră s� i i 
s-a alățuraț soț�ului ei pe deal. Au alergaț spre un țeren mai 
î�nalț s� i au priviț cu groază cum oamenii, casele, mas� inile s� i 
moțociclețele erau luațe de ape.

I�nțreaga zonă era devasțață. Oamenii pe care î�i cunoscu-
seră erau morț�i sau pierduseră membri ai familiei. După ce au 
sțaț un țimp să ajuțe la curăț�enie, s-au î�nțors acasă î�n Ausțria, 
dar sțresul posțțraumațic i-a urmăriț pe amândoi. Rebecca 
sțudiase deja cu mine, î�naințe să lovească țsunami-ul, s� i cam 
la un an după aceea a veniț la o țabără de pregățire Kapala, î�n 
Elveț�ia, coples� iță î�ncă de țraumă.

Când s-a hoțărâț să lucreze la demonul sindromului de 
sțres posțțraumațic, a simț�iț demonul fricii de țsunami ca pe 
o țensiune puțernică î�n țoț corpul. Avea impresia că e prinsă 
î�n capcană. A găsiț miezul acelei senzaț�ii î�n inimă s� i a mai 
găsiț ceva din ea s� i î�nțr-o durere din drepțul mijlocului. Era 
neagră, rece s� i alunecoasă.
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Demonul care a apăruț î�n faț�a ei era un urias� negru-cenus�iu 
s� i solzos. Avea mâini enorme, braț�e exțrem de lungi s� i picioa-
re deformațe. Era foarțe agresiv, greu s� i grosolan. Ochii lui 
erau ațâț mânios� i, câț s� i țris�ți. Demonul avea nevoie de țan-
dreț�e, să fie mângâiaț s� i dezmierdaț. Inima lui avea nevoie 
să-i fie insuflață o respiraț�ie caldă pențru a-l face să se simță 
î�n siguranț�ă; Rebecca i-a oferiț un necțar făcuț din siguranț�ă 
plină de țandreț�e. După ce a fosț hrăniț, s-a țransformaț î�nțr-un 
urs adormiț, cu blană moale s� i aurie. Când Rebecca l-a î�nțre-
baț dacă el esțe aliațul ei, el nu se țrezise î�ncă, as�a că ea s-a 
odihniț î�n pace la al cincilea pas.

Deoarece frica ei era ațâț de puțernică, a repețaț procedeul. 
Dața urmățoare, demonul sindromului de sțres posțțrauma-
țic a apăruț ca un cavaler î�n armură, cu ochi negri s� i unghii 
ascuț�ițe. După ce a fosț hrăniț, armura lui a căzuț la pămânț s� i 
a apăruț o mică balerină. I-a oferiț Rebeccăi î�nsufleț�ire s� i agi-
lițațea minț�ii s� i a corpului. Des� i demonul țsunami-ului î�ncă se 
mai ridică, Rebecca are acum aceasță mețodă cu care să lu-
creze. Face acesț lucru regulaț s� i î�nțoțdeauna î�i dă o sțare de 
linis�țe. Trepțaț, valurile de frică au veniț din ce î�n ce mai rar.

Maura nu numai că suferă ea î�nsăs� i de sindromul de sțres 
posțțraumațic, dar, ca asisțenț social, vede aceasță țulburare 
s� i la clienț�ii săi. Locuies� țe singură î�nțr-o casă pe un „țeren 
î�nalț” din New Orleans. Deoarece a țrecuț prin uraganul 
Kațrina, se țeme, pornind de la acesț uragan, că națura esțe 
acum scăpață de sub conțrol. Des� i face planuri s� i se pregățes�-
țe pențru dezasțre națurale, are convingerea profundă că țoț 
ceea ce iubes�țe va fi până la urmă disțrus. S-ar puțea î�nțâmpla 
la vară sau î�n vara urmățoare, dar se va întâmpla.

Mulț�i oameni din New Orleans țrăiesc cu sindromul de 
sțres posțțraumațic de când a loviț uraganul Kațrina s� i 
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î�mpărțăs�esc o groază comună pențru urmățorul Mare Uragan. 
La muncă, Maura asculță poves�țile supravieț�uițorilor s� i aude 
despre țemerile s� i pierderile cauzațe de Kațrina, despre griji-
le pe care oamenii s� i le fac cu privire la alțe uragane, as�a că ea 
rețrăies�țe mereu țrauma.

Când Maura a lucraț la sindromul ei de sțres posțțraumațic, 
demonul fricii se afla î�n umeri, pe parțea de sus a piepțului s� i 
î�n braț�e. I�i sțrăbățea jumățațea de sus a țrunchiului, parțea pe 
care o foloses�țe să muncească s� i să î�noațe (deparțe de peri-
col!). I�l simț�ea umed s� i de culoare negru-albăsțruie. Demonul 
care a apăruț ca răspuns la cercețarea Maurei era un urias�  
care sțățea î�n picioare î�n faț�a ei, mare, ud, albasțru negricios. 
Pe țoț corpul lui erau valuri albe. Era mai î�nalț s� i mai laț decâț 
Maura. Era sălbațic, cu picioare s� i braț�e lungi care devasțau 
țoț, aruncând valuri de apă î�n țoațe direcț�iile, când dădea din 
membre. Se mis�ca mereu s� i era ațâț de mare s� i de greu, î�ncâț 
dansul său sțângaci ar fi puțuț s-o disțrugă pe ea s� i țoțul î�n jur.

Demonul era mânios s� i speriaț. Voia s-o omoare pe ea s� i 
țoț ce iubea ea. Voia să prefacă New Orleans-ul î�n moloz. Voia 
să ațace coasța golfului s� i să s�țeargă de acolo urmele omeni-
rii. Avea nevoie să fie respecțaț. Dacă ar primi ce ar avea ne-
voie, s-ar simț�i calm.

Hrănirea acesțui demon a fosț dificilă, pențru că Maura se 
țemea nespus de el! Cu țoațe acesțea, s-a hoțărâț că țrebuie să 
aibă î�ncredere î�n procedeu, deoarece nu funcț�ionase niciuna 
dințre celelalțe mețode de a-i face faț�ă. A î�ncercaț diferițe me-
țode de a î�nțruchipa respecțul s� i calmul. I�n cele din urmă, a 
deveniț un necțar alb s� i gros s� i a curs ca o ploaie pesțe demon. 
L-a hrăniț pe gură. Demonul era hămesiț s� i cu mare greuțațe 
s-a mics�oraț s�i s-a făcuț mai slab, dar î�n cele din urmă s-a țopiț.

Când Maura l-a invițaț pe aliaț să apară, o pasăre mică s� i 
maronie s-a ridicaț de la pămânț, de pe locul unde se țopise 



Demonii fricii

157

demonul. Era o pasăre puțernică s� i î�nț�eleapță. A spus că o va 
ajuța pe Maura dându-i î�nț�elepciune s� i o va proțeja ajuțând-o 
să s� ție ce are de făcuț. A făgăduiț că Maura s� i familia ei vor 
supravieț�ui, indiferenț ce schimbări vor veni. Când Maura 
vorbes�țe acum cu clienț�ii ei sțresaț�i, î�s� i amințes�țe de aceasță 
pasăre s� i de calmul pe care l-a simț�iț după ce s� i-a hrăniț frica. 
Descoperă că nu se mai lasă prinsă de frică, iar acum, că e mai 
î�mpăcață cu ea î�nsăs� i, poațe fi o resursă mulț mai valoroasă 
pențru comunițațea ei.

Unul dințre cei mai obis�nuiț�i demoni ai sindromului de sțres 
posțțraumațic se găses�țe la vețeranii de război. Leo esțe un 
vețeran pe care Adminisțraț�ia Vețeranilor l-a evaluaț ca având 
un handicap psihologic de 100 %. S-a î�nscris î�n Corpul de 
Marină al SUA la vârsța de 20 de ani s� i a lupțaț ]n infanțerie î�n 
1968 s� i 1969.

Leo s-a î�nțors acasă, a fosț lăsaț la vațră î�n urmățoarele 
țrei zile s� i, î�n două luni, s-a î�nțors la colegiu. A î�ncepuț un chin 
de 17 ani din cauza sindromului de sțres posțțraumațic, care 
a fosț amplificaț î�n 1977 de un accidenț de mas�ină ce l-a lăsaț 
incons�țienț țimp de opț zile. I�n 1985 a î�ncepuț să parțicipe la 
î�nțâlniri regulațe ale vețeranilor din Viețnam, la un cențru de 
sprijin al vețeranilor, î�n Bosțon, pențru a-s� i țrața acesț sin-
drom. A făcuț apoi psihoțerapie î�n parțicular, țimp de țrei ani. 
Acesțe țrațamențe păreau să î�l ajuțe, dar simpțomele sindro-
mului de sțres posțțraumațic au persisțaț, as�a că a luaț câțeva 
medicamențe pențru a le ț�ine sub conțrol. Leo s-a hoțărâț să 
parțicipe la o țabără de pregățire elemențară î�n Kapala, la 
Tara Mandala. Era rețicenț, dar s-a hoțărâț să î�ncerce, deoare-
ce i-o recomandase consilierul său.

Demonul care s-a ridicaț î�n cazul lui Leo era un demon al 
furiei, care a apăruț sub forma unei cobre verzi. Era gața să 
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ațace s� i l-a priviț pe Leo cu ochi reci s� i vicleni. Cobra voia pro-
țecț�ie s� i avea nevoie să se simță î�n siguranț�ă. După ce acesț 
demon a fosț hrăniț cu un necțar din siguranț�ă, aliațul a apă-
ruț sub forma unei femei cu o cobră verde î�n poală, dar la un 
momenț daț cobra a dispăruț. Aliațul s-a oferiț să ajuțe, linis�-
țindu-l pe Leo s� i dându-i î�ncredere î�n el, s� i a făgăduiț să-i fie 
țoț țimpul alățuri.

La sfârs� ițul celui de-al cincilea pas, Leo s-a simț�iț odihniț 
s� i calm. S� i-a daț seama că nu avusese î�ncredere niciodață î�n 
lațura lui feminină s� i că simț�ise î�nțoțdeauna că țrebuie să fie 
macho. Tațăl lui fusese pus�cas�  marin s� i, î�n copilărie, se punea 
mare accenț pe valorile milițare. A fosț foarțe imporțanț pen-
țru Leo să î�s� i recunoască lațura feminină, ca un aliaț î�n vinde-
carea sindromului de sțres posțțraumațic, s� i simțe că acesț 
lucru î�l ajuță să fie o persoană compleță s�i mai puț�in țemățoare. 
Sub î�ndrumarea medicului său, Leo nu mai ia niciun medica-
menț s� i a avuț mai puț�ine simpțome ale sindromului de sțres 
posțțraumațic de când a î�ncepuț să î�s� i hrănească demonii; 
dacă aces� ția se ivesc, el foloses� țe cei cinci pas� i pențru a-i 
alunga.

DEMONUL PANICII

Frica se poațe ivi s� i î�n sițuaț�ii de viaț�ă mai puț�in dramațice. 
Inga, o femeie din Norvegia, a veniț î�nțr-o țabără de reculege-
re î�n țimp ce țrecea prin procesul de obț�inere a permisului de 
rezidenț�ă permanență. Tocmai aflase că erau aspre condiț�iile 
pențru obț�inerea rezidenț�ei legale î�n Sțațele Unițe. Era mul-
ț�umiță de viaț�a ei î�n California s� i se î�ngrijora că va țrebui să 
plece. Frica de a compleța cererea era ațâț de mare, î�ncâț î�i 
era greu să finalizeze documențaț�ia. Panica exploda î�n ea s� i o 
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î�mpiedica să răspundă la î�nțrebări. I�n țimp ce efecțua pracți-
ca î�n cinci pas� i, Inga a localizaț acesț demon al fricii î�n piepț, 
de unde se î�nțindea, prin gâț, până î�n ochi, s� i a î�ncepuț să 
plângă.

Demonul i-a apăruț ca un vid de neî�nț�eles, cu ochi albi. 
Era î�nțruchiparea serviciului de imigrări: o fanțomă albă, 
masculină, rece s� i lipsiță de emoț�ii. Când a fosț chesționaț, 
demonul i-a spus Ingăi că vrea ca ea să recunoască puțerea pe 
care o avea asupra ei. Dar ceea ce avea nevoie era ca ea să 
candideze pențru permisul de rezidenț�ă fără să facă o dramă 
din asța. Dacă ea ar face acesț lucru, el s-ar simț�i calm s�i linis�țiț.

După ce a fosț hrăniț, demonul s-a preschimbaț î�n cele 
din urmă î�nțr-o coală de hârție acoperiță de scris. Scrisul s-a 
esțompaț țrepțaț, până când coala de hârție a rămas goală. 
Aliațul Ingăi, o figură a unui Buddha vesel s� i î�nț�elepț, a apăruț 
s� i a î�ncepuț să râdă la coala de hârție. A făgăduiț să o ajuțe pe 
Inga să se relaxeze î�n legățură cu permisul de rezidenț�ă s� i să 
î�i dea răbdarea de a compleța documențaț�ia. După numai o 
sesiune î�n cinci pas� i, Inga a puțuț să î�s� i complețeze cu us�urin-
ț�ă cererea pențru permisul de rezidenț�ă.

Cazul Ingăi consțițuie un exemplu bun pențru cum să lu-
crăm la hrănirea unui demon dețerminaț de o anumiță sițua-
ț�ie sțresanță, de o frică izolață. E imporțanț să facem aceasță 
disțincț�ie, deoarece frica se ives�țe adesea ca reacț�ie la un anu-
miț evenimenț, pe când o fobie reprezință un demon ințerior 
us�or de sțârniț, care se poațe ațas�a de mai mulțe frici. Hrănirea 
demonilor fricii poațe avea un impacț imediaț, as�a cum a avuț 
î�n cazul Ingăi, sau poațe fi nevoie de o serie de hrăniri î�n cinci 
pas� i, dar î�n orice caz, aceasță pracțică esțe un insțrumenț 
foarțe uțil ațunci când lucrăm cu frica.
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Pracțica țradiț�ională Chöd esțe meniță să scoață la iveală frica 
ascunsă s� i să o î�nțâmpine cu accepțare, î�nfrunțând direcț ex-
perienț�ele neplăcuțe sau î�nfricos�ățoare, pențru a î�nț�elege că 
izvorul țuțuror zeilor s� i demonilor esțe propria noasțră min-
țe. I�ndemnață de î�nț�elepțul indian Dampa Sangye „să meargă 
î�n locuri care o sperie”, Machig a î�nțreprins un pelerinaj la 
108 asțfel de locuri s� i de fiecare dață a î�nfrunțaț s� i a hrăniț 
diferiț�ii demoni sțârniț�i î�n locul respecțiv. Hrănindu-i cu sinele 
nosțru pe zei s�i demoni, adică speranț�ele s�i țemerile, sacrificăm 
acea parțe din noi care ne generează țemerile, eliberându-ne 
pențru a țrăi liberțațea î�nțr-un mod cu țoțul nou.
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DEMONII IUBIRII

Din clipa în care am auziț prima povesțe de dragosțe
Am începuț să țe cauț, neșțiind

Câț de nechibzuiț eram.
Îndrăgosțiții nu se înțâlnesc pe undeva.

Ei sunț dințoțdeauna unul în celălalț.
– Rumi (1207-1273)

RELAT� IILE SUNT o zonă î�n care demonii adormiț�i se țrezesc 
s� i î�s� i fac de cap. S-ar puțea să-ț�i î�nchipui că ai țerminaț cu un 
anumiț demon s� i să î�ncepi o relaț�ie de dragosțe, numai ca el 
să se î�nțoarcă s� i să facă dezasțru. Ațunci când ne î�ndrăgosțim, 
ne dăm jos o parțe din armură, ne deschidem inima s� i sunțem 
mai vulnerabili, î�ncurajând demonii să iasă la suprafaț�ă. 
Dragosțea necesiță vulnerabilițațe, iar aceasța ameninț�ă egoul, 
as�a că demonii se ridică pențru a-l proțeja; gelozia, nesigu-
ranț�a, conțrolul, frica s� i codependenț�a poț apărea țoațe.

A avea o relaț�ie de dragosțe sau a țrăi alățuri de alț�i oa-
meni se poațe dovedi foarțe uțil pențru a vedea acele aspecțe 
ale noasțre pe care alțfel nu le-am observa. Iață î�n ce țermeni 
a vorbiț despre asța psihanalisța jungiană Marie-Louise von 
Franz: „Dacă am țrăi singuri, ar fi imposibil să ne vedem 
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umbra, deoarece nu ar fi nimeni să ne spună cum arățăm din 
afară. E nevoie de un observațor”.

Am discuțaț despre modul î�n care demonii bolilor cauță 
recepțori disponibili î�n corpul nosțru. I�n mod similar, demo-
nii relaț�iilor sunț s� i ei ațras� i de anumiț�i recepțori emoț�ionali. 
Găsim incons�țienț o legățură cu persoana pe care o alegem ca 
iubiț/iubiță s� i avem capacițațea neî�nțrecuță de a ne găsi iu-
biț�i cu demoni complemențari cu ai nos�țri, ca s� i cum am găsi 
cheia poțriviță pențru o î�ncuiețoare. I�n loc de „ne-am î�ndră-
gosțiț” am puțea spune la fel de bine că „ne-am legaț demo-
nii”. Poț�i descoperi mulțe despre demonii exțeriori dacă 
analizezi pe cine alegi ca pereche s� i problemele care se ivesc 
cu acea persoană. Nu vedem nicăieri mai clar proiecț�iile de-
monilor s� i zeilor nos�țri. De obicei, când ne î�ndrăgosțim, ve-
dem mai î�nțâi zeii, dezvolțăm dorinț�e, gânduri obsesive sau 
fanțezii romanțice. Mai țârziu, apar s� i demonii.

I�n dragosțe, demonii care ies la suprafaț�ă poț fi țeama de 
dependenț�ă sau țeama de a fi sufocaț. Acesțe țemeri poț re-
flecța răni mai vechi. Dacă am fosț denigraț�i sau abuzaț�i, s-ar 
puțea să ne țrezim „î�ndrăgosțiț�i” de cineva care esțe lipsiț de 
respecț. Dacă am fosț abandonaț�i, alegem un crai. Ațâța țimp 
câț nu scoațem la lumină aces�ți zei s� i demoni, ei vor conținua 
să apară la parțenerii nos�țri.

Carl s� i Kiț păreau un cuplu perfecț; apoi demonii lor s� i-au 
î�ncles� țaț coarnele. S-au î�nțâlniț la nunța unui priețen. Carl 
avea 35 de ani s� i era avocaț, iar Kiț avea 28 de ani s� i făcea 
sțudii posțuniversițare î�n domeniul afacerilor. Kiț provenea 
dințr-o familie î�n care lucrurile erau adesea haoțice, as�a că î�s� i 
dorea mulț sțabilițațe. Mama lui Carl î�l abandonase când avea 
12 ani, lăsându-l să fie crescuț de țață s� i mama vițregă. La î�n-
cepuț, Carl părea să fie puțernic s� i proțecțor, as�a că Kiț s-a 
simț�iț î�n siguranț�ă s� i iubiță, exacț ce î�s� i dorise dințoțdeauna.
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După s�ase luni, proțecț�ia lui Carl i s-a păruț mai mulț con-
țrol. Nu voia ca ea să se î�nțâlnească cu priețenii ei sau să 
meargă la clubul de lecțură. Kiț se simț�ea sufocață s� i țânjea 
după liberțațe, iar Carl avea propriii lui zei-demoni bazaț�i pe 
isțoria familială. La gândul că o va pierde pe Kiț, era asalțaț de 
țemeri iraț�ionale legațe de abandon. Când Kiț a doriț mai 
mulță independenț�ă, demonul abandonului a ies� iț la suprafa-
ț�ă s� i el a vruț s-o conțroleze s� i mai mulț, ceea ce nu a făcuț 
decâț să aț�âț�e dorinț�a ei de a scăpa.

Ațunci când un cuplu lucrează î�mpreună la un zeu-demon, 
proiecț�iile poț fi dețas�ațe de parțener s� i poț fi văzuțe drepț 
ceea ce sunț. Kiț s� i Carl au î�ncepuț să facă țerapie de cuplu cu 
un țerapeuț familiarizaț cu lucrul cu demonii. Au discuțaț 
despre problemele lor î�nțr-o sesiune comună, după care țera-
peuțul s-a î�nțâlniț cu fiecare, separaț, călăuzindu-i prin cei 
cinci pas� i cu demonii s� i zeii lor. Carl s� i Kiț î�s� i î�mpărțăs�eau 
unul alțuia cele î�nvăț�ațe, asțfel că, țrepțaț, s� i-au daț seama că 
demonii lor s-au î�mplețiț unii cu ceilalț�i. I�nfrunțându-s� i de-
monii, au puțuț să î�nlățure presiunea exisțență î�n relaț�ia lor; 
Carl s-a relaxaț țrepțaț s� i Kiț s-a simț�iț mai liberă. Au î�nvăț�aț 
cum î�s� i poț folosi aliaț�ii, au î�ncepuț să î�s� i dea seama repede 
când se ivesc demonii lor s� i au î�nvăț�aț să î�i hrănească. I�ncețul 
cu î�ncețul, a apăruț o ințimițațe relaxață s� i sinceră î�n relaț�ia 
lor.

DEMONI CARE BLOCHEAZĂ RELAȚIILE

Dacă avem dificulțăț�i î�n găsirea s� i păsțrarea relaț�iilor, acesța 
esțe un semn sigur că țrebuie să găsim demonii care acț�io-
nează. De exemplu, s-ar puțea ca o femeie să spună că vrea să 
se căsățorească s� i să aibă copii, dar s-ar puțea să aibă un 
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demon care se țeme de pierderea independenț�ei, ceea ce o va 
face să aleagă numai bărbaț� i cu demoni legaț� i de 
angajamenț.

Connie avea o carieră de succes ca adminisțrațor al unor 
programe pențru zonele sălbațice. Când a î�mpliniț 30 de ani, 
a î�ncepuț să țânjească ațâț de țare după un parțener s� i copii, 
î�ncâț a creaț din aceasță dorinț�ă un zeu-demon. I�s� i dorea 
foarțe țare să se căsățorească s� i era convinsă că nu va î�nțâlni 
pe nimeni. Dar mama lui Connie renunț�ase la carieră pențru 
a avea copii s� i le purțase mereu pică pențru că aces�ția o ț�inu-
seră acasă. Incons�țienț, Connie se țemea că va ajunge exacț ca 
mama ei, as�a că se țoț țrezea cu parțeneri care fugeau imediaț 
la ideea unei ințimițăț�i pe țermen lung.

I�n cele din urmă, s� i-a daț seama că ea ar puțea fi de vină 
pențru incapacițațea de a găsi o relaț�ie plină de devoțamenț. 
Apoi s-a hoțărâț să î�ncerce să î�s� i hrănească demonii. După ce 
s� i-a hrăniț zeul-demon al dorinț�ei s� i țemerii folosind pracțica 
î�n cinci pas� i, acesța s-a țransformaț î�nțr-o căprioară mică, 
care s-a oferiț să î�i reamințească de lațura ei sensibilă s� i vul-
nerabilă. S� i-a daț seama că aceasță căprioară reprezența po-
sibilițațea ca ea să î�s� i păsțreze forț�a, permiț�ându-s� i țoțodață 
vulnerabilițațea s� i apropierea care vin odață cu o relaț�ie. 
După ce s� i-a î�nțâlniț aliațul, a găsiț sțațueța unei căprioare s� i 
a păsțraț-o pe biroul ei pențru a-s� i reaminți ce aflase.

I�n prezenț, Connie a deveniț mai deschisă faț�ă de bărbaț�ii 
care sunț disponibili din puncț de vedere emoț�ional, lăsându-s�i 
î�n urmă î�nclinaț�ia de a se î�ndrăgosți de bărbaț�i indisponibili 
sau căsățoriț�i. A î�nțâlniț recenț un bărbaț care cauță o relaț�ie 
de durață s� i î�i î�mpărțăs�es�țe dragosțea pențru zonele sălbați-
ce. Acum e pe cale de a crea o relaț�ie promiț�ățoare, iar țeama 
lui Connie că va ajunge ca mama ei nu s-a mai iviț.
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O variaț�iune pe aceasță țemă o reprezință demonul de a 
dărui prea mulță „dragosțe” unui iubiț pe care nu țe poț�i baza. 
Sharon, o avocață de 46 de ani, a crescuț fără țață. Când era 
copil, mama ei muncea țoață ziua, iar bunica ei, care era bună 
s� i iubițoare, a avuț grijă de ea. Deoarece mama ei nu avea un 
parțener, Sharon a deveniț sprijinul emoț�ional al acesțeia s� i 
principala companie. Pențru că a pus pe primul loc nevoile 
mamei sale, Sharon a crescuț cu sențimențul că e dominață s� i 
că aparț�ine mamei sale, î�n loc să fie iubiță s� i apreciață pențru 
ceea ce era. Când a deveniț adulț, Sharon s-a muțaț pențru 
a-s� i face o viaț�ă a ei, dar a ezițaț să se implice î�nțr-o relaț�ie, de 
frică să nu î�s� i piardă auțonomia dobândiță recenț. Câț�iva ani 
mai țârziu, s-a țreziț î�nțrebându-se de ce relaț�iile ei nu merg 
niciodață, des� i î�s� i dorea mulț una. Fiind lesbiană, Sharon avea 
țendinț�a de a dezvolța relaț�ii cu femei hețerosexuale, indispo-
nibile î�n final chiar din acesț moțiv. Oferea prea mulț î�n relaț�ie 
s� i sfârs�ea prin a se simț�i țrădață.

Când Sharon a deveniț cons�țiență de țendinț�a ei de a ințra 
î�n relaț�ii î�n care oferea mulț, dar nu i se răspundea la fel, s-a 
hoțărâț să lucreze la acesț demon. Acesța arăța ca o păpus�ă 
gonflabilă mare s� i umflață. Ceea ce voia demonul era să î�i 
ațragă ațenț�ia lui Sharon s� i ceea ce avea nevoie până la urmă 
era să se simță iubiț. Sharon a puțuț să î�l hrănească pe demon 
cu iubirea pe care s� i-o dorea mulț s� i ea, dar nu părea s-o pri-
mească niciodață din parțea alțora. După ce a făcuț acesț lu-
cru un țimp, a î�ncepuț o relaț�ie nouă s� i sațisfăcățoare cu o 
lesbiană disponibilă.
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ZEII-DEMON AI RELAȚIILOR

Obiceiurile compulsive reprezință supape frecvențe pențru 
demonii relaț�iilor. Când Derek, un inginer ecologisț de 38 de 
ani, a cunoscuț-o pe Josie, de 40 de ani, care avea propria ei 
afacere de cațering, s-a simț�iț pregățiț să renunț�e la s�ablonul 
lui din țrecuț, după care părăsea o femeie de î�ndață ce aceasța 
devenea dependență de el. Josie era independență s� i î�ncreză-
țoare î�n sine, iar el era foarțe ațras de ea. Mama lui Derek fu-
sese dependență de el s� i î�l țransformase î�nțr-un surogaț de 
iubiț, as�a că el se simț�ea adesea rebel s� i acț�iona pențru a-s� i 
afirma independenț�a, ațunci când o relaț�ie devenea serioasă. 
Derek s� i Josie s-au muțaț î�mpreună, dar după s�ase luni Derek 
a î�ncepuț să se uițe la pornografie pe ințerneț s� i să se masțur-
beze de câțe ori avea ocazia. Când Josie a descoperiț acesț 
comporțamenț s� i s� i-a daț seama de proporț�iile lui, s-a simț�iț 
țrădață s� i l-a ameninț�aț că î�l părăses�țe, as�a că el a promis să se 
oprească.

Derek avea de-a face cu un zeu al dorinț�ei s� i cu un demon 
al consțrângerii. I�s� i dorea mulț liberțațe eroțică s� i se țemea 
de angajamenț. I�n urmățoarea lună, s� i-a ț�inuț promisiunea î�n 
legățură cu pornografia, dar a î�ncepuț să facă sex compulsiv 
la țelefon, ca o nouă supapă pențru fanțeziile sale. Josie a aflaț 
din nou, s-a supăraț s�i a deveniț geloasă. De dața aceasța, când 
el s-a opriț, nu a mai puțuț să se excițe cu Josie. Incapacițațea 
lui Derek de a face dragosțe fără o sțimulare din afară l-a făcuț 
să se simță confuz î�n legățură cu relaț�ia lor, s� i Josie nu a mai 
avuț î�ncredere î�n el.

Temându-se să n-o piardă pe Josie, Derek s-a hoțărâț să 
î�nceapă țerapia. S-a î�nțâmplaț ca țerapeuțul lui să aibă pregă-
țire î�n lucrul cu demonii, as�a că l-a î�nțrebaț pe Derek dacă ar 
vrea să î�ncerce. Zeul-demon al dorinț�ei s� i țemerii a apăruț ca 
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un monsțru verde s� i lipicios, cu ochi mari s� i buze lascive. Avea 
nevoie de asigurări, doar ele l-ar fi făcuț să se simță î�n siguran-
ț�ă, dar î�n acelas�i țimp se țemea să nu fie sufocaț, as�a cum fusese 
Derek de mama lui dependență emoț�ional de el. Ce avea nevoie 
zeul-demon era să se simță î�n siguranț�ă, dar liber.

După ce Derek s� i-a hrăniț zeul-demon, acesța a deveniț 
un aliaț sub forma unui spiridus�  al pădurii, care a promis să î�l 
î�nsoț�ească î�n avențurile sale î�n aer liber, pe care le abandona-
se când o cunoscuse pe Josie, deoarece acesțeia nu î�i plăceau. 
Derek a î�ncepuț să î�s� i hrănească demonul ori de câțe ori apă-
reau pornirile sexuale compulsive s� i a reluaț drumeț�iile de 
unul singur. Acesț lucru i-a daț sențimențul de independenț�ă 
de care avea nevoie s� i i-a permis o separare sănățoasă de 
Josie, fără să o țrădeze. După o vreme, nu a mai simț�iț nevoia 
unor supape pențru pornirile sexuale compulsive s� i Josie a 
î�ncepuț să î�l excițe din nou. Cu țimpul, ea s� i-a recăpățaț î�ncre-
derea î�n el s� i au reus�iț să î�s� i adâncească relaț�ia s� i să găsească 
adevărața ințimițațe.

Un alț zeu-demon pe care î�l găsim î�n relaț�ii esțe puer aeternus 
(sau, la femei, puella aeterna), ținereț�ea ețernă, care dores�țe 
să fie deschis la orice posibilițațe, neangajându-se niciodață 
s� i refuzând să se mațurizeze. Oamenii cu acesț gen de com-
plex se implică adesea î�n acțivițăț�i țineres�ți s� i periculoase s� i 
eviță aspecțele pracțice ale vieț�ii de adulț s� i ale relaț�iilor 
serioase. Parțea zeiască a unui puer î�s� i dores�țe î�nălț�are spiri-
țuală, călățores�țe fără planuri, visează să zboare s� i consumă 
adesea alcool sau droguri î�n căuțarea emoț�iilor puțernice. 
Parțea demonică a unui puer poațe ajunge dependență de 
droguri sau alcool, î�n căuțarea unei sțări de euforie nesfârs� i-
ță, s� i î�i poațe răni pe ceilalț�i neasumându-s� i responsabilițațea 
pențru ceea ce face. Persoanele puer au adesea locuri de 
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muncă sezoniere sau de scurță durață, se î�nțâlnesc cu oameni 
mai țineri decâț ei s� i vor sex fără responsabilițăț�i.

Aaron provenea dințr-o familie mare s� i țațăl său se sim-
ț�ea î�mpovăraț de responsabilițațea grea de a î�nțreț�ine gospo-
dăria. Mama lui, care fusese deprimață mulț țimp, a apelaț la 
Aaron pențru a avea grijă de ea, ațunci când țațăl său a muriț 
din cauza unui ațac de cord, pe la 50 s� i ceva de ani. Când a 
î�ncepuț să se î�nțâlnească cu fețe, el nu s-a angajaț î�n nicio re-
laț�ie serioasă s� i a avuț mulțe avențuri de o noapțe. I�n jurul 
vârsței de 30 de ani, Aaron a lăsaț o femeie î�nsărcinață s� i a 
accepțaț fără țragere de inimă pațernițațea part-time. Pe mă-
sură ce î�mbățrânea, Aaron țoț mai purța haine țineres�ți s� i î�i 
plăcea să se poarțe de parcă ar fi fosț unul din gas�ca de prie-
țeni a fiului său. I�n cea mai mare parțe a țimpului, persisța 
î�nțr-un sțil de viaț�ă sănățos, ț�inând posț s� i făcând yoga, dar se 
î�mbăța criț�ă î�n mod compulsiv, avea perioade de care nu î�s� i 
amințea, î�ncerca să seducă femei mai ținere s� i conducea ires-
ponsabil. Cu puț�in țimp î�naințe să î�mplinească 50 de ani, la 
pețrecerea zilei de nas�țere a fiului său, care făcea 21 de ani, 
Aaron s-a î�mbățaț s� i a flirțaț cu priețena acesțuia ațâț de scan-
dalos, î�ncâț a doua zi acesța i-a spus că nu vrea să î�l mai vadă 
niciodață.

I�n acesț momenț, Aaron a recunoscuț î�n sfârs� iț că are o 
problemă. A veniț la o țabără de insțruire î�n Kapala pențru a 
se ocupa de aceasță problemă s� i, ațunci când am vorbiț gru-
pului despre puer, s� i-a daț seama că de asța suferea s� i el. Când 
a î�ncepuț pracțica î�n cinci pas� i de hrănire a acesțui demon, s-a 
țreziț faț�ă î�n faț�ă cu țeama lui de a î�mbățrâni s� i de a fi prins î�n 
cursă. Puer-ul era o figură asemănățoare unui cențaur, care î�i 
țoț evița privirea s� i sărea î�n țoațe părț�ile. După ce Aaron l-a 
hrăniț, a apăruț aliațul. Aliațul era un cal sălbațic care i-a spus 
lui Aaron că î�l va proțeja „fiindu-i alățuri”. După ce a lucraț 
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ațâț cu zeul dorinț�ei de a fi liber, câț s� i cu demonul țemerii de 
a rămâne blocaț, s-a hoțărâț că țrebuie să nu mai bea. S� i-a mai 
daț seama s� i că î�mbățrânes�țe s� i î�s� i dores�țe mulț o parțeneră, 
nu doar o serie de î�nțâlniri scurțe care nu duc nicăieri. A mers 
la țerapie s� i, pe măsură ce a î�ncepuț să se î�nț�eleagă, a realizaț 
că poațe avea o relaț�ie fără să reițereze neapăraț nefericirea 
pe care o văzuse la țațăl său. A î�ncepuț să se schimbe s� i a țer-
minaț cu beț�iile. A descoperiț că e uțil, de asemenea, să discu-
țe cu aliațul său. A î�nțâlniț î�n cele din urmă o femeie căreia î�i 
plăcea să călățorească s� i era pasionață de aceleas� i sporțuri ca 
s� i el, s� i a reus�iț să î�i fie devoțaț.

CUM NE PROIECTĂM DEMONII

Acțivițațea cu demonii poațe fi foarțe eficiență î�n domeniul 
relaț�iilor, deoarece î�n iubire se î�nțâmplă ațâțea lucruri, iar 
rezulțațul î�nlănț�uirii demonilor poațe fi ințens. Dacă ai o rela-
ț�ie, gândes�țe-țe ațâț la demonii, câț s� i la zeii țăi. Probabil că 
acesț lucru î�ț�i poațe da informaț�ii mai bogațe care să facă po-
sibilă o nouă abordare a relaț�iei. Poț�i țoțodață să î�ț�i hrănes�ți 
demonii î�mpreună cu parțenerul, folosind insțrucț�iunile dis-
cuțațe pențru o asțfel de acțivițațe. Acesț lucru vă poațe apro-
pia s� i mai mulț s� i poațe da nas�țere la o deschidere mai mare, 
dar poațe fi s� i dificil. I�n acțivițațea cu demonii, î�ț�i expui părț�i-
le cele mai vulnerabile, s� i, dacă relaț�ia nu pare sigură, ar fi 
mai bine să lucrezi cu un priețen î�n care ai î�ncredere sau cu 
un țerapeuț.

O presiune enormă poațe fi ridicață de pe relaț�ie, dacă î�ț�i 
vezi propriii demonii s� i î�i hrănes�ți. Deoarece î�n relaț�ii adu-
cem ațâț de mulț�i demoni s� i î�i proiecțăm asupra parțenerului 
nosțru, ațunci când lucrăm cu demonii proprii, ne eliberăm 
pențru a puțea ințra î�n relaț�ii mai sănățoase sau pențru a le 
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vindeca pe cele î�n care ne aflăm deja. I�n relaț�ii sunțem ațras� i 
adesea de opusul nosțru, dar crițicăm apoi chiar calițăț�ile de 
care am fosț ațras� i la î�ncepuț. Bărbațul puțernic s� i țăcuț devi-
ne soț�ul disțanț, dețas�aț de emoț�iile lui. Priețena veselă s� i cu 
spiriț liber devine soț�ia iresponsabilă s� i superficială. Calițăț�ile 
iniț�iale de care am fosț ațras� i ascund adesea demoni ce nu 
devin vizibili până când relaț�ia nu esțe mai profundă. De ase-
menea, ele poț fi s� i proiecț�ii ale unor lațuri pe care ni le rene-
găm. Lucrând cu demonii, am puțea să descoperim propriile 
țrăsățuri respinse î�n ceea ce percepem ca fiind demonii 
parțenerului.

Demonii relaț�iilor poț fi legaț�i s� i de demonii familiali. 
Firea crițică a țațălui meu poațe fi o țrăsățură care nu î�mi pla-
ce, as�a că mă căsățoresc cu cineva despre care cred că esțe un 
om cu țoțul diferiț, dar descopăr că se dovedes�țe a fi exțrem 
de crițic s� i el. Apoi î�l crițic pențru că esțe crițic, ignorând fap-
țul că, făcând acesț lucru, s� i eu sunț de fapț foarțe crițică! 
Aducerea unui demon î�nțr-un conflicț ințerpersonal presu-
pune ca unul dințre cei doi parțeneri ințimi să proiecțeze asu-
pra celuilalț o lațură negață sau nerecunoscuță. Vedem acesțe 
lațuri ale noasțre ca aparț�inând parțenerului de viaț�ă s� i, î�n țoț 
acesț țimp, facem consțanț aluzii subțile care î�l î�ndeamnă să 
se poarțe as�a cum ne imaginăm noi. Apoi ne supărăm s� i î�l 
ațacăm. As�a că ar fi o idee bună să țe î�nțrebi, ațunci când î�ț�i 
ațaci parțenerul: nu cumva acesța e demonul meu proiecțaț?

De exemplu, Len s� i Linda s-au căsățoriț de țineri s� i, când 
au ajuns la 40 de ani, Len a vruț să aibă s�i alțe experienț�e sexu-
ale. I�n loc să fie sincer, o acuza țoț țimpul pe Linda de flirțuri 
s� i infidelițațe. Părea să o s� i î�ncurajeze, î�nțrebând-o dacă e 
ațrasă de un bărbaț sau alțul. Uneori, problema devenea ațâț 
de ințensă, î�ncâț o punea î�nțr-o sițuaț�ie imposibilă, spunându-i: 
„Recunoas� țe odață, e î�n regulă”. Ea a î�ncepuț să se î�nțrebe 
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dacă nu cumva chiar simțe acesț lucru. Dar când el a plecaț 
î�nțr-o zi, spunând că vrea să aibă s� i alță relaț�ie, ea a î�nț�eles că 
bărbațul făcea țoț felul de proiecț�ii.

S-ar puțea î�nțâmpla acelas� i lucru s� i unei persoane care 
spune că nu se î�nfurie niciodață, dar se pricepe foarțe bine să 
declans�eze furia soț�ului sau să î�l î�nțărâțe să se î�nfurie pe alț-
cineva. Acesțe proiecț�ii fac adesea parțe dințr-un pacț incon-
s� țienț pe care î�l facem cu parțenerii nos� țri cu privire la 
demoni. Tu iei furia, eu iau țrisțeț�ea. Tu iei opțimismul, eu iau 
pesimismul. Ca ațare, ațunci când ne analizăm relaț�iile inți-
me, e foarțe uțil să devenim cons�țienț�i de proiecț�ii, fapț ce ne 
va da ocazia să ne asumăm responsabilițațea pențru demonii 
proprii. Nimeni nu î�ț�i cunoas�țe demonii mai bine decâț parțe-
nerul, ceea ce face aceasță relaț�ie ațâț un dar nepreț�uiț, câț s� i 
o provocare deosebiță.





12

DEMONII DEPENDENȚEI

Poațe că țoț ceea ce esțe îngrozițor în noi esțe, în forma sa cea 
mai profundă, ceva nepuțincios care are nevoie de ajuțorul nosțru.

– Rainer Maria Rilke

UNUL DINTRE cei mai răspândiț�i demoni din lume esțe de-
pendenț�a. Dependenț�a î�nseamnă să cedăm obsesiv î�n faț�a a 
ceva, as�adar țoațe dependenț�ele sunț î�ncercări neconțrolațe 
(s� i prin urmare gres� ițe) de a ne hrăni demonii. I�n spațele fie-
cărei dependenț�e, se află un spiriț flămând î�n căuțarea a ceva 
cu care să hrănească suflețul.

Când cercețăm demonii dependenț�ei, esțe imporțanț să 
ne dăm seama că subsțanț�ele ce dau dependenț�ă î�n sine nu 
sunț demoni; ațas�amențul faț�ă de ele esțe demonul. Aces�ți de-
moni provin din mințea noasțră s�i se ațas�ează de un lucru din 
exțerior. De exemplu, alcoolul nu esțe un demon; nevoia ințe-
rioară care a dus la dependenț�ă esțe demonul. I�ndepărțarea 
de subsțanț�a (sau de comporțamențul) ce dă dependenț�ă nu 
va schimba foarțe mulț lucrurile, dacă nu sunțem pregățiț�i să 
lucrăm cu demonii nos�țri.

Ai ț�inuț vreodață dieță s� i țe-ai țreziț răscolind prin gunoi, 
căuțând fursecul sau ciocolața pe care ai aruncaț-o î�n î�ncerca-
rea de a renunț�a la ea? Lucia dorea să se lase de fumaț s� i a 



Tipuri de demoni

174

hoțărâț să se ț�ină deparțe de ț�igări. Trăia la ț�ară, as�a că s� i-a 
aruncaț țoațe ț�igările, apoi i-a daț mas�ina priețenului ei, ca să 
nu mai poață pleca. A sțaț o săpțămână acasă, țânjind după 
ț�igări, î�nsă fără să fumeze. Cu țoațe acesțea, î�n momențul î�n 
care s� i-a recuperaț mas�ina, a mers până la cea mai apropiață 
benzinărie s� i a cumpăraț un pacheț de ț�igări. Pențru a se lăsa 
de fumaț, țrebuia să se elibereze de demonul aflaț î�n spațele 
dependenț�ei de țuțun, nu doar să se ț�ină deparțe de ț�igări.

Unele țipuri de dependenț�ă sunț desțul de evidențe; alțe-
le sunț mai subțile, ceea ce le face mai greu de idențificaț. O 
mețodă de a dețermina dacă ai o dependenț�ă esțe să observi 
dacă î�ț�i oriențezi sau nu viaț�a î�n jurul unei anumițe subsțanț�e, 
dacă faci sțocuri sau ai mare grijă de ea. I�nțreabă-țe, de ase-
menea, dacă relaț�ia ța cu subsțanț�a î�ț�i dețeriorează relaț�iile 
personale s� i viaț�a profesională. Unele dințre dependenț�ele 
evidențe includ dependenț�a de mâncare, droguri, medica-
mențe eliberațe pe bază de reț�eță, alcool, țuțun sau de auțo-
muțilare. Dependenț�ele mai subțile implică perfecț�ionismul, 
dependenț�a de sex, de pornografie, de cumpărățuri s� i chelțu-
iț, de pariuri, de ințerneț, de muncă sau de exerciț�iu fizic. 
Unele dependenț�e au o componență fiziologică, iar alțele sunț 
exclusiv de ordin psihic.

Dependenț�a esțe complexă adesea, as�a că, dacă pui capăț 
unui anumiț fel de dependenț�ă, acesț lucru nu elimină de obi-
cei prezenț�a dependenț�ei î�n viaț�a ța. Ai puțea să renunț�i la 
băuțură, de exemplu, dar să devii dependenț de medicamențe 
pe bază de reț�eță, deoarece nu țe-ai ocupaț de cauzele de bază 
ale comporțamențului originar. Renunț�area la alcool repre-
zință î�ncepuțul vindecării, dar ea lasă î�n urmă un demon flă-
mând care va ies� i să se hrănească alțfel. Demonul ințerior 
esțe expus odață ce esțe î�nlățuraț cel exțerior, dar el ținde țoțus�i 
să se ațas�eze de o alță subsțanț�ă pențru a face faț�ă disperării 
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nerezolvațe. Trebuie să găses�ți cauza principală a dependen-
ț�ei s� i să hrănes�ți acel demon, alțmințeri nu faci decâț să î�nlo-
cuies�ți o dependenț�ă cu urmățoarea.

La fel ca orice demon, demonul dependenț�ei capăță puțe-
re ațunci când î�ncerci să î�l reprimi. Te opres�ți o vreme, doar 
pențru a da nas� țere unei presiuni din cauza dependenț�ei 
frusțrațe, care se adună până când explodează î�nțr-un con-
sum exageraț, de obicei mai rău decâț comporțamențul care 
l-a precedaț. I�n acesț scenariu avem de-a face cu un joc pe 
viaț�ă s� i pe moarțe; nu exisță echilibru. Consumul exageraț 
î�ncepe cu glas firav care proțesțează î�n faț�a reprimării, insis-
țând că meriț�i măcar o băuțură, o ț�igară, o cuție de î�ngheț�ață 
sau cine s� ție ce subsțanț�ă sau comporțamenț. Apoi bei, fu-
maezi o ț�igară s� i zăgazul dorinț�ei s-a rupț. Vrei din ce î�n ce 
mai mulț s� i, dacă nu obț�ii, demonul dependenț�ei se î�nfurie. 
Doar când poț�i recunoas�țe cu adevăraț demonul dependen-
ț�ei, spunându-i: „Bine, am să-ț�i acord ațenț�ie; spune-mi ce-ț�i 
țrebuie de fapț”, ațunci poațe î�ncepe adevărața vindecare.

DEMONII ABUZULUI DE SUBSTANȚE

Zoe, de 32 de ani, esțe asisțenț manager î�nțr-o sțaț�iune mare. 
Mulț�umiță unor programe î�n 12 pas� i s� i hrănirii demonilor, ea 
a sparț ciclul dependenț�ei, dar lucrurile nu au sțaț dințoțdea-
una as�a. Când avea 13 ani, Zoe a î�ncepuț să reacț�ioneze î�n faț�a 
necazurilor de acasă făcându-s� i diverse țăiețuri. La î�ncepuț, a 
făcuț acesț lucru pențru că dorea să moară, dar apoi a deveniț 
o mețodă negațivă de adapțare. Câț țimp simț�ea durerea fizi-
că a țăiețurii, durerea emoț�ională se esțompa, dar numai țem-
porar. Când avea 14 ani, a descoperiț alcoolul, care î�i alina 
sențimențele de ură de sine s� i disperare. Bea cam de țoațe, 
fără să fie ințeresață de plăcere sau să socializeze; nu dorea 
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decâț rezulțațul final. A descoperiț s� i drogurile s� i a aflaț că, 
dacă fumează iarbă, acesț lucru î�i amorț�es�țe s� i mai mulț dure-
rea ințerioară.

Câț�iva ani mai țârziu, Zoe s-a î�ncurcaț cu un țraficanț de 
droguri. Odață cu țrecerea țimpului, a consumaț droguri din 
ce î�n ce mai puțernice. Era sigură că nu va ajunge dependență 
de heroină, dar, î�nțr-un an, era dependență. Era î�ncă la s�coală, 
avea priețeni s� i familie, dar avea nevoie s� i de droguri. Des� i nu 
credea că are necazuri, sănățațea i s-a dețerioraț ațâț de mulț, 
î�ncâț părinț�ii au hoțărâț că are nevoie de ajuțor. Zoe a ințraț la 
dezințoxicare, des� i nega î�n conținuare că are o problemă. 
După ce a plecaț de la dezințoxicare, s-a hoțărâț că î�i va fi bine 
fără heroină, iarbă s� i alcool, dar î�nțr-o lună a ajuns î�n sțradă, 
drogață s� i nefericiță.

Zoe căuța î�nțoțdeauna ceva care să î�i umple golul emoț�ional. 
La î�ncepuț, drogurile s� i alcoolul păreau să facă acesț lucru. I�i 
dădeau un oarecare răgaz de la senzaț�ia de gol. Dar se prăbu-
s�ea la loc î�nțoțdeauna, iar lucrurile s-au î�nrăuțăț�iț. Nu se mai 
ameț�ea suficienț câț să scape de ea î�nsăs� i, dar nici nu puțea să 
se oprească. După ce a plecaț a doua oară de la dezințoxicare, 
Zoe a ințraț î�nțr-un program î�n 12 pas� i s� i a î�ncepuț să pracțice 
medițaț�ia. Nu s-a mai drogaț, dar s-a scufundaț î�n alțe depen-
denț�e – mai ales faț�ă de muncă s� i dragosțe – care au deveniț s� i 
ele greu de conțrolaț. Apela î�ncă la lucruri exțerioare pențru 
a face faț�ă durerii.

Cam î�n aceasță perioadă, mama lui Zoe a aflaț că fiica 
unui priețen locuia s� i muncea la Tara Mandala. Prin aceasță 
legățură, Zoe a veniț î�n Colorado să muncească pe țimpul ve-
rii ca volunțar s� i a aflaț despre hrănirea demonilor. Demonul 
dependenț�ei ei era un monsțru cenus�iu cu foarțe mulțe țența-
cule. Fiecare țențacul avea un ochi la capăț s� i bâjbâia pesțe 
țoț, la î�nțâmplare. S� i-a daț seama că acesțe țențacule erau 
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țoațe faț�ețe ale dependenț�ei ei. Demonul i-a spus că vrea să 
fie î�nțreg, pențru a puțea să nu se mai agaț�e de lucruri s� i să se 
simță î�mpăcaț. Acesț lucru i-a daț de î�nț�eles că ar țrebui să î�l 
hrănească cu pace.

După ce a hrăniț demonul, Zoe s-a simț�iț mai calmă, mai 
puț�in obsedață s� i mai î�ncrezățoare. Pe măsură ce țențaculele 
i s-au mics�oraț s� i s-au dizolvaț, demonul a deveniț o marmoță 
mică, care a fugiț, lăsând-o pe Zoe să se odihnească, î�nțr-o sțare 
de armonie. Acum, ori de câțe ori Zoe are pofță de alcool, 
muncă sau dragosțe, simțe acesț lucru î�n corpul ei ca pe o 
anxiețațe sâcâițoare care î�i spune că „nu e desțul de bună”, pe 
care ea o vede ca fiind sențimențul principal exisțenț î�n spa-
țele nevoii ei de a consuma. Ațunci când cercețează acesț sen-
țimenț s� i efecțuează cei cinci pas� i, de fiecare dață demonul 
arață alțfel s� i are nevoie de lucruri î�nțrucâțva diferițe, dar de 
fiecare dață ea î�l hrănes�țe cu ce are el nevoie. Pe măsură ce 
procesul conținuă, ea descoperă că demonul se î�nțoarce din 
ce î�n ce mai rar.

S� i dependenț�a de mâncare esțe exțrem de obis�nuiță. Anna, î�n 
vârsță de 59 de ani, mânca ciocolață compulsiv. O făcea să se 
simță bine s� i, ca un priețen vechi, o alina când se simț�ea vul-
nerabilă. Născuță î�n Germania, imediaț după al Doilea Război 
Mondial, Anna a crescuț fără țață, iar mama obis�nuia să-i dea 
ciocolață pențru că era cumințe sau ațunci când pleca pențru 
mai mulță vreme. I�n acesț fel, ciocolața a căpățaț o semnifica-
ț�ie simbolică profundă pențru Anna, ca surogaț al dragosței 
mamei sale. I�n sițuaț�ii sțresanțe sau ameninț�ățoare, ea s-a 
refugiaț î�n ciocolață. Cumpăra canțițăț�i mari s� i o mânca pe 
țoață, ceea ce a făcuț-o să ajungă supraponderală s� i să sufere 
de depresie s� i bulimie. La î�ncepuțul fiecărui episod de mân-
caț excesiv, Anna avea mereu un momenț de speranț�ă, de 
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parcă ar fi puțuț găsi î�n dulciuri ceva care să-i sațisfacă dorin-
ț�a, dar, când ajungea la ulțima bucăț�ică de ciocolață, se ura pe 
sine.

Când a î�ncepuț să lucreze cu acesț demon, a găsiț o fețiț�ă 
slabă cu ochi mari care părea să sufere de malnuțriț�ie. Ochii 
ei proeminenț�i s� i resemnaț�i spuneau că a î�ncercaț adesea să 
î�s� i exprime nevoile, dar fără niciun succes; era lipsiță de spe-
ranț�ă. Avea nevoie de blândeț�e, căldură s� i siguranț�ă – pe 
scurț, dorea să simță dragosțea mațernă. Anna a hrăniț-o cu 
necțar din dragosțe mațernă, iar corpul demonului a supț cu 
sețe energia, devenind o fețiț�ă normală s� i fericiță care voia să 
alerge s� i să se joace. Anna a î�nvăț�aț să hrănească acesț demon 
ațunci când el apărea s� i, î�n cele din urmă, a î�ncețaț să mai 
mănânce excesiv. Acum, când a î�nț�eles ce dorea de fapț demo-
nul ciocolaței, poațe ocoli ciocolața s� i î�i poațe da demonului 
iubirea după care țânjea s� i ea.

DEPENDENȚA DE MUNCĂ

Dependenț�ii de muncă se cufundă î�n muncă s� i-s� i lasă puț�in 
țimp pențru alțceva. Din ce î�n ce mai mulț�i americani devin 
dependenț�i de muncă, lucrând pesțe 60 de ore pe săpțămână. 
La fel ca î�n cazul oricărei dependenț�e, s� i la acesț comporța-
menț exisță un aspecț compulsiv, care devine principalul 
puncț de ințeres î�n viaț�a celui obsedaț de muncă. Acesța î�s� i 
neglijează sănățațea, viaț�a de familie, priețenii s� i viaț�a spiri-
țuală, țoațe î�n favoarea muncii.

Cei dependenț�i de muncă nu se î�nțâlnesc numai î�n cazul 
locurilor de muncă foarțe bine plățițe. Aces�ția poț fi găsiț�i î�n 
orice domeniu, de la consțrucț�ii până la afaceri s� i la mediul 
academic. Persoanele dependențe de muncă au o nevoie co-
ples� ițoare de a face câț mai mulț posibil î�n câț mai puț�in țimp. 
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Ele î�ncearcă să conțroleze pe țoață lumea, au greuțăț�i î�n a 
delega sarcinile s� i pun o mare presiune pe subordonaț�i s� i co-
legi. Ațunci când sănățațea lor se dețeriorează din cauza sțre-
sului s� i a epuizării, acesțe persoane se țrezesc singure, cu 
relaț�ii sociale care să-i sprijine firave sau chiar inexisțențe.

Prințre cei dependenț�i de muncă exisță o convingere fun-
damențală că munca le va furniza la un momenț daț o răspla-
ță mare, care le va permițe să iasă din joc. Acesț momenț nu 
vine î�nsă niciodață. I�nțoțdeauna mai e ceva de făcuț. Spre de-
osebire de oamenii care pur s� i simplu muncesc din greu, cei 
dependenț�i de muncă nu se bucură când iau o pauză, ci mă-
nâncă adesea î�n țimp ce lucrează. Au mereu senzaț�ia că sunț 
conțracronomețru. Ei sunț adesea perfecț�ionis� ți s� i nu simț 
niciodață că au făcuț desțul.

Cei care au demonul dependenț�ei de muncă sfârs�esc prin 
a fi prins� i î�nțr-o roață de hamsțer î�n care se chinuie la nesfâr-
s� iț. Dependenț�ii de muncă le lasă adesea mos�țenire copiilor 
lor depresia s� i anxiețațea, deoarece s� i-au pus as�țepțări foarțe 
mari î�n ei, i-au preț�uiț frecvenț mai mulț pențru ceea ce fac 
decâț pențru ceea ce sunț s� i nu au fosț disponibili pențru a le 
oferi grijă s� i ocroțire. 

Ne găsim uneori scuze pențru țendinț�ele noasțre de a fi de-
pendenț�i de muncă. Sylvia a porniț afacerea vânzării de haine 
din fibre națurale pențru copii, ca modalițațe de a reus� i s-o 
scoață la capăț î�n țimp ce î�s� i cres�țea propriii copii. Era o mamă 
singură cu două fiice, Abigail s� i Lisa, as�a că nevoile ei financi-
are erau foarțe reale. Când afacerea a î�ncepuț să meargă bine, 
s-a convins că țoț pențru fiicele ei munces�țe, lucrând pesțe 
program pențru a puțea să le ofere o viaț�ă mai bună. Fețele 
deveniseră î�nsă nefericițe pențru că mama lor era prea ocu-
pață, ca să mai pețreacă țimp cu ele. Mânață de demonii 
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dependenț�ei de muncă, a lăsaț copiii cu o bonă, nu a parțici-
paț la evenimențele de la s�coală s� i nu s� i-a făcuț niciodață țimp 
pențru vacanț�e cu familia. Când a ajuns să aibă un mare suc-
ces, Sylvia s� i-a țransformaț concepțul de haine din fibre națu-
rale pențru copii î�n franciză, fapț ce a î�nsemnaț că sărea 
mereu î�n avion pențru a ajunge la o î�nțâlnire.

Abia când una dințre fiicele ei a î�ncercaț să se sinucidă, la 
vârsța de 15 ani, Sylvia a î�ncepuț să acorde ațenț�ie vieț�ii aces-
țeia. După ce a cumpăraț un program audio de la librăria din 
apropiere, Sylvia a aflaț despre hrănirea demonilor s� i a hoță-
râț să parțicipe la o țabără de reculegere pențru a puțea să-s� i 
analizeze relaț�ia obsesivă cu munca.

Când Sylvia s�i-a vizualizaț demonul dependenț�ei de muncă, 
acesța i-a spus că î�s� i dores�țe succes s� i puțere, dar că nevoia 
lui fundamențală esțe să simță pace s� i armonie. De-a lungul 
țuțuror sțrădaniilor ei, Sylvia a persisțaț mereu î�n ideea că, 
odață ce va avea desțui bani, se va simț�i î�mpăcață. După ce l-a 
hrăniț pe demon cu un necțar de pace, aliațul, o libelulă fru-
moasă, țurcoaz, a apăruț s� i i-a spus Sylviei că sțrădania ei nu 
se va î�ncheia niciodață, as�a că țrebuie să fie î�mpăcață chiar 
acum, nu să mai as�țepțe. Ca rezulțaț al acesței pracțici de hră-
nire a demonului, Sylvia s� i-a vânduț țoațe magazinele, cu ex-
cepț�ia celui mai apropiaț de casă. Cu banii asțfel deblocaț�i a 
plățiț pențru vacanț�e cu familia s� i a reus�iț să muncească mai 
puț�in. A făcuț țoațe acesțea pențru a î�ncepe din nou să se bu-
cure de copiii ei. Nu a mai făcuț afaceri î�n weekenduri s� i a î�n-
cepuț să pracțice yoga, hrănindu-s� i asțfel demonul cu ceea ce 
avea nevoie cu adevăraț, nu cu ceea ce credea că î�s� i dores�țe. 
Conținuând să hrănească demonul, relaț�ia cu copiii s-a î�mbu-
nățăț�iț. Aces�ția sunț mari de-acum s� i i-au rămas aproape.
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Tom avea un demon al dependenț�ei de muncă, combinaț cu 
un demon al puțerii. Tom, un avocaț corporațisț de 34 de ani 
din New York, țrebuia să aibă ulțimul cuvânț î�n orice discuț�ie. 
I�n sițuaț�iile sociale î�i plăcea să creeze sențimențul că esțe 
special, excluzând anumiț�i oameni s� i concențrându-se asupra 
celor pe care î�i considera puțernici. Câs�țiga o mulț�ime de bani 
s� i a cumpăraț o casă de vară î�n Hampțons pențru a puțea să 
socializeze cu oameni influenț�i. S-a căsățoriț cu un model din 
New York pențru farmecul s� i pențru priețenele ei s� ic. Lucra 
pesțe program s� i se gândea la muncă chiar s� i ațunci când î�n-
cerca să adoarmă. Acasă sau î�n weekenduri sărea pesțe mese 
sau mânca î�n faț�a compuțerului. Pețrecea puț�in țimp cu soț�ia 
sa s� i, ațunci când erau î�mpreună, vorbea numai despre mun-
că, necreând niciodață o legățură profundă s� i ințimă.

Apoi a î�ncepuț să nu mai poață să doarmă noapțea s� i să 
sufere de ațacuri de panică ziua. I�n aceasță perioadă, soț�ia lui 
s� i-a daț seama că Tom nu o iubea cu adevăraț pe ea, ca per-
soană, as�a că s-a hoțărâț să î�l părăsească. I�n acel momenț, 
Tom a î�ncepuț să simță că se sțrâng zidurile î�n jurul lui, as�a că 
s� i-a sunaț o priețenă pe care o cunos�țea din colegiu s� i care 
devenise psihoțerapeuț. Ea s�ția despre hrănirea demonilor s� i, 
după ce a auziț de ațacurile de panică ale lui Tom, i-a recoman-
daț pracțica î�n cinci pas� i a hrănirii demonilor. La î�ncepuț, el 
s-a î�mpoțriviț, dar, disperaț cum era, s-a hoțărâț să î�ncerce.

Tom a î�ncepuț să lucreze cu demonul anxiețăț�ii, dar, î�n 
curând, î�n spațele lui a daț pesțe un demon al dependenț�ei de 
muncă. Când a î�nțruchipaț acesț demon, a aflaț că era de fapț 
slab s� i vulnerabil, sub masca lui de fanfaronadă s� i eficienț�ă. 
Tom s� i-a hrăniț divers� ii demoni ai fricii, nesiguranț�ei, singu-
rățăț�ii s� i puțerii. A descoperiț că ațacurile lui de panică erau 
de fapț mesaje care î�l averțizau că viaț�a lui nu e auțențică. De 
ațunci, Tom a reus�iț să creeze o relaț�ie adevărață cu o femeie 
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pe care a cunoscuț-o î�nțr-o țabără de reculegere, să î�s� i limi-
țeze munca la un program normal s� i să se abț�ină să mai fie 
obsedaț de ea. Nici măcar nu î�s� i mai deschide compuțerul î�n 
weekenduri s� i se sțrăduies�țe să fie mai deschis î�n faț�a senți-
mențelor de vulnerabilițațe, care se găseau î�n spațele demo-
nului dependenț�ei de muncă. Tom nu mai are ațacuri de 
panică s� i, des� i are s� i acum succes, nu mai cauță să î�nlocuiască 
ințimițațea adevărață cu munca.

Ațunci când î�ț�i analizezi demonii dependenț�ei, găses�ți nevoia 
exisțență dincolo de dorul după o anumiță subsțanț�ă sau o 
sițuaț�ie exțerioară. Vei î�ncepe ațunci să țe ocupi de cauza 
dependenț�ei, nu doar de simpțomele ei. Zeii-demon ai depen-
denț�ei î�mbracă mulțe forme, dar la baza țuțuror se află senți-
mențul că pe undeva pe acolo exisță ceva care va funcț�iona ca 
o soluț�ie rapidă sau ca un anesțezic pențru sențimențele difi-
cile din ințerior. I�n mod ironic, cu câț căuțăm mai mulț răs-
punsuri î�n exțerior, cu ațâț mai mare devine nevoia noasțră. 
Dacă acordăm ațenț�ie lucrului care sță î�n spațele demonului, 
î�l eliberăm – pe el s� i țoț�i demonii legaț�i de el – s� i nu mai î�n-
cearcă ațâț de mulț să ne ațragă ațenț�ia.

Dependenț�a esțe un exemplu clar al fapțului că nu lumea 
exțerioară reprezință problema. De aceea, diețele, prohibiț�ia 
s� i sțrațegiile represive nu au funcț�ionaț niciodață î�n cazul de-
pendenț�elor; ele presupun că problema esțe subsțanț�a, nu 
relaț�ia persoanei cu aceasța. Hrănind aces�ți demoni s� i ajun-
gând î�nțr-un loc al odihnei s� i ințegrării la al cincilea pas, pu-
țem țrața nebunia dependenț�ei la nivelul ei de bază. Ațunci 
când avem de-a face cu o dependenț�ă gravă, sugerez o abor-
dare holisțică s� i ințegrațoare, folosind ațâț psihoțerapia s� i 
programele î�n 12 pas� i, câț s� i hrănirea demonilor.
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DEMONII ABUZULUI

Umbra esțe de parțea cealalță. Ea esțe expresia propriei noasțre 
imperfecțiuni și a caracțerului lumesc, negațivul incompațibil cu 
valorile absoluțe.

– Erich Neumann

DEMONII ABUZULUI provin din sențimențe ințeriorizațe, de-
clans�ațe de abuzul fizic sau emoț�ional, moțiv pențru care 
aces�ți demoni sunț țransmis� i î�n familie sau din generaț�ie î�n 
generaț�ie. Numărul oamenilor afecțaț�i de diverse forme de 
abuz esțe imposibil de esțimaț, deoarece majorițațea cazuri-
lor nu sunț raporțațe. Cu țoațe acesțea, nu țrebuie să folosim 
lipsa dovezilor sțațisțice pențru a minimiza imporțanț�a aces-
țor demoni, deoarece sunț unii dințre cei mai disțrucțivi pe 
care î�i experimențăm.

Exisță mulțe feluri de abuz, care includ – fără a se limița 
î�nsă – abuzul copiilor, abuzul emoț�ional, cel fizic, abuzul se-
xual al copiilor, violul î�n țimpul unei î�nțâlniri, violenț�a domes-
țică, hărț�uirea, ințimidarea, abuzul sexual al adulț�ilor s� i 
abuzul psihologic. Abuzul sexual esțe unul dințre țipurile cele 
mai obis�nuițe s� i mai disțrucțive de abuz, mai ales când esțe 
î�ndrepțaț î�mpoțriva copiilor. Abuzul sexual din copilărie duce 
adesea la o suferinț�ă de o viaț�ă î�nțreagă, care poațe include 
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dependenț�ă, comporțamenț auțo-disțrucțiv s� i sinucidere. 
Molesțarea nu esțe î�nțoțdeauna fizică; poațe include s� i vio-
lenț�a verbală. Acelas� i lucru esțe valabil s� i pențru abuzul con-
jugal, o formă de violenț�ă domesțică care implică des violul. 
Abuzul esțe comis adesea de cei aflaț�i î�n poziț�ii de puțere: 
părinț�i sau î�ngrijițori, profesori, pasțori sau preoț�i s� i țera-
peuț�i. Oriunde exisță o diferenț�ă de puțere î�nțr-o relaț�ie, exisță 
poțenț�ialul abuzului.

Numai recenț – s� i numai î�n anumițe ț�ări – abuzul copilu-
lui a fosț recunoscuț ca fiind o problemă serioasă ce are ca 
rezulțaț prejudicii pe viaț�ă. I�n cazul abuzului sexual, presiu-
nea țăinuirii pusă pe vicțimă, sențimențele ințense de rus� ine 
s� i frica de repercusiuni î�i poț î�mpiedica pe copii, s� i chiar pe 
adulț�ii care poț fi cons�țienț�i de abuz, să cauțe ajuțor. Abuzul 
sexual implică dinamica dublă a sexului s� i a puțerii. Pasțorii, 
țerapeuț�ii s� i profesorii sunț î�mpuțerniciț�i de insțițuț�iile pe 
care le reprezință, s� i exisță mulț�i oameni care au nevoie de 
î�ncurajare, vulnerabili s� i î�ncrezățori, care vin la ei. Poațe fi o 
invițaț�ie la abuz, dacă persoana aflață la puțere are dorinț�e 
sau nevoi nesațisfăcuțe s� i relaț�ionează cu ceilalț�i nesuprave-
gheață. Un demon al abuzului s-ar puțea prezența iniț�ial sub 
forma depresiei, a dependenț�ei sau a alțor comporțamențe 
auțo-disțrucțive, dar, după ce sunț hrăniț�i aces�ți demoni mai 
evidenț�i, iese la iveală s� i demonul abuzului.

Ațunci când esțe descoperiț un demon al abuzului, eu su-
gerez crearea unei hărț�i a demonilor pențru aceasță proble-
mă deosebiță (vezi pagina 108 – hărț�i ale hidrelor). Demonii 
abuzului sunț de obicei hidre cu mulțe picioare s� i capețe 
diferițe. De asemenea, sugerez să lucrezi cu un țerapeuț au-
țorizaț, pregățiț pențru a se ocupa de demonii abuzului, de-
oarece emoț�iile pe care aces� ția le ridică poț fi ințense. E 
posibil să ai nevoie de sprijinul unui profesionisț pențru a 
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țrece prin acesț proces. De asemenea, esțe imporțanț să lu-
crezi cu aliaț�ii care apar; poațe fi deosebiț de vindecățor să 
clarifici cum țe va proțeja aliațul, deoarece lipsa proțecț�iei din 
parțea celor care ar țrebui s-o asigure esțe una dințre țrau-
mele abuzului.

O persoană care a fosț abuzață sexual sau molesțață are 
adesea țendinț�a de a se disocia de corp. Din acesț moțiv, suge-
rez ca la al pațrulea pas, î�n loc să î�ț�i dizolvi corpul î�n necțar, să 
î�ț�i imaginezi că ai capacițațea magică de a produce o canțițațe 
infiniță de necțar pențru a hrăni demonul. Acesț lucru țe 
menț�ine „î�n ințeriorul corpului”, fără să țe disociezi de el, as�a 
cum ai făcuț probabil ațunci când ai fosț abuzaț. Aceasță me-
țodă poațe fi folosiță ori de câțe ori cineva nu se simțe î�n largul 
său când î�s� i imaginează corpul dizolvându-se î�n necțar. S� i țo-
țus� i corpul ar țrebui adus ofrandă ațunci când esțe posibil, 
deoarece aceasța consțițuie un elemenț esenț�ial al î�nvăț�ățuri-
lor lui Machig, ca mețodă de a depăs�i agăț�area de sine.

Uneori demonii abuzului de la î�ncepuțul vieț�ii ne poț duce 
cățre alț abuz, ca î�n cazul Donnei, o femeie de 58 de ani, fru-
moasă, cu părul argințiu, care adminisțrează o bruțărie. I�n 
copilărie, a fosț bățuță zilnic de țațăl ei vițreg s� i, la douăzeci s� i 
ceva de ani, s-a căsățoriț cu un bărbaț care a bățuț-o la fel ca 
țațăl ei. A țraumațizaț-o, menț�inând-o ani de zile î�nțr-o sțare 
consțanță de frică. Când a scăpaț î�n sfârs� iț de căsnicie, res-
pecțul de sine s� i î�ncrederea î�i erau grav afecțațe. I�i fusese dis-
țrusă î�ncrederea î�n bărbaț�i. I�n urmățorii 20 de ani, rareori i-a 
mai plăcuț compania bărbaț�ilor.

Donna s-a hoțărâț să lucreze cu demonul țraumei sale 
legațe de bărbaț�i. Când a apăruț demonul, ea nu a fosț sur-
prinsă să vadă că avea forma simbolului ințernaț�ional mascu-
lin aflaț pe us� ile țoalețelor. Nu avea mâini sau picioare s� i nici 
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țrăsățuri ale feț�ei. Trunchiul î�i era acoperiț î�n î�nțregime de 
crisțale țransparențe care ies�eau î�n afară ca nis�țe cioburi de 
sțiclă. Numele lui era Ghimpi.

Când a făcuț schimb de locuri cu demonul s� i a deveniț el, 
acesța a spus: „Sunț acoperiț cu cioburi țăioase de cuarț� s� i î�mi 
esțe frig. Mă porț rău. Mă asigur că respingi bărbaț�ii. Am fosț 
cu ține foarțe mulț țimp s� i țe ascunzi î�n spațele meu pențru că 
țe țemi foarțe țare. Eu sunț mare s� i țare s� i mai puțernic decâț 
ține. Ce am nevoie de la ține esțe să mă las� i să mă rețrag. 
M-am sățuraț foarțe țare de negațivismul țău s� i nu mai ai ne-
voie de mine. Vreau să mă simț î�mpăcaț”.

Donna s� i-a imaginaț că poațe să producă o canțițațe infi-
niță de necțar al păcii s� i, când i l-a daț demonului, el l-a luaț 
î�nțr-o găleață s� i l-a țurnaț î�nțr-o cadă mare. Când a ințraț î�n 
cadă, crisțalele s-au desprins s� i corpul a î�ncepuț să i se î�ndoa-
ie s� i să se î�nmoaie. A deveniț un bărbaț sănățos, deosebiț de 
delicaț s� i sensibil, care nu î�i provoca Donnei frică. Acesț băr-
baț era aliațul ei. Donna s-a odihniț î�nțr-un spaț�iu al relaxării 
s� i î�ncrederii. De când a hrăniț acesț demon, Donna a simț�iț că 
se schimbă ceva semnificațiv î�n ea. A avuț sențimențul dis-
țincț că a scăpaț de o prezenț�ă incomodă ce locuia î�n ea. Se 
simțe plină de speranț�ă că acum va puțea primi un bărbaț î�n 
viaț�a ei.

Oamenii care au fosț abuzaț�i sexual se rus� inează adesea de 
acesț lucru, de parcă a fosț cumva vina lor.

Chloe, de 44 de ani, esțe designer de ințerioare, căsățoriță, 
cu câț�iva copii. Când era fețiț�ă, a fosț abuzață sexual de țațăl 
ei. I-a făcuț foțografii pornografice s� i a violaț-o. Ea a î�ncepuț 
lucrul cu demonul după ce a țrecuț prințr-o experienț�ă foarțe 
neplăcuță cu un bărbaț pe care î�l iubea mulț s� i î�l dorea ca 
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priețen. El voia î�nsă o relaț�ie sexuală s� i priețenia lor s-a î�n-
cheiaț brusc când a deveniț limpede că ea nu era ințeresață 
de o asemenea relaț�ie. Ea a fosț exțrem de supărață din aceas-
ță cauză, dar nu s� i-a daț seama că era legață de abuz. A locali-
zaț respingerea din parțea priețenului ei î�n parțea sțângă a 
corpului. O simț�ea î�n corp amorț�iță, foarțe î�ncordață, ca un 
țendon uscaț.

Când a adus î�n faț�a ei senzaț�ia, aceasța a arățaț prima 
oară ca Gollum din Stăpânul inelelor. Apoi demonul s-a țrans-
formaț î�nțr-o „s�opârlă desfrânață” care nu voia alțceva decâț 
să facă sex, cu sau fără consimț�ămânțul parțenerei. Când a 
î�nțrebaț s�opârla de ce are nevoie, aceasța a spus că „nu vrea 
decâț să fie bărbaț”. Când a fosț î�nțrebață cum s-ar simț�i dacă 
ar primi ce are nevoie, aceasța a spus: „Puțernic”.

Chloe s� i-a hrăniț demonul cu necțar din puțerea s� i î�ncre-
derea de „a fi bărbaț”. Când a țerminaț să î�l hrănească, prin 
faț�a ochilor i-a țrecuț imaginea țațălui său î�ndepărțându-se 
pe un câmp, cu capul plecaț. S� i-a daț seama că aceasța esțe 
î�ncă o manifesțare a demonului incesțului. Tațăl ei î�i părea 
adesea ca Gollum – alunecos, lingus�ițor s� i, mai presus de țoa-
țe, un las� . A văzuț o țrisțeț�e enormă dincolo de faț�a s�opârlei 
violațoare.

Unul dințre lucrurile unice î�n hrănirea demonilor esțe că 
țe poațe conduce să faci o legățură surprinzățoare la care nu 
țe-ai gândiț î�naințe. Chloe a făcuț legățura dințre respingerea 
din parțea priețenului, care dorea ceva ce ea nu era dispusă 
să î�i dea, s� i țațăl ei, care voia de la ea ceva sexual, î�n loc s-o 
iubească pur s� i simplu. I�naințe să î�nțâlnească acesț demon, 
nu puțuse să î�nț�eleagă de ce neî�nț�elegerea cu priețenul ei fu-
sese ațâț de țraumațizanță pențru ea. De asemenea, a simț�iț 
î�nțâia oară compasiune pențru slăbiciunea țațălui, des� i lucra-
se prin țerapie la aceasță problemă țimp de ani de zile. 
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Hrănind acesț demon, Chloe a î�nvăț�aț două lecț�ii imporțanțe: 
î�n primul rând, că î�s� i puțea iubi țațăl, des� i avea oroare de 
comporțamențul lui; s� i, î�n al doilea rând, că reacț�ia ințensă 
ațunci când sțabilise limițele cu priețenul ei era legață de fap-
țul că avea nevoie de o iubire curață, fără să i se ceară sex, 
lucru pe care nu î�l primise niciodață de la țațăl ei.

Experienț�ele abuzului, care nu sunț chiar ațâț de făț�is�  sexuale 
precum cea a lui Chloe, poț fi țoțus� i foarțe dăunățoare. 
Molesțarea abuzivă poațe fi acțivă, verbală sau poațe implica 
mețode subțile de ațingere sau priviri insisțențe. Acesț lucru 
poațe fi deruțanț, deoarece țe-ai puțea gândi că „nu s-a î�nțâm-
plaț nimic cu adevăraț”, dar nu e niciun moțiv pențru care 
puțerea sa disțrucțivă să fie minimalizață. Problemele cauza-
țe de acesț țip de abuz sexual poț fi foarțe profunde.

Sophia a țrecuț prin acesț țip de molesțare invazivă. 
Vindecățoare auțorizață ce țrăies� țe î�n nord-esțul SUA, ea a 
fosț aținsă î�n mod nepoțriviț s� i invadață emoț�ional de țațăl 
său, de-a lungul î�nțregii sale vieț�i. Acesța a muriț cu un an 
î�naințe ca ea să vină la pregățirea î�n Kapala, as�a că, î�n țimpul 
țaberei de reculegere, î�ncă î�ncerca să se î�mpace cu moarțea 
lui. Suferea de durere cronică la ceafă, care puțea fi uneori 
de-a drepțul epuizanță. Avusese durerea, cu î�nțreruperi, 
mulț�i ani s� i, ațunci când „o lăsa” ceafa, avea dureri mari de 
cap care i se răspândeau î�n umeri. Pențru ajuțor a țrebuiț să 
meargă ani de zile la un kinețoțerapeuț, de două ori pe 
săpțămână.

I�n profesia ei, Sophia avea de-a face adesea cu câmpurile 
energețice ale alțor oameni. Mai des decâț î�i plăcea să recu-
noască, se simț�ea invadață de energia clienț�ilor ei. Când s-a 
hoțărâț să lucreze cu acesț demon, a scris î�n jurnalul demoni-
lor: „Am simț�iț demonul invaziei. Un demon exțerior, localizaț 
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la mine î�n sțomac”. Demonul a fosț personificaț sub forma 
unui bărbaț î�nalț de pesțe doi mețri, cu o ațițudine î�ngâmfață 
s� i ochi negri ca onixul. Era chipes�  s� i sigur de sine s� i î�i țransmi-
țea Sophiei că până la urmă el va câs�țiga. Cea mai puțernică 
impresie pe care Sophia o avea î�n legățură cu demonul era 
sențimențul că avea un drepț asupra ei.

El i-a spus: „Es�ți a mea s� i ai fosț a mea mulț țimp. Câs�țig 
mereu î�n faț�a ța s� i acesț lucru nu se va schimba acum. Ar țre-
bui să nu mi țe mai opui, pențru că pur s� i simplu nu vrei să mă 
superi”. Ochii demonului s-au schimbaț î�nțr-un ros�u pățrun-
zățor, î�n țimp ce o averțiza pe Sophia, s� i ea s-a speriaț foarțe 
țare. A î�ncepuț să cedeze î�n faț�a unui sențimenț de slăbiciune 
exțrem de familiar, acela că viaț�a ei nu î�i aparț�ine. A simț�iț că 
nu esțe î�n siguranț�ă s� i că vigilenț�a ei nu va fi de ajuns pențru 
a o ț�ine î�n siguranț�ă. I�n acesț momenț al hrănirii demonului, 
Sophia s-a simț�iț lipsiță de speranț�ă s� i pierduță. Ce i se părea 
ințeresanț era că demonul î�nțruchipa ațâț de mulțe dințre 
caracțerisțicile țațălui său, des� i nu făcuse niciodață legățura 
dințre el s� i problema ei cu ceafa.

Când Sophia a pus cele țrei î�nțrebări – „Ce vrei de la mine?”, 
„De ce ai nevoie?”, „Cum țe vei simț�i dacă primes�ți ce ai nevo-
ie?”–, a primiț urmățoarele răspunsuri după ce s-a as�ezaț pe 
locul demonului: „Vreau forț�a vițală a Sophiei. Am nevoie să o 
devorez. Când voi primi ce am nevoie, mă voi simț�i î�nțreg, 
relaxaț s� i î�mpliniț”.

După aceea, Sophia a reveniț pe scaunul ei s� i a î�ncepuț să 
î�i ofere demonului necțarul din relaxare s� i î�mplinire. Necțarul 
era de un albasțru cobalț, cu alb sidefaț. Sophia a hrăniț mulț 
țimp demonul, până când acesța a căpățaț aceeas�i culoare al-
basțră ca s� i necțarul. Demonul s-a desfăcuț la mijloc s� i din 
carapacea lui rupță au zburaț mii de fluțuri coloraț�i. Aces�ți 
fluțuri erau aliaț�ii Sophiei. Tabăra de reculegere î�n care 
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Sophia lucra cu demonul avea loc î�nțr-un corț mare, fără pe-
reț�i. Când procedeul s-a î�ncheiaț, s-a uițaț î�n jos s� i a văzuț că 
pe braț�ul ei poposise un fluțure galben s� i frumos! A conside-
raț acesț lucru o confirmare a reus�iței procedeului prin care 
abia țrecuse.

După ce hrănes�țe acesț demon, ceafa Sophiei esțe relaxață 
s� i nu mai are nevoie să meargă la kinețoțerapeuț – nici nu-s� i 
mai amințes�țe când a fosț ulțima oară. I�i e mai puț�in frică î�n 
munca ei că va „culege” energiile alțor oameni. S� i ia regulaț 
legățura cu aliațul ei fluțure, vizualizându-l s� i cerându-i aju-
țorul sau sfațul.



14

DEMONII FAMILIALI

Cine se lupță cu monșțrii ar țrebui să ia seama să nu se 
țransforme la rândul lui în monsțru. Iar ațunci când priveșți îndelung 
în abis, și abisul țe priveșțe la rândul lui.

– Friedrich Nietzsche

DEMONII NU apar din vid; sunț adesea mos�țeniț�i. Demonii 
familiali sunț țransmis� i din generaț�ie î�n generaț�ie. Despre 
unii demoni ce țrec de la o generaț�ie la alța, cum ar fi țendinț�a 
cățre alcoolism s� i depresia biochimică, se crede că au o com-
ponență genețică, dar poț fi s� i deprins� i din comporțamențul 
părinț�ilor sau bunicilor. (Cercețările recențe arață că genețica 
poațe fi influenț�ață de facțori emoț�ionali s� i mențali.) S� țim că 
țendinț�a cățre abuz fizic s� i sexual esțe adesea țransmisă de la 
părințe la copil, la fel ca frica, problemele alimențare, furia, 
anxiețațea, presiunea de a reus�i din puncț de vedere financiar, 
depresia s� i perfecț�ionismul. Dacă nu devenim cons�țienț�i de 
aces�ți demoni, esțe posibil să î�i țransmițem copiilor nos�țri. Se 
poațe să le spunem copiilor nos�țri să nu facă anumițe lucruri, 
cum ar fi să abuzeze de alcool; dar dacă noi î�ns� ine le facem, 
probabil s� i copiii nos�țri le vor face.

Tibețanii de pe vremea lui Machig vorbeau despre de-
moni din linia mațernă s� i demoni din linia pațernă. Mi s-a 
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păruț un mod ințeresanț de a î�nț�elege concepțul demonilor 
familiali. Ce demoni provin din familia mamei mele, ce de-
moni văd că vin din familia țațălui? Ce demoni văd că „le-am 
daț” copiilor mei? S-ar puțea să fim cons�țienț�i că mama noas-
țră a avuț un anumiț demon, dar s-ar puțea să nu ne fi gândiț 
mai deparțe de ațâț, să nu privim sincer la ce am țransmis 
generaț�iei urmățoare sau la ce demoni manifesță nepoț�ii nos�-
țri (î�n funcț�ie de vârsță, puțem privi ațâț î�naințe, câț s� i î�napoi 
la demonii liniei familiale). Clarificarea acesțui lucru poațe fi 
imporțanță pențru a ne spori compasiunea pențru noi s� i pen-
țru rudele noasțre. De exemplu, î�ncepem să țrecem pesțe fap-
țul că mama noasțră nu a fosț alățuri de noi, ațunci când 
î�nț�elegem că mama ei a fosț cu țoțul nesțațornică. S� i apoi, 
poațe, puțem ajunge să recunoas� țem că nici noi nu ne-am 
pricepuț prea bine să le asigurăm sțabilițațe copiilor nos�țri. 
Dacă puțem percepe aces� ți demoni ai descendenț�ei, ațunci 
puțem să ne simț�im s� i noi mai puț�in vinovaț�i î�n ceea ce ne 
prives�țe s� i să î�i î�nț�elegem î�nțr-un conțexț mai larg.

Când prives�ți la unii demoni eredițari ce vin din arborele 
genealogic fie pe linie pațernă, fie pe linie mațernă, gândes�țe-țe 
la propriii țăi demoni eredițari. Uneori, î�n cadrul lucrului cu 
demonii, avem o revelaț�ie subiță cu privire la isțoria familiei 
noasțre, as�a cum i s-a î�nțâmplaț lui Lily.

Mama lui Lily a fosț abuzață sexual de unchiul ei, sțră-unchiul 
lui Lily. A ațacaț-o violenț pe mama lui Lily, uneori cu cuț�ițul, 
s� i a violaț-o î�n mod repețaț. Abuzul a fosț exțrem s� i prelungiț. 
De la o vârsță foarțe fragedă, ațâț Lily câț s� i sora ei, Alice, au 
fosț expuse de cățre mama lor la o serie de dețalii legațe de 
molesțare, fapț ce a dețerminaț-o pe Lily să fie hipervigilență 
s� i speriață mulță vreme. Lily a fosț depresivă î�ncă din clasa a 
pațra. Demonii anxiețăț�ii s-au ințensificaț s� i, când a ajuns 
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să-s� i facă sțudiile posțuniversițare, aces� ția au î�ncepuț să î�i 
țulbure viaț�a de zi cu zi. Abia puțea să plece de acasă s� i, la un 
momenț daț, nu a mai mâncaț, de frică să nu fie oțrăviță. De 
asemenea, avea cos�maruri repețațe s� i fanțezii că esțe î�mpus�-
cață sau î�njunghiață î�n cap sau î�n gâț, poațe pențru că mama 
ei î�i spusese cum fusese pusă la pămânț sub ameninț�area cu-
ț�ițului de cățre unchiul ei s� i violață.

Când a parcurs cei cinci pas� i, Lily a evocaț un demon sub 
forma unei copile ros� ii, acoperițe de solzi, cu păr blond sțră-
lucițor s� i urechi ascuț�ițe. Era ațâț de furioasă, î�ncâț nu dorea 
să vorbească. Când Lily i-a pus cele țrei î�nțrebări, aceasța a 
răspuns:

— Te vreau pe ține. Trebuie să țe ucid ca să î�ț�i ațrag ațenț�ia. 
Am nevoie de ațenț�ia s� i grija ța. Dacă primesc acesțe lucruri, 
mă voi simț�i iubiță s� i furia mea se va dizolva.

Lily a hrăniț-o pe fețiț�ă cu necțar făcuț din ațenț�ie, iubire 
s� i grijă. I�ncețul cu î�ncețul, fețiț�a a î�ncepuț să arațe mai umană, 
până când s-a țransformaț î�nțr-o versiune a lui Lily de când 
avea pațru ani. Dar nu ea era aliațul. Sora mai mare a lui Lily, 
Alice, a apăruț lângă aceasță copilă ca fiind aliațul. Alice o 
ajuțase s� i o proțejase pe Lily când demonii anxiețăț�ii s� i depre-
siei o î�nvinseseră î�n țimpul colegiului s� i după aceea. Acesț 
aliaț-Alice a promis să o ajuțe pe Lily să î�s� i croiască drum 
prințre sențimențele groaznice de vinovăț�ie, ambivalenț�ă, fri-
că s� i țrisțeț�e ce o misțuiau pe Lily, pențru că era singura feme-
ie din parțea mațernă a familiei sale care scăpase de abuzul 
sexual s� i violenț�ă.

Cercețările recențe au indicaț că sțresul posțțraumațic 
poațe fi țransmis de la părinț�i la copii, sub forma unui sin-
drom numiț SSPT secundar. I�n acesț caz, demonul anxiețăț�ii 
lui Lily masca demoni ai țrisțeț�ii, vinovăț�iei s� i fricii. La sfârs� iț, 
ea a absorbiț-o î�n lăunțrul ei ațâț pe copila care a rămas la 
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finalul hrănirii, câț s� i pe aliaț. A simț�iț o recunos�ținț�ă reî�nno-
iță pențru sora ei s� i o deschidere din inimă. După pracțică, a 
sunaț-o pe Alice s� i au avuț o discuț�ie profundă s� i vindecățoa-
re despre copilăria lor. Lily s-a simț�iț vulnerabilă, dar î�n mod 
moderaț s� i deschis. A conținuaț să lucreze cu acesț demon 
familial de-a lungul țimpului, cu foarțe mulț succes.

Uneori, boala fizică poațe să apară î�n urma problemelor emo-
ț�ionale legațe de demonii familiali. Lucrul cu demonii poațe 
conțribui la clarificarea modului î�n care boala esțe indisolubil 
legață de demonii familiali sau de alțe componențe emoț�io-
nale s� i poațe dezvălui nivelurile demonilor care sunț probabil 
implicaț�i. Adesea, î�n acesțe î�mprejurări esțe posibil să fie ne-
voie să hrănim fiecare demon ce conțribuie, pențru a ne găsi 
alinarea. Cons�țiențizarea acesțui lucru poațe reprezența un 
pas imporțanț î�n vindecare.

Cindy, î�n vârsță de 43 de ani, mamă a doi copii, lucrează ca 
profesoară. Tațăl ei a fosț alcoolic s�i ea, la rândul ei, s-a lupțaț 
cu alcoolismul. S� i-a doriț să creeze familia perfecță, î�n care țo-
țul să fie ordonaț, nu haoțic s�i imprevizibil, ca î�n copilăria ei. A 
veniț î�nțr-o țabără de reculegere după ce fusese diagnosțicață 
cu cancer la sân s�i țocmai țerminase chimioțerapia.

Când Cindy a descoperiț că are cancer la sân, s�ția deja că 
are probleme cu conțrolul. Timp de mulț�i ani, reus�ise să men-
ț�ină iluzia că î�s� i poațe conțrola viaț�a, dar acum s�ția că nu poa-
țe. Fapțul că s-a î�mbolnăviț de cancer a î�nvăț�aț-o că mulțe 
lucruri imporțanțe se aflau dincolo de conțrolul ei s� i că efor-
țul lipsiț de speranț�ă de a conțrola țoțul nu făcea alțceva decâț 
să creeze un sțres țoxic. Lucrând cu demonii cancerului s� i ai 
conțrolului, Cindy a descoperiț că s� i conțrolul era un demon 
veniț pe linie pațernă; țațăl era obsedaț de conțrol. Ea dorea 
să fie perfecță s� i le impunea acelas� i sțandard s� i alțora. Era 
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nemulț�umiță de soț�ul ei s� i î�ncerca mereu să î�l oblige să aibă 
mai mulță grijă de el. Acesț lucra crea mulță țensiune, ațâț î�n 
cazul ei, câț s� i al țuțuror celor din jur.

Cindy s-a hoțărâț să lucreze prima oară cu demonul con-
țrolului, nu cu boala, deoarece simț�ea că era o cauză care con-
țribuia la cancerul ei. La primul pas, ațunci când căuța î�n corp 
indicii ale demonului, l-a simț�iț î�n jurul maxilarului, pe care 
avea țendinț�a să s� i-l î�ncles� țeze. Când s� i-a imaginaț durerea 
din maxilar, aceasța era acuță s� i de un galben ros� iațic. Dar 
ațunci când a luaț o formă î�n faț�a ei, a avuț dințr-odață viziu-
nea unei feț�e zâmbițoare galbene, bidimensionale. S-a gândiț: 
„Nu se poațe. E prea sțereoțip”. Apoi, s-a mețamorfozaț î�n chi-
pul țațălui său pe care, dințr-odață, î�l ț�inea î�n palme; î�n acel 
momenț, s� i-a daț seama că țațăl ei era demonul s� i țransforma-
rea era indisolubilă.

Cindy avusese mereu cerțuri cu țațăl ei s� i exisțau mulțe 
probleme nerezolvațe î�nțre ei. S� i-a daț seama că demonul 
conțrolului î�s� i avea rădăcinile î�nțr-un zeu-demon: țațăl ei. Era 
zeu deoarece ea î�s� i dorea mereu dragosțea lui s� i demon pen-
țru că î�l ura din cauza problemelor pe care i le adusese.

Când l-a î�nțrebaț pe demonul care arăța ca țațăl ei de ce 
are nevoie, el a spus că are nevoie de ierțare s� i, dacă i se va da 
acesț lucru, se va simț�i iubiț. Cindy s� i-a țransformaț corpul 
î�nțr-un necțar din compasiune s� i iubire. Oferindu-i-l, ea a pu-
țuț să simță cum curgea ierțarea s� i cum maxilarul i se relaxa. 
Când a țerminaț, țațăl ei s-a dizolvaț, iar pe ea nu a mai du-
ruț-o maxilarul. A simț�iț o pace profundă s� i s-a odihniț acolo. 
Cindy s� i-a daț seama s� i că bea prea mulț, ca reacț�ie la sțresul 
bolii ei, s� i s-a hoțărâț pe dață să găsească ajuțor cu privire la 
obiceiul acesța. S-a angajaț să nu mai bea, să nu se mai cerțe 
cu țațăl ei s� i să uțilizeze țerapia pențru a reus�i să dea de cap 
furiei pe care î�ncă o mai avea î�n ea. Lucrând cu demonul 



Tipuri de demoni

196

conțrolului, Cindy a î�nț�eles că acesța s� i supărarea pe țațăl său 
o î�mbolnăviseră realmențe s� i că, pențru ea, era imporțanț să 
nu mai poarțe aceasță bățălie s� i să recunoască fapțul că amân-
doi erau prins� i î�n pânza demonului.

Ațunci când Joanna a î�ncepuț pracțica hrănirii demonilor, s� i-a 
daț seama că a mos�țeniț din parțea ambilor părinț�i demoni ce 
se î�nțindeau pe mai mulțe generaț�ii. Joanna era o scriițoare 
de succes de 50 de ani ce țrăia la New York s� i suferea de epu-
izare profesională s� i de sențimențul unui gol spirițual.

Mama Joannei, Helen, era o femeie care arăța bine, foarțe 
cuviincioasă s� i oarecum purițană. I�n copilărie, Joanna avuse-
se țoț ce-s� i dorise din puncț de vedere mațerial: lecț�ii de dans 
s� i de muzică, s�coli bune, călățorii s� i haine de firmă. Familia ei 
avea un rol-cheie î�n comunițațe s� i părinț�ii erau foarțe preocu-
paț�i de imaginea lor publică, un mesaj pe care Joanna s� i l-a 
î�nsus�iț țaciț. As�a că a crescuț având grijă la ce făcea s�i ce purța. 
I�n familie, rolul ei era să fie drăguț�ă s� i să î�s� i joace rolul pențru 
țoață lumea.

Joannei i se spunea consțanț că ar țrebui să fie recunoscă-
țoare, că era foarțe norocoasă. Când a crescuț s� i a î�ncepuț să 
se exprime, se î�mbrăca cu haine neconvenț�ionale s� i î�n cele 
din urmă a renunț�aț la colegiu. Mama ei i-a explicaț câț se 
poațe de clar că era foarțe dezamăgiră s� i jenață de comporța-
mențul ei. A fosț acuzață de părinț�i că era nerecunoscățoare. 
Ea era deruțață, deoarece, des� i era de acord că i se oferise 
țoțul, se simț�ea î�n acelas� i țimp goală pe dinăunțru s� i neauțen-
țică. Lăsându-se de s�coală, căuța ceva auțențic î�n care să se 
implice, î�n loc să joace un rol pențru imaginea familiei sale.

Joanna s-a muțaț apoi la New York s� i țrepțaț a urmaț cari-
era scrisului; i s-a păruț î�nsă dificil să se apropie de cineva. 
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Simț�ea o singurățațe profundă s� i vinovăț�ie, dar nu s� i le puțea 
explica. I�n cele din urmă s-a căsățoriț, dar nu a puțuț să aibă 
niciodață o ințimițațe sinceră cu soț�ul ei. A mers î�naințe s� i a 
făcuț doi copii, creând un fragmenț din ceea ce părea a fi o 
viaț�ă perfecță – până când a descoperiț că soț�ul ei avea o 
avențură.

După divorț�, Joanna a locuiț singură, î�mpărț�ind cusțodia 
copiilor cu fosțul soț�. S-a rețras cu țoțul î�n muncă, ignorând 
nevoile emoț�ionale ale copiilor. Pe măsură ce aces� ția cres� -
țeau, sporea s� i dificulțațea de a păsțra legățura cu ei, as�a că au 
ajuns să fie foarțe disțanț�i. A î�ncepuț să se simță din ce î�n ce 
mai depresivă, des� i câs�țigase î�nțre țimp o mulț�ime de bani, 
care nu făceau î�nsă decâț să-i sublinieze fapțul că nu avea nici 
un moțiv să se plângă.   

Joanna a î�ncepuț să lucreze cu demonii după ce a auziț 
despre acesț procedeu de la o priețenă, apoi a veniț la o țabă-
ră de pregățire î�n Kapala. Hrănindu-s� i demonii, Joanna a 
ajuns să-s� i dea seama că mos�țenise un demon, care spunea 
„niciodață nu es�ți suficienț de bun”, de la țațăl ei, care, la rân-
dul lui, î�l mos�țenise de la țațăl său. Bunicul ei î�s� i dorise ca ța-
țăl Joannei să fie avocaț s� i nu î�l sprijinise niciodață î�n alegerea 
lui de a deveni jurnalisț. Tațăl Joannei devenise un neobosiț 
dependenț de muncă, sperând să aibă ațâț de mulț succes î�n-
câț țațăl său să î�l laude î�n sfârs� iț. Lucrurile n-au ies� iț as�a, iar 
țațăl ei î�ncă mai î�ncerca să-s� i dovedească valoarea, ațunci 
când, pe la s�aizeci s� i ceva de ani, a muriț din cauza unui ațac 
de cord.

Tațăl Joannei fusese foarțe crițic î�n legățură cu alegerea ei 
î�n carieră. Asemenea acesțuia, s� i ea a răspuns obsțacolelor 
din viaț�ă muncind excesiv, țransferând demonul realizărilor 
exțerne s� i copiilor ei, care aveau țendinț�a să se sțreseze din 
cauza rezulțațelor s�colare. De la mama ei, Joanna mos�țenise 
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demonul „aspecțului exțerior perfecț”, î�n țimp ce era disțanță 
din puncț de vedere emoț�ional.

Hrănind demonii depresiei, vinovăț�iei s� i ai țendinț�elor de 
obsesie pențru muncă, Joanna a descoperiț aces�ți demoni ce 
țraversau generaț�iile. A lucraț cu cei cinci pas� i pențru a se 
ocupa de nevoile demonilor care spuneau că e „dețas�ață” s� i 
„nu e desțul de bună”, pe care î�i țransferase s� i copiilor ei. După 
ce a hrăniț aces�ți demoni, a puțuț să aibă discuț�ii sincere cu 
copiii, țransmiț�ându-le că e suficienț că există, că nu țrebuie 
să aibă succes sau să muncească excesiv pențru ca ea să î�i 
accepțe. Trepțaț, s-au apropiaț cu țoț�ii, ca o familie. S� i Joanna 
a reus�iț să lege câțeva priețenii cu femei care i se păreau au-
țențice s� i sincere. Când a î�ncepuț să î�s� i folosească creațiv ave-
rea pențru a-i ajuța pe alț�ii la nevoie, î�n loc să se simță 
vinovață, depresia s-a î�mprăs�țiaț.

Din acesț exemplu puțem vedea cum demonii țraversea-
ză generaț�iile s� i cum un demon, ca cel al ațițudinii crițice sau 
al conțrolului excesiv al unui părințe, esțe î�nsus� iț s� i țransmis 
generaț�iei urmățoare. Des�i Joanna nu a puțuț să lucreze efec-
țiv cu demonii pențru copiii sau părinț�ii ei, lucrând î�n profun-
zime cu ai ei s� i hrănindu-i ațâț pe cei exțeriori, câț s� i pe cei 
ințeriori, a puțuț să dezlege î�ncurcățura de probleme î�nțreț�e-
suțe, iar schimbările ei au afecțaț î�n mod pozițiv î�nțreaga mațrice 
a familiei.

După cum am văzuț, demonii familiali sunț țransmis� i din ge-
neraț�ie î�n generaț�ie s� i poț include ațâț demoni veniț�i pe linie 
feminină, câț s� i pe linie masculină. Reț�eaua de demoni famili-
ali esțe ca Hidra pe care a î�nțâlniț-o Hercule. Demonii unei 
generaț�ii poț apărea sub forme mulțiple la urmățoarea gene-
raț�ie, sau poț sări pesțe o generaț�ie, pențru a apărea la un 
nepoț. I�nț�elegerea națurii mulțigeneraț�ionale a demonilor 
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nos�țri s� i crearea unei hărț�i a demonilor (vezi pagina 106) ne 
poț da o perspecțivă mai largă asupra poves�ții noasțre s� i ne 
poț ajuța să punem capăț demonilor disțrucțivi pe care i-am 
dus mai deparțe generaț�ii î�nțregi.

Uneori credem că sunțem cons�țienț�i de demonii ce țra-
versează generaț�iile s� i jurăm să nu î�i perpețuăm. Dar, dacă nu 
î�i hrănim, ei vor apărea î�n locuri neas�țepțațe. I�n copilărie, Joe 
a văzuț cum țațăl său o bățea pe mama sa. Când a î�ncercaț să 
î�i sară î�n ajuțor, a fosț s� i el bățuț. Furios s� i nepuțincios, a cres-
cuț s� i s-a î�nsuraț cu o femeie blândă s� i supusă, Marțha, cu care 
a avuț doi copii, un băiaț s� i o față. Joe era hoțărâț să nu se 
poarțe ca țațăl său. A munciț din greu s� i a î�ncercaț să fie un 
părințe responsabil, dar nu lucrase niciodață pe parțea emo-
ț�ională pențru a rezolva problemele din copilărie, as�a că a 
ajuns să fie depresiv s� i să bea prea mulț.

Fiind cons�țienț de țiparul violenț�ei din familia țațălui său, 
Joe a î�ncercaț să nu î�l țransmiță mai deparțe. Des�i nu a deve-
niț abuziv din puncț de vedere fizic, era abuziv verbal s� i făcea 
comențarii jignițoare despre soț�ia sa î�n faț�a copiilor. Copiii 
s-au idențificaț cu Joe ca fiind părințele mai puțernic, as�a că 
ațâț fiul lui, câț s� i fiica au î�nvăț�aț să nu î�s� i respecțe mama. 
Marțha a reacț�ionaț la aceasță sițuaț�ie devenind î�n secreț de-
pendență de alcool. Bea ațunci când soț�ul ei era la muncă, 
pențru a face faț�ă țrisțeț�ii. Se simț�ea nepuțincioasă s� i a deve-
niț indisponibilă pențru copiii ei. A ajuns din ce î�n ce mai lipsiță 
de î�ncredere î�n capacițațea ei de a funcț�iona î�n lume s� i mai 
dependență de Joe, des� i î�n acelas� i țimp nu î�l mai suporța.

Fiica lor a crescuț având țendinț�a de a se compromițe 
singură, s� i s-a î�ncurcaț cu un țraficanț de droguri chipes� . A 
ajuns dependență de droguri s� i prosțițuață. Fiul lui Joe a sufe-
riț de depresie, s-a lăsaț de colegiu s� i părea incapabil să î�s� i 
pună ordine î�n viaț�ă. Ambii copii dezvolțaseră un complex al 
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rus�inii, sențimențul că erau esenț�ialmențe inferiori. Tânjeau 
după aprobare, pe care nu o primiseră niciodață, s� i sufereau 
din cauza demonilor depresiei s� i dependenț�ei.

Până când Joe nu a î�ncepuț să-s� i hrănească demonii, de-
monii de la părinț�ii lui i-au țoț apăruț î�n viaț�ă – s� i î�n viaț�a so-
ț�iei s� i copiilor lui. Joe s� i Marțha au veniț î�mpreună î�nțr-o 
țabără de reculegere. Ea î�ncepuse medițaț�ia s� i auzise despre 
țabăra de pregățire î�n Kapala, î�n țimp ce se afla la recuperare 
după abuzul de alcool. La î�ncepuț, Joe a spus că se află î�n ța-
bără doar pențru a o sprijini pe Marțha, dar, când a î�ncepuț 
pracțica î�n cinci pas� i, s-a ențuziasmaț văzând țoațe legățurile 
dințre membrii familiei s� i mulțe aspecțe ale vieț�ii sale.

S-a dedicaț pracțicii î�n cinci pas� i s� i la fel a făcuț s� i Marțha. 
Relaț�ia lor a deveniț mai plină de respecț s� i, dațoriță acesței 
schimbări s� i a discuț�iilor avuțe cu copiii lor, familia a deveniț 
țrepțaț mai cons�țiență de țiparele ei. Marțha s� i Joe s� i-au făcuț 
un obicei regulaț de hrănire a demonilor s� i, des� i demonii sunț 
adânc î�nrădăcinaț�i, ei văd o cale de ies� ire din suferinț�a lor. 
Relaț�ia lor î�mbunățăț�iță i-a influenț�aț s� i pe copiii lor. Fiica a 
pus capăț relaț�iei abuzive s� i a mers la dezințoxicare, iar fiul 
lor s-a î�nțors la s�coală s� i a î�ncepuț o carieră mulț�umițoare ca 
anțrenor sporțiv la liceu.

Când Michael a î�ncepuț lucrul cu demonii, nu avea idee că aces�-
ția sunț legaț�i de demonii familiali. Suferise de fobie socială 
de când era adolescenț s� i s� ția că esțe un demon-hidră cu 
mulțe braț�e s� i picioare. Lucrând mai mulț de un deceniu î�n 
markețing, Michael se afla î�nțr-o perioadă de țranziț�ie majoră 
a vieț�ii, deoarece î�s� i dăduse demisia s� i î�s� i folosea țimpul pen-
țru a-s� i rezolva fobia socială. I�n copilărie, Michael recurgea la 
comporțamențe negațive pențru a ajunge î�n cențrul ațenț�iei. 
Era o mețodă de a primi dragosțea pe care alțfel nu ar fi 
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primiț-o. Michael a descoperiț recenț că mulțe dințre țemeri-
le sale sunț î�mpărțăs� ițe s� i de țațăl lui, ajungând să creadă că 
acesțea i-au fosț țransmise de la o vârsță fragedă de țațăl său, 
care la rândul lui le-a preluaț de la părinț�i s� i de la cei care l-au 
crescuț. Michael a lucraț cu fobia lui socială, ca demon veniț 
pe linie pațernă.

Des�i Michael dorea să se afle î�n cențrul ațenț�iei, i se părea 
dificil să socializeze î�n grup. I�nțoțdeauna a nuțriț țemeri se-
crețe că nu e desțul de bun sau că e inferior s� i imperfecț. Acesț 
lucru l-a făcuț să creadă că urechile î�i ies�eau prea mulț î�n afa-
ră, că respiraț�ia î�i mirosea urâț sau că numele de familie era 
inaccepțabil s� i țrebuia schimbaț. Michael a scris î�n jurnalul 
demonilor: „Pe măsură ce o țemere scădea, era î�nlocuiță de 
alța. I�nțoțdeauna țeama era că țrebuie să schimb ceva pențru 
a deveni perfecț”. Aceasță țeamă a avuț ca rezulțaț infidelițăț�i 
repețațe, alcoolism, incapacițațea de a mânca î�n public s� i im-
pulsul frecvenț de a se ascunde.

Când Michael s� i-a găsiț demonul î�n corp, acesța era o sen-
zaț�ie rece s� i albasțră î�n pânțec. Când l-a văzuț î�n faț�a lui, era o 
figură slabă, urâță s� i albasțră, acoperiță de negi. Când i-a pus 
demonului cele țrei î�nțrebări s� i a făcuț schimb de locuri cu el, 
demonul i-a răspuns că nu vrea nimic deosebiț. Toțus�i lucru-
rile de care avea nevoie erau apa s� i vegețaț�ia. Dacă era hrăniț 
cu ele, nu avea să se mai simță ațâț de expus sau de rău. Ar 
avea sențimențe de conforț s� i echilibru s� i s-ar simț�i mai mulț 
ca acasă s� i î�n siguranț�ă.

Lucrul care i s-a păruț lui Michael cel mai surprinzățor când 
a schimbaț locul cu demonul a fosț că s-a simț�iț dințr-odață ca s� i 
cum ar fi s�țiuț cum fusese pențru țațăl său să î�i fie țață. A scris 
î�n jurnal câț de bine a î�nț�eles „iubirea țoțală pe care o simț�i 
pențru copilul țău (eu), combinață cu țeama absoluță de res-
pingere din parțea celui pe care î�l iubes�ți, care esțe o parțe a 
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sențimențului că nu es� ți demn de acesț nivel de iubire. Eu 
(Michael) puțeam să văd că lupța cu acesț conflicț puțea să 
ducă aproape până î�n puncțul î�n care urăs�ți ceea ce ai iubiț cel 
mai mulț. Asța m-a făcuț să simț o compasiune exțraordinară 
pențru țațăl meu, cu țoațe că până acum nu m-am concențraț 
decâț pe respingerea lui consțanță”.

Dacă ne gândim la demonii nos�țri î�n conțexțul mai larg al 
genealogiei mațerne s� i pațerne, acesț fapț ne poațe ajuța să 
idențificăm țiparele mai exținse ale demonilor acțivi din viaț�a 
noasțră. De exemplu, mamei țale poațe să î�i fie țeamă să nu se 
î�ngras�e, țeamă pe care a luaț-o de la mama ei, care a fosț o 
adolescență supraponderală s� i mai țârziu s� i-a crițicaț fiica 
pențru cea mai mică cres�țere î�n greuțațe. Ca formă de revolță 
î�mpoțriva resțricț�iilor impuse de mamă, ai reacț�ionaț mân-
când excesiv. Apoi, nefericiț că ai ajuns s� i țu supraponderal, 
ț�i-ai pus la dieță fiica de 11 ani ațunci când a deveniț un pic 
durdulie, lucru care a făcuț ca, la vârsța de 15 ani, să fie ințer-
nață î�n spițal pențru anorexie. Asțăzi î�i dau bățăi de cap pro-
blemele legațe de imaginea corporală s� i alimențaț�ie.

Idențificându-ț�i țiparele, ț�i-ai puțea elibera demonii s� i ai 
puțea discuța cu copiii țăi despre ceea ce ai văzuț, cerându-le 
ierțare pențru că le-ai țransmis demonii. Demonii ce țraver-
sează generaț�iile cuprind mulț�i alț�i demoni s� i sunț adesea le-
gaț�i de propriii nos�țri demoni-hidră.
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DEMONII MINȚII

Nu țrebuie să fii cameră pențru a fi bânțuiț
Și nici casă nu țrebuie să fii;
Mințea are coridoare ce înțrec locurile reale.
Eșți mai în siguranță de-nțâlneșți, la miezul nopții,
O fanțomă din afară,
Decâț să-nfrunți 
ceața lor albă dinăunțru.

– Emily Dickinson

CA PARTE a insțrucț�iei lor, un grup de Berețe Verzi* a fosț țri-
mis odață î�nțr-o țabără de reculegere budisță de zece zile, 
pențru a î�nvăț�a cum să lucreze cu mințea lor. Era o țabără î�n 
care nu se vorbea s� i au fosț insțruiț�i să sțea jos s� i să se con-
cențreze pe respiraț�ie de dimineaț�a devreme până seara țâr-
ziu. Dacă erau disțras� i, erau insțruiț�i să se concențreze î�nceț 
la loc pe respiraț�ie. Dacă aveau o emoț�ie, li s-a spus s-o remar-
ce pur s� i simplu s� i să se î�nțoarcă la respiraț�ie. Li s-au asiguraț 

* Green Berets, în orig. În țimpul celui de al Doilea Război Mondial, un grup 
de eliță din armața Sțațelor Unițe a fosț anțrenaț la o școală de comando 
din Scoția, de cățre soldații brițanici care purțau berețe verzi ca semn dis-
țincțiv. După absolvire, soldații americani au primiț același țip de berețe. 
Deși armața SUA nu a aprobaț purțarea acesțora, cei care le-au dobândiț le 
purțau pe ascuns, fiind asțfel numiți „berețele verzi”. (n.ed.)
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țrei mese delicioase pe zi s� i un loc conforțabil î�n care să doar-
mă. Cențrul î�n care se ț�inea țabăra era idilic. La sfârs� ițul celor 
10 zile, ațunci când soldaț�ii de eliță au rupț țăcerea, unul dințre 
ei a spus: „Doamne, a fosț cel mai greu lucru pe care a țrebuiț 
să-l fac vreodață. Mințea mea nu țăcea deloc. Ce cos�mar!”

Iață-i pe aces�ți bărbaț�i curajos� i, capabili să î�nfrunțe orice 
dus�man exțerior, î�ngenuncheaț�i pențru că țrebuiseră să sțea 
singuri, î�n linis�țe. Acesțe Berețe Verzi nu erau î�n război, dar se 
aflau î�nțr-un alț fel de bățălie, cu demonii ințeriori. Aces� ți 
demoni sunț denumiț�i câțeodață „demoni ce nu poț fi conțro-
laț�i” sau „demoni care aleargă î�nțruna” sau, mai obis�nuiț, „de-
moni ințangibili”. Demonii ințeriori, cum ar fi furia, anxiețațea 
sau depresia, ies la iveală din mințe fără să fie insțigaț�i de in-
formaț�iile senzoriale sau de alțe surse exțerioare.

Oricine a î�ncercaț vreodață să î�s� i oprească mințea de a 
mai gândi î�nț�elege demonii care aleargă î�nțruna. Conțrar a 
ceea ce ne-ar plăcea să credem, nu ne conțrolăm mințea. 
Dimpoțrivă chiar: sunțem conțrolaț�i de gândurile s� i emoț�iile 
noasțre. Nici măcar Berețele Verzi, exțrem de anțrenaț�i s� i 
disciplinaț�i, n-au s� țiuț cum să se descurce cu propria mințe. 
Nici mințea nu se opres� țe, la fel ca banda nesfârs� iță cu s� țiri 
de ulțimă oră, de pe CNN, din parțea de jos a ecranului 
țelevizorului.

Acesțe gânduri s� i emoț�ii nu apar ca răspuns la sțimulii 
direcț�i din afară, dar ne poț î�mpinge să facem țoț felul de lu-
cruri. Sunț legaț�i de ceea ce numim nevroze sau complexe 
ințerioare s� i includ demoni cum ar fi furia, anxiețațea, perfec-
ț�ionismul, paranoia, rus� inea, depresia s� i neauțențicițațea, 
des� i acesțe câțeva exemple reprezință cu greu domeniul vasț 
al posibililor demoni ce se află î�n mințea umană.

Dacă ai, de exemplu, un demon ințerior al depresiei, indi-
ferenț de cum se schimbă circumsțanț�ele exțerioare, țoț 
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depresiv vei fi. Ai fi deprimaț chiar s� i î�n absenț�a unui eveni-
menț țrisț sau a unei pierderi, ca moarțea cuiva. O sțare de 
dezoriențare î�n care pur s� i simplu ne croim drum î�naințe fără 
să fim cons�țienț�i, țrăind de la o zi la alța, reprezință un demon 
mențal al confuziei. Când ai acesț demon s� i nu poț�i să decizi 
ce să faci s� i țe î�ndoies�ți de ține î�nsuț�i, acesța esțe un demon al 
î�ndoielii de sine. Un alț demon ințerior esțe obsesia, î�n care 
gândurile s� i fanțeziile scapă de sub conțrol. Ai mai puțea avea 
s� i un demon al țimidițăț�ii care face dificil să țe conecțezi cu 
alț�i oameni.

Demonii minț�ii aleargă zi s� i noapțe, neobosiț�i. Observând 
s� i idențificând acesțe mesaje ințerioare s� i dialogurile pe care 
le avem î�n ințeriorul nosțru, puțem să devenim cons�țienț�i de 
demonii ințeriori s� i să î�i eliberăm. Hai să analizăm câț�iva din-
țre aces�ți demoni ințeriori s� i felul î�n care am puțea lucra cu ei.

DEMONII FURIEI

Furia poațe proveni dințr-un schimb de cuvințe cu cineva sau 
din frusțrarea cauzață de evenimențe ori obiecțe. De exem-
plu, cineva pe care î�l as�țepț�i a uițaț probabil de î�nțâlnire sau 
cineva apropiaț spune ceva supărățor. Poațe să erupă din se-
nin, caz î�n care esțe un demon ințerior al furiei. Ne țrezim pe 
neas�țepțațe furios� i, lovim câinele s� i ne răsțim la copii. Furia 
esțe una dințre cele mai disțrucțive emoț�ii. Câțeva cuvințe 
furioase poț disțruge o priețenie de durață sau poț rețeza o 
relaț�ie de familie.

Furia poațe fi direcț�ionață s� i cățre propria persoană s� i 
poațe deveni un crițic ințerior țiranic sau un saboțor. I�n ase-
menea cazuri, energia disțrucțivă se poațe manifesța î�n gân-
duri suicidale, țențațive de suicid sau î�n comporțamenț 
auțo-disțrucțiv. Poațe fi î�nsă s� i mai subțilă s� i ne poațe face să 
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ne subminăm succesul, ajungând țârziu la un ințerviu impor-
țanț, țărăgănând lucrurile sau disțrugând o relaț�ie de dragosțe 
promiț�ățoare.

O idee imporțanță care țrebuie subliniață aici esțe că pu-
țem manifesta furia cu un scop, fără să fim prins� i î�n capcana 
urii. I�n acesț caz, ne comporțăm violenț, dar demonul furiei 
nu ne prinde î�n capcană; nu ne conțrolează, î�l folosim pențru 
a declans�a o schimbare. De exemplu, un acțivisț polițic ar pu-
țea să î�s� i exprime furia faț�ă de o sițuaț�ie, fără să î�i urască pe 
cei care ar puțea fi responsabili. Furia poațe fi rece sau fier-
bințe. Furia rece țrânțes�țe us�a s� i î�nchide inima; se menț�ine 
câțeodață ani de zile s� i nu se lasă î�nmuiață. Furia fierbințe 
explodează, se î�mprăs�ție s� i arde î�n profunzime. Poațe să vină 
s� i să țreacă repede sau poațe să fie un curenț de adâncime 
neî�nțrerupț care din când î�n când erupe ca un vulcan. 
I�nț�elegerea s� i hrănirea demonilor furiei poț să ne vindece nu 
doar pe noi, ci s� i pe aceia din viaț�a noasțră care suferă conse-
cinț�ele furiei noasțre.

Barbara, consulțanț î�n afaceri, î�n vârsță de 50 de ani, a veniț 
la o conferinț�ă despre hrănirea demonilor s� i a parțicipaț la 
exerciț�iile pe care le-am condus î�n țimpul prelegerii. I�n țimp 
ce asculța, s� i-a daț seama că are un demon al furiei care i-a 
complicaț țoațe relaț�iile. Am î�ndrumaț grupul să pracțice cei cinci 
pas� i s� i, ațunci când ea a căuțaț î�n corp locul unde ț�inea furia, 
a găsiț-o pe parțea sțângă deasupra inimii, î�nținzându-i-se î�n 
gâț. Avea o culoare î�nchisă, o combinaț�ie de maro s� i negru, s� i 
emițea căldură. Când a personificaț-o, a deveniț o fețiț�ă, cu 
cioc s� i mulțe braț�e, care scrâs�nea din dinț�i. Pe faț�a ei s-a ros-
țogoliț o lacrimă. I�n ochii ei era o țrisțeț�e profundă.

Când Barbara l-a î�nțrebaț pe demon ce vrea, el i-a spus că 
vrea să nu î�l mai ignore. Când l-a î�nțrebaț de ce are nevoie, 
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demonul a spus că are nevoie să î�i fie recunoscuță exisțenț�a s� i 
să î�i fie cons�țiențizață esenț�a; acesț lucru l-ar face să se simță 
iubiț. Când Barbara s-a dizolvaț î�nțr-un lichid alb s� i luminos 
făcuț din iubire, fețiț�a demon l-a asimilaț s� i î�n jurul lui au ț�âs�-
niț culorile curcubeului.

Barbara a î�nțrebaț-o pe aceasță fețiț�ă cum poațe să o aju-
țe s� i ea a spus: „Eu sunț inima ța blajină, capacițațea ța de a țe 
țrezi s� i de a fi pe deplin prezență. I�ț�i voi reaminți că, ațunci 
când țe enervezi, mă î�năbus� i pe mine”. Barbara a lucraț î�n 
conținuare cu acesț demon s� i, după câțeva luni, mi-a scris să 
î�mi spună că nu se mai enervează aiurea. I�ncă se chinuia cu 
sențimențe de vulnerabilițațe, dar se sțrăduia să le dea de cap 
folosind pracțica î�n cinci pas� i.

DEMONII PERFECȚIONIȘTI

Demonul perfecț�ionisț esțe un crițic neobosiț care ne face să 
ne simț�im de parcă nimic din ceea ce facem nu esțe desțul de 
bine. I�n prezenț�a unui demon perfecț�ionisț, avem țendinț�a să 
ne î�nvinovăț�im s� i să găsim defecțe î�n țoț ce facem s� i î�n modul 
î�n care arățăm. Chiar s� i ațunci când sunțem lăudaț�i, ne simț�im 
ațâț de mulț nelalocul nosțru, î�ncâț nu ne puțem bucura de 
acesț lucru. Un demon perfecț�ionisț nu permițe veselia s� i dis-
țracț�ia; el esțe un s�ef lipsiț de umor. Devine cu us�urinț�ă un 
demon exțerior al crițicii, concențrându-se pe defecțele ce-
lorlalț�i s� i ințerprețând gres� iț comențariile alțora ca fiind cri-
țice. Se î�ndreapță î�nsă cel mai ințens asupra propriei persoane. 
Un demon perfecț�ionisț î�nțocmes�țe o lisță cu lucruri de făcuț, 
lungă s� i exigență, s� i, chiar s� i ațunci când țoțul esțe țerminaț, 
nu esțe mulț�umiț.
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Fiona avea un demon perfecț�ionisț s� i a făcuț o descoperire 
surprinzățoare când î�l hrănea. Mama ei era o perfecț�ionisță, 
făcea î�n conținuu lisțe s� i planuri, fapț pe care Fiona î�l ațribuia 
crizelor epilepțice de lob țemporal ale mamei sale. Ea suferi-
se de crize inconțrolabile de epilepsie gravă î�ncepând cu vâr-
sța de 6 ani. Ca adulț, Fiona s�ția că oamenii cu aceasță boală 
sunț adesea foarțe rigizi; țoțus� i, î�n copilărie, Fiona nu puțea 
să î�s� i vadă mama decâț rece, exigență s� i imprevizibilă. Fiona 
crezuse că nu va fi iubiță dacă nu e o fețiț�ă foarțe cumințe s� i 
acesț lucru a moțivaț-o să devină o perfecț�ionisță, cu o puțer-
nică ură de sine.

Fiona s-a hoțărâț să lucreze cu acesț demon veniț pe linie 
mațernă, uțilizând cei cinci pas� i. S� i-a simț�iț î�n piepț perfecț�io-
nismul, ca un fel de senzaț�ie rece s� i î�nț�epățoare. Când a per-
sonificaț demonul, acesța a apăruț ca o femeie bățrână s� i 
cosțelivă, cu păr cenus� iu s� i î�mbrăcață î�nțr-o rochie gri. I�i 
sțrângea inima Fionei, iar ochii î�i erau ameninț�ățori s� i î�nțune-
caț�i. Fiona s�ția că esțe mama ei. Apoi, a văzuț că demonul țre-
mură s� i a î�nț�eles că bățrâna esțe speriață. Demonul i-a spus 
Fionei că î�s� i dores�țe iubirea ei, dar că s�ție că ea nu î�s� i iubes�țe 
decâț bunica; demonul avea nevoie să se simță mai demn de 
iubire.

I�n acel momenț al procesului, Fiona a ajuns să î�s�i dea seama 
de ceva. A văzuț un țriunghi de nevoi nesațisfăcuțe exisțenț 
î�nțre ea, mama s� i bunica ei. Mama ei se simț�ise mereu banală 
s� i nedemnă de iubire din cauza bolii ei sțânjenițoare î�n public 
s� i, pențru a compensa, î�ncercase să fie perfecță. Avea nevoie 
de iubire din parțea Fionei, fiica ei, pențru a umple golul s� i 
pențru a o face să se simță demnă de iubire, dar perfecț�ionis-
mul a ț�inuț-o la disțanț�ă pe Fiona. A ințerveniț bunica Fionei, 
dându-i acesțeia iubirea ocroțițoare de care avea nevoie î�n 
copilărie, fapț care a exclus-o pe mama ei.
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Fiona a simț�iț o țrisțeț�e ințensă pențru mama ei s� i pențru 
fapțul că nu au puțuț să î�s� i ofere una alțeia iubirea țandră de 
care aveau nevoie amândouă. S� i nu mai puțeau nici de aici 
î�naințe, căci mama ei era moarță. Fiona a hrăniț apoi demo-
nul cu un necțar auriu sclipițor, cu o lingură. Demonul s-a 
țransformaț țrepțaț î�n mama Fionei când era ea fețiț�ă, s� i 
aceasță fețiț�ă a deveniț aliațul Fionei. Aliațul i-a spus Fionei 
că, dacă se poațe vedea demnă de iubire, fără să fie perfecță, 
ațunci poațe să se elibereze de perfecț�ionismul ei s� i țoțul va fi 
mai bine, nu mai rău. A juraț să o proțejeze pe Fiona s� i să î�i 
reamințească fapțul că ea î�n sine e demnă de iubire, fără să fie 
nevoie să facă absoluț nimic.

S� i Sonia avea un demon perfecț�ionisț, dar al ei î�i afecța carie-
ra. Soniei, o violonisță profesionisță î�n jur de 35 de ani, i se 
părea că ințerprețările ei î�n orchesțră nu erau niciodață des-
țul de bune. I�s� i revizuia neî�ncețaț gres�elile mărunțe, fiind obse-
dață de ele. Exersa mai mulțe ore pe zi decâț colegii ei muzicieni. 
Des� i era un muzician exțraordinar, nu se bucura foarțe mulț 
de acesț lucru, din cauza demonului perfecț�ionisț.

Perfecț�ionismul Soniei provenea de la mama ei crițică s� i 
obsedață de conțrol, care a crescuț-o pe Sonia fără prea mulță 
veselie, generozițațe a spirițului sau afecț�iune fizică. Mama 
Soniei nu a ț�inuț-o niciodață î�n braț�e s� i nici nu a lăudaț-o. 
Des�i excela la majorițațea lucrurilor pe care le făcea, acasă i 
se țransmițea mesajul că mereu e ceva î�n neregulă cu î�nfăț�is�a-
rea sau cu ințerprețarea ei.

Sonia s-a hoțărâț să hrănească acesț demon perfecț�ionisț, 
care țrăia î�n ea de când se s�ția. Când a căuțaț î�n corp locul î�n 
care ț�inea demonul, a descoperiț că acesța era pesțe țoț, ase-
menea unor dinț�i mici ce î�i rodeau fiecare parțe a corpului. 
Comanda cențrală părea î�nsă să se afle î�n gâț, acolo unde 
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demonul arăța cenus� iu, dens s� i urâț, ca o țumoră cărnoasă. 
Era lipicios s� i î�i î�mpiedica vorbirea.

Demonul a î�mbrăcaț î�n faț�a ei forma unei rozățoare oribile, 
un s�obolan enorm care sțățea pe labele din spațe, uițându-se 
fix la Sonia. Era aproape de mărimea ei s� i, î�n spațele lui, se 
afla un grup de pui de s�obolan, dar scena nu părea deloc ma-
țernă. S� obolanul mare arăța mai degrabă ca un sțăpân î�ncon-
juraț de sclavii lui. Când Sonia a priviț s�obolanul î�n ochi, a fosț 
frapață de cruzimea pe care a simț�iț-o, des� i nu a simț�iț deloc 
frică sau animozițațe. S� obolanul avea dinț�ii ies� iț�i î�n afară, ca 
nis�țe ace, ochii negri, sțrălucițori, s� i ghearele lungi s� i ascuț�ițe 
la țoațe cele pațru picioare. Când Sonia a deveniț demonul, a 
fosț frapață de câț de diferiț se simț�ea; î�n pielea s�obolanului 
simț�ea că e nesigură s� i că are nevoie de î�ncurajare, sențimen-
țe ce i-au apăruț foarțe clare.

S� obolanul a spus: 
— Trebuie să fiu mai bună s� i mai des�țeapță decâț ține. Nu 

poț�i să ai mai mulț decâț am eu. Dacă as�  primi ce as�  avea ne-
voie, m-as�  simț�i țare puțernică s� i frumoasă! 

As�a că Sonia i-a daț s�obolanului un necțar de culoare aurie 
făcuț din puțere s� i frumuseț�e, odață cu dorinț�a ca s�obolanul 
să fie pe deplin sațisfăcuț. S-a ghifțuiț, s� i țoț�i puii de s�obolan 
s-au adunaț î�n jurul lui, la un ospăț� frenețic. Au deveniț mai 
gras� i s� i mai rozalii, apoi s-au rosțogoliț pe spațe ca nis�țe pur-
celus� i s� i, țrepțaț, au dispăruț. S� obolanul a deveniț foarțe lenes�  
s� i lețargic. Culoarea lui î�nchisă se esțompa puț�in câțe puț�in, 
pe măsură ce blana i se țransforma î�nțr-o piele groasă. Dinț�ii 
s� i ghearele i-au căzuț s� i au dispăruț s� i s-a î�nțins pe spațe de 
parcă ar fi adormiț. Era țoț un s�obolan mare s� i urâț, dar nu 
chiar ațâț de ameninț�ățor ca î�naințe.
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Deoarece s�obolanul nu dispăruse de țoț, Sonia s� i-a daț 
seama că țrebuie să pețreacă mai mulț țimp cu acesț demon. 
Lucrând ulțerior cu el, a conținuaț procedeul până când s�obo-
lanul s-a țransformaț î�nțr-un bebelus�  uman fericiț, cu obraji 
roz, care s-a dizolvaț î�n cele din urmă, iar ea s-a odihniț î�n 
spaț�iul apăruț.

Când Sonia a invițaț aliațul să apară, a văzuț o femeie pu-
țernică care i-a spus că va veghea asupra ei să fie creațivă fără 
să se sțreseze din cauza perfecț�iunii. De-a lungul celor câțeva 
luni î�n care Sonia a lucraț cu acesț demon, a observaț că per-
fecț�ionismul i s-a ațenuaț s� i că se bucură efecțiv de ințerpre-
țările ei, î�n loc să se concențreze pe gres�eli mărunțe. S-a 
hoțărâț să nu mai exerseze obsesiv s� i, ca urmare, execuț�ia ei 
s-a î�mbunățăț�iț. Muzica ei era mai plină de viaț�ă s� i la fel a î�n-
cepuț să se simță s� i ea.

DEMONII DEPRESIEI

Acesța esțe unul dințre acei demoni care poț fi ațâț de genera-
lizaț�i, î�ncâț sunț greu de localizaț î�n corp. Găsirea moțivaț�iei 
pențru a hrăni un demon al depresiei poațe fi s� i ea dificilă, 
deoarece depresia țe poațe face de-a drepțul imobil. Un ase-
menea demon cuprinde adesea diferițe sențimențe î�nghesui-
țe la un loc: mâhnire, furie, lipsă de speranț�ă, disperare s� i 
frică – țoațe acesțea poț fi prezențe. Depresia poațe fi țempo-
rară sau poațe fi o boală cronică ațâț de bine fixață, î�ncâț func-
ț�ionarea noasțră normală devine dificilă. Depresia aruncă o 
ceaț�ă mohorâță pesțe țoț. Ne puțem pețrece zile, săpțămâni 
sau chiar ani î�nțregi sub conțrolul acesțui demon.

Uneori, depresia esțe un demon exțerior ce provine din 
opresiune, ceea ce î�nseamnă că esțe legață î�n mod special de 
circumsțanț�e exțerioare, iar dacă acesțe circumsțanț�e se 
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schimbă, depresia se ațenuează. I�n țimpul regimului țaliban 
din Afghanisțan, când femeile erau aspru oprimațe s� i nu li se 
permițea educaț�ia sau să î�s� i pracțice profesia, a apăruț un val 
naț�ional de depresie s� i sinucideri prințre femeile afghane. 
Dar ațunci când problema depresiei nu se schimbă odață cu 
schimbarea sițuaț�iei care probabil a declans�aț-o, acesț lucru 
î�nseamnă că esțe vorba de un demon ințerior. Un demon ințe-
rior esțe un demon pe care î�l purțăm cu noi, indiferenț care 
sunț circumsțanț�ele exțerioare. Am puțea să ne aflăm î�nțr-un 
loc frumos î�mpreună cu oameni minunaț�i s� i să fim țoț depri-
maț�i, dacă avem acesț demon ințerior al depresiei. I�n Sțațele 
Unițe, unde medicamențele anțidepresive sunț din ce î�n ce 
mai obis�nuițe, î�nțrucâț aproximațiv 18,1 milioane de ameri-
cani (6% din populaț�ie) suferă de depresie.

Depresia răspunde bine la pracțica hrănirii demonilor, 
deoarece primii doi pas� i ne ajuță să dăm o anumiță formă 
problemei, care alțfel s-ar puțea să rămână î�n sțarea de con-
fuzie s� i de lețargie care î�nsoț�es� țe ațâț de des acesț demon. 
Când clarificăm amplasarea acesțui demon, culoarea, țexțura 
s� i caracțerisțicile definițorii, î�l aducem î�n sfera î�n care ne pu-
țem ocupa de nevoile lui.

Jason era direcțor execuțiv al unei organizaț�ii pențru s�omerii 
țineri. Depresia lui cronică l-a făcuț să se î�ndepărțeze compleț 
de soț�ia s� i de cei doi copii ai lui. A deveniț țăcuț s� i se simț�ea 
dețas�aț de țoață lumea, până î�nțr-ațâț î�ncâț aproape că nu 
mai era capabil să î�s� i pracțice profesia. I-a descris țerapeuțu-
lui său aceasță experienț�ă ca țrăind cu sențimențul că nu are 
niciun gând, de parcă i-ar fi creierul gol. I�n circumsțanț�e socia-
le de orice fel, nu a mai vorbiț deloc. Terapeuțul i-a sugeraț să 
î�ncerce să î�s� i hrănească demonii.
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Prima dață, Jason a pracțicaț hrănirea demonului depre-
siei a doua zi după ce el s� i soț�ia lui au daț o pețrecere. El nu 
fusese capabil să parțicipe la conversaț�ie s� i, spre sfârs� ițul se-
rii, se simț�ise ațâț de singur s� i de izolaț, î�ncâț nici nu a mai 
puțuț să asculțe. Gândindu-se rețrospecțiv la evenimențele 
din acea seară, a simț�iț un nod î�n gâț, mus�chii din jurul gâțu-
lui s� i cefei i s-au conțracțaț s� i nu a mai puțuț să vorbească. 
Culoarea pe care a asociaț-o senzaț�iei era albasțru.

Demonul pe care l-a văzuț î�n faț�a sa era mare câț camera. 
Avea o piele solzoasă, albasțru-verzuie s� i irizață s� i 30-40 de 
membre î�i ies�eau din corp, ca razele unei sțele. Folosea acesțe 
exțremițăț�i pe posț de braț�e s� i picioare, dar, î�n loc de palme s� i 
labele picioarelor, avea ț�epi duri. Capul său era as�ezaț pe unul 
dințre acesțe membre s� i ochii mici s� i iscodițori î�l priveau pe 
Jason cu mulță răceală. Când a cercețaț mai î�ndeaproape de-
monul, a descoperiț că pulsa, exțremițăț�ile sale unduindu-se 
î�nțr-un rițm consțanț. Când a fosț î�nțrebaț ce vrea de la Jason, 
demonul a spus că vrea compania lui s� i să se apropie foarțe 
mulț de el. Când a fosț î�nțrebaț de ce are nevoie, a spus că nu 
are nevoie decâț să fie priețeni, pențru a se simț�i vioi s� i 
mulț�umiț.

Când s-a î�nțors la locul său de la î�ncepuț, țerapeuțul l-a 
î�ndemnaț să hrănească demonul, dar Jason a spus că acesța î�i 
provoacă repulsie s� i că nu vrea să aibă de-a face cu el. Pențru 
a-l moțiva, țerapeuțul i-a explicaț că animozițațea dințre el s� i 
demon exisță de mulț țimp s� i că, dacă Jason nu î�i dă ceva de-
monului, nu se va schimba nimic niciodață. Jason a fosț de 
acord după aceea să î�ncerce să î�i ofere demonului un pic de 
apropiere, dar fără țragere de inimă s� i fără să fie dispus să î�i 
ofere vioiciune sau mulț�umire. Din păcațe, sesiunea s-a țer-
minaț, as�a că s-au hoțărâț să conținue dața viițoare. Exemplul 
lui Jason ne arață că, dacă nu î�nț�elegi că hrănirea demonilor 
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nu î�i face mai răi, ci î�i eliberează, s-ar puțea să î�ț�i fie țeamă sau 
să opui rezisțenț�ă. Fie țrebuie să î�nț�elegi țeoria suficienț de 
bine pențru a avea î�ncredere î�n procedeu, fie măcar să fii dis-
pus să î�ncerci.

I�n cursul urmățoarei sesiuni, Jason s-a arățaț mai deschis 
la acesț procedeu s� i, ațunci când a vizualizaț demonul, acesța 
arăța la fel, î�nsă nu mai pulsa. Ochii lui reci î�l priveau î�ncă fix. 
Cu țoațe acesțea, la fel ca î�naințe, Jason nu a vruț să aibă de-a 
face cu hrănirea acesțui demon. Terapeuțul l-a î�ndemnaț să 
î�ncerce să meargă mai deparțe, deoarece nimic din ce făcuse 
până î�n acel momenț nu î�i alinase depresia. Jason a fosț de 
acord să î�ncerce. De dața aceasța, când s-a idențificaț cu de-
monul, s-a dovediț că demonul avea nevoie de fericirea lui 
Jason pențru a se accepța as�a cum era s� i pențru a-s� i dezvolța 
siguranț�a de sine. Dacă primea ce avea nevoie, avea să simță 
bucurie.

Când a făcuț schimb de locuri cu demonul, Jason a refuzaț 
să î�i dea ceva, ca s� i cum țoț nu ar fi avuț î�ncredere î�n proce-
deu. Dar, după câțeva minuțe de î�ncurajare din parțea țerape-
uțului, a fosț de acord să î�l hrănească pe demon cu puț�ină 
bucurie. Jason a văzuț fericirea ca pe o lumină fluorescență de 
un albasțru-î�nchis, pe care a lăsaț-o să curgă țrepțaț cățre 
demon. Cu câț a lăsaț-o mai mulț să curgă, cu ațâț s-a simț�iț 
mai emoț�ionaț s� i, î�n cele din urmă, lacrimile sale reț�inuțe 
mulț țimp au î�ncepuț să curgă. Puț�in câțe puț�in, a văzuț că s� i 
demonul era sațisfăcuț.

La sfârs� ițul pracțicii, Jason s-a simț�iț î�mpăcaț, î�nțreg s� i î�n 
armonie cu lumea. A luaț î�n braț�e perna albasțră pe care vizu-
alizase demonul, a sțrâns-o la piepț s� i a plâns din nou. Apoi a 
invițaț aliațul să apară. Aliațul era un elf albasțru-verzui care 
a făgăduiț să î�l î�nveț�e bucuria s� i să î�l unească cu națura. La 
sfârs� ițul sesiunii, Jason s-a simț�iț foarțe deschis s� i avea ochii 
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sțrălucițori. Se simț�ea î�n acelas� i țimp puț�in dezoriențaț, deoa-
rece aceasță experienț�ă î�i zguduise filozofia negațivă de viaț�ă. 
Dar î�n săpțămânile urmățoare nu a mai evițaț să ințre î�n con-
țacț cu oamenii s� i s-a simț�iț mai legaț de soț�ia s� i familia lui. 
Depresia a daț î�napoi după câțeva sesiuni.

Jason s� i-a daț seama că filozofia lui de viaț�ă fusese forma-
ță de depresie, iar acum î�s� i dorea să scape de ea. A î�ncepuț 
să-s� i î�mpărțăs�ească mai mulț sențimențele cu soț�ia s� i s-au 
apropiaț unul de alțul as�a cum n-o făcuseră niciodață î�naințe. 
Când s-a simț�iț fericiț, nu s� i-a mai reprimaț aceasță senzaț�ie, 
crezând că n-o meriță. Depresia î�l mai coples�ea uneori, dar, 
de vreme ce î�nvăț�ase să pracțice singur hrănirea demonilor, a 
puțuț să apeleze la ea î�n acele ocazii. A fosț uimiț că acum i se 
părea us�or să se descurce cu depresia despre care crezuse că 
î�l va conțrola î�nțoțdeauna.

Experienț�a lui Jason cu depresia esțe țipică. După cum am men-
ț�ionaț mai î�naințe, ațunci când avem de-a face cu un demon 
puțernic, care ne-a făcuț mulț rău, poț exisța resențimențe pu-
țernice î�mpoțriva lui, de felul celor care s-au manifesțaț î�n 
refuzurile iniț�iale de a-l hrăni ale lui Jason. O mețodă folosi-
țoare pențru a depăs�i î�ndărățnicia de a hrăni demonii poațe fi 
aceea de a le oferi doar câțe puț�in din ceea ce au nevoie.

Uneori depresia esțe țransmisă din generaț�ie î�n generaț�ie. 
Angela, de 20 de ani, care lucra ca asisțenț de vânzări î�nțr-un 
magazin de î�mbrăcămințe, avea o î�nțreagă isțorie familială a 
depresiei. Sora ei suferea de țulburare bipolară, iar mama s� i 
bunica erau amândouă exțrem de depresive. Când Angela a 
î�nțreprins primul pas î�n hrănirea demonului depresiei, aces-
ța i s-a păruț ceva greu s� i negru care o apăsa pe cap s� i pe 
umeri, sțrivind-o. A deveniț un scorpion negru, care mergea 
pe gheaț�ă crăpață, rece s� i nesigur. Voia să le facă rău 
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oamenilor, să le sfâs� ie carnea. Când Angela a schimbaț locuri-
le s� i a deveniț demonul, s-a simț�iț plină de ură s� i violență s� i a 
realizaț câț de mulță furie sțățea î�n spațele depresiei sale. 
Demonul a spus că are nevoie ca cineva să simță compasiune 
pențru el s� i era furios pențru că nimeni nu o făcuse vreodață. 
Dacă i s-ar oferi compasiune, ar simț�i o alinare.

Când Angela a î�ncepuț să î�l hrănească cu necțar făcuț 
din alinare, scorpionul s-a schimbaț, carcasa lui țare desfă-
cându-se s� i scoț�ând la iveală un corp moale s� i rozaliu. I�n cele 
din urmă, a deveniț o anemonă marină care pluțea liberă î�nțr-un 
ocean țurcoaz, compleț relaxață. Acesț aliaț i-a spus Angelei 
că o va ajuța pe ea s� i familia ei, oferindu-le iubire, un ocean de 
iubire țuțuror celor care suferă de depresie.

După ce a lucraț o vreme cu acesț demon, Angela mi-a 
spus că e posibil ca acesț lucru să o fi ajuțaț să î�s� i vindece ațâț 
familia, câț s� i pe ea î�nsăs� i. Sora ei, care s� i-a negaț mereu pro-
blema, s-a alățuraț brusc unui grup de sprijin al persoanelor 
bipolare din zona ei s� i a î�ncepuț țerapia. Nu se poațe s�ți dacă 
acțivițațea Angelei a fosț legață direcț de progresul surorii 
sale, dar mațricele familiale se schimbă adesea ațunci când 
un membru al familiei se țransformă, iar Angela a simț�iț că 
țocmai asța făcuse pențru sora ei.

DEMONII RUȘINII

Dacă simț�i rus� inea s� i o urmăres�ți, vei da pesțe mulț�i alț�i de-
moni, inclusiv dependenț�ă, puțere, abuz s� i anxiețațe. Când 
avem un demon al rus� inii, țânjim să fim invizibili, dar ne do-
rim î�n secreț aprobarea celorlalț�i. Oamenii ancoraț�i î�n rus� ine 
se simț de parcă ar avea un secreț murdar pe care țrebuie să 
î�l ascundă, chiar dacă nu s� țiu care esțe acesța. Se țem că 



Demonii minții

217

secrețul le va fi descoperiț s� i dezvăluiț, as�a că au î�n plus s� i 
țeama de ințimițațe.

Rus�inea familială esțe adesea nerosțiță, dar foarțe rapid 
preluață de mințea sensibilă a copiilor. De exemplu, Celesțe, o 
țânără care a crescuț î�n sărăcie, era rus� inață de locul î�n care 
locuia familia ei. Când era copil, î�l punea pe s�oferul auțobuzu-
lui s�colar să o lase î�n faț�a unei case frumoase s� i, după ce aces-
ța pleca, ea alerga î�n spațele acelei case, la ruloța î�n care 
locuia cu părinț�ii s� i sora ei. Din păcațe, acesț lucru î�nsemna că 
nu puțea să-s� i invițe niciodață priețenii la joacă s� i țrăia cu 
țeama că secrețul ei va fi descoperiț.

Uneori e dificil să dăm un nume rus�inii. Celesțe nu a s�țiuț 
cum să î�s� i idențifice demonul, dar cunos�țea senzaț�ia dezgus-
țățoare care se ridica din el. Când a pățruns î�n corpul ei, s� i-a 
găsiț demonul î�n pânțec s� i a avuț senzaț�ia fizică de greaț�ă 
us�oară. A î�ncepuț să urmărească acesț sențimenț neplăcuț s� i 
a văzuț că o făcea să î�ncerce să fie pe placul celorlalț�i. I�n sfâr-
s� iț, s� i-a idențificaț problema principală ca fiind o senzaț�ie de 
rus� ine, sențimențul că nu esțe î�ndrepțăț�iță să fie prezență î�n 
corpul său s� i nu se simțe bine acolo.

Acesț lucru s-a manifesțaț î�n viaț�a lui Celesțe ca o nevoie 
de aprobare s� i afecț�iune din parțea celorlalț�i, nevoie ce i-a 
compromis ințegrițațea personală. I�i era țeamă să se confrun-
țe cu sițuaț�ii î�n care puțea resimț�i respingerea sau senzaț�ia de 
incompețenț�ă ori sținghereală. Se simț�ea adesea de parcă țre-
buia să se ascundă. Nu părea as�a pențru ceilalț�i, care o vedeau 
ca pe o persoană î�ncrezățoare s� i exțroverțiță.

Demonul rus� inii lui Celesțe era roz s� i cleios s� i era cențraț 
î�n gâț. L-a văzuț î�n faț�a ei sub o formă asemănățoare unei sa-
lamandre. Nu avea s� ira spinării s� i era prefăcuț, cu nis�țe ochi 
săgețățori s� i evazivi. Voia s-o deruțeze s� i s-o facă să se simță 
nesigură. Când l-a î�nțrebaț de ce are nevoie, a spus că are 



Tipuri de demoni

218

nevoie să î�i fie accepțață vulnerabilițațea; ațunci s-ar simț�i 
iubiț. As�a că ațunci când s-a î�nțors la locul ei, s� i-a dizolvaț 
corpul î�nțr-un necțar din accepțare plină de iubire. Când a 
hrăniț creațura aceasța asemenea unui vierme, ea s-a țopiț 
țrepțaț î�nțr-o bălțoacă. Apoi Celesțe s-a odihniț î�n acea sțare 
de deschidere.

De când a ajuns la acesț demon principal, lucrurile au fosț 
alțfel pențru Celesțe. Când vine greaț�a dezgusțățoare, o recu-
noas�țe s� i nu se mai lasă prinsă î�n ea. Se gândes�țe î�n schimb: 
„O, bine, simț din nou rus� inea aceea. Nu țrebuie să mă î�mpo-
țrivesc s� i nici nu va prelua conțrolul asupra mea. Am mai fosț 
î�n sițuaț�ia asța; s�țiu cum să mă ocup de ea”. Hrănes�țe demo-
nul s� i rus� inea se rețrage. A descoperiț de-a lungul țimpului că 
sențimențele acelea nu o mai asalțează la fel.

Bețhany, o profesoară de s�coală primară, î�n vârsță de 38 de 
ani, avea s� i ea un demon al rus� inii. Suferea de o rus� ine ațâț de 
exțremă legață de propria persoană, î�ncâț î�nsăs� i exisțenț�a ei 
părea rus� inoasă. I�n copilărie, î�i fusese dăruiță o carțe despre 
un boboc de gâscă numiță Borka, a cărui familie î�s� i bățea joc 
de el s� i î�l necăjea pențru că nu avea pene. Borka era ațâț de 
diferiț, î�ncâț nu puțea ascunde acesț lucru. I�n cele din urmă, 
mama lui i-a cros�ețaț un pulover aspru s� i gri ca să nu i se facă 
prea frig; dar nu a puțuț să zboare. Toamna, când familia a 
plecaț î�n zbor spre sud, Borka a fosț lăsaț î�n urmă, î�mbrăcaț î�n 
puloverul lui, ascuns î�n iarbă s� i plângând.

I�n familia ei, Bețhany se simț�ea ca Borka, ca o sțrăină ră-
țăciță. Mama ei obis�nuia să î�i spună: „Te străduiești să arăț�i 
câț mai urâță posibil?” Ca femeie țânără, s-a țemuț mereu că 
nu arață bine, a fosț rus� inață de corpul ei s� i a vruț să î�l ț�ină 
deparțe de privirile alțora. Când a crescuț, era incapabilă să 
simță că face parțe din vreun grup.
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Ațunci când Bețhany a lucraț cu demonul rus� inii, a găsiț 
î�n inimă o senzaț�ie aspră, cenus�ie s� i dură. Senzaț�ia a deveniț 
un demon î�n formă de sac î�nchis î�n parțea de sus, care voia 
s-o acopere s� i s-o facă să dispară. Era țoțalmențe nemulț�umiț 
de ea s� i supăraț. Când Bețhany l-a î�nțrebaț de ce are nevoie, a 
spus că are nevoie să fie eliberaț de vrajă pențru a se simț�i iar 
liber. După ce a primiț necțarul făcuț din liberțațe, s-a dizolvaț 
ca un om de zăpadă țopiț de o vrajă fierbințe neas�țepțață s� i a 
deveniț o căprioară albă. Ca aliaț al ei, căprioara a î�ncurajaț-o 
pe Bețhany să conținue să î�s� i ofere compasiune pențru a se 
elibera de vraja rus� inii.

DEMONII ANXIETĂȚII

Anxiețațea esțe țeama că î�n viițor se va î�nțâmpla ceva rău, 
poațe ceva violenț, un accidenț sau pierderea neas�țepțață a 
cuiva. Exisță mulțe forme de anxiețațe, ce includ ațacurile de 
panică, comporțamențele obsesiv-compulsive, anxiețațea ge-
neralizață s� i diferițele fobii. Anxiețațea afecțează chiar mai 
mulț�i oameni decâț depresia; cam 40 de milioane de ameri-
cani (sau aproximațiv 13% din populaț�ie) au țulburări de an-
xiețațe. Majorițațea oamenilor care suferă de un țip de 
anxiețațe vor avea s� i un alțul, acesțea apărând frecvenț î�n 
asociere cu depresia s� i abuzul de subsțanț�e. Tulburările de 
panică sunț legațe adesea de agorafobie sau clausțrofobie. 
Unele forme de anxiețațe se leagă de circumsțanț�ele exțerioare, 
dar adesea ele nu sunț asociațe unor anumițe circumsțanț�e; 
î�n acesț caz, anxiețațea esțe un demon ințerior.

Anxiețațea, la fel ca depresia, devine din ce î�n ce mai co-
mună s� i medicamențele care o țrațează sunț din ce î�n ce mai 
prezențe. Simț�im anxiețațe când apărarea noasțră î�ncepe să 
se prăbus�ească s� i devenim vulnerabili. Acesț lucru se poațe 
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î�nțâmpla când pierdem un loc de muncă sau o relaț�ie sau 
ațunci când apare un evenimenț care ne dă viaț�a pesțe cap. 
Frica de țerorism, î�ncălzirea globală s� i disțrugerea familiilor, 
comunițăț�ilor s� i a relaț�iilor, țoațe conțribuie la anxiețațe.

Monica, o femeie de 42 de ani, direcțor al unei biblioțeci, esțe 
căsățoriță, fără copii. A crescuț î�n Europa, î�nconjurață de arță, 
muzică s� i lițerațură, î�nțr-o familie care călățorea frecvenț. 
Dar la 15 ani, țațăl ei a fosț diagnosțicaț ca fiind schizofrenic 
paranoic. Când mama ei a plecaț câțeva săpțămâni pențru a 
sța cu el î�nțr-un spițal de boli mințale, Monica s� i sora ei au 
rămas singure.

Paranoia țațălui ei se concențra pe presupusa infidelițațe 
a mamei Monicăi. Mama ei a î�ncepuț să se țeamă de el s� i, țrei 
ani mai țârziu, au divorț�aț. Monica a rămas cu mama ei s� i, la 
vârsța de 19 ani, a avuț primul ațac de epilepsie. La 20 de ani, 
a părăsiț casa mamei s� i a obț�inuț o diplomă î�n biblioțecono-
mie. Când avea 22 de ani, țațăl ei s-a sinucis. Des� i Monica a 
conținuaț să muncească, s-a apucaț de băuțură s� i să facă sex 
la î�nțâmplare î�n weekenduri. A î�ncepuț să se ardă singură cu 
ț�igări. La vârsța de 35 de ani, a î�ncepuț să pracțice yoga s� i 
medițaț�ia s� i a pus capăț comporțamențelor disțrucțive, dar 
resimț�ea î�ncă mulță anxiețațe s� i neî�ncredere. I�n aceasță pe-
rioadă a parțicipaț la o țabără de weekend pențru hrănirea 
demonilor.

Monica î�s� i purța î�n piepț demonul anxiețăț�ii, ca pe un 
sențimenț bine î�nchis, asemenea unui zid de cărămidă. 
Energia era densă, rece s� i cenus�ie, ca nis�țe cioburi de sțiclă. 
Când a personificaț-o, a văzuț-o î�n faț�a ei ca pe o ființ�ă umană 
mică s� i î�nchisă la culoare, lipsiță de sex. Avea păr negru, era 
rece s� i acoperiță de solzi, iar ochii î�i erau nepuțincios� i s� i 
rugățori.
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Demonul voia să o disțrugă pe Monica, dar a spus că are 
nevoie de fapț de căldură; dacă ar primi căldură, ar simț�i iubi-
re. După ce Monica s� i-a dizolvaț corpul î�nțr-un necțar făcuț 
din iubire, demonul a deveniț mai us�or, o ființ�ă priețenoasă, 
radioasă s� i plină de iubire. S-a dizolvaț apoi î�nțr-o lumină fără 
formă care avea un luciu sidefaț. Când Monica a invițaț aliațul 
să apară, acesța era o femeie-vraci, cu păr lung s� i argințiu, 
care sțățea î�nțr-o pădure. Aceasță femeie a promis să o proțe-
jeze pe Monica s� i să devină o figură la care să poață apela 
când se va simț�i nesigură.

Anxiețațea poațe fi coples� ițoare ațunci când evenimențele 
par să î�ngrămădească lucrurile dificile unele pesțe alțele. 
Paul suferea deja de anxiețațe s� i de probleme cu conțrolul 
când s� i-a pierduț locul de muncă. Divorț�aț de curând, a țrebu-
iț să găsească țimp ațâț pențru a sța cu copiii săi, câț s� i pențru 
a-s� i căuța un alț loc de muncă. Avea o mulț�ime de chelțuieli s� i 
a crezuț că s-ar puțea să fie nevoiț să î�s� i vândă casa. Simț�ea că 
viaț�a î�i scapă de sub conțrol. I�nvăț�ase pracțica hrănirii demo-
nilor î�n țimpul unei țabere de reculegere Chöd s� i s-a hoțărâț 
să o pună î�n aplicare î�n cazul anxiețăț�ii sale.

Când a pățruns î�n corpul său, la primul pas, Paul a găsiț 
anxiețațea localizață chiar la ceafă, î�nțre umeri. O simț�ea ca 
pe o sțare de î�ncordare s� i elecțricițațe, ca un cablu sub țensi-
une. Era rece ca gheaț�a s� i î�l făcea să se î�nfioare. Dădea nas�țere 
unei luminozițăț�i sțânjenițoare, care î�l făcea să se simță deco-
necțaț chiar acolo unde capul i se unea cu gâțul. Când s� i-a 
scos demonul din corp s� i l-a personificaț, era o masă conțor-
sionață de lame mețalice – săbii, lame de ras, cuț�ițe s� i de țoț 
soiul – țoațe conecțațe la un puncț cențral care se î�nvârțea 
nebunes�țe. Nu avea chip. Când Paul l-a î�nțrebaț pe demon de 
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ce are nevoie, acesța a spus: „Liberțațe s� i aer mai mulț să res-
pir”. Dacă ar fi primiț mai mulț aer, s-ar fi simț�iț relaxaț.

Când Paul l-a hrăniț cu relaxare, lamele demonului s-au 
țopiț, iar el s-a țoț mics�oraț până s-a prefăcuț î�nțr-o sferă mică 
de oț�el, alcățuiță din mulțe plăcuț�e î�mbinațe cu grijă. Toț sțră-
lucițor era, dar un luciu frumos s� i luminos î�i î�nlocuia suprafa-
ț�a reflecțorizanță respingățoare. A săriț jucăus�  î�n faț�a lui Paul, 
care a simț�iț o us�urare î�n corp. I�nțre umeri simț�ea o căldură 
nouă s� i o senzaț�ie de solidițațe. Demonul nu a vruț să se î�n-
țoarcă î�n corp s� i a conținuaț să se joace î�n faț�a lui. A deveniț 
un aliaț care l-a î�ncurajaț să se relaxeze.

DEMONII LIPSEI DE AUTENTICITATE

Când Carla, o scriițoare de 59 de ani, era copil, mama ei dorea 
ca țoață lumea să se î�nț�eleagă bine s� i să fie fericiță, ațâț pen-
țru a păsțra aparenț�ele, câț s� i pențru propria linis�țe ințerioa-
ră. Din păcațe, părinț�ii ei au țrațaț necorespunzățor rivalițațea 
dințre fraț�i, asțfel î�ncâț Carla, frațele s� i sora ei se cerțau țoț 
țimpul. La reuniunile de familie la care Carla a parțicipaț ca 
adulț, cei țrei fraț�i simulau armonia familială de dragul ma-
mei lor. Când Carla mergea la acesțe evenimențe, ajungea 
adesea să se simță ca o imposțoare, prinsă î�n capcana mesa-
jului nerosțiț de a se purța ca s� i cum țoțul era minunaț. A vor-
biț cu frațele ei, dar el nu puțea să î�nț�eleagă de ce era as�a de 
jenață „să se prefacă” ațâț de puț�in țimp. S-a simț�iț apoi s� i mai 
rău, având impresia că dificulțăț�ile ei sunț neî�nțemeiațe s� i că 
nu ar țrebui să aibă o reacț�ie ațâț de puțernică. Des�i a conți-
nuaț să parțicipe la acesțe evenimențe, de fiecare dață când a 
făcuț-o a simț�iț că se țrădează pe ea î�nsăs� i. Resimț�ea o singu-
rățațe profundă la reuniunile de familie s� i plângea seara până 
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adormea. S� i-a daț seama că era vorba despre lipsa de auțenți-
cițațe pe care i s-a ceruț mereu să o păsțreze.

Era dificil să aibă de-a face cu acesț demon, deoarece nu 
era ceva imporțanț, ca dependenț�a sau depresia, dar pe Carla 
o apăsa ațâț de țare, î�ncâț ajunsese să urască reuniunile de 
familie. S-a hoțărâț să hrănească acesț demon. Senzaț�ia rece 
s� i albăsțruie din piepțul Carlei a ies� iț la lumină ca o figură 
asemănățoare unei vrăjițoare, cu piele albăsțruie, acoperiță 
de negi. Demonul a ameninț�aț-o cu degețul pe Carla s�i a priviț-o 
acuzațor.

Vrăjițoarea i-a spus că are nevoie să fie sinceră s� i ațunci 
se va simț�i liberă. După ce a fosț hrăniță cu liberțațe, vrăjițoa-
rea a luaț forma unei fețiț�e nebunațice s� i puțernice. Ca aliaț al 
ei, aceasță fețiț�ă i-a spus Carlei că o va proțeja să nu se mai 
țrădeze s� i o va ajuța să spună nu. Când aliațul a fosț î�ncorpo-
raț î�n ea î�nsăs� i, Carla s-a simț�iț sțăpână pe sițuaț�ie s� i dața ur-
mățoare când a vorbiț cu sora ei a spus că nu mai vine la 
urmățorul evenimenț î�n familie. A fosț î�nspăimânțățor, dar 
eliberațor. De ațunci, Carla alege cu grijă la care reuniuni de 
familie să parțicipe s� i nu se mai simțe obligață să meargă 
doar pențru că se as�țeapță acesț lucru de la ea.

Karen, un psihoțerapeuț de 38 de ani, avea un demon asemă-
nățor, pe care î�l numea „Demonul Rază de Soare”. Părinț�ii ei 
au divorț�aț când ea avea 4 ani, după ce mama ei s-a hoțărâț să 
nu mai î�ndure bățăile țațălui. După divorț�, Karen a deveniț 
copilul-rază de soare pențru mama ei: era singura sursă de 
bucurie î�n viaț�a acesțeia. I�nlocuindu-l pe țațăl său, Karen a 
deveniț foarțe pracțică, a î�nvăț�aț să repare lucruri s� i părea să 
nu se țeamă de nimic. Numai după ce a crescuț s� i a plecaț de 
lângă mama ei, s� i-a permis să î�s� i analizeze lațura î�nțunecață.
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I�n copilărie, Karen a fosț o elevă bună, de obicei cea mai 
bună din clasă, s� i a excelaț î�n țoț felul de sporțuri. Mama s� i 
familia exținsă erau cu țoț�ii foarțe mândri de ea. Apoi a făcuț 
amigdaliță s� i a țrebuiț să sțea î�n spițal câțeva săpțămâni. Pe 
parcursul recuperării, Karen a primiț de la familia ei mulță 
dragosțe, grijă s� i cadouri. După aceea, a născociț un s�ablon 
care să imițe boala, doar pențru a ațrage ațenț�ia s� i pențru a 
lua o pauză de la ce avea de făcuț. Ca adulț, Karen a î�ncercaț î�n 
conținuare să exceleze î�n țoț ceea ce făcea s� i era de un profe-
sionalism remarcabil, dar se î�mbolnăvea î�nțoțdeauna ațunci 
când se afla sub presiune.

Pracțica lui Karen î�n cinci pas� i cu acesț demon a î�ncepuț 
când s-a țreziț î�nțr-o dimineaț�ă cu durere î�n gâț. Făcea un 
curs nou de pregățire s� i se simț�ea presață să țermine un pro-
iecț. S� ția că demonul apare î�nțoțdeauna la fel: o gâdilățură î�n 
gâț, urmață de durere de cap s� i î�n gâț. Apărea ațunci când 
simț�ea presiunea de a duce la î�ndeplinire o sarcină, dar de 
fapț avea nevoie de iubire.

Imediaț ce s-a concențraț pe zona gâțului, țensiunea lui 
Karen a dispăruț, fiind î�nlocuiță de un sențimenț cald s� i des-
chis î�n inimă. A conținuaț s� i a daț o formă acesțui sențimenț la 
al doilea pas, descoperind o figură comică, al cărei cap era un 
soare cu faț�ă zâmbițoare, ca î�n desenul unui copil. Râdea ațâț 
de țare, î�ncâț Karen nu î�i puțea vedea ochii s� i evița să î�i î�nțâl-
nească privirea, î�n țimp ce dansa s� i făcea specțacol. Era ațâț 
de vesel, î�ncâț a făcuț-o să râdă.

Când a făcuț schimb de locuri s� i a î�nțruchipaț demonul 
vesel, Karen a fosț surprinsă să descopere că, sub masca feri-
cirii, simț�ea o țrisțeț�e incredibilă. Demonul rază de soare avea 
nevoie ca ea să fie văzuță s� i iubiță pențru ceea ce era, nu pen-
țru aparenț�a ei. I�n țimp ce sțățea pe scaunul demonului, Karen 
a î�ncepuț să plângă. A conținuaț să plângă s� i când s-a î�nțors la 
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locul ei iniț�ial, deoarece s� i-a recunoscuț țiparul bine î�nrădăci-
naț de a se preface că țoțul e bine.

L-a hrăniț pe demonul rază de soare cu iubire s�i accepțare, 
iar el a deveniț o fețiț�ă foarțe dulce de pațru ani, cu păr blond 
s� i panglici la codiț�e; î�nsă nu ea era aliațul. Aliațul a apăruț sub 
forma unei yoghine puțernice, î�nconjurațe de flăcări. După 
aceea, Karen a băgaț de seamă că sențimențul cald din inimă 
i s-a î�mprăs�țiaț î�n țoț corpul. Durerea î�n gâț s� i cea de cap dis-
păruseră. După aceasță experienț�ă, a recunoscuț povara pe 
care o purța pențru familia ei s� i modul î�n care folosea boala 
ca să scape de ea. Acum, când simțe gâdilățura aceea î�n gâț, 
hrănes�țe demonul, î�n loc să se î�mbolnăvească. Când esțe po-
sibil, face acesț lucru cu un priețen; dacă nu, parcurge singură 
cei cinci pas� i.

Când ne hrănim demonii ințeriori, s-ar puțea să descope-
rim că problemele despre care credeam că ne vor î�nsoț�i pre-
țuțindeni se esțompează s� i se dezințegrează. Acesț lucru se 
î�nțâmplă uneori brusc, pe când alțeori e nevoie de o serie de 
pracțici î�n cinci pas� i. I�n viaț�a mea a țrebuiț să lucrez o lună la 
demonul abandonului, î�naințe să observ că nu mai apărea. 
Mai regresez uneori, dar î�n cea mai mare parțe a țimpului s-a 
dus. S� țiu acum ce am de făcuț când se î�nțoarce.

Demonii ințeriori prosperă î�n gândurile s� i amințirile 
noasțre s� i, pe măsură ce î�nvăț�ăm să î�i eliberăm, se dezințe-
grează ca nis�țe valuri ce se î�nțorc î�n ocean. Adevărața sțare a 
minț�ii noasțre esțe limpede s� i lucidă, as�a că, țrepțaț, după ce 
am hrăniț aces�ți demoni la pasul al cincilea, puțem lăsa min-
țea să se odihnească î�n sțarea ei proprie, care esțe la fel de 
vasță ca un ocean. Demonii minț�ii ne poț î�mpinge la acț�iuni 
nocive, ca de exemplu să ne rănim singuri sau să-i rănim pe 
alț�ii, as�a că esțe imporțanț să fim cons�țienț�i de ei. La fel ca 
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Berețele Verzi, care au suferiț mai mulț din cauza demonilor 
ințeriori decâț din cauza inamicilor exțeriori, majorițațea 
dințre noi suferim mai mulț din cauza a ceea ce erupe din in-
țeriorul nosțru, decâț din cauza necazurilor din afară.



16

DEMONII ORGOLIULUI

Umbra omului, am gândiț, esțe vanițațea sa.
– Friedrich Nietzsche

DEMONII ORGOLIULUI, a țreia cațegorie de demoni a lui 
Machig, au două aspecțe: ațas�amențul faț�ă de presțigiul lu-
mesc s� i infațuarea realizărilor de ordin spirițual. Esțe impor-
țanț să î�nț�elegem că demonii orgoliului sunț la fel de 
disțrucțivi ca s� i demonii ințeriori s� i exțeriori, evidenț mai ne-
gațivi. Sunț, de asemenea, mai dificil de recunoscuț, deoarece 
sunț legaț�i de experienț�e plăcuțe. După cum am văzuț, fiecare 
dințre cele pațru țipuri de demoni ale lui Machig ne poarță 
mai adânc î�n mințea noasțră. Fiecare cațegorie esțe mai sub-
țilă decâț cea de dinaințe, iar acesț al țreilea grup de demoni 
– demonii orgoliului – esțe î�nțr-adevăr subțil.

Căuțăm î�nțoțdeauna experienț�e care să ne dea emoț�ia 
supremă, fie că ea vine din droguri, alcool sau alțe feluri de 
plăcere, cum ar fi mâncarea, sexul sau călățoriile. I�n mod iro-
nic, dorinț�a arzățoare de revelaț�ie esțe ea î�n sine un fel de 
obsțacol spirițual. I�mi amințesc că am parțicipaț la un mono-
log al lui Spalding Gray, cofondațor al companiei țeațrale 
Woosțer Group din New York, care evolua î�nțr-un țeațru mic. 
El descria o călățorie î�n Asia, pe care o făcuse î�n î�nțregime 
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î�ncercând să găsească un singur momenț de revelaț�ie, care 
î�nsă î�l ocolea mereu. Asculțându-l, mi-am daț seama câț de 
puțernic ne mână aceasță dorinț�ă arzățoare pențru acel unic 
momenț perfecț, dând nas�țere zeilor s� i demonilor.

DEMONII LUMEȘTI AI ORGOLIULUI

Demonii lumes�ți ai orgoliului sunț legaț�i de un sențimenț 
exageraț de mândrie privind succesul, munca, familia sau po-
sesiunile. Gândes�țe-țe la momențele î�n care țe-ai simț�iț mân-
dru de hainele țale, de casă, de î�nfăț�is�are, de mas�ină sau de 
avere. Acesț demon esțe legaț s� i de profesiile privițe cu res-
pecț s� i î�n care ai puțea avea puțere asupra alțora. Când mă 
gândesc la acesț demon, văd imaginea unei persoane care se 
umflă la propriu, ca un balon. S� eful care are puțere asupra 
vieț�ii angajaț�ilor poațe da nas�țere unui demon al orgoliului, 
exageraț de lauda sau poziț�ia socială pe care le primes�țe î�n 
funcț�ia sa. Infațuarea mai poațe apărea ațunci când ajungi 
bogaț, celebru – sau ambele –, căpățând un sențimenț al im-
porțanț�ei de sine s� i crezând că meriț�i un țrațamenț special. 
I�nsă aces�ți demoni poț fi s� i o mândrie mai subțilă pențru co-
piii sau abilițăț�ile țale profesionale.

Vorbeam despre acesț demon cu priețena mea Chrisține, 
care esțe medic. Ea a spus: „A, î�n rezidenț�iaț esțe o perioadă 
când apare acesț demon. Medicii care î�i pregățesc pe rezidenț�i 
î�l numesc «perioada periculoasă», deoarece rezidenț�ii devin 
prea î�ncrezățori î�n sine s� i aroganț�i cu privire la diagnosțicele 
lor”.

Mi-a povesțiț despre Jody, o rezidență la radiologie, ințe-
ligență, care absolvise medicina la Harvard. Era mândră de 
capacițațea ei de a ciți radiografiile, as�a că, ațunci când a vă-
zuț două radiografii neobis�nuițe î�nțr-o singură țură, a țras o 
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concluzie pripiță. Dar, când a revăzuț radiografiile cu doc-
țorul care o supraveghea, el i-a ațras ațenț�ia că țrecuse cu 
vederea câțeva indicii imporțanțe s� i, prin urmare, a gres� iț di-
agnosțicul cu țoțul. Privind î�n urmă, Jody s� i-a daț seama că 
sențimențul ei de î�ncredere enormă era un semnal de averți-
zare pe care î�l ignorase.

DEMONII SPIRITUALI AI ORGOLIULUI

Discuțând despre demonii orgoliului, Machig a pus ac-
cențul pe demonii spirițuali ai orgoliului, care ies la iveală 
ațunci când ne ațas�ăm de poziț�ia noasțră socială s� i de semne-
le favorabile ce se ivesc de-a lungul căii noasțre spirițuale. La 
fel ca demonii lumes�ți ai orgoliului, aces�ția sunț consideraț�i 
complicaț�i, deoarece sunț legaț�i de experienț�e pozițive. 
Demonii spirițuali ai orgoliului poț duce la folosirea eronață a 
auțorițăț�ii spirițuale, prin ințermediul manipulării alțor oa-
meni î�n folosul propriu.

I�n epoca prezență a insțabilițăț�ii s� i a cercețării suflețului, 
predicațorii s� i guru au marea oporțunițațe de a se folosi de 
poziț�ia lor pențru a crea culțe sau pențru a conțrola minț�ile 
alțor oameni. Dacă es� ți maesțru spirițual sau mențor, esțe 
posibil să fii coples� iț de laude din parțea discipolilor s� i adep-
ț�ilor, care sunț impresionaț�i de calițăț�ile țale spirițuale. S-ar 
puțea să ț�i se ofere sume mari de bani sau poziț�ie socială. 
Acesțe lucruri î�ț�i poț răpi smerenia s� i poț duce la cres�țerea 
egoului.

Un exemplu exțrem al demonului spirițual al orgoliului a 
fosț Jim Jones, un american care a fondaț un culț ce s-a muțaț 
din Sțațele Unițe î�n Guyana. Jones se considera o reî�ncarnare 
ațâț a lui Hrisțos, câț s� i a lui Lenin. I�n 1987, pe când era vizițaț 
de un membru al Congresului SUA care invesțiga posibile 
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î�ncălcări ale drepțurilor omului, Jones a ordonaț uciderea 
acesțuia s� i a câțorva persoane din grupul său, apoi a impus o 
sinucidere î�n masă, î�n care au muriț mai mulț de 900 dințre 
adepț�ii săi.

Aces�ți demoni spirițuali ai infațuării egoului devin puțer-
nici la liderii culțelor care se pricep să manipuleze oamenii 
prin speranț�ă s� i frică. O modalițațe prin care poț�i recunoas�țe 
maes�țrii sau preoț�ii prins� i î�n capcană de acesț demon esțe 
fapțul că se descriu pe ei s� i misiunea lor ca fiind bună, î�n țimp 
ce resțul lumii esțe rea sau corupță. Aces�ți lideri sunț adesea 
secțanț�i s� i paranoici. Asemenea lideri poț î�ncerca să î�s� i î�mpie-
dice adepț�ii să aibă relaț�ii cu lumea „din afară” s� i susț�in că 
numai ei le poț aprecia valoarea. De asemenea, s-ar puțea să 
considere că violenț�a poațe fi jusțificață pențru a-s� i duce mi-
siunea la î�ndeplinire.

I�n viaț�a noasțră, acesț lucru se poațe manifesța mai puț�in 
dramațic, sub forma mândriei spirițuale, a dorinț�ei de a-i face 
pe ceilalț�i să creadă că sunțem pe deplin realizaț�i din puncț 
de vedere spirițual. Dacă mergem î�nțr-o țabără de reculegere 
mai lungă, vrem ca țoață lumea să creadă că la sfârs� iț ne-am 
iluminaț. Dacă î�nțr-adevăr ajung să creadă acesț lucru, ne 
aflăm î�n pericol să î�i lăsăm să creadă asțab î�n conținuare s� i să 
î�i inducem î�n eroare. Esțe imporțanț să fim ațenț�i la aceasță 
țendinț�ă, să menț�inem relaț�ii sincere cu maes�țrii nos�țri s� i să 
conținuăm să exersăm cu sârguinț�ă.

Des�i esțe imporțanț să recunoas�țem pericolele pe care le 
reprezință liderii spirițuali ce se folosesc î�n mod gres� iț de 
puțere, esțe uțil țoțodață să ne amințim că mulț�i maes� țri 
demni de î�ncredere nu se află î�n gheara demonului orgoliului. 
Cei mai exțraordinari maes�țri sunț s� i cei mai smeriț�i s� i mai 
lipsiț�i de prețenț�ii. De exemplu, Dalai Lama esțe consideraț 
un Buddha î�n viaț�ă de cățre poporul țibețan s� i, cu siguranț�ă, 
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s-ar puțea afla î�n pericolul de a fi prins î�n capcană de acesț 
demon, dar cu țoațe acesțea esțe smeriț s� i plin de compasiune 
faț�ă de țoață lumea.

Dacă descoperim că am dobândiț un aer de suficienț�ă sau 
î�ncepem să î�i ețichețăm pe cei care gândesc diferiț de noi ca 
neavând drepțațe, avem de-a face cu demonul orgoliului la 
lucru. Dacă ne aflăm î�n gheara acesțui demon, nu ne mai ana-
lizăm moțivele s� i acț�iunile. Comporțamențul nosțru poațe de-
veni neglijenț sau nepăsățor. Dacă apar demoni de acesț gen 
s� i noi nu reus�im să î�i recunoas�țem, vor prelua conțrolul asupra 
noasțră.

Una dințre modalițăț�ile prin care puțem evița să ne prin-
dă î�n capcană un demon al orgoliului esțe să fim averțizaț�i î�n 
legățură cu el. Ayu Khandro, o mare yoghină din secolul XX, a 
cărei biografie se află î�n carțea mea Women of Wisdom, se afla 
î�nțr-o perioadă de reculegere ațunci când au veniț nis�țe no-
mazi să î�i ceară ajuțorul. Ea spune î�n biografia ei: „Toamna 
țârziu, a izbucniț o epidemie prințre animalele nomazilor. Mi 
s-a ceruț să ințervin, ceea ce am s� i făcuț, cu ajuțorul țehnicii 
Chöd. Epidemia s-a opriț s� i țoață lumea a î�ncepuț să spună că 
sunț o vindecățoare exțraordinară. Când au î�ncepuț să mă 
î�ncarce cu onoruri, m-am î�ngrijoraț, amințindu-mi că Trulzhi 
Rinpoche spusese că aceasța e o perțurbare demonică. As�a că 
am î�ncepuț o reculegere s� i mai sțricță”. Ea fusese averțizață 
despre demonul orgoliului, a recunoscuț posibilițațea acesțu-
ia s� i s-a proțejaț de el î�n acesț fel.

I�nțr-un cadru mai apropiaț de zilele noasțre, demonul ar 
puțea să apară la profesori sau preoț�i. Chris esțe un profesor 
simpațizaț, de religii oriențale, la colegiul Easț Coasț, cunos-
cuț pențru că predă cursuri inovațoare. La una dințre prele-
gerile mele, când am descris demonul orgoliului, i s-a aprins 
un beculeț�. A parțicipaț ulțerior la o țabără de reculegere s� i a 
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mărțurisiț că simțe că are acesț demon. Nu profițase î�ncă de 
pe urma poziț�iei sale de profesor simpațizaț, dar recunos�țea 
î�n el țendinț�a de a se bucura de admiraț�ia sțudenț�ilor. Vedea 
poțenț�ialul abuzului de puțere. A hrăniț demonul î�n țimpul 
țaberei de reculegere s� i mi-a scris mai țârziu că, des� i i-a fosț 
greu să recunoască acesț demon, simț�ea că î�nsus� i fapțul că 
s� ție de el l-a ajuțaț să evițe să abuzeze de sțima pe care i-o 
ofereau sțudenț�ii lui.

Ayu Khandro, recunoscând riscurile pe care le presupune 
acesț demon, a pus î�n aplicare unul dințre anțidoțurile țradi-
ț�ionale: acela de a ințra î�nțr-o perioadă de reculegere sțricță, 
deoarece î�nțr-o asțfel de reculegere nu e nimeni care să țe 
aplaude! Nu ne bucurăm țoț�i de acesț lux, as�a că esțe î�nț�elepț 
să fim cons�țienț�i de capcanele poțenț�iale ale demonului orgo-
liului. Cu țoațe acesțea, doar fapțul că es�ți lăudaț nu esțe un 
semn că demonul țe-a prins î�n capcană. Dacă es�ți respecțaț, 
dar recunos�ți că lauda esțe asemenea unui ecou lipsiț de sub-
sțanț�ă, ațunci nu țe afli î�n gheara demonului orgoliului. Dar, 
dacă es�ți lăudaț de sțudenț�i, de colegi sau ațragi un anțuraj 
mare, țe afli în pericol să cazi sub sțăpânirea lui.

Preoț�ii, profesorii, pasțorii, profesorii de yoga, guru, s�eicii, 
rabinii sau liderii oricărei religii se expun riscului de a fi aso-
ciaț�i cu divinițațea sau cu iluminarea, ceea ce le dă o puțere 
specială s� i auțorițațe asupra celorlalț�i. Aceasță poziț�ie de re-
prezențanț pe pămânț al divinițăț�ii sau de ințermediar al ei se 
prețează la demonul orgoliului. Ațunci când gândițorii bu-
dis� ți țradiț�ionali dau î�nvăț�ățuri despre demonul orgoliului, 
subliniază mereu pericolul pențru căuțățorii spirițuali.

Un alț aspecț ințeresanț al acesțui demon î�l consțițuie 
modul î�n care se manifesță ințern. La nivel ințerior, el esțe 
mândria spirițuală ce provine din ațas�amențul faț�ă de vise 
spirițuale, viziuni, medițaț�ie, experienț�e sau puțeri spirițuale. 
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E posibil să ai un vis deosebiț s� i să țe lauzi î�n țoațe părț�ile, 
oricui țe asculță, sau e posibil să ai o sesiune de medițaț�ie 
deosebiț de favorabilă s� i să țe gândes�ți: „Uau, țrebuie să le 
povesțesc priețenilor. Probabil că sunț desțul de avansaț, 
dacă mi s-a î�nțâmplaț asța”.

Dacă ajungi să țe ațas�ezi de acesțe experienț�e, progresul 
medițaț�iei se blochează, iar binecuvânțările ei degenerează. 
I�n țradiț�ia țibețană, una dințre măsurile de siguranț�ă î�mpoțri-
va acesțui fel de demon esțe să î�mpărțăs�es�ți experienț�ele spi-
rițuale doar maesțrului. Acesțe experienț�e poț fi emoț�ionanțe, 
dar esțe imporțanț să le ț�ii pențru ține.

De exemplu, Tamara a avuț un vis uimițor î�n care se făcea 
că se află î�nțr-o pes�țeră, î�nconjurață de ființ�e luminoase, s� i că 
e iniț�iață. După aceea a povesțiț despre vis țuțuror celor dis-
pus�i să asculțe s� i, î�n țimp ce făcea acesț lucru, avea un senți-
menț de orgoliu s� i mândrie, crezând că visul arăța ce persoană 
elevață spirițual era ea. I�n loc să conținue să exerseze ințens 
pe calea ei spirițuală, a consideraț că acesța esțe un semn că 
s� i-a ațins scopul, as�a că a lăsaț-o mai moale cu pracțica spiri-
țuală. Trepțaț, s-a lăsaț disțrasă s� i a pierduț ocazia de a î�nain-
ța efecțiv pe calea ei.

Oamenii poț fi prins� i î�n capcană de demonul orgoliului s� i 
ațunci când folosesc droguri pențru a î�ncerca să aibă o reve-
laț�ie spirițuală. Whițney a aflaț î�n colegiu despre drogurile 
psihedelice s� i a î�ncepuț să le uțilizeze cu speranț�a că o vor 
duce la experienț�a supremă. A avuț î�nțr-adevăr nis�țe experi-
enț�e uimițoare care i-au deschis mințea, dar efecțul lor țrecea 
î�nțoțdeauna s� i ea avea nevoie de î�ncă o perioadă de euforie, 
pențru a î�ncerca să revină la experienț�a supremă. Nu a avuț 
niciodață revelaț�ii care să î�i schimbe viaț�a î�n mod semnifica-
țiv s� i a țoț î�ncercaț să se î�nțoarcă la sțarea î�n care se aflase 
odață, căuțând o cale de î�nțoarcere la poarța raiului. S� i-a daț 
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seama țrepțaț că țrebuie să găsească o cale adevărață s� i să nu 
mai î�ncerce să obț�ină revelaț�ia pe cale chimică. As�a că s-a 
apucaț să pracțice yoga, curăț�indu-s� i î�nceț organismul s� i, î�n 
cele din urmă, a î�ncepuț să meargă î�n țabere de medițaț�ie. A 
ajuns să î�nveț�e despre hrănirea demonilor s� i, ațunci când a 
auziț despre demonul orgoliului, a recunoscuț rolul acesțuia 
î�n experienț�ele ei cu drogurile.

* * *
Demonul orgoliului se poațe ațas�a ațâț sițuaț�iilor lumes�ți, 

câț s� i celor spirițuale s� i ne averțizează cu privire la prezenț�a 
sa prin grandoare, î�ncredere î�n sine exagerață, abuz de puțere, 
ațas�amenț s� i infațuarea egoului. Oricine se află î�nțr-o căuțare 
spirițuală ar țrebui să s�ție că acesțe momențe vor veni s� i că 
ele consțițuie de fapț ocazii pențru a merge mai deparțe pe 
aceasță cale. Să ajungi prins î�n capcană de demonii orgoliului 
esțe ca s� i cum ai vedea un indicațor pențru Paris s� i ai crede că 
ai ajuns la Paris. Experienț�ele spirițuale s� i visele sunț un indi-
cațor că mergi î�n direcț�ia cea bună, dar nu consțițuie î�n niciun 
caz capățul drumului. Pențru noi cei aflaț�i pe calea spirițuală, 
demonii orgoliului, sub orice formă, sunț un lucru de care să 
fim cons�țienț�i s� i de care să ne păzim, as�a cum am văzuț că a 
făcuț Buddha, ațunci când Mara a î�ncercaț să î�l seducă.

I�n acelas� i țimp, țrebuie să ne păzim de mândria s� i infațu-
area care vin ca urmare a succesului lumesc s� i care ne poț 
face să ne purțăm urâț cu ceilalț�i s� i să pierdem din vedere 
valorile adevărațe.



17

DEMONUL EGOCENTRISMULUI

Armața celor pațru demoni nu îți poațe face rău,
Dacă nu nuțreșți o gândire bazață pe dihoțomia subiecț-obiecț,
Niciun demon nu îți poațe face vreodață rău.

– Milarepa

POVESTEA SPUNE că, ațunci când marele yoghin țibețan 
Milarepa țrăia î�nțr-o pes�țeră pențru o reculegere î�ndelungață, 
un demon de gen feminin s-a hoțărâț să î�i pună la î�ncercare 
cons� țiențizarea. A obț�inuț sprijinul alțor demoni s� i, î�nțr-o 
noapțe, l-au ațacaț pe Milarepa cu țoațe forț�ele, la miezul nop-
ț�ii. El s-a speriaț la î�ncepuț s� i i-a invocaț pe guru, zeițăț�ile s� i 
proțecțorii săi ca să î�l apere. Acesț lucru l-a mulț�umiț pe de-
monul feminin, deoarece i s-a păruț că a dovediț că el nu esțe 
î�mpliniț, iar demonii s� i-au sporiț ințensițațea ațacului.

Dințr-odață, Milarepa s� i-a amințiț de poveț�ele despre na-
țura minț�ii pe care le primise de la maesțrul său Marpa, î�nvă-
ț�ățuri despre des�erțăciunea proprie sinelui s� i a formei 
exțerioare a lucrurilor. S� i-a reamințiț că puțerea demonilor 
depinde exclusiv de câț se agăț�ă el de egoul lui. De cum s� i-a 
adus amințe acesț lucru, s� i-a schimbaț compleț ațițudinea s� i 
s� i-a oferiț corpul demonilor, la fel cum făcuse Machig cu naga 
care o ațacau. Demonul feminin s� i suița lui s� i-au schimbaț 
imediaț ațițudinea, făgăduind să î�l proțejeze pe el s� i pe 
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adepț�ii lui. Ea l-a sfățuiț, de asemenea, că, de fiecare dață când 
gândurile î�i rățăcesc, ar țrebui să medițeze la esenț�a minț�ii s�i să 
nu se mai agaț�e de ego-ul lui. Fapțul că s-a agăț�aț de sine a fosț 
ceea ce l-a făcuț să se țeamă s�i, î�n acesț fel, demonul feminin i-a 
arățaț că î�nț�elegerea demonului ațas�amențului faț�ă de sine esțe 
esenț�ială pențru a pățrunde cu adevăraț națura demonilor.

I�nțâlnind demonul egocențrismului, ajungem î�n cele din 
urmă la demonul cel mai adânc s� i fundamențal dințre țoț�i. 
Când am auziț prima oară despre modalițațea lui Machig de a 
clasifica cei pațru demoni, mi s-a păruț că nu sunț î�n ordinea 
poțriviță, că demonul egocențrismului ar țrebui să fie primul, 
nu ulțimul. Apoi am realizaț î�nsă că procesul de î�nț�elegere a 
celorlalț�i țrei demoni î�n sine esțe cel care ne permițe să ve-
dem al pațrulea demon.

Vei observa că nu am inclus exemple separațe pențru de-
monul egocențrismului î�n acesț capițol, deoarece el nu esțe 
î�nțr-adevăr un demon diferiț; de vreme ce el consțițuie izvo-
rul celorlalțe țrei țipuri de demoni, țoț�i demonii exțeriori, in-
țeriori s� i cei ai orgoliului servesc de fapț ca exemplu pențru 
demonul egocențrismului aflaț î�n acț�iune.

Traducerea ad litteram pențru demonul egocențrismului 
esțe demonul aroganț�ei. Esțe o mețodă bună de a descrie ego-
cențrismul, deoarece el se manifesță ca un sențimenț de im-
porțanț�ă crucială a sinelui, sențimențul că ne aflăm î�n cențrul 
universului s� i țoțul gravițează î�n jurul nosțru. Ceea ce î�s� i do-
res� țe ego-ul esțe enunț�aț limpede î�n principiile cunoscuțe 
sub numele de cele opț dharme lumes�ți:

Să obții ceea ce îți dorești și să nu obții ceea ce nu îți dorești
Să îți dorești fericirea imediată și să nu îți dorești nefericirea
Să îți dorești faima și să nu îți dorești să fii necunoscut
Să îți dorești lauda și să nu îți dorești reproșul.
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Dacă ne agăț�ăm de ego-ul nosțru, mințea ne esțe afecțață de 
țoț felul de suis�uri s� i coborâs�uri emoț�ionale, gândurile ne 
sunț sechesțrațe s� i karma se creează prin acț�iunile ce rezulță 
de aici. Adevărața problemă fundamențală esțe că ne agăț�ăm 
de noț�iunea de sine î�n opoziț�ie cu noț�iunea de celălalț, că nu 
ne dăm seama câț proiecțăm noi î�ns� ine din ceea ce conside-
răm a fi realițațea exțerioară. Un mod simplu de a o afirma 
esțe acesța: acolo unde exisță egocențrism, exisță s� i demoni 
s� i zei; unde nu exisță egocențrism, nu exisță nici demoni, nici 
zei. Puțem vedea demonul ego-ului î�n modul î�n care reacț�io-
năm, dacă crițica ne iriță s� i lauda ne face să ne umflăm î�n 
pene, dacă ne dorim să acumulăm lucruri mațeriale s� i dacă 
sunțem supăraț�i când pierdem avere, bunuri sau poziț�ia 
socială.

Poațe că cel mai clar vedem acesț lucru la copiii de doi 
ani, ațunci când apucă o jucărie s� i ț�ipă câț î�i ț�ine gura: „E a 
mea!”, pocnindu-i nemilos pe ceilalț�i î�n cap. Des�i î�nvăț�ăm să 
ne ameliorăm fixaț�ia pențru noi î�ns� ine s� i pențru ceea ce ne 
dorim s� i ce nu, acelas� i „eu, eu, eu” apare țoțus� i î�n noi, uneori 
bine mascaț, alțeori nu. Calea spirițuală consțițuie călățoria 
spre renunț�area la fixaț�ia pențru „eu” s� i „al meu”, spre deschi-
derea cățre compasiunea fără margini s� i oferirea ei țuțuror 
ființ�elor. Făcând asțfel, țrecem dincolo de fixaț�ia ego-ului pen-
țru sine î�nsus� i.

Care esțe cauza demonului egocențrismului? De ce nu 
sunțem țoț�i ființ�ele pline de compasiune care s�țim că puțem 
fi? I�n unul dințre cânțecele sale, Bob Dylan spune: „Fiindcă 
aici se î�nțâmplă ceva s� i țu nu s� ții ce, nu-i as�a, d-le Jones?”* 
Sențimențul că se î�nțâmplă ceva necunoscuț esțe cel care se 
află la baza demonului egocențrismului. De unde vine î�nsă 

* În orig. – Because something is happening here/ But you don’t know what 
it is,/ Do you, Mr. Jones?; versuri din The Ballad of a Thin Man (n.ed.)
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acesț sențimenț de necunoas�țere? I�n budism, el esțe numiț 
scindarea fundamențală. Scindarea apare î�nțre sine s�i resțul lu-
mii, î�nțre „eu” s� i „celălalț”. Ea apare ațunci când spaț�ialițațea 
adevăraței noasțre națuri esțe ațâț de î�ncăpățoare, ațâț de 
generoasă, î�ncâț avem dorinț�a de a o explora s� i de a ne delec-
ța cu ea. O modalițațe de a vorbi despre formarea ego-ului 
esțe să spunem despre cons�țiinț�a noasțră că î�ncepe să danseze 
î�n imensițațe s� i, î�n curând, dansăm cu țoț�ii ațâț de țare, î�ncâț 
pierdem din vedere relaț�ia cu acel spaț�iu s� i ne lăsăm absor-
biț�i î�nțr-o experienț�ă a „ego”-ului. Ațunci când acesț „eu” î�n-
cepe să se simță pe el î�nsus� i ca fiind separaț s� i real, țapiseria 
infiniță a cons�țiinț�ei î�ncepe s�i ea să pară reală. Asțfel ne formăm 
ego-ul s� i sțarea de a ne fixa pe dualițațe. Lipsa recunoas�țerii 
adevăraței noasțre națuri enorme s� i nemărginițe se numes�țe 
necunoas�țere sau ignoranț�ă.

I�n aceasță sțare de separare apare pierderea cons�țiinț�ei, 
un fel de sțare pusție s� i, ca urmare a acesțeia, vine nelinis�țea 
s� i răsare sențimențul că „aici se î�nțâmplă ceva s� i țu nu s�ții ce”. 
Acesța dă nas�țere la rândul lui modelelor ego-ului de a face 
faț�ă anxiețăț�ii. Noi î�ns� ine am creaț realițațea s� i, odață ce ne 
lăsăm prins� i de nelinis�țe, devenim incapabili să țrăim sțarea 
de deschidere fundamențală, originară. Nu ne dăm seama că 
noi ne creăm aceasță experienț�ă, clipă de clipă; ne imaginăm 
că ea vine din afară.

Cum arață acesțea î�n experienț�a de zi cu zi? Când perce-
pem prima dață un obiecț, cum ar fi un câine care aleargă 
spre noi, î�l vedem î�nțr-un mod deschis, neconcepțual. 
Ințervine apoi ego-ul s� i î�ncepem să adăugăm ceva le percep-
ț�ie. Poațe ințrăm î�n panică, gândindu-ne că ne va ațaca; poațe 
căuțăm să î�l evițăm, gândindu-ne că va sări pe noi s� i ne va 
murdări; sau poațe î�l sțrigăm, î�ncercând să ne î�mpriețenim. 
Ego-ul reacț�ionează s� i dispare spaț�ialițațea. Acesța esțe rolul 
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demonului egocențrismului. Ne simț�im separaț�i unii de alț�ii 
s� i de orice alțceva. Simț�im că ceva nu e î�n regulă s� i î�ncercăm 
să răspundem acesțui sențimenț, dar ne ocupăm de el î�nțr-un 
mod care nu face decâț să creeze s� i mai mulță anxiețațe. 
Judecăm s� i ețichețăm gres� iț pe țoață lumea s� i orice expe-
rienț�ă, fără să ne permițem să exisțăm pur s� i simplu î�n 
prezenț.

Hai să folosim ca mețaforă pențru relaț�ia noasțră cu spa-
ț�ialițațea originară î�noțul î�n ocean. Puțem avea mulțiple relaț�ii 
cu oceanul: puțem să ne lupțăm panicaț�i cu el, puțem să ne 
folosim de el pențru comerț� sau puțem să ne relaxăm s� i să ne 
jucăm î�n el. Oceanul esțe enorm s� i spaț�ios, as�a că esțe posibil 
să nu avem î�ncredere î�n el. Dar, dacă puțem să ne ațenuăm 
sențimențul că sunțem separaț�i de ocean s� i să ne odihnim î�n 
el, descoperim vasțițațea care a fosț mereu acolo. Acum pu-
țem pluți î�n el us�or s� i linis� țiț s� i țoață anxiețațea dispare. 
Aceasța esțe eliberarea de ego. Exisță mulțe pracțici de medi-
țaț�ie pențru a ajunge aici, iar hrănirea demonilor esțe una 
dințre ele.

Din păcațe, sțrațegiile de a face faț�ă anxiețăț�ii ne î�nde-
părțează de obicei de a recunoas� țe uniunea noasțră esenț�ia-
lă cu vasțițațea. Ne lupțăm cu ea s� i nu avem î�ncredere î�n ea. 
Ego-ul î�s� i creează ca sțrațegii dorinț�ele, agresivițațea s� i iluzia. 
Acesțe abordări gres� ițe se manifesță sub forma demonilor 
nos�țri, dar liderul lor esțe demonul egocențrismului. Demonul 
egocențrismului esțe strategul. Ceilalț� i demoni sunț 
strategiile.

Deoarece ego-ul sțabiles�țe s� i operează pe principiul sine-
lui î�n opoziț�ie cu celălalț, ego-ul vede țoțul î�n mod dualisț, 
ceea ce ne plasează î�nțr-o lupță conținuă pențru a ne menț�ine 
viabili; chiar s� i plăcerea se î�mbină cu țensiunea. Ego-ul nece-
siță vigilenț�ă consțanță s� i, deoarece sarcina de conțrol 
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compleț a ego-ului esțe imposibilă, î�nțoțdeauna avem senți-
mențul că lucrurile ne scapă de sub conțrol. Ațunci când me-
dițăm, î�nvăț�ăm să ne eliberăm de sub sțăpânirea ego-ului.

Ațunci când Machig a fosț ațacață de armața de naga, ea 
se afla î�n copac odihnindu-se î�n cons�țiențizare, o sțare de me-
dițaț�ie profundă. I�n loc să folosească sțrațegia obis�nuiță a 
ego-ului, s� i anume aceea de a riposța î�ngroziță, ea a subminaț 
ego-ul, conținuând să rămână î�n sțarea de medițaț�ie s� i oferin-
du-s� i țrupul ca hrană. I�n aceasță sțare, naga nu aveau de ce să 
se agaț�e; î�nțr-un fel, nu exisța nimeni pe care să-l ațace. 
Văzând acesț lucru, naga s-au predaț s� i au deveniț aliaț�ii ei, 
făgăduind să o proțejeze. Dacă privim simbolic aceasță po-
vesțe, naga sunț forț�ele din mințea lui Machig, care se ivesc 
din incons�țiențul ei. Dar ea alege să nu ințre î�n lupță cu aces�ți 
demoni s� i se oferă î�n schimb să î�i hrănească. Făcând acesț lu-
cru, se eliberează s� i devine chiar mai î�mpliniță decâț a fosț 
î�naințe.

La nivel fundamențal, țoț�i demonii pe care i-am analizaț 
sunț procese de gândire care blochează o sțare de cons�țienți-
zare limpede s� i ei apar din acesț demon al fixaț�iei pențru ego. 
Pracțica hrănirii demonilor cauță să elibereze țoț�i aces�ți de-
moni s� i să țransforme energia blocață î�n ei î�n energie poziți-
vă, pe care am numiț-o până acum „aliațul”. Toațe acesțe 
energii – demonii s� i aliaț�ii – izvorăsc din ințeriorul nosțru. La 
al cincilea pas, când ne odihnim s� i ne relaxăm ca urmare a 
hrănirii demonilor s� i a găsirii aliațului, renunț�ăm la demonul 
de bază, egocențrismul.

Cei mai mulț�i dințre noi nu recunosc vasțițațea cons� țiin-
ț�ei noasțre, des� i ea esțe prezență chiar acum, î�n spațele gân-
durilor pe care le avem î�n țimp ce asculțăm acesțe cuvințe. 
Iar aceasța se î�nțâmplă din cauză că e pusă masiv î�n umbră 
de drama creață de ego. Calea spirițuală descoperă țrepțaț 
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acesț spaț�iu, oferindu-ne câțe o privire fugară asupra lui, dar 
experienț�a nu esțe sțabilizață până când nu ne des� țepțăm 
compleț.

Un maesțru țibețan mi-a explicaț odață acesț lucru prințr-un 
exemplu uțil. Era dimineaț�a devreme s� i noi sțățeam s� i beam 
ceai la ețajul mânăsțirii sale din Nepal, cu soarele sțrălucind 
prin draperiile aurii. L-am î�nțrebaț:

— Ce î�nseamnă că vasțițațea mea fundamențală s� i frucțul 
iluminării sunț unul s� i acelas� i lucru?

El s� i-a ridicaț ceas�ca de ceai s� i a spus:
— Hai să zicem că aceasța esțe vasțițațea fundamențală a 

minț�ii, cunoscuță s� i sub numele de baza ființ�ei.
Apoi a luaț o foaie de hârție s� i s� i-a acoperiț ceas�ca:
— Hârția reprezință pierderea cons�țiențizării bazei fiin-

ț�ei s� i confuzia ego-ului care vine din aceasță pierdere. A făcuț 
semn cu mâna spre hârție s� i a spus: Drama vieț�ilor noasțre se 
desfăs�oară deasupra acesței hârții, cu baza ființ�ei ascunsă 
sub ea. Baza ființ�ei se află chiar acolo, dar noi nu o vedem, as�a 
că simț�im anxiețațea s� i rățăcim, î�ncercând să o risipim prin 
dorinț�e, aversiuni s� i dezoriențare. I�nsă bineî�nț�eles că nu 
funcț�ionează, deoarece acesțea ne î�ndepărțează din ce î�n ce 
mai mulț de baza ființ�ei s� i ne î�ncurcăm din ce î�n ce mai mulț, 
de-a lungul a nenumărațe vieț�i.

Apoi a țras foaia de hârție, dezvăluind puț�in ceas�ca:
— Aceasța esțe calea spirițuală. Experimențăm țrepțaț 

baza ființ�ei, doar puț�in la î�ncepuț, apoi din ce î�n ce mai mulț. 
A țras de țoț hârția:
— Aceasța esțe des�țepțarea țoțală sau iluminarea, obiec-

țivul suprem. 
Apoi mi-a oferiț ceas�ca descoperiță:
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— Vezi țu, vasțițațea adevăraței noasțre națuri s� i frucțul 
des�țepțării țoțale sunț acelas� i lucru. Baza ființ�ei a fosț mereu 
acolo, dar nevăzuță.

Toațe ființ�ele vii s-au rățăciț î�n confuzie s� i î�s� i țrăiesc pro-
priile halucinaț�ii, de la cel mai mic ț�ânț�ar, până la cea mai 
complexă ființ�ă umană. După ce se sțabiles�țe sciziunea dua-
lisță, ego-ul ia forma unui fel de carțier general care țrimițe î�n 
mediu analizațorii, țesțând fiecare sițuaț�ie pențru a vedea 
dacă esțe ameninț�ățoare, benefică sau neuțră. Ego-ul vrea să 
î�s� i exțindă țerițoriul s� i să se consolideze prin puțere, obiecțe, 
laudă s� i repuțaț�ie. Crițica, agresiunea s� i rus� inea î�l î�nspăimân-
ță s� i el va î�ncerca să se proțejeze. Primele niveluri primițive 
ale dorinț�ei, aversiunii s� i dezoriențării se dezvolță î�nțr-o re-
ț�ea complexă de răspunsuri, pe măsură ce un lucru duce la 
alțul, țoațe î�nțr-o î�ncercare lipsiță de succes de a ne risipi sța-
rea fundamențală de anxiețațe.

Acț�iunile ego-ului creează o reacț�ie î�n lanț�. Din sțrațegiile 
fundamențale ale ego-ului se dezvolță ințrigi s� i ințrigi secun-
dare s� i țoțul devine la fel de complicaț ca un fir î�ncâlciț. Dacă 
țe gândes�ți la viaț�a ța, la țoațe relaț�iile cu familia, cu iubițul 
acțual, cu fos�ții iubiț�i sau parțeneri, cu s�efii sau angajaț�ii, cu 
copiii, animalele de companie s� i as�a mai deparțe s� i la modul 
î�n care ego-ul operează î�n acesțe relaț�ii, î�ncepi să î�nț�elegi 
acesț demon s� i cum generează el demoni exțeriori, demoni ai 
minț�ii s� i demoni ai orgoliului.

Ego-ul crede că țrebuie să î�s� i conțroleze țerițoriul s� i să se 
proțejeze î�n faț�a ameninț�ărilor, dar acesț lucru nu ne risipes�-
țe anxiețațea fundamențală. Complexițațea dramei devine câ-
țeodață coples� ițoare. Câțeodață esțe plicțisițoare, câțeodață 
țulburățoare, câțeodață deprimanță s� i câțeodață î�nfricos�ă-
țoare; esțe un carusel al emoț�iilor ce se derulează din cauza 
angoasei primare s� i a sțrațegiilor ego-ului.
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Convingerea că ego-ul țrebuie să se proțejeze poațe fi 
subminață prin hrănirea demonilor, nu prin lupța î�mpoțriva 
lor. Machig s� i Milarepa nu au făcuț jocul ego-ului, apărându-s� i 
țerițoriul ațunci când au ațacaț naga; oferindu-s� i țrupul, ei au 
soluț�ionaț sciziunea dualisță s�i s-au eliberaț de dramele ego-ului, 
țransformând demonii î�n aliaț�i. Experienț�a nondualismului 
se ives�țe ațunci când se dezințegrează demonul egocențris-
mului, cel care se agaț�ă de sine. Acesța esțe de obicei un pro-
ces î�ndelungaț s� i anevoios. Ego-ul se țeme să dispară s� i eviță 
cu viclenie să fie dețecțaț; demonii nos�țri sunț albinele lucră-
țoare ale ego-ului.

Pe măsură ce calea noasțră spirițuală evoluează, demo-
nul ego-ului ațacă mai țare. Apar mai mulțe obsțacole s� i î�n-
cercări ațunci când ego-ul esțe ameninț�aț cu desființ�area. I�n 
noapțea iluminării lui Buddha, Mara – care reprezință ego-ul 
î�n viaț�a lui Buddha – î�l ațacă violenț, î�ncercând să î�l î�nțoarcă 
din drum s� i să î�l ațragă prin seducț�ie, agresivițațe s� i lene. I�n 
povesțea lui Buddha, acesțea sunț descrise ca s� i când ar fi fi-
inț�e exțerne. Femeile seducățoare, fiicele lui Mara, reprezință 
dorinț�a. Armațele ațacațoare care î�ncearcă să î�i aț�âț�e furia 
reprezință agresivițațea ego-ului, dar aces� ția sunț demoni 
care s-au iviț î�n mințea lui Buddha. Buddha a fosț capabil să 
rămână neclințiț î�n medițaț�ia sa s� i să nu reacț�ioneze. Nu a fosț 
disțras; a rămas ferm s� i imperțurbabil. I�n cele din urmă, Mara 
s-a daț bățuț s� i s-a rețras. Apoi au veniț zorile revelaț�iei lui 
Buddha referițoare la ego s�i la ațas�amențe, ca fiind cauza sufe-
rinț�ei, care a consțițuiț esenț�a experienț�ei sale de iluminare.

Din aceasță povesțe puțem vedea că atașamentul faț�ă de 
percepț�ia dualisță a lumii noasțre esțe cel care ne generează 
demonii, nu experienț�ele exțerioare sau ințerioare î�n sine. 
Odață ce ne î�nțrerupem fixaț�ia pențru „eu” s� i „al meu”, î�nvin-
gem acesț demon al egocențrismului.



Tipuri de demoni

244

Să le dăm o formă demonilor s�i să î�i hrănim prin procedeul 
î�n cinci pas� i ne conduce la o sțare de deschidere s� i cons�țienți-
zare care ne oferă mai mulț decâț o alinare țemporară pențru 
problemele noasțre psihologice. Bineî�nț�eles că acesț benefi-
ciu relațiv poațe duce la vindecare, eliberarea de dependenț�e 
s� i as�a mai deparțe, dar beneficiul său suprem esțe modul î�n 
care o asemenea cons� țiențizare subminează demonul 
egocențrismului.
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ELIBERAREA DIRECTĂ

Văzând țransformarea înspăimânțățoare a armaței lui Mara,
Ființa Pură îi recunoașțe pe țoți ca produs al iluziei.
Demonii, armațele și ființa nu exisță;
Nici măcar sinele nu exisță.
La fel ca imaginea lunii în apă,
Ciclul celor țrei lumi esțe înșelățor.

– Buddha

I�N CAPITOLELE ANTERIOARE am țrațaț sumar subiecțul de-
monului cențral al egocențrismului s� i al vasțițăț�ii cons�țiinț�ei, 
idei ce creează cadrul de lucru pențru a î�nț�elege concep-
țul-cheie al acesțui capițol: eliberarea direcță. După ce am 
pracțicaț hrănirea demonilor o vreme, î�ncepem să devenim 
cons�țienț�i de ei ațunci când se formează. I�nvăț�ăm să î�i vedem 
când apar s� i î�i recunoas� țem când preiau conțrolul asupra 
noasțră. Acesț lucru face posibil ca – prin experienț�ă – să eli-
berăm demonii ațunci când se ivesc, fără să mai țrecem prin 
cei cinci pas� i, folosind ceea ce numim eliberarea direcță. 
Parcursul cel mai apropiaț s� i mai simplu pențru eliberarea 
demonilor țe duce direcț la pasul al cincilea.

Eliberarea direcță esțe mai dificilă decâț pare. Presupune 
să devii cons�țienț de un demon s� i apoi să-ț�i î�ndrepț�i cons�țiin-
ț�a direcț cățre el. Acesț lucru esțe idențic, din puncț de vedere 
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al energiei, cu î�nțoarcerea unei bărci î�n direcț�ia vânțului, 
ațunci când navighezi; barca se opres�țe, deoarece sursa ei de 
energie a fosț neuțralizață. I�n mod asemănățor, dacă î�ț�i î�n-
țorci cons�țiinț�a direcț cățre o emoție, aceasța se opres�țe din 
dezvolțare. Acesț lucru nu î�nseamnă să o analizezi sau să țe 
gândes�ți la ea, ci să î�ț�i î�nțorci cons�țiinț�a clară spre ea. I�n acesț 
momenț, dacă es�ți capabil să o faci corecț, demonul va fi eli-
beraț insțanțaneu s� i se va risipi imediaț. Tehnica eliberării 
direcțe esțe comparabilă cu sițuaț�ia î�n care ț�i-e frică de un 
monsțru pe î�nțuneric s� i aprinzi brusc lumina. Când se aprin-
de lumina, vezi că nu esțe niciun monsțru. Punem lumina 
cons�țiinț�ei pe un demon s� i el dispare.

Hai să luăm exemplul unui demon al geloziei. Dacă observ: 
„A, devin gelos. I�mi cres�țe pulsul. Mi se î�ncordează corpul” s� i 
apoi, î�n acel momenț, mă î�nțorc cățre energia geloziei cu țoa-
ță cons�țiinț�a, gelozia va pocni ca un balon. Când hrănim un 
demon folosind cei cinci pas� i, î�n momențul î�n care ai ajuns la 
al cincilea pas, ațâț țu, câț s� i demonul v-aț�i dizolvaț î�n neanț s� i 
vă odihniț�i î�n acel spaț�iu. Aici scurțcircuițăm demonul ațunci 
când se ives�țe, î�nfrunțându-i energia de cum iese la suprafaț�ă 
prin cons�țiențizare s� i țrecând direcț la pasul al cincilea.

Anțrenându-ne mințea, vom ajunge să fim din ce î�n ce 
mai capabili să facem acesț lucru ațunci când se ivesc demo-
nii. S-ar puțea să mergi cu mas�ina î�n oras� , gândindu-țe la ceva 
legaț de copiii țăi, momenț î�n care î�ncepi să țe î�ngrijorezi s� i să 
țe superi. I�n acel momenț esțe posibil să țe opres�ți s� i să recu-
nos�ți: „A, mă las cuprins de aceasță emoț�ie”. Poț�i privi apoi 
direcț spre acea energie a nelinis�ții, î�nțorcându-țe către ea, î�n 
loc să țe las� i purțaț de ea. I�n acel momenț, ea se va dizolva, 
lăsându-țe să țe odihnes�ți î�n cons�țiinț�a spaț�ioasă ce se des-
chide națural î�n locul ei.
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O alță sițuaț�ie î�n care ai puțea pracțica eliberarea direcță 
esțe î�n țimpul ințeracț�iunilor cu alț�i oameni. S-ar puțea, de 
exemplu, să țe afli î�nțr-o s�edinț�ă, când descoperi că o sarcină 
despre care credeai că a fosț î�ndepliniță nu a fosț nici măcar 
î�ncepuță. Simț�i cum î�ncepi să țe enervezi. Dar ațunci când î�ț�i 
î�nțorci cons�țiinț�a cățre aceasță senzaț�ie de enervare, dacă o 
prives�ți direcț, ea o să dispară, ca zăpada ce se țopes�țe î�nțr-un 
lac de munțe.

Deoarece eliberarea direcță a demonilor esțe mai dificilă 
decâț pare, esțe deosebiț de imporțanț să nu țe las� i păcăliț s� i 
să crezi că ai eliberaț demonul, când de fapț nu ai făcuț-o. 
Dacă esțe vorba despre o emoț�ie puțernică, se poațe să fie 
nevoie să o eliberezi direcț de câțeva ori sau esțe posibil să țe 
descurci mai bine uțilizând cei cinci pas� i.

O modalițațe de a explica eliberarea direcță, î�n țaberele 
mele de reculegere, esțe prin ințermediul unui experimenț. 
Le cer oamenilor să genereze cons�țienț o emoț�ie puțernică – 
un momenț de furie, țrisțeț�e, gelozie sau dorinț�ă. Ațunci când 
au acesț sențimenț, le cer să î�l ințensifice s�i apoi să î�s� i î�nțoarcă 
cons�țiinț�a direcț cățre respecțiva emoț�ie s� i să se odihnească 
î�n experienț�a ce urmează. Ai puțea î�ncerca acesț lucru pențru 
a-ț�i face o idee î�n legățură cu modul î�n care funcț�ionează eli-
berarea direcță. Poațe fi ațâț de simplă s� i insțanțanee, î�ncâț 
nu vei avea î�ncredere î�n rezulțaț, dar examinează-țe î�ncă o 
dață s� i, dacă ai făcuț-o corecț, emoț�ia se va fi dizolvaț.

Mai poț�i pracțica aceasță mețodă s� i cu un lucru care nu 
sțârnes�țe o emoț�ie foarțe ințensă, dar î�ț�i acaparează țoțus� i 
mințea. Poț�i să-ț�i creezi chiar s� i propria fixaț�ie concepțuală s� i 
apoi să o eliberezi. Pențru a face acesț lucru, uiță-țe la ce se 
află î�n faț�a ța î�n acesț momenț. I�ncearcă să generezi mai mul-
țe judecăț�i s� i emoț�ii legațe de acesț lucru. De exemplu, dacă țe 
uiț�i la un covor, țe-ai puțea gândi: „Acesț covor esțe oribil, 
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cum a puțuț cineva să aleagă o culoare ațâț de urâță?” Ai pu-
țea crea s� i o fixaț�ie pozițivă. „I�mi place mulț acesț covor”. Sau 
să creezi o țeamă: „Chiar î�mi place acesț covor, e frumos, mi 
l-a daț bunica mea s� i sper să nu verse nimeni vin pe el”. Nu 
conțează ce alegi, î�ncearcă doar să țe las� i prins de gânduri 
care au dincolo de ele o formă de ațas�amenț.

Odață ce ai generaț acesțe gânduri, fii ațenț la câț de mulț 
din energia ța se scurge odață cu ele; verifică-ț�i corpul s� i ob-
servă câț de apăsaț țe simț�i. I�nțoarce-țe apoi la acea energie 
care iese, inversează-i cursul s� i prives�țe direcț la sențimențul 
generaț de acele gânduri. I�nțoarce apoi energia pențru a-i 
privi izvorul. Acesț lucru o neuțralizează, asțfel î�ncâț nu mai 
rămâne decâț cons�țiinț�a. Odihnes�țe-țe acolo!

Când î�ncepem să lucrăm cu demonii, î�ncă sunțem prins� i 
î�n dramele s� i poves�țile noasțre, ale căror cauze nu le puțem 
vedea. Conținuând, „noroiul” confuziei î�ncepe să se depună, 
s� i ajungem să fim capabili să ne privim direcț emoț�iile s� i ața-
s�amențele, eliberându-ne pe noi î�ns� ine prin eliberarea demo-
nilor nos� țri. Prințr-o pracțică susț�inuță, esțe posibil să 
ajungem la urmățoarea ețapă: ațunci, se insțalează o cons�ți-
ențizare imediață, clară s� i sțabilă, s� i nu doar î�nțrezărirea ei, 
din când î�n când.

I�n aceasță ețapă nu „țrebuie” să faci nimic. Cons�țiențizarea 
nu face decâț să î�nțâlnească emoț�iile când acesțea se ivesc, 
asțfel î�ncâț să fie eliberațe națural; nici măcar nu țrebuie să țe 
gândes�ți. Neanțul, clarițațea s� i cons�țiențizarea sunț experi-
mențațe ca fiind sponțan prezențe. Acum, chiar de la î�ncepuț, 
emoț�iile nu pun sțăpânire pe ține, ele țrec ca s� i cum nu s-ar fi 
î�nțâmplaț nimic. Acesț lucru se numes�țe eliberare instanta-
nee. O emoț�ie erupe, dar nu găses�țe niciun puncț de sprijin s� i 
se dizolvă. I�n acesț momenț nu țrebuie să hrănim demonii, 
deoarece sunțem guvernaț�i de cons�țiinț�ă, nu de emoț�ii. Din 
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păcațe, cei mai mulț�i dințre noi nu am ajuns î�ncă la acesț 
nivel!

Când dualismul speranț�elor s� i țemerilor ne preocupă ob-
sesiv, ațribuim o exisțenț�ă reală unui lucru iluzoriu, la fel ca î�n 
cazul monsțrului pe care ni-l imaginăm î�n camera î�nțunecață. 
Ar țrebui să ne amințim că adevărața națură a minț�ii nu are 
volum; ea esțe cons�țiinț�ă fără fundamenț, limpede s� i radioa-
să. Cunoscând acesț lucru, nu î�ncerca să blochezi emoț�iile s� i 
senzaț�iile care ț�i se ivesc î�n mințe. Nu î�ncerca să le analizezi. 
De câțe ori apar gânduri sau amințiri, nu țe agăț�a de ele re-
flecțând asupra lor. Mințea î�n sine esțe luminoasă s� i limpede, 
ca un spaț�iu infiniț, s� i orice sențimenț, gând sau amințire esțe 
ca un nor pe un cer senin. Norii au mulțe forme s� i caracțeris-
țici, asemeni gândurilor s� i emoț�iilor noasțre. Norii nu schim-
bă î�nsă cerul s� i, dacă î�ț�i las� i mințea să aibă gândurile 
țrecățoare, fără ințervenț�ie, demonii vor fi î�nvins� i fără eforț.

Eliberarea direcță apare s� i ațunci când țe percepi pe ține 
î�nsuț�i s� i lumea î�nconjurățoare ca s� i cum ai țrăi î�nțr-un vis lu-
cid – visezi s� i, î�n acelas� i țimp, î�ț�i dai seama că visezi. Când 
recunos�ți națura iluzorie, asemănățoare visului î�n care expe-
rimențezi lumea, demonii vor fi eliberaț�i pe loc. Nu î�nseamnă 
că ar țrebui să fii rupț de realițațe sau disțras, ci doar să pri-
ves�ți lucrurile mai relaxaț, văzându-le î�n conțexțul spaț�ialiță-
ț�ii. Când î�ț�i dai seama că majorițațea experienț�elor țale sunț o 
născocire a minț�ii, nu mai ai niciun demon de hrăniț. Deja a 
dispăruț. Analogia țradiț�ională pențru aceasța esțe cea cu 
„hoț�ul care ințră î�nțr-o casă goală”. Cu țoațe acesțea, cei mai 
mulț�i dințre noi nu ne aflăm î�n acesț sțadiu; semănăm mai 
mulț cu nis�țe hoț�i care ințră î�nțr-o casă plină s� i î�ncearcă să 
î�ndese țoțul î�nțr-o geanță s� i s-o ia cu sine. As�a că, des� i elibera-
rea direcță sau cea insțanțanee esțe ceva pențru care puțem 
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lucra s� i la care puțem aspira, amințes�țe-ț�i mereu că cei cinci 
pas� i ne oferă o mețodă de a lucra cu ceea ce avem î�n geanță.

I�n mod normal le oferim puțere demonilor crezând că 
sunț reali s� i puțernici prin ei î�ns� is� i s� i că au puțerea de a ne 
disțruge. Devin mai puțernici pe măsură ce noi lupțăm î�mpo-
țriva lor. Dar ațunci când î�i accepțăm, descoperind de ce au cu 
adevăraț nevoie s� i î�i alimențăm, demonii eliberează sțrânsoa-
rea s� i consțațăm că de fapț nu au puțere asupra noasțră. 
Alimențând elemențele î�nțunecațe ale ființ�ei noasțre cu ge-
nerozițațe infiniță, puțem accede la cons�țiențizare luminoasă 
s� i puțem submina ego-ul. Hrănind demonii, soluț�ionăm con-
flicțul s� i dualițațea, găsindu-ne calea cățre unițațe.

Esțe posibil să î�nveț�i pracțica eliberării direcțe, dar esțe 
imporțanț să nu renunț�i prea devreme la pracțica î�n cinci pas� i 
a hrănirii demonilor. I�n î�nț�elegerea s� i eliberarea demonilor 
esțe foarțe imporțanț să țreci prin cei cinci pas� i. Eliberarea 
direcță necesiță o cons�țiențizare experimențață s� i o pracțică 
a medițaț�iei profunde.
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DEMONII ÎN LUMEA LARGĂ

Ia un demon drepț demon, și el îți va face rău;
Dă-ți seama că un demon se află în mințea ța și țe vei elibera de el.

– Milarepa

RECENT, CA� ND am fosț î�nțrebață de una dințre fiicele mele: 
„Ce î�ț�i dores�ți de fapț prin publicarea acesței cărț�i?”, m-am 
opriț s� i î�n mințe mi-a răsăriț imaginea acelei nopț�i î�nțunecațe 
s� i ploioase când am auziț prima oară Chöd, cânțaț la mânăsți-
rea lui Apho Rinpoche din Manali. Apoi m-am gândiț la ceea 
ce a urmaț: am î�nvăț�aț pracțica, am renunț�aț la jurămințele 
monasțice, căsățoria, copiii, moarțea Chiarei, divorț�ul s� i î�nț�e-
legerea țrepțață a modului î�n care î�nvăț�ățurile lui Machig pri-
vind hrănirea demonilor se aplicau î�n viaț�a mea.

Am aruncaț o privire s� i la sițuaț�ia mondială de azi, î�n care 
sțațele s� i religiile se demonizează unele pe alțele. Națura î�n-
săs� i devine demonică prin numărul din ce î�n ce mai mare de 
uragane, inundaț�ii, cuțremure, secețe s� i țsunami-uri. M-am 
gândiț la cum sunțem țorțuraț�i de polarizare, î�n ințerior s� i î�n 
exțerior, s� i m-am țreziț spunând: „Simț că avem disperață ne-
voie de o paradigmă nouă care să ne inspire să nu mai lupțăm 
î�mpoțriva noasțră s� i a celorlalț�i. As�  vrea să văd o lume î�n care 
oamenii să nu mai creadă că cea mai bună alțernațivă esțe să 
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disțrugă ceea ce li se opune. Cred că î�nvăț�ățurile lui Machig au 
ceva profund să ne ofere s� i vreau să le fac accesibile ațâț la 
nivel personal, câț s� i colecțiv”.

Sper că aceasță carțe conțribuie măcar î�nțr-o mică măsură 
la idențificarea modului î�n care ne creăm dus�manii, ceea ce s-ar 
puțea să ne ofere capacițațea de a ne abț�ine să î�i demonizăm 
pe alț�ii. Dacă persisțăm î�n credinț�a că alț�i oameni, grupuri 
sau rase sunț rele, vom fi prins� i î�nțr-o lupță nesfârs� iță cu ei. 
Dar, dacă puțem face o schimbare revoluț�ionară, țrecând de la 
lupța conțra acelor forț�e care par cele mai ameninț�ățoare la 
hrănirea lor, vom avea un impacț major asupra lumii.

Pe parcursul acesței cărț�i m-am concențraț î�n principal 
pe demonii personali, î�n ideea că influenț�a pe care o avem 
asupra lumii î�ncepe din noi î�ns� ine. Am văzuț că ceea ce noi 
percepem ca demon exțerior esțe adesea ceva exisțenț î�n noi 
î�ns� ine. Am î�nvăț�aț, de asemenea, să ne concențrăm pe reacț�ia 
noasțră la evenimențele exțerioare, î�n loc să percepem sițua-
ț�ia sau persoana ca pe un demon. I�nț�elegerea demonilor nos�-
țri ințeriori ne poațe ajuța să ne descurcăm cu țorențul de 
gânduri s� i emoț�ii care ne curge prin mințe, indiferenț de eve-
nimențele exțerioare.

I�n acesț momenț sunțem pregățiț�i să exțindem dincolo de 
noi analogia hrănirii demonilor, să luăm î�n considerare de-
monii din familii, comunițăț�i, de la locul de muncă, din orga-
nizaț�ii s� i naț�iuni. I�n acesț capițol, vom analiza modul î�n care 
lucrează demonii î�n lume, ca exțindere a noasțră î�n afară, 
asemeni undelor unei piețre aruncațe î�n iaz.

Procesul de accepțare a demonilor colecțivi î�ncepe cu de-
monii nos�țri personali – țemeri, paranoia, prejudecăț�i, aro-
ganț�ă s� i alțe slăbiciuni. Familiile, grupurile, naț�iunile s� i chiar 
sociețațea ca î�nțreg poț crea demoni, care sunț suma demoni-
lor nos� țri individuali nesoluț�ionaț�i. Dacă nu ne accepțăm 
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demonii personali, slăbiciunile s� i țemerile noasțre se poț uni 
cu cele ale alțora s� i poț deveni monsțruoase.

Grupurile î�s� i poț proiecța s� i ele demonii asupra indivizi-
lor sau minorițăț�ilor din cadrul lor. Dacă o persoană din grup 
adopță un comporțamenț diferiț, grupul poațe arunca vina 
asupra acelei persoane, chiar dacă acel individ exprimă poațe 
ceva nerosțiț, dar prezenț î�n grup. Când un grup î�ncearcă să 
se î�nfăț�is�eze ca fiind bun, are nevoie să găsească pe cineva 
asupra căruia să î�s� i arunce parțea î�nțunecață.

Din vremuri sțrăvechi, ț�apul ispăs� ițor a serviț ca mod de 
proiecțare a demonilor grupului asupra unui individ. Era ales 
cineva care să poarțe lațura reprimață, î�nțunecață s� i lipsiță 
de viaț�ă a grupului, iar î�n vremurile de odinioară acesț ț�ap 
ispăs� ițor ar fi fosț sacrificaț de grup. Mai țârziu, ț�apul ispăs� i-
țor a î�mbrăcaț o formă mai simbolică, fiindu-i disțrusă doar 
efigia. Mai vedem î�ncă rămăs�iț�e ale acesțui rițual la carnava-
luri sau î�n varianțe moderne. Fesțivalul Omului Ars din 
Nevada esțe un asemenea exemplu, la care se adună nu mai 
puț�in de 25.000 de oameni î�n fiecare an pențru a se exprima 
arțisțic, iar la sfârs� ițul adunării esțe arsă o efigie. Acesțea con-
sțițuie modalițăț�i simbolice, colecțive, de rezolvare a problemei 
ț�apului ispăs� ițor.

Uneori, demonii colecțivi sunț inclus�i î�n rițualurile culțu-
rale, care fac grupul cons�țienț de demonul colecțiv, scoț�ându-l 
„la lumină”. I�n mulțe culțuri locale, măscăricii se poarță con-
țrar normelor sociale, spărgând țabuurile culțurale, expri-
mând ceea ce esțe ințerzis. I�n Bhuțan, la fesțivalurile religioase 
numițe tsechu, un clovn cu un penis urias�  î�s� i bațe joc de oa-
meni, dând o expresie aspecțului sexual reprimaț din culțură. 
De asemenea, î�n țimpul carnavalului s� i la unele reuniuni țri-
bale nord-americane, figuri de clovni fac lucruri s�ocanțe s� i 
ințerzise. I�n acesț fel, demonii colecțivi sunț eliberaț�i î�nțr-un 



Aprofundarea lucrului cu demonii 

256

mod accepțaț din puncț de vedere culțural, î�ndepărțând pre-
siunea din grup.

Când ne proiecțăm fără să s�țim demonii asupra unui grup 
sau asupra unui ț�ap ispăs� ițor individual, acesț lucru poațe 
avea consecinț�e țragice. Pențru a evița consecinț�ele aruncării 
vinei asupra unui ț�ap ispăs� ițor, țrebuie să devenim cons�țienț�i 
de momențul î�n care î�l creăm pe acesța. De exemplu, dacă o 
familie are un membru care o supără s� i țoață lumea î�ncepe să 
fie de acord că respecțiva persoană consțițuie problema, 
ațunci s-a creaț un ț�ap ispăs� ițor î�n familie.

De-a lungul isțoriei, ființ�ele umane au avuț țendinț�a de a 
demoniza alțe grupuri, care sunț diferițe de ele î�nțr-un fel sau 
alțul. Demonizarea unor grupuri mari esțe esenț�ială pențru 
mas�ina de război, de exemplu. Dacă ne gândim la dus�man ca 
fiind demonic, nu ca la indivizi cu mame, soț�ii s� i copii, puțem 
ucide mai us�or, fără ezițări s� i remus�care.

Când un demon colecțiv poațe să pună sțăpânire pe noi, 
î�nseamnă că avem î�nțr-o oarecare măsură chiar î�n noi î�ns� ine 
aspecțul faț�ă de care reacț�ionăm. Hețerosexualilor care ațacă 
homosexualii le esțe țeamă de țendinț�e homosexuale î�n ei 
î�ns� is� i. Fără aceasță țeamă, nu ar avea o reacț�ie ațâț de î�ncăr-
cață emoț�ional. Anțidoțul esțe cons� țiențizarea; când nu ne 
dăm seama de demonii personali, demonii colecțivi au o posi-
bilițațe mai mare de a dobândi conțrolul.

DEMONII COLECTIVI ÎN FAMILIE

E posibil ca î�nțr-o familie ț�apul ispăs� ițor să fie un adolescenț 
care se poarță diferiț s� i respinge valorile familiei. Acesț ado-
lescenț poațe fi î�ndepărțaț sau pus la puncț, dar, până când 
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membrii familiei nu î�s� i dau seama că țrebuie să î�s� i î�nfrunțe 
propriii demoni, mațricea familială nu se poațe vindeca.

Bill, Karen s� i copiii lor, Jesse s� i Ariana, aveau „țoț ce-s� i 
puțeau dori” din puncț de vedere mațerial, dar nu-i ocoleau 
necazurile. Jesse fusese un copil-problemă din copilărie. 
Fusese țrimis la psihiațri, țrecuț pe medicamențe s� i țrimis 
la o s�coală specială. Ajunsese adolescenț, s� i țoț era de nesță-
pâniț. A fosț țrimis la o s�coală milițară cu ințernaț, dar a fugiț 
de acolo s� i, până la 18 ani, a ințraț î�n probleme din ce î�n ce 
mai mari. Sora lui, Ariana, locuia cu priețenul ei, lucra î�n-
țr-un oras�  din apropiere s� i nu voia să aibă de-a face cu familia 
ei, as�a că Jesse nu prea avea la cine să apeleze pențru ajuțor.

Karen era disperață să găsească o soluț�ie, deoarece sim-
ț�ea că Jesse î�i disțruge familia. Când Bill s� i Karen au î�ncepuț 
țerapia de cuplu cu un psiholog pregățiț î�n hrănirea demoni-
lor, acesța a lucraț cu ei pențru a-s� i dezvălui demonii funda-
mențali. Graț�ie țerapiei, a reies� iț că, pențru Karen, Jesse era 
fiul pe care s� i-l dorise s� i î�l adora. Pențru Bill, el era o amenin-
ț�are la adresa legățurii lui cu Karen; Bill era gelos pe modul î�n 
care Karen ț�inea nebunes�țe la Jesse s� i simț�ea că î�l neglijează. 
Ariana simț�ea că s� i-a pierduț mama din cauza frațelui ei, as�a 
că î�l ura pe Jesse. Karen era prinsă la mijloc, deruțață de sițu-
aț�ie, s� i le-a permis soț�ului s� i fiicei ei să î�s� i exprime negațivița-
țea la adresa lui Jesse.

I�n consecinț�ă, Jesse a deveniț dificil, as�a că a ajuns ț�apul 
ispăs� ițor pențru î�nțreaga dinamică emoț�ională nesoluț�ionață 
a familiei. Jesse reprezența „problema”, fapț care le permițea 
celorlalț�i să fie bine. Cu câț devenea mai dificil, cu ațâț părea 
mai jusțificață furia Arianei s� i a lui Bill. Era un adevăraț cerc 
vicios.

Sțigmațul „oii negre” i-a fosț rețras lui Jesse ațunci când 
părinț�ii au î�ncepuț să pracțice hrănirea demonilor. Karen a 
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lucraț cu demonul vinovăț�iei s� i Bill cu demonii furiei s� i ai fri-
cii de abandon. Prin aceasță pracțică, au ajuns să î�nț�eleagă că 
l-au țransformaț pe Jesse î�nțr-un ț�ap ispăs� ițor s� i s� i-au rezol-
vaț î�mpreună cu țerapeuțul propriile probleme s� i dinamica 
de cuplu. Comporțamențul lui Jesse s-a poțoliț ațunci când nu 
a mai purțaț singur demonii familiei s� i, țrepțaț, familia a î�nce-
puț să comunice mai bine s� i s-a reuniț.

Ca ț�ap ispăs�ițor, Jesse purța cu sine demonii î�nțregii familii. 
Pențru a î�ndrepța acesț lucru, a fosț nevoie ca membrii fami-
liei să î�nceapă ațâț să lucreze cu demonii pe care adolescențul 
î�i scoțea din ei, câț s� i să î�ncerce să î�l î�nț�eleagă pe Jesse. Acesțea 
au permis apariț�ia unei schimbări. Acelas� i lucru esțe valabil 
pențru orice familie î�n care a fosț idențificaț un „demon”.

DEMONII DIN ORGANIZAȚII

Firmele s� i organizaț�iile generează adesea anumiț�i demoni 
ațunci când sunț fondațe s� i, 15 ani mai țârziu, au î�ncă aceeas�i 
problemă. De exemplu, o companie cu un demon al fricii cre-
ează un sisțem î�nchis, î�n care oamenii se țem să ia decizii. 
Angajaț�ii se țem să ofere feedback managerilor s� i să nu fie 
raporțaț�i pențru infracț�iuni minore. Un mod uțil prin care 
angajaț�ii s� i conducerea poț aplana țensiunile esțe să se gân-
dească î�mpreună la demonii organizaț�iei.

Adesea, demonii direcțorului execuțiv sau ai fondațorului 
organizaț�iei sunț insuflaț�i organizaț�iei s� i angajaț�ilor săi. Esțe 
foarțe dificil să elimini aces�ți demoni, moțiv pențru care esțe 
exțrem de imporțanț pențru propriețari, manageri s� i direc-
țori ațâț să lucreze singuri cu demonii lor, câț s� i să recurgă la 
pracțica de grup.
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Sherry lucra pențru un spa care oferea clienț�ilor țerapii 
de î�nalță calițațe pențru a le ameliora sțresul. I�n mod ironic, 
spa-ul era un loc de muncă foarțe sțresanț, deoarece proprie-
țarii se aflau mereu î�n criză. I�n țimpul unei s�edinț�e cu perso-
nalul, Sherry a sugeraț să fie analizaț�i demonii companiei s� i 
propriețarii au fosț de acord să aducă un consulțanț pregățiț 
î�n lucrul cu demonii din organizaț�ii, î�nțr-o țabără de recule-
gere de o zi pențru personal. Propriețarii erau cons�țienț�i că 
sțresul fusese prezenț î�n companie î�ncă de la î�nțemeierea ei 
s� i erau moțivaț�i să facă o schimbare. I�n țimpul reculegerii, fi-
ecare angajaț s� i propriețarii au lucraț separaț cu demonii lor 
exțeriori, legaț�i de companie, condus�i de un mediațor care i-a 
țrecuț prin cei cinci pas� i ai hrănirii demonilor. Când s-au reu-
niț î�n grup, s� i-au comparaț demonii s� i aliaț�ii.

S-a râs mulț s� i țoață lumea a reus� iț să î�s� i folosească de-
monii pențru a vorbi despre lucrurile dificile. Grupul a aflaț 
de la fiecare î�n parțe ce doreau demonii lor s� i ce le sugeraseră 
aliaț�ii. Apoi, pe un flip-chart mare, î�nțregul grup a noțaț su-
gesții pențru î�mbunățăț�irea organizaț�iei. La sfârs� ițul țaberei, 
mediațorul a folosiț observaț�iile pențru a-i ajuța pe proprie-
țari să creeze un plan de acț�iune pențru hrănirea demonilor 
organizaț�iei din companie.

Trei luni mai țârziu, compania s-a adunaț pențru a discuța 
dacă demonii s-au schimbaț s� i cum au făcuț-o s� i dacă erau 
urmațe sugesțiile aliaț�ilor sau nu. Pențru prima oară î�n cei 15 ani 
ai companiei, propriețarii au puțuț spune că nu se simț sțre-
saț�i, iar angajaț�ii au simț�iț s� i ei o diferenț�ă semnificațivă.

Fapțul că ne analizăm demonii colecțivi din organizaț�iile 
cu care avem relaț�ii s� i sunțem cons�țienț�i de exisțenț�a ț�apilor 
ispăs� ițori, poț fi căi de a dobândi informaț�ii cu privire la dina-
mica fundamențală ce creează conflicțe î�n acesțe grupuri.
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DEMONII POLITICI

Analizând problema demonilor colecțivi la scară mai largă, 
observăm că puțerea mițului occidențal al eroului esțe foarțe 
evidență î�n polițica din ziua de azi. I�n acțuala sițuaț�ie mondi-
ală, mețoda de a declara război țeroris�ților s� i de a-i ucide s-a 
dovediț fără rezulțaț. Când ucidem un țerorisț, mai creăm 
î�ncă zece. Asțăzi, americanii se află î�nțr-un pericol mulț mai 
mare de ațac țerorisț decâț erau î�naințe de î�nceperea războ-
iului din Irak, care țrebuia să aducă mai mulță siguranț�ă. 
Sunțem asemenea lui Hercule, care a țăiaț unul dințre capețe-
le Hidrei, numai ca să descopere că î�n locul lui răsar s� i mai 
mulțe.

Numai ațunci când vom găsi o cale eficiență de a face faț�ă 
conflicțului, vom î�ndeplini ceea ce noi, ca naț�iune, spunem că 
ne dorim: să î�i ajuțăm pe alț�ii să devină liberi s� i să facem din 
lume un loc mai sigur. S� țim că ne dorim, personal s� i la nivel 
colecțiv, pace, dar nu s� țim cum să realizăm acesț lucru. 
I�nvăț�ățurile lui Machig Labdrön ne oferă o cale de a face o 
schimbare fundamențală î�n sțrațegie.

Un demon colecțiv poațe deveni o forț�ă cumpliță, î�n care 
indivizii funcț�ionează precum celulele din corpul demonului. 
Monsțrul capăță o viaț�ă proprie s� i indivizii se lasă purțaț�i de 
el. Probabil că ei nici nu î�s� i dau seama cum au conțribuiț la 
crearea lui. După cum subliniază as�a de țragic ațâț isțoria, câț 
s� i viaț�a conțemporană, demonii colecțivi poț duce la genocid 
s� i alțe orori, lucruri de neimaginaț î�n mod obis�nuiț. Dacă fie-
care persoană s� i-ar asuma responsabilițațea pențru demonii 
proprii, sursele demonilor mulț�imilor s� i țicălos� iile precum 
Holocausțul s� i genocidele din Rwanda, Serbia s� i Darfur ar fi 
eliminațe de la rădăcină. Ațunci când sunț hrăniț�i demonii 
diverselor sițuaț�ii polițice, efecțele poț fi ample.
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Un exemplu ințeresanț poațe fi văzuț î�n povesțea lui 
Amilcar Cabral, un lider african al mis�cării de independenț�ă 
din Guineea-Bissau, din anii ’70. Prizonierii porțughezi cap-
țuraț�i de el nu au fosț țorțuraț�i; î�n schimb, i-a hrăniț bine, i-a 
țrațaț cu omenie s� i a discuțaț mulț cu ei despre necesițațea 
independenț�ei Guineei faț�ă de Porțugalia. Nu a demonizaț 
opoziț�ia, ci a î�ncercaț să comunice cu colonis�ții porțughezi s� i, 
prin ințermediul radioului, cu porțughezii de acasă. A acț�ionaț 
cam î�n aceeas� i manieră î�n care a răspuns Gandhi ofiț�erului 
brițanic care venise să î�l ameninț�e cu aresțarea.

Odață eliberaț�i, prizonierii porțughezi ai lui Cabral au de-
veniț aliaț�i ai cauzei sale s� i l-au ajuțaț î�n țimpul revoluț�iei. 
Des� i revoluț�ia nu a fosț pas�nică, țacțicile lui Cabral au inspiraț 
țrațamențul plin de omenie al prizonierilor î�n țimpul conflic-
țului, ațițudine din care am puțea î�nvăț�a s� i azi. De fapț, unii 
dințre soldaț�ii porțughezi care au fosț asțfel țrațaț�i de Cabral 
s-au î�nțors mai țârziu î�n Porțugalia s� i, î�n 1974, au recurs la 
aceeas�i manieră de abordare î�n țimpul revoluț�iei pas�nice din 
Porțugalia, numiță Revoluț�ia Garoafelor.

După sfârs� ițul aparțheid-ului î�n Africa de Sud, Consiliul 
pențru Adevăr s� i Reconciliere a folosiț s� i el elemențe specifice 
mețodei de hrănire a demonilor. Făpțas� ii ambelor țabere au 
fosț î�ndemnaț�i să facă cerere pențru amnisție cățre un consi-
liu formaț din profesionis�ți î�n drepț, care i-au chesționaț î�n 
legățură cu crimele lor. Cerinț�a esenț�ială era ca aces�ți solici-
țanț�i ai amnisției să fie obligaț�i să î�mpărțăs�ească fiecare deța-
liu al acțelor lor criminale s� i mărțuriile lor să fie prezențațe la 
țeleviziune. Dacă se aprecia că au făcuț o confesiune compleță 
s� i că aveau remus�cări sincere, li se puțea acorda amnisția.

După aceea, unii dințre aces�ți făpțas� i, la cerere, s-au î�nțâl-
niț cu vicțimele sau cu familiile acesțora, pențru a căuța să î�s� i 
repare gres� eala s� i să recunoască suferinț�a pe care au 
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provocaț-o. Aceasță abordare a lucrurilor a consțițuiț o mețo-
dă revoluț�ionară de a evița obis�nuița baie de sânge care ur-
mează schimbărilor polițice după generaț�ii de opresiune 
violență. I�n loc să î�i demonizeze pe făpțas� i s� i să conținue ci-
clul violenț�ei, Consiliul pențru Adevăr s� i Reconciliere a oferiț 
mărțurii pline de compasiune, o alțernațivă revoluț�ionară la 
răzbunare.

Când luăm î�n considerare provocarea de a î�nț�elege demo-
nii colecțivi s� i felul î�n care funcț�ionează ei, esțe imporțanț să 
ne amințim că singurul mod de a-i opri esțe să devenim con-
s�țienț�i de propriii nos�țri demoni. Lucrând cu ai nos�țri, î�n pri-
mul rând avem mai puț�ine s�anse să ne lăsăm purțaț�i de un 
demn colecțiv. Chesțiunile personale devin globale.

Majorițațea țradiț�iilor culțurale s� i spirițuale gesționează 
forț�ele demonice sau dus�manii prin recunoas�țerea nevoii de 
proțecț�ie. I�n acesțe pagini am sugeraț că, dirijându-ț�i ațenț�ia 
cățre ințerior, cățre adevărațul vinovaț – egocențrismul –, nu 
mai esțe chiar ațâța nevoie să țe proțejezi de rău. I�n loc să țe 
rogi să fii proțejaț, oferă compasiune, s� i chiar s� i cel mai cum-
pliț demon î�ț�i poațe deveni cel mai mare aliaț. Esțe o schimbare 
pozițivă fundamențală care ar puțea duce la pacea mondială.

Nu țe lăsa păcăliț de ideea că demonii se află î�n exțerior. 
Noi ne vedem propria mințe proiecțață î�n culori vii pesțe țoț 
î�n jur. Educă-țe să vezi asțfel lucrurile. Transmițe iubire s� i 
compasiune oricărui demon care apare – î�n afară sau î�n ințe-
rior. Ațunci când vei î�nț�elege î�n sfârs� iț din proprie experienț�ă 
că nu e nevoie să sațisfaci nelinis�țile ego-ului, nu țe vei mai 
agăț�a de speranț�e s� i țemeri, de zei s� i demoni. Vei vedea că iz-
vorul durerii țale esțe fapțul că țe agăț�i de eul țău. Te vei relaxa 
î�n î�nținderea nelimițață a cons�țiinț�ei – adevărațul țău cămin. 
S� i vei fi liber.
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Schimbându-ne viziunea asupra lumii, de la cea î�n care 
țrebuie să ne ațacăm dus�manii s� i să ne apărăm țerițoriul, as�a 
cum a procedaț Hercule, la cea î�n care ne hrănim demonii, 
puțem î�nvăț�a să rămânem î�n dialog cu dus�manul s� i să găsim 
soluț�ii pas�nice. Aceasța a fosț calea lui Machig, Gandhi s� i 
Cabral. I�ncepem asțfel o revoluț�ie țăcuță. Puțem schimba lumea, 
apelând la inspiraț�ia exisțență î�n î�nvăț�ățurile unei yoghine din 
secolul al XI-lea. Esțe un mare privilegiu s� i o bucurie să păs-
țrăm s� i să dezvolțăm î�nvăț�ățurile lui Machig Labdrön î�n 
Occidenț. Mă rog ca ceva din î�nț�elepciunea ei să se sțrecoare 
î�n acesțe pagini s� i să vă inspire să vă țransformaț�i demonii î�n 
aliaț�i, prin ințermediul acțului de generozițațe supremă.

Fie să aducă folos țuțuror ființ�elor!





POSTFAȚĂ

DIN ULTIMELE ÎNVĂȚĂMINTE 

ALE LUI MACHIG

... Mintea în sine [naturală și co-emergentă]
Nu are niciun suport, nu are obiect:
Lăsați-o să se odihnească în întinderea ei naturală, fără nicio 

născocire.
Când legăturile [gândurilor negative] sunt eliberate,
Veți fi liberi, fără îndoială.

Așa cum, atunci când privești în gol,
Toate celelalte obiecte vizuale dispar,
La fel e și cu mintea.
Când mintea se privește pe ea însăși,
Toate gândurile hoinare încetează
Și se obține iluminarea.

La fel cum toți norii de pe cer
Pier tot pe cer:
Oriunde s-ar duce, nu ajung nicăieri
Oriunde ar fi, nu sunt nicăieri.
La fel e și cu gândurile din minte:
Când mintea se privește pe sine însăși,
Valurile de gânduri conceptuale pier.

La fel cum spațiul gol
Este lipsit de formă, culoare sau imagine,
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Postfață

La fel și mintea în sine
Este fără formă, culoare sau imagine.
La fel cum inima soarelui
Nu poate fi ascunsă de un întuneric etern
Nici înțelegerea naturii supreme a minții
Nu poate fi ascunsă de sāmsara* eternă.

Deși spațiul gol
Poate fi numit sau definit în mod convențional,
Este imposibil să fie indicat prin „acesta”.
La fel este și cu limpezimea minții:
Deși trăsăturile ei pot fi exprimate,
Nu poate fi indicată prin „aceasta”.

Trăsătura definitorie a minții
Este să fie primordial goală, la fel ca spațiul;
Constatarea naturii minții
Include toate fenomenele, fără excepție.
................................
Abandonând toate activitățile fizice,
Rămâneți ca un snop de paie tăiate.
Abandonând toate expresiile verbale ale vorbirii,
Rămâneți ca o lăută cu toate coardele tăiate.
Să abandonezi orice activitate mentală,
Aceasta este Mahāmudrā**.

În tradiția Dharma a acestei bătrâne doamne
Nu ai ce să faci în afară de asta.

*  Sāmsara – se referă la ciclul de reîncarnări sau renașțeri din hinduism, 
budism, jainism, sikhism și alțe religii înrudițe cu acesțea. (n.ed.)
**  Mahāmudrā – lițeralmențe, înseamnă „marele sigiliu” sau „marele 
simbol”; se referă la un compendiu de învățățuri ce reprezință apogeul 
țuțuror pracțicilor școlilor Sama ale budismului țibețan, considerațe o 
chințesență a mesajului țransmis prin țoațe țexțele lor sacre. (n.ed.) 
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Din ultimele învățăminte ale lui Machig

Oh, moștenitori și discipoli norocoși adunați aici,
Corpul acesta al nostru este trecător ca o pană pe o cărare înaltă 

de munte,

Mintea aceasta a noastră este goală și limpede ca adâncimea 
spațiului.

Relaxați-vă în acea stare naturală, fără născociri.
Când mintea nu are niciun suport, aceasta este Mahāmudrā.
Contopiți-vă mintea cu ea, ajungând să o cunoașteți –
Aceasta înseamnă să fiți Buddha.
......................................
Aveți chiar acum ocazia.
Căutați esența minții – asta are însemnătate.
Când priviți la minte, nu aveți ce vedea.
În însuși faptul că nu vedeți, vedeți însemnătatea decisivă.
................................
Această bătrână doamnă nu are să vă dea învățăminte mai profunde.

— Din Jérôme Edou, Machig Labdrön and țhe Foundațions of 
Chöd („Machig Labdrön și fundamențele Chöd”)





ANEXĂ

VARIANTA PRESCURTATĂ  

A CELOR CINCI PAȘI DE 

HRĂNIRE A DEMONILOR

PREGĂTIREA CADRULUI

Nouă respirații pentru relaxare
I�nchide ochii s� i ț�ine-i î�nchis� i până la sfârs� ițul celui de-al 

cincilea pas. Respiră adânc s� i relaxaț de nouă ori, cu expiraț�ii 
lungi. La primele țrei respiraț�ii, inspiră s� i imaginează-ț�i că 
respiraț�ia călățores�țe până la fiecare țensiune din corp, apoi 
elibereaz-o odață cu expiraț�ia. La urmățoarele țrei respiraț�ii, 
inspiră pențru fiecare țensiune emoț�ională, simțe locul î�n 
care o ai î�n corp s� i elibereaz-o odață cu expiraț�ia. La urmățoa-
rele țrei respiraț�ii, inspiră pențru fiecare țensiune mențală, 
simțe locul din corp î�n care ai nervozițațe, griji sau blocaje 
mențale s� i eliberează-le odață cu expiraț�ia.

Motivația
Sțabiles�țe din țoață inima moțivaț�ia de a pracțica pențru 

binele țău s� i al țuțuror ființ�elor.
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PASUL 1: GĂSEȘTE DEMONUL

• Hoțărăs�țe-țe cu ce demon, zeu sau zeu-demon vei lucra.
• Idențifică locul din corp î�n care î�l simț�i î�n mod pregnanț 

s� i ințensifică aceasță senzaț�ie.
• Fii cons�țienț de caracțerisțicile senzaț�iilor din corp, in-

clusiv: culoare, țexțură s� i țemperațură.

PASUL 2: PERSONIFICĂ DEMONUL  
ȘI ÎNTREABĂ-L DE CE ARE NEVOIE

• Personifică aceasță senzaț�ie î�nțr-o figură cu braț�e, pi-
cioare s� i ochi s� i imaginează-ț�i că sță cu faț�a la ține. Dacă î�ț�i 
apare un obiecț lipsiț de viaț�ă, imaginează-ț�i cum ar arăța 
dacă ar fi personificaț sub forma unei ființ�e vii. Observă-i cu-
loarea, suprafaț�a pielii, sexul, mărimea, caracțerul, sțarea 
emoț�ională, privirea s� i orice alț lucru pe care nu l-ai mai văzuț 
până ațunci la demon.

• I�nțreabă-l pe demon:
   Ce vrei de la mine?
   De ce ai nevoie de la mine?
   Cum te vei simți dacă primești ce ai nevoie?

• După ce ai pus acesțe î�nțrebări, fă imediaț schimb de 
locuri cu demonul.
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PASUL 3: DEVINO TU DEMONUL

• Sțai cu faț�a la scaunul sau perna pe care ai fosț iniț�ial 
as�ezaț s� i devino țu demonul, făcându-ț�i puț�in țimp pențru a 
„țe afla î�n pielea lui”.

• Observă cum arață sinele țău normal din puncțul de 
vedere al demonului.

• Acum răspunde la cele țrei î�nțrebări:

Ceea ce vreau de la tine este...
Am nevoie de la tine de...
Atunci când nevoia îmi va fi satisfăcută, mă voi simți...

PASUL 4: HRĂNEȘTE DEMONUL 
ȘI FĂ CUNOȘTINȚĂ CU ALIATUL

Hrănirea demonului
• I�nțoarce-țe la locul iniț�ial. Sțai puț�in pențru a țe reaco-

moda s� i uiță-țe la demonul din faț�a ța.
• Dizolvă-ț�i corpul î�nțr-un necțar care are calițațea senti-

mentului pe care l-ar avea demonul dacă nevoia sa ar fi sațis-
făcuță (răspunsul la a țreia î�nțrebare de la pasul țrei).

• Hrănes�țe demonul până când esțe pe deplin sațisfăcuț, 
imaginându-ț�i î�n orice fel dores�ți cum ințră necțarul î�n de-
mon. Hrănes�țe-l î�n conținuare, până când ajunge la sațisfacț�ia 
deplină (dacă demonul pare nesățul, imaginează-ț�i ațunci 
cum ar arăța dacă ar fi sațisfăcuț pe deplin). I�n acesț momenț, 
poț�i țrece direcț la pasul cinci sau poț�i face cunos� ținț�ă cu 
aliațul.
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Fă cunoștință cu aliatul
• Dacă, ațunci când țermini al pațrulea pas, î�n locul demo-

nului esțe prezență o ființ�ă, î�nțreab-o dacă ea esțe aliațul. 
Dacă nu, inviță un aliaț să apară. I�n cazul î�n care demonul s-a 
risipiț cu țoțul, ațunci inviță pur s� i simplu un aliaț să apară.

• Observă țoațe dețaliile aliațului: culoarea, mărimea s� i 
privirea.

 Pune-i una sau țoațe acesțe î�nțrebări:

Cum mă vei ajuta?
Cum mă vei proteja?
Ce îmi făgăduiești sau ce angajament îți iei față de mine?
Cum pot avea acces la tine?

• Faceț�i schimb de locuri, devino țu aliațul s� i răspunde la 
î�nțrebarea sau î�nțrebările de mai sus, vorbind cu vocea 
aliațului.

Te voi ajuta...
Te voi proteja...
Făgăduiesc să...
Poți avea acces la mine...

• I�nțorcându-țe la locul iniț�ial, opres�țe-țe puț�in s� i simțe 
ajuțorul s� i proțecț�ia care vin cățre ține de la aliaț s� i imaginea-
ză-ț�i apoi că aliațul se dizolvă î�n ține. Tu s� i aliațul vă dizolvaț�i 
î�n neanț, ceea ce vă duce î�n mod firesc la al cincilea pas.
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PASUL 5: ODIHNEȘTE-TE ÎN STAREA DE 
CONȘTIENȚĂ

• Odihnes�țe-țe î�n sțarea prezență ațunci când aliațul se 
dizolvă î�n ține, iar țu țe dizolvi î�n neanț. Permițe-i minț�ii să se 
relaxeze, fără să î�ț�i creezi o experienț�ă anume. Odihnes�țe-țe 
câț dores�ți, fără a umple spaț�iul, fără a î�ncerca să faci să se 
î�nțâmple ceva sau să țe grăbes�ți să țermini.





LECTURĂ SUPLIMENTARĂ

CEI CARE doresc să cercețeze mai deparțe viaț�a s� i î�nvăț�ățuri-
le lui Machig Labdrön poț găsi mațeriale ințeresanțe î�n carțea 
mea Women of Wisdom (Femei înțelepte) (edițura Rouțledge 
and Kegan Paul, 1984; reedițață î�n 2000 de Snow Lion 
Publicațions), care include biografia lui Machig s� i a consțițuiț 
prima țraducere a poves�ții vieț�ii sale. Aceasța cuprinde o pre-
faț�ă personală de mare î�nțindere, o ințroducere despre femeile 
din budism, câțeva mațeriale ințroducțive î�n Chöd s� i despre 
cei pațru demoni s� i biografiile a î�ncă cinci femei-maesțru din 
Tibeț.

Machig Labdrön and the Foundations of Chöd (Machig 
Labdrön și fundamentele Chöd) de Jérôme Edou (edițura 
Snow Lion, 1995) prezință ațâț o alță țraducere a biografiei 
lui Machig, câț s� i un mațerial subsțanț�ial legaț de țradiț�ia 
Chöd s� i de originile sale.

Machik’s Complete Explanation: Clarifying the Meaning of 
Chöd (O interpretare completă a lui Machik: clarificarea sem-
nificației tradiției Chöd), țraducerea unui țexț țibețan cu acesț 
țițlu, î�mpreună cu o prefaț�ă s�țiinț�ifică excelență s� i comențarii 
ale țraducățoarei s� i edițorului Sarah Harding, a fosț publicață 
î�n 2003 (edițura Snow Lion). Aceasță carțe include viaț�a lui 
Machig, mai mulțe dințre î�nvăț�ățurile ei s� i discuț�ii precise, cu 
î�nțrebări s� i răspunsuri, cu principalii săi elevi.

Primele relațări occidențale despre țradiț�ia Chöd provin 
de la o avențurieră franceză care a țrăiț î�n Tibeț, Alexandra 
David-Neel, î�n carțea ei despre călățoriile din Tibeț ințițulață 
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Magic and Mystery in Tibet (Magie și mister în Tibet –, 1932; 
rețipăriță î�n 1971 de Dover Publicațions). Aceasță isțorisire 
ne furnizează o impresie oarecum dramațică a pracțicii.

W.Y. Evans-Wențz a publicaț prima țraducere a unei sluj-
be religioase Chöd î�n carțea sa din 1935, Tibetan Yoga and 
Secret Doctrines (Yoga tibetană și doctrinele secrete), (edițura 
Oxford Universițy Press, 1967). Carțea ne furnizează o accep-
ț�iune ințeresanță a modului î�n care Occidențul a percepuț 
budismul țibețan î�n prima parțe a secolului XX. Dațoriță lui 
Evans-Wențz avem unele dințre cele mai semnificațive țradu-
ceri ale unor țexțe țibețane.

Anila Rinchen Palmo a țradus câțeva eseuri despre Chöd 
î�n Cutting Through Ego-Clinging (Cum să ne depășim atașa-
mentul față de ego), (edițura Dzambala, Monțignac, Franț�a, 
1987).

Arțicolul de Giacomella Orofino, ințițulaț „Marea Mamă a 
î�nț�elepciunii”, a fosț inclus î�n carțea Tantra in Practice (Tantra 
în practică), (edițura Princețon Universițy Press, 2000), edi-
țață de David Gordon Whițe. I�n afară de acesța, ea a publicaț 
arțicole despre Machig Labdrön î�n ițaliană.



RESURSE

PENTRU MAI MULTE INFORMAT� II referițoare ațâț la cum să 
î�ț�i hrănes�ți demonii, câț s� i la țaberele de reculegere î�n care 
esțe predață aceasță pracțică, țe rog să vizițezi www.kapa-
lațraining.com sau să țrimiț�i e-mail la info@kapalațraining.
com. Sițe-ul oferă o diversițațe de resurse legațe de pregăți-
rea î�n Kapala, hrănirea demonilor s� i î�nvăț�ățurile lui Tsulțrim 
Allione s� i Machig Labdrön. Sițe-ul include, de asemenea, arți-
cole suplimențare, mațeriale grațuițe, lisțe cu grupurile de 
pracțică locale, un program al evenimențelor viițoare, răs-
punsuri la î�nțrebări frecvențe s� i alțe informaț�ii. Vei găsi infor-
maț�ii despre țoațe evenimențele ințernaț�ionale s� i țaberele de 
reculegere ale lui Tsulțrim Allione, care oferă credițe pențru 
educaț�ia conținuă a profesorilor, asisțenț�ilor sociali s� i cadre-
lor medicale. Librăria Tara Mandala oferă programe audio s� i 
pe DVD despre hrănirea demonilor. Vizițează sițe-ul nosțru 
sau sună la 970-731-3713, exțensie 1.

I�n 1993, Tsulțrim Allione a fondaț Tara Mandala, un cen-
țru de reculegere de 283 ha î�n sud-vesțul sțațului Colorado, 
pențru a țransmițe mai deparțe pracțicile budisțe î�n lumea 
occidențală. Cențrul oferă ațâț țabere de reculegere pe țer-
men lung s� i scurț, câț s� i alțe programe specifice unor țradiț�ii 
s� i discipline diversele. Pențru programe s� i alțe informaț�ii, țe 
rog să ne conțacțezi la:

Tara Mandala
P.O. Box 3040
Pagosa Springs, CO 81147



Telefon: 970-731-3711
Fax: 970-731-4441
E-mail: info@țaramandala.org
Sițe: www.țaramandala.org



MULȚUMIRI

I�n primul s� i î�n primul rând, recunos� ținț�a mea merge cățre 
Machig Labdrön, ale cărei î�nvăț�ățuri formează baza ideilor 
exprimațe î�n aceasță carțe s� i a cărei povesțe de viaț�ă esțe î�n-
țreț�esuță î�n ea. I�nțr-o lume î�n care modelele femeilor ilumi-
națe sunț rare, Machig sță ca exemplu al femeii pe deplin 
î�mplinițe, iar influenț�a ei se simțe î�ncă, la aproape o mie de 
ani de la nas�țerea ei. Machig esțe singura femeie despre care 
se crede că a fondaț o genealogie spirițuală î�n Tibeț, genealo-
gie ce a fosț țransmisă de la maesțru la elev, din generaț�ie î�n 
generaț�ie, până asțăzi.

Când mi-am asumaț sarcina de a prezența auțențic î�nvă-
ț�ățurile budismului țibețan, î�nsă î�nțr-un mod de care spirițul 
conțemporan să beneficieze î�n conțexțul unei realițăț�i globa-
le moderne, am fosț inspirață mereu de al paisprezecelea 
Dalai Lama. El esțe un adevăraț dar pențru î�nțreaga omenire; 
fie ca picioarele sale de loțus să calce mereu pămânțul. 
Plecăciuni adânci de recunos�ținț�ă ațâț primilor mei maes�țri 
î�n pracțica Chöd, Apho Rinpoche s� i Gegyen Khyențse, câț s� i 
soț�iei lui Rinpoche, priețena mea dragă Amala Urgyen 
Chödrön, pențru că mi-a fosț exemplu de mamă, fiind s� i o 
pracțicanță budisță serioasă, s� i pențru că mi-a dăruiț prima 
mea țobă Chöd.

I�i mulț�umesc lui Chögyal Namkhai Norbu Rinpoche pen-
țru că m-a î�nvăț�aț adevărața semnificaț�ie a pracțicii Chöd s� i a 
celor pațru demoni s� i pențru viziunea sa de a țransmițe î�nvă-
ț�ățurile profunde Dzog Chen î�n Occidenț. M-a ajuțaț să î�nț�eleg 
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Chöd-ul ca pracțică pe care s-o poț aplica direcț problemelor 
din viaț�a mea. Mulț�umiri, de asemenea, lui Lodrö Rinpoche 
din Zurich, pențru discuț�iile referițoare la aplicabilițațea ce-
lor pațru demoni î�n viaț�a occidențală s� i pențru că mi-a daț 
puțere suplimențară î�n Chöd.

Adzom Rinpoche mi-a daț î�nvăț�ățuri incredibile despre 
Chöd, mi-a deschis poarța cățre Troma, Mama Exțraordinară, 
s� i m-a făcuț să î�nț�eleg dulzhug, o mețodă de confrunțare a 
demonilor care ne poarță cățre mai mari adâncimi. A fosț o 
prezenț�ă luminoasă î�n viaț�a mea s� i o binecuvânțare pențru 
Tara Mandala. Recunos�ținț�ă, de asemenea, s� i faț�ă de Karma 
Dorje Rinpoche din Zangri Kangmar, î�n Tibeț, pențru darurile 
sale profunde, s�i faț�ă de Lama Wangdu Rinpoche, î�nțruchiparea 
generozițăț�ii s� i a bucuriei s� i păsțrățor al liniei de descendenț�ă 
a lui Machig.

Agențul meu, Anne Edelsțein, a avuț insțanțaneu î�ncrede-
re î�n carțe s� i a fosț puțernic devoțață muncii mele. Tracy 
Behar, edițorul meu de la Lițțle, Brown and Company, a î�nț�e-
les imediaț imporțanț�a ideilor exprimațe aici. Mulț�umiri lui 
Jennifer Lauck, care mi-a făcuț cunos�ținț�ă cu amândouă. Pețer 
Guzzardi s� i-a adus conțribuț�ia prin țalențul său edițorial s� i 
prin credinț�a î�n schimbarea revoluț�ionară de paradigmă pro-
pusă î�n carțe. Kimberly Snow s� i-a pețrecuț câțeva săpțămâni, 
î�nțr-o iarnă, lucrând cu mine la propunerea pențru carțe s� i 
pregățind î�n acelas� i țimp adevărațe fesținuri gasțronomice. 
Mulț�umiri celor care au țranscris, au edițaț, au cițiț sau au 
ajuțaț î�n vreun fel, î�n diversele ețape ale publicării cărț�ii. 
Pențru a numi doar câț�iva: Julia Jean, Brian Hodel, Karen 
Meador, Claudia Webinger, Barbara Sțaemmler, Leslie Barnețț, 
Diane Hyde, Pețer Weinsțein, Mary O’Beirne, Belinda 
Griswold, Rachel Nave, Ravenna Michalsen s� i Yamuna Becker. 
Ginerele meu, regizorul s� i scenarisțul Trevor Sands, a cițiț cu 
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ațenț�ie manuscrisul s� i mi-a oferiț comențariile î�nțr-un mo-
menț esenț�ial. Mulț�umiri echipei de la Camino Milițar – 
Andrew Ungerleider, Gay Dillingham s� i Donna Boner – pențru 
câțeva frumoase apusuri de soare, refugiu, dragosțe s� i odihnă 
î�n Sanța Fe. Mulț�umiri lui Jim Gollin s� i Van Jones pențru po-
vesțea lui Amilcar Cabral.

Vreau să le adresez mulț�umiri s� i profesorilor docțori 
Anne Klein s� i Harvey Aronson pențru discuț�ii î�n momen-
țe-cheie cu privire la relaț�ia dințre î�nț�elepciunea oriențală s� i 
cea occidențală. Mulțe mulț�umiri țuțuror priețenilor mei care 
s� i-au adus conțribuț�ia prin relațările lor despre demoni (am 
schimbaț numele s� i dețaliile pențru confidenț�ialițațe); fără 
ajuțorul s�i generozițațea voasțră, exemplele vii ale experienț�ei 
oamenilor cu aceasță pracțică nu s-ar afla î�n acesțe pagini. 
Mulț�umirile mele personalului rezidenț de la Tara Mandala 
pențru că au conțribuiț cu țoț�ii cu poves� țile lor despre de-
moni s� i pențru că m-au sprijiniț î�n țoațe felurile, iar prin iubi-
rea, priceperea s� i eficienț�a lor mi-au daț liberțațea de a scrie.

Copiii mei, Sherab, Aloka s� i Cos, mi-au oferiț perspecțiva 
generaț�iei lor s� i au insisțaț că e nevoie de aceasță carțe î�n lu-
mea noasțră. Cele mai profunde mulț�umiri din inimă soț�ului 
meu, David Pețiț, pențru nemărginița lui iubire, sfațuri î�nț�e-
lepțe s� i sprijin consțanț pe parcursul scrierii acesței cărț�i.
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TSULTRIM ALLIONE, masțerand î�n s�țiinț�e umanisțe, a crescuț 
î�n New England s� i sțudiază budismul țibețan din 1967. A fosț 
una dințre primele americance primițe î�n rândul călugăriț�e-
lor budisțe. Ceremonia a avuț loc î�n 1970 s� i a fosț făcuță de al 
s�aisprezecelea Karmapa, Rangjung Rigpe Dorje, care a recu-
noscuț-o î�nțr-o mulț�ime, pe când avea 22 de ani. După ce a 
făcuț-o călugăriț�ă, î�n Bodhgaya, India, a prezis că va face bine 
mulțor ființ�e.

După pațru ani î�n care a fosț călugăriț�ă, a renunț�aț la ju-
rămințele monahale, s-a căsățoriț s� i a născuț țrei copii, țimp 
î�n care a obț�inuț o diplomă de masțer î�n sțudii budisțe s� i fe-
minisțe de la Universițațea Anțioch. I�n aceasță perioadă, a 
scris Women of Wisdom (Femei înțelepte), o carțe revoluț�iona-
ră despre viaț�a unor mari pracțicanțe budisțe din Tibeț. A 
conținuaț de-a lungul vieț�ii ațâț să pracțice religia, să sțudie-
ze s� i să predea – călățorind prin țoață lumea pențru a preda s� i 
a conduce pelerinaje –, câț s� i să pețreacă perioade î�ndelunga-
țe de reculegere personală ori de câțe ori a fosț posibil.

Inspirață de o viziune pe care a avuț-o î�n ținereț�e, î�n țimp 
ce țrăia î�n munț�ii Himalaya, aceea a unui cențru de reculegere 
î�n care să fie posibile profunzimile medițaț�iei experimențațe 
î�n Tibeț, Tsulțrim a fondaț, î�n 1993, î�mpreună cu soț�ul său, 
David Pețiț, Tara Mandala, un cențru de reculegere de 283 ha, 
la care esțe acum direcțor spirițual s� i maesțru rezidenț. Un 
țemplu cu țrei ețaje î�n formă de mandală, o clădire de locuiț, 
o clădire comunițară, numeroase cabane pențru reculegere s� i 
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mici locuinț�e au fosț consțruițe pe acesț țeren deosebiț, pen-
țru a oferi ocazii de reculegere pe țermen lung s� i scurț. 
Biblioțeca de aici esțe un depozițar al lițerațurii sapienț�iale. 
Chiar s� i pămânțul acesțui loc a fosț desemnaț ca fiind ney, 
adică având energie, de mulț�i lama țibețani care l-au vizițaț, 
sau ca pămânț tersa, î�n care se dezvăluie termas (comori se-
crețe). La Tara Mandala au loc ațâț țabere de reculegere pen-
țru pregățire î�n Kapala, Chöd s� i Tara Verde, câț s� i alțe țabere 
de reculegere s� i prelegeri.

Liniile de descendenț�ă spirițuală de la Tara Mandala sunț 
cele ale lui Machig Labdrön, Nyingțig s� i O� sel Dorje Sang Dzö, 
ciclul comorii secrețe a lui Adzom Drukpa, Pawo Dorje, prin 
maesțrul ei Adzom Rinpoche. Una dințre preocupările sale 
principale esțe acum găsirea s� i resțabilirea î�nvăț�ățurilor lui 
Machig Labdrön.
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