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Introducere

Principalul conflict care exista in constiinta noastra este cel dintre
ceea ce suntem si ceea ce ne dorim sa fim. De fapt, esenta experientei
umane este dualitatea. Viata si moartea, binele si rdul, speranta si
resemnarea coexistd in toti oamenii si se manifesta in toate aspectele vietii
noastre. Dacd nu am experimenta teama, nu am putea cunoaste curajul.
Dacd nu ne-am confrunta cu necinstea, nu am putea recunoaste
onestitatea. $i totusi, marea majoritate a oamenilor isi contesta propria
natura dualista.

Atat timp cat traim cu prezumtia ca suntem o fiintd unitara care
dispune de o gama limitatd de calitdti umane, meritd sa ne punem
intrebarea de ce nu suntem mai satisfacuti de viata noastra actuala. De ce
avem acces la atat de multd intelepciune, dar nu avem tdria si curajul de a
ne pune in aplicare cele mai bune intentii si de a face alegeri inspirate? $i
ceea ce este mai important, de ce continuam sa actiondm in detrimentul
sistemului nostru de valori si al principiilor in care credem? Convingerea
mea este ca raspunsul la intrebarile de mai sus are legdturd cu sinele
nostru intunecat, cunoscut in psihologie si sub numele de sinele din
umbra (sau umbra, pur si simplu), care contine in sine intreaga noastra
putere nerevendicata si de care nu suntem constienti deoarece nu ne
cunoastem suficient de bine propria viatd, in acest loc la care nu ne-am fi
gandit niciodatd exista cheia care poate debloca intreaga noastra putere,
fericirea si capacitatea noastra de a ne trai deschis visele.

Noi am fost conditionati de mici sa ne temem de latura umbritd a
vietii noastre si de natura noastra necunoscuta. Ori de cate ori ne
surprindem un gand intunecat sau un comportament pe care il
consideram inacceptabil, noi o ludm la fugd, refugiindu-ne din nou in
barlogul nostru. Speriati, ne ascundem aici, rugandu-ne si sperand ca
gandul sau comportamentul respectiv vor dispdrea de la sine. De ce
proceddm astfel? Deoarece ne temem cd oricat de mult am incerca, nu vom
putea scdpa niciodatd de aceasta parte intunecatd a fiintei noastre. Desi



toatd lumea 1si ignora sau isi reprima latura intunecatd, realitatea este ca
evitarea umbrei nu face decat sa 1i amplifice acesteia puterea. Negarea ei
nu conduce decat la si mai multd suferintd, la si mai multe regrete si la si
mai multd resemnare. Daca refuzam sa ne asumdm responsabilitatea si sa
extragem intelepciunea ascunsa sub suprafata mintii noastre constiente,
umbra va prelua controlul asupra noastra si se va dezlantui nestingherita,
facand ce va dori cu noi. Acesta este efectul umbrei. Sub incidenta lui,
latura noastrd intunecata ia decizii in locul nostru, rapindu-ne astfel
dreptul de a face alegeri constiente legate de alimentele pe care le
consumdm, de banii pe care ii cheltuim, de dependentele noastre etc.
Umbra ne incitd sa actiondm in moduri la care nu ne-am fi gandit
niciodata si ne risipeste energia vitala prin obiceiurile noastre proaste si
prin comportamentele noastre repetitive. Ea ne impiedica sa ne
manifestam asa cum am dori, sa ne afisdm deschis adevarul launtric si sa
trdim o viatd autenticd. Noi nu ne vom putea elibera niciodatd de
comportamentele care ne pot face rdu atat timp cat nu ne vom accepta
propria dualitate. Atat timp cat nu vom recunoaste si nu vom deveni
constienti de tot ceea ce suntem, efectul umbrei va continua sa ne orbeasca
si sa ne controleze viata.

Efectul umbrei poate fi vdzut pretutindeni. El este practic
omniprezent, putand fi recunoscut in toate aspectele vietii noastre. Citim
despre el pe Internet. II vedem la stirile de seard, dar si la prietenii nostri,
la membrii familiei noastre sau la strdinii de pe stradd. Dar cel mai
semnificativ este faptul ca il recunoastem in gandurile noastre, in
comportamentele si in interactiunile noastre cu ceilalti oameni. Din pdcate,
noi ne temem ca daca vom proiecta lumina constiintei asupra acestui
intuneric ne vom simti rusinati, sau chiar mai rau, cd vom trai cosmarul
vietii noastre. Gandul la ce am putea descoperi in interiorul nostru ne
sperie, agsa cd preferam sa ne ingropam capul in nisip ca strutii si refuzam
sd ne confruntam cu latura noastra umbrita.

Cartea de fata porneste de la premisa ca adevarul este altul. Ea
prezintd acest adevar din trei perspective diferite, care iti pot schimba
pentru totdeauna viata. Acest adevar este ca daca te confrunti cu
congtiinta ta din umbra se va petrece exact opusul lucrurilor de care te
temi. In loc de rusine, vei simti compasiune. In Ioc de stanjeneald, vei
dobandi curaj. In loc de limitare, vei trdi o stare de libertate. Dacd nu este



confruntata, umbra ramane o cutie a Pandorei plina cu secrete care - ne
temem noi - ar putea distruge tot ceea ce iubim si pretuim in viatd. In
realitate, daca am deschide cutia, am descoperi ca ceea ce se afla in
interiorul ei are puterea de a ne modifica pentru totdeauna viata in bine. In
primul rand, am scipa de iluzia ci umbra ne poate invada In totalitate si
am incepe sa vedem viata intr-o lumina noua. Compasiunea pe care am
simti-o fatd de noi insine ne-ar reaprinde increderea in sine si curajul, iar
acest lucru ne-ar face sa ne deschidem inimile fata de cei din jurul nostru.
Puterea pe care am descatusa-o ne-ar ajuta sa dizolvam teama care ne-a
tinut atat de mult timp in loc si ne-ar determina sd ne avantam cu curaj
inainte, catre Implinirea potentialului nostru suprem. Departe de a se
dovedi inspaimantdtoare, imbratisarea umbrei ne-ar permite sa redevenim
integri, sa ne regasim identitatea reald, sd ne asumam din nou puterea
personald, sa ne descatusam pasiunea si sa ne indeplinim visele.

La baza cartii de fata a stat dorinta celor trei autori de a clarifica
latura pozitiva a umbrei, care poate schimba pentru totdeauna viata
noastri in bine. In paginile care vor urma, vom prezenta toti trei subiectul
din perspectiva noastrd unica, de maestri. Intentia noastrd este de a
prezenta o viziune noud, mult mai ampld, legatd de maniera in care a
apdarut umbra in fiecare dintre noi, dar mai ales de ceea ce putem face
fiecare pentru a descoperi darurile adevaratei noastre naturi. Promisiunea
noastrd este ca dupa ce vei termina de citit aceasta carte, nu te vei mai
gandi niciodata la umbra ta ca pand acum.

In partea I, Deepak Chopra oferd o perspectivd usor de inteles
asupra naturii noastre dualiste si o cale de revenire la natura noastra
unitara. Un veritabil pionier al conceptului ,minte-corp”, Chopra a
transformat milioane de vieti prin invatdturile sale. Abordarea lui holistica
referitoare la natura umbrei (aspectul nostru care divide) se va dovedi
astfel clarificatoare si vindecatoare.

in partea a Il-a voi prezenta personal o perspectiva asupra modului
in care se nagte umbra in fiecare dintre noi, perspectiva la baza cdreia sta
experienta mea de 15 ani In care am tinut cursuri si seminare pe acest
subiect in intreaga lume. Voi insista astfel asupra rolului umbrei in viata
noastrd de zi cu zi. dar si asupra manierei in care ne putem asuma din nou
puterea si stralucirea naturii noastre autentice.

In partea a Ill-a, Marianne Williamson ne prezinti o explorare



provocatoare a conexiunii care exista Intre umbra si sufletul nostru.
Renumita ca maestru spiritual la nivel international, Marianne ne ia
practic de mana si ne calduzeste ca un ghid experimentat pe terenul
accidentat al bataliei dintre iubire si teama.

Toti cei trei autori au ani de experienta in domeniul predarii acestui
subiect, motiv pentru care spera ca il vor clarifica o data pentru totdeauna.
Atat timp cat nu vom contracara forta umbrei noastre si nu ii vom integra
intelepciunea, aceasta va continua sa faca ravagii in viata noastra. Atat
timp cat nu ne recunoastem propria vulnerabilitate si propriile
comportamente gresite, noi ne sabotam singuri succesul atunci cand
suntem pe punctul de a face un salt calitativ intr-un domeniu al vietii
noastre personale sau profesionale. In astfel de cazuri, umbra invinge
intotdeauna. Ori de cate ori le vorbim copiilor nostri cu o manie
disproportionatd, cea care se manifesta prin noi este umbra. Ori de cate ori
1i Ingeldm pe cei dragi, umbra are de castigat. Ori de cate ori refuzam sa ne
acceptdm natura reald, umbra noastra devine mai puternica. Atat timp cat
nu proiectdm lumina sinelui nostru real asupra intunericului impulsurilor
noastre umane, noi dam apa la moara umbrei noastre. Pand cand nu ne
vom accepta aga cum suntem in realitate, efectul umbrei va continua sa
aiba puterea de a ne impiedica sa fim fericiti. Daca nu este recunoscuta,
umbra noastra ne impiedica sa fim integri si sa ne ducem la bun sfarsit
planurile, determinandu-ne sa ne traim doar pe jumatate viata. Speranta
celor trei autori este de a aduce aceasta umbra in lumina. Nu credem cd a
existat niciodata un moment mai bun in acest scop, cdci trdim intr-o epoca
in care din ce In ce mai multi oameni incep sa se trezeasca si sd inteleaga
lucrurile care pana nu demult pareau extrem de dificil de explicat sau de
realizat.

Lucrul cu umbra descris in aceasta carte nu este un simplu proces
psihologic sau intelectual, ci o solutie pentru toate problemele noastre
ramase nerezolvate. El reprezintd o cdldtorie care iti va putea schimba
pentru totdeauna viata si care transcende orice teorie psihologica, intrucat
nu se referd la latura cunoscuta a personalitdtii, ci la cea Intunecata. Fara
aducerea In lumina a acestei laturi nimeni nu va putea trdi vreodata o
viata plenard. Citind aceasta carte, vei intelege ca niciun om nu este mai
bun sau mai rdau numai pentru cd are o piele de o culoare diferitd, o
educatie diferita, o alta orientare sexuala sau un trecut mai neobignuit. Nu



exista niciun om 1n aceasta lume care sa nu aiba o umbra. Daca este luata
in serios si inteleasa, aceasta poate da nastere unei noi realitati, unui nou
mod de a ne privi pe noi insine, de a ne creste copiii, de a ne trata
partenerii, de a interactiona cu ceilalti membri ai comunitatii noastre, dar
si cu celelalte natiuni (la nivel global).

Eu cred cu convingere ca umbra este unul din cele mai mari daruri
care ne stau la dispozitie. Cari Jung a numit-o , partenerul nostru de
antrenament41. intr-adevir, ea este oponentul din noi iIngine, care ne
expune greselile si ne ascute astfel talentele. Umbra este antrenorul nostru
personal si ghidul care ne invata sa ne descoperim adevarata maretie.
Umbra nu reprezinta o problema ce trebuie rezolvatd sau un dusman ce
trebuie Invins, ci un sol fertil care trebuie cultivat. Daca vom sdpa in solul
lui bogat, vom descoperi aici semintele spirituale ale individualitatii care
am vrea sa devenim. Speranta noastra sincera este ca vei face aceasta
cdldtorie, caci noi stim cel mai bine ce te asteapta la capatul ei.

Debbie Ford

Partea |: Umbra - DeepakChopra

Atunci cand oamenii aud vorbindu-se despre umbra sau despre
latura intunecatd a personalitdtii umane, aproape nimeni nu contesta
existenta ei. Practic, nu exista viatad care sa nu fi fost afectata de méanie sau
de teama. Stirile de la televizor prezinta natura umana in ipostaza ei cea
mai teribild, uitand, din pacate, de latura pozitiva a acesteia. Dacd suntem
cinstiti cu noi insine, trebuie sa recunoastem insa ca impulsurile intunecate
sunt libere sa hoinareascd prin mintea noastra oricand doresc, iar pretul pe
care 1l platim pentru a fi un om bun (aspiratie pe care o au, in esenta, toti
oamenii) este tinerea sub control a omului ,,rau” din interiorul nostru, care
ar putea da totul peste cap.

Faptul ca avem cu totii o latura intunecata 1i face pe unii oameni sa
simtd nevoia unei interventii, a unei terapii sau chiar a unei pastile,



eventual a unei confesiuni in fata preotului sau a unei confruntdri cu
propria noapte intunecata a sufletului. De indata ce afld ca au o astfel de
latura Intunecatd, toti oamenii isi doresc sa scape de ea. Desi exista multe
aspecte ale vietii in care o astfel de atitudine este corecta, cel al umbrei nu
face parte dintre ele. Motivul pentru care umbra nu a putut fi rezolvata de
atatea mii de ani ramane Inconjurat in mister. Noi ne propunem sa
dezvaluim acest mister, caci numai Intelegerea ne poate ajuta sa
,rezolvaml" problema umbrei noastre. Asa se face cd am Impadrtit partea I a
acestei cirti in trei sectiuni. in prima dintre ele am cedat instinctului medicului din
mine de a pune un diagnostic; in cea de-a doua voi oferi un remediu, iar in cea de-
a treia le voi spune sincer pacientilor care este prognoza pentru viitorul lor:

Ceata iluziei
Calea de iesire
O noua realitate, o noua putere

Prima sectiune (diagnosticul) descrie maniera in care apare umbra
in viata noastra. Spredeosebire de alti autori, personal cred ca umbra este
o creatie a omului, nu o forta cosmica sau un blestem universal. Sectiunea
a doua (remediul) prezintd felul In care poti diminua efectele puterii
ascunse a umbrei in viata ta de zi cu zi. In sfarsit, sectiunea a treia
(prognoza) prezinta un viitor in care umbra nu mai existd, si nu vorbesc
aici numai de viata anumitor indivizi, ci de intreaga umanitate. Noi am
creat impreund umbra care ne bantuie la ora actuald. In pofida fricii
noastre si a refuzului de a recunoaste acest fapt, el reprezinta insdsi cheia
transformarii noastre.

Daca nu am face impreuna parte integrantda din problema, nu
am avea nicio speranta de a o rezolva vreodata

CEATA ILUZIEI

Dacéd nu iti poti vedea propria umbra, trebuie sa pornesti in cdutarea
ei. Umbra se ascunde rusinata in cele mai intunecate alei, in pasaje secrete
si In podurile pline cu stafii ale constiintei noastre. A avea o umbra nu
reprezinta un defect, ci ceea ce ne face completi. Din pdcate, putini oameni
sunt dispusi sd accepte acest adevar. De cate ori nu ti s-a Intamplat sa



incerci sa 1i spui cuiva cu buna credintd un adevar despre el pentru ca
acesta sa iti riposteze acid: ,Nu mai face pe psihanalistul cu mine”, sau
ceva de acelasi gen? Inconstientul li se pare oamenilor la fel de periculos
ca si profunzimile oceanului, caci este la fel de intunecat si pare la fel de
plin de monstri invizibili. Practic, nu existd om care sd nu pastreze in
adancurile constiintei sale ramadsitele idealurilor sale sfaramate, care
candva i se pdreau solutii ideale. Fiecare solutie prezintd o laturd a umbrei.

Daca pornesti de la premisa ca teama, mania, anxietatea, violenta si
alte astfel de aspecte ale umbrei sunt rezultatul unei posesiuni demoniace,
solutia constd in purificarea persoanei posedate. Demonii pot fi scosi prin
ritualuri, purificarea corpului, post negru si alte austeritati dificile. Acest
concept nu este deloc unul primitiv si depasit. Milioane de oameni din
intreaga lume continud sa creadd in el. Este imposibil sa deschizi vreo
revista fara sa gasesti In ea o noua metoda super-eficienta de purificare, o
dieta care promite sa te scape de pofte sau un test pentru gasirea
partenerului ideal si pentru evitarea celor care nu ti se potrivesc. , Purifica-
ti comportamentul”este versiunea moderna a purificdrii de demoni care se
practica in vechime.

O alta explicatie a umbrei este cea a raului cosmic, care a fost
dezlantuit asupra lumii. Solutia naturald a acesteia este religia, ale carei
ritualuri permit alinierea cu binele cosmic in marea batdlie a acestuia cu
raul cosmic. Pentru milioane de oameni, acest rdzboi este cat se poate de
real si se extinde in toate domeniile vietii lor, de la tentatia sexuala la
avort,

Ia nasterea ateismului lipsit de Dumnezeu si la declinul
patriotismului. Diavolul st la originea tuturor tipurilor de suferinte si de
pacate umane. Singurul care are puterea de a-1 invinge pe Satan si de a ne
mantui este Dumnezeu (sau zeii). Din pacate, este greu de spus dacd
religia chiar infrange umbra sau o face si mai puternicd prin trezirea
puternicelor sentimente de vinovatie si de pacat, de rusine si de teama in
fata torturilor iadului care vor urma.

Din fericire, aceste doud explicatii ale laturii intunecate a omului,
care au existat de cand lumea, nu mai sunt singurele noastre optiuni la ora
actuala, cand ne mandrim cd am scdpat de superstitiile Evului Mediu.
Oamenii 1i pot intoarce astdzi spatele raului cosmic si isi pot asuma
responsabilitatea pentru ceea ce fac. Latura Intunecata a omului este



privita la ora actualda ca o afectiune, ca o ramurd a sandtdtii mentale.
Numarul tratamentelor si remediilor oferite astdzi pentru
comportamentele anormale este urias. Dependentii sunt trimisi in
programe de recuperare, cei anxiosi si deprimati sunt trimisi la psihiatru,
iar cei care isi pierd prea usor cumpatul participa la programe de control
al maniei.

De ce rdmane totusi umbra neinvinsa in pofida acestor explicatii,
fiecare cu solutia ei?

Desi poate pdrea o perspectiva prea putin atragatoare, realitatea este
cd primul pas catre rezolvarea problemei umbrei consta in recunoasterea
puterii acesteia. Natura umanad include o latura autodistructiva. Cand a
vorbit pentru prima oara despre arhetipul umbrei, psihologul elvetian
Cari Jung a afirmat ca aceasta creeaza o ceata a iluziei care Inconjoara
sinele. Pringi In capcana acestei ceti, noi evaddm din propriul nostru
intuneric, oferindu-i astfel umbrei o putere din ce in ce mai mare asupra
noastra. Nu este niciun secret ca viziunea Iui Jung asupra arhetipurilor a
devenit excesiv de intelectuald si de complicatd. Dupad pdrerea mea.
puterea incipatanati a umbrei nu este deloc complexd. In timp ce scriam
acest paragraf am facut o mica pauza, in timpul careia am dat drumul la
televizor. Am vazut astfel un interviu luat cunoscutului miliardar Warren
Buffett pe tema ciclurilor economice ascendente si descendente.

- Credeti ca va exista un nou val de falimente, care va conduce la o
recesiune de proportii? I-a intrebat reporterul pe Buffett.

- Pot chiar garanta acest lucru, a raspuns Buffett.

Reporterul a clatinat din cap si a intrebat:

- De ce nu invatam noi din lectiile ultimei recesiuni? Iatda unde ne-a
condus lacomia.

Buffett a zambit misterios:

- Ldcomia este de-a dreptul amuzantd pentru o vreme. Putini
oameni i pot rezista. Oricat de departe a ajuns umanitatea din alte puncte
de vedere, realitatea este ca din punct de vedere emotional ea nu s-a
maturizat deloc. Oamenii au ramas aceiasi.

Ca sa sintetizdm, avem de-a face cu o umbra si cu problemele pe
care le pune ea. Din cauza cetii iluziei, noi nu intelegem ca impulsurile
noastre negative sunt autodistructive. Dimpotriva, ele ni se par irezistibile,
ba chiar amuzante. Asa se explica de pilda imensa popularitate a filmelor



care trateaza subiectul rdzbunarii, de la dramele lui Shakespeare si pana la
westernuri sau la filmele moderne. Ce poate fi mai distractiv decat sa iti
dezlantui mania ascunsa, sd iti distrugi dusmanul si sa pleci triumfator?
Umbra 1si exercita puterea asupra noastrd tocmai prin prezentarea
intunericului intr-o forma deghizatd, de lumina.

Toate marile traditii ale intelepciunii care au existat pe Pamant au
prezentat aceasta dilema primordiala. Creatia are o latura intunecata.
Distrugerea este inerenta naturii sale. Moartea intrerupe viata. Degradarea
secatuieste vitalitatea. Raul stie sa se prezinte intr-o manierd atrdgatoare.
In cele din urmd, ceata iluziei devine un loc chiar placut. Daca incerci sa
privesti realitatea in fatd, latura ei intunecata ti se poate parea coplesitoare
si insuportabila. $i totusi, in orice om existd o fortd opusa care poate
contracara aceasta latura. Din pacate, falimentul solutiilor oferite pana in
prezent ne impiedica sd sesizdm acest lucru. Ceata iluziei ne orbeste.
Privind dezastrele si ororile de la stiri sau din filme, ne vine greu sa
credem ca aceastd fortd chiar exista iIn noi, cd oamenii au avut
dintotdeauna puterea de a gasi pacea, fericirea si eliberarea de intuneric.

Secretul rezidd in cuvantul , constiinta”. Atunci cand aud aceasta
solutie, multi oameni reactioneaza prin dezamadgire. Constiinta li se pare o
solutie de mult uzata. Sunt atatea decenii de cand tot auzim de ea, inca din
anii feminismului sau ai altor miscari colective de eliberare. Constiinta
superioara a fost fluturatd ca stindard si prezentata ca o promisiune de
foarte multe miscdri spirituale. Aproape ca iti vine sa arunci acest concept
in tomberonul cu idealuri frante, caci dincolo de toate incercarile sincere
de a eleva constiinta umanitatii, aceasta continua sa se confrunte astazi
mai mult ca oricand cu razboaie, crime si violente, la fel cum indivizii
continua sa se confrunte cu aceleasi temeri si dureri.

Am ajuns cu totii la o rascruce de drumuri. Fie constiinta trebuie
aruncata la gunoi, alaturi de celelalte solutii care au dat gres, fie nu a fost
folosita In mod corect. Personal, inclin sa cred cd al doilea raspuns este cel
corect. Singura solutie de durata a laturii intunecate a naturii umane este
congstiinta superioard. Gresita este nu aceasta solutie, ci aplicarea ei. Exista
nenumadrate modalitati de a vindeca sufletul, la fel cum exista nenumarate
tratamente alternative pentru cancer. Nimeni nu are insa suficient timp si
suficienta energie pentru a le experimenta pe toate. Daca doresti sa ajungi
la destinatia dorit, este esential s& o apuci pe o cale corects. In acest scop



este necesard insa o analizd mult mai completa a conceptului de umbra.
Daca iti vei aborda superficial propria umbra, aceasta va continua sa
persiste, Intrucat ea nu reprezinta un dusman la fel de usor de inteles
precum o boald, un demon sau chiar raul cosmic. Umbra reprezinta un
aspect al realitdtii absolut elementar, iar singura care se poate confrunta cu
el este intelegerea perfecta.

ADEVARUL REALITATII UNICE

Primul pas catre infrangerea umbrei constd in renuntarea la orice
idee referitoare la Infrangerea ei. Latura intunecatd a naturii umane se
naste tocmai din luptd, din conflict si din razboi. De indata ce Incepi sa
vorbesti despre ,infrangerea” ei, ai pierdut deja batdlia. Ai cdzut in
capcana dualitatii binelui si raului. Din aceastd perspectiva duald, nimeni
si nimic nu poate pune capdt acestei dualitati. Binele nu are si nu va avea
niciodata puterea de a Invinge pentru totdeauna raul. Stiu cd aceasta
concluzie este greu de acceptat. In viata fieciruia dintre noi au existat in
trecut actiuni de care ne este rusine si cu totii ne confruntam in prezent cu
impulsuri cdrora le opunem rezistenta. Dovezile in aceasta directie abunda
pretutindeni in jurul nostru. Avem de-a face zilnic cu o violenta extrema.
Razboaiele si crimele devasteaza societati intregi. Oamenii se roaga
disperati unei puteri superioare pentru restaurarea luminii aspra
intunericului.

Cei mai realisti au renuntat de mult sa mai spere in Invingerea
raului de cdtre latura pozitiva a oamenilor. Viata lui Sigmund Freud, unul
dintre cei mai realisti ganditori care s-au confruntat vreodata cu psihicul
uman, s-a apropiat de sfarsit exact cand violenta extrema a nazismului a
devastat Europa. De aceea, savantul a ajuns la concluzia ca civilizatia
umana nu poate exista decat cu un pret tragic. Noi trebuie sd ne reprimam
instinctele salbatice si atavice pentru a le putea controla. Oricat de mari ar
fi eforturile noastre in acest scop, ne vom confrunta cu numeroase esecuri.
Lumea in care traim este sfasiata de o violentd colectivd, la fel cum noi
suntem sfasiati de propria noastrd violenta personala. Aceastd analiza
conduce la o resemnare teribila. ,Eul cel bun” nu are nicio sansa sa
trdiascd intr-o lume ordonatd, plina de pace si de iubire, decat daca ,eul



cel rau” este incatusat si intemnitat in intuneric.

Realistii stiu insa ca reprimarea este ceva rau in sine. Dacd incerci sa
iti reprimi mania, teama, insecuritatea, gelozia si sexualitatea, umbra
castiga astfel mai multa energie si devine mai puternica. Ea poate distruge
viata oricui.

Saptamana trecutd am primit un telefon de la o femeie care avea o
nevoie disperatd sa gaseasca un loc In care sd fie in siguranta. Sotul ei
abuziv era un alcoolic cronic. Cei doi au incercat sa rezolve ani la rand
problema, dar dupd ce trecea printr-o perioada de luciditate barbatul
cddea din nou prada viciului si nu mai iesea din betie pe perioade lungi,
fapt care il impiedica sa lucreze si crea o veritabila drama in familia lui,
lasandu-1 cu un puternic sentiment de rusine atunci cand reusea sa iasa
din ele. Ultima oara disparuse de acasa timp de o sdptamand, iar de
aceasta datd remuscdrile sale nu au mai gasit ecou in inima sotiei sale, care
dorea sa il paraseasca cu orice pret. In fata acestei decizii, reactia sotului a
fot una de violenta. El si-a lovit sotia, care mi-a povestit ca acest lucru nu
s-a mai intamplat niciodatd pana atunci. Pe langa frustrarea si durerea ei,
ea se temea acum pentru propria ei siguranta.

Pe termen scurt, tot ce poti face intr-o asemenea situatie este sa dai
un sfat despre addposturi si despre grupurile de sprijin pentru femei,
lucru pe care l-am si facut. Dupa ce am inchis insd, m-am gandit ce s-ar
putea face pe termen lung. Dependentii care se intorc la viciul lor sunt un
numitor comun in peisajul psihologic. Dupa pdrerea mea, ei reprezinta un
exemplu extrem al unei situatii mult mai frecvent intalnite: cea a sinelui
divizat. Din punctul de vedere al dependentilor, separatia dintre ,eul cel
bun” si ,eul cel rdu”’nu mai poate fi rezolvata. In mod normal, tactica de
lucru cu propria latura intunecatd apare destul de usor. Nu este deloc greu
sa iti negi comportamentele negative, sa uiti de impulsurile tale nedemne,
sa iti ceri iertare pentru faptul cd te-ai enervat si sd te caiesti pentru faptele
tale rele. Dependentii nu se multumesc insd cu astfel de solutii usoare.
Impulsurile lor intunecate sunt mult mai dezldntuite si nu pot fi controlate
prin mecanismele obisnuite. Chiar si accesul la placerile obisnuite le este
negat. Demonii din interiorul lor le submineaza aceasta pldcere si le-o
perturba. Ei nu se simt fericiti, iar mintea lor le reaminteste incontinuu de
slabiciunea si de rautatea lor.

Sad presupunem cd descrierea de mai sus este in linii mari corecta. Ei



1i lipsesc totusi cateva ingrediente importante. De pilda, obisnuinta joacd
un rol important in fenomenul dependentei. La fel si modificdrile fizice ce
se petrec in interiorul creierului. Cei care folosesc substante chimice isi
distrug astfel receptorii din creier, si implicit reactiile normale la placere si
la durere. Pe de alta parte, aceste aspecte fizice ale dependentei au fost
foarte mult exagerate de-a lungul timpului. Dacd fenomenul dependentei
ar fi in primul rand unul fizic, milioane de oameni nu ar bea alcool si nu ar
folosi droguri doar ocazional, nu ar devini vreodata dependenti de acestea
si nu si-ar cauza prea mult rau pe termen lung. Desi nu imi propun sa atac
subiectul controversat al cauzelor dependentei, indraznesc sa afirm ca
aceasta nu reprezinta o problema izolatd, ci doar o alta expresie a umbrei.

De aceea, noi nu putem trata o dependenta fard a aborda mai intai
umbra si fara a o dezarma. De vreme ce ne dorim cu totii sa facem acest
lucru, imi propun sd revin la subiectul sotului alcoolic care s-a intors acasa
dupa o disparitie de o sdptdmana. Acest comportament reprezintd o
expresie a umbrei, similar temperamentului violent, prejudecatilor rasiale,
sovinismului sexual etc., chiar dacd la prima vedere acestea nu par sa fie
legate In vreun fel intre ele. Aparent, un sef care practica hartuirea sexuala
nu manifestd acelasi tip de comportament necontrolat ca o persoana care 1i
urdste suficient de mult pe homosexuali pentru a comite o crima. Si totusi,
umbra ne vorbeste de un numitor comun. Ori de cate ori un aspect al
sinelui este divizat si etichetat drept rau, ilicit, rusinos, vinovat sau gresit,
umbra castigd putere. Nu conteazad daca latura Intunecata a naturii umane
se exprima intr-o maniera foarte violentd sau intr-una mai blanda, tolerata
de societate. Ceea ce conteaza In toate aceste exemple este ca o parte a
sinelui a fost ruptd de restul ansamblului.

Odata separat, fragmentul considerat ,rau” pierde contactul cu
nucleul central al sinelui, respectiv cu partea pe care o consideram ,bund”
din cauza ca ni se pare lipsitd de violentd, de manie si de teamd. Aceastd
parte este sinele adult, egoul care s-a adaptat la cerintele societatii si ale
celorlalti oameni. La fel ca noi toti, si sotul alcoolic are un astfel de sine
bun. Este chiar posibil ca acest sine sa fie mai bun si mai acceptabil decat
al multora dintre noi. Cu cat iti reprimi mai mult timp latura intunecata,
cu atat mai usor iti este sd iti construiesti o personalitate mai buna si mai
luminoasa (de unde si surpriza vecinilor care afirma adeseori in fata
echipelor de televiziune, dupd o crima odioasd, ca ucigasul ,parea un om



atat de cumsecade”).

Cand am vorbit cu ea la telefon, femeia mi-a spus ca sotul ei a fost
de mai multe ori In diferite centre de reabilitare. Uneori, tratamentul a
parut sa dea rezultate pe ti perioada mai lunga de timp, dar chiar si in
timpul perioadelor lui de luciditate, barbatul respectiv a continuat sa se
simtd mizerabil, fiind In permanenta speriat ca va cddea din nou prada
viciului. Oricat de mult s-ar fi luptat insa cu tentatia, mai devreme sau mai
tarziu aceasta il prindea din nou in ghearele ei. in timpul victoriilor sale
temporare, umbra nu dispdrea, ci astepta linistitd sda 1i vind din nou
randul.

Odatd, cand sotul ei se afla intr-o perioadda de abstinentd, iar
transpiratiile sale nocturne si delirul care il cuprinsese devenisera
insuportabile, sotia sa s-a dus la un medic si l-a implorat sa ii dea un
medicament ca sa 1i aline simptomele.

Din péacate, a nimerit peste un realist incdpatanat, care a refuzat-o,
spunandu-i:

- Lasa-1 sa se dea cu capul de pereti. Aceasta este singura speranta
pentru el. Daca ii vei reduce cu ceva suferinta, nu il vei ajuta cu nimic.

La prima vedere, acest sfat poate parea de bun simt, dar fenomenul
datului cu capul de pereti este binecunoscut in cercurile dependentilor,
fiind considerat extrem de riscant. Cand nu mai rezistd, umbra se poate
dezlantui prin cele mai extreme forme de autodistrugere. Practic nu exista
limita pentru suferintele pe care le poate crea subconstientul, iar oamenii
sunt extrem de fragili. Dependentii si toti cei cazuti In mrejele umbrei sunt
orbiti de ceata iluziei. In interiorul acestei ceti nu existi altceva decat pofta
de a avea o doza si teroarea in fata gandului de a nu o primi.

Atunci cand aceastd calatorie periculoasa catre fundul oceanului
abisal reuseste, motivul este risipirea cetii. Dependentul incepe sd aiba
ganduri cu adevdrat realiste, de genul: ,Eu sunt mai mult decat
dependenta mea. Nu vreau sa pierd totul din cauza ei. Teama poate fi
depasita. A sosit timpul sd ma las”. In astfel de momente de claritate,
puterea de vindecare este rezultatul luciditatii. Individul iese pentru , o
clipd din capcana comportamentului autodistructiv si sesizeaza cat de
irational este acesta. Atunci cand este lucid, sinele se aduna si se percepe
limpede, nu deformat.

Tu nu ai decit un singur sine. Acesta este adevdratul tiu eu, iar el



transcende binele si raul.

Atunci cand constiinta redevine unitard, umbra isi pierde puterea.
Cand nu te mai consideri divizat, tot ceea ce vezi in toate directiile esti tu
insuti. Nu mai exista compartimente ascunse, pivnite, celule de torturd sau
pesteri in care sa te ascunzi. Constiinta se percepe pe ea insdsi. Aceasta
este functia ei de baza, din care se vor naste candva, asa cum vom vedea,
un nou sine si chiar o lume noua.

UMBRA COLECTIVA

Marea realizare a lui Jung nu a fost identificarea conceptului de
umbrd, si nici chiar teoria arhetipurilor pe care a lansat-o. Principala lui
descoperire a fost aceea ca toatefiintele umane impdrtdsesc acelasi sine.
Intrebarea ,Cine sunt eu?” depinde de intrebarea ,Cine suntem noi?”
Fiintele umane sunt singurele creaturi care isi pot crea un sine. De fapt, ele
chiar sunt obligate sd faca acest lucru, intrucat el este cel care le permite sa
aiba un punct de vedere personal si o perspectiva unicad asupra lumii. Fara
un sine, creierul nostru ar fi bombardat de nenumadrate imagini senzoriale
care nu ar avea niciun sens pentru noi. Copiii mici nu au incd un sine,
motiv pentru care isi petrec primii trei ani creandu-si-l, adica
structurandu-si personalitati si preferinte, temperamente si interese. Orice
mama poate depune marturie ca timpul in care copilul ei nu reprezinta
decét o tabula rasa este minim, sau poate nu exista deloc. Noi nu intrdm in
aceasta lume ca receptori pasivi ai informatiilor exterioare, ci in calitate de
creatori dornici de manifestare. Cand sginele individual, cu nevoile,
convingerile, impulsurile, dorintele, visele si temerile sale devine perfect
structurat, lumea din jur capata dintr-odata sens. , Eu si al meu” nu exista
decat cu un singur scop: de a ne conferi un statut personal in aceasta lume.

Asadar, noi avem cu totii un sine, si suntem dispusi sd ne aparam cu
orice pret dreptul lui de a exista. Creatia noastra ramane insa fragila. Cu
totii am trecut prin crize existentiale cum ar fi moartea unei persoane
dragi sau vestea cd suferim de o boala grava. Astfel de crize care ne ataca
bundstarea ne ataca simultan simtul sinelui. Daca iti pierzi casa. banii sau
consoarta, acest eveniment exterior transmite sinelui tau fiori de indoiala
si de teamd. In orice moment in care simti ci lumea in care triiesti se



destramd, ceea ce se destrama de fapt este identitatea ta (sinele tau) si
increderea sa ca poate intelege realitatea. Egoul (personalitatea) este
extrem de fragil(a) si are nevoie de timp pentru a se reface dupa un astfel
de eveniment traumatic.

Dat fiind ca nu suntem constienti de maniera in care ne-am creat
acest sine de care ne crampondm apoi cu atata disperare, el ne poate oferi
mari surprize. Freud i-a uimit la culme pe savantii timpului sau atunci
cand a afirmat cd sinele uman are o dimensiune ascunsd in care exista
dorinte si impulsuri pe care adeseori noi nici nu le recunoastem. Dupd ce a
devenit principalul discipol al maestrului, Jung si-a dat seama cd mentorul
sau a gresit cand a afirmat acest lucru. Inconstientul nu este individual, ci
colectiv. Atunci cand un individ simte impulsuri si dorinte pe care nu le
intelege, acestea provin din intreaga istorie a umanitatii. In viziunea lui,
fiecare dintre noi suntem conectati la un , subconstient colectiv”’, dupd
cum l-a numit el. Ideea ca noi ne-am creat un sine separat si perfect izolat
este o iluzie. In realitate, noi am accesat imensul rezervor al tuturor
aspiratiilor, impulsurilor si miturilor umane. Ei bine, acest constient
comun este exact sdlagul umbrei.

Unii oameni sunt mai sociabili, altii mai putin, dar nimeni nu poate
iesi complet din sinele colectiv. Pronumele ,,noi” este numitorul comun
care ne reaminteste In permanentd cd niciun om nu este o insuld. Jung a
cercetat ceea ce se ascunde sub suprafata sociald, pentru a revela astfel
dimensiunea ascunsd a pronumelui ,noi”. Termenul de subconstient
colectiv este mai degraba unul tehnic, sinele comun pe care il impartasim
cu totii fiind absolut esential pentru supravietuirea noastra. Sa luam
cateva exemple In aceastd directie. Noi depindem de subconstientul
colectiv atunci cand:

e Avem nevoie de sprijinul familiei sau al prietenilor nostri
apropiati;

¢ Ne alaturam unui partid politic;

eNe oferim ca voluntari pentru o activitate de caritate sau
comunitara;

¢ Ne inroldm pentru a lupta pentru tara noastra sau cand o aparam
intr-un alt fel;

¢ Ne identificdm cu nationalitatea noastra;

e Gandim 1n termenii: ,noi contra lor”;



e Un dezastru petrecut in alta parte ne afecteaza personal; Suntem
cuprinsi de teama ca urmare a unei isterii colective.

Desi toata lumea incearcad sa se desprinda de acest ,noi”, acest lucru
este deocamdatd imposibil. Spre exemplu, noi dorim sd fim considerati
americani, dar nu niste americani ,,rdi” (urati de restul lumii). Simpatizam
alte grupuri etnice, dar ne simtim diferiti de ele si de regula mai buni.
Daca trecem printr-o crizd, ne dorim ca familia sd ne fie alaturi, desi in alte
ocazii insistam asupra necesitatii de a ne pastra individualitatea si viata
separata de familie. Coalitia dintre ,eu” si ,noi” nu este deloc una
comoda.

Jung a facut ca ea sa devind chiar mai incomoda. Cand vine vorba
de umbra colectiva, oamenii se lupta sa iasa de sub incidenta ei (societatea
nu va inceta niciodatd sa se indrepte catre directii pe care le dezaprobam).
Acest lucru este insa chiar mai greu decat sd iesi de sub influenta familiei,
care nu reprezintd decat primul nivel al sinelui colectiv, cel pe care il
sesizdm cel mai usor. De pilda, cu ocazia Sarbatorii Recunostintei orice om
isi poate anunta familia cd s-a schimbat si cd nu mai doreste s fie tratat ca
un adolescent rebel sau ca un copil rdsfatat de cinci ani. Din pacate, familia
a investit mult prea mult in imaginea pe care si-a cultivat-o in legdturad cu
el pentru renunta cu una cu douad la ea. Interesul ei este sa pdstreze vechea
imagine, nu sa accepte identitatea pe care si-o reclama cel in cauza. Ei
bine, societatea este chiar mai durd In aceastda privintd, nefiind deloc
intelegdtoare.

Ea si-a infipt carligele invizibile in noi toti. Spre exemplu, orice om
poate deveni un pacifist in timp de razboi. Este alegerea lui, dar ea nu il
extrage automat din umbra colectiva, respectiv din furia, prejudecatile,
resentimentele, vechile dureri si latura intunecatd a nationalismului care
conduc la rdzboaie. Cine stie? Poate ca exista o ,memorie rasiald” chiar
daca acest concept este discreditat la ora actuald, intrucat ne face sa ne
simtim extrem de neconfortabil. In mod similar, milioane de oameni se
simt neconfortabil atunci cand sunt acuzati de ,,rdspuns tipic masculin sau
tipic feminin”. Astfel de acuzatii sexiste sunt extrem de contestate la ora
actuala, dar ele tin de subconstientul colectiv, care ne tine pe toti in mrejele
sale. La prima vedere un cetdtean poate pdrea extrem de diferit de altul,
dar la nivelul subconstientului colectiv cei doi pot fi intru totul conectati,
la fel ca cele doua capete ale aceluiasi baston.



Chestiunea ramanerii sau iesirii din subconstientul colectiv este
problema centralda a umbrei colective. Ea da nastere la numeroase intrebari
legate de viata de zi cu zi:

Ce obligatii sociale am?

Care este datoria mea patriotica?

Cat de conectat sunt cu alti oameni?

Ce le datorez celor mai putin norocosi decat mine?

Pot schimba in vreun fel aceasta lume?

Mintea constienta nu poate raspunde integral (si de multe ori nu
poate raspunde deloc) la astfel de intrebdri. Sub suprafata constiintei
roiesc impulsuri, prejudecati, frustrari, dorinte, temeri si amintiri colective
care fac parte integrantd din noi pentru simplul motiv cd ,noi” reprezinta
identitatea noastrd in egald masura cu ,,eu”.

CE DOVEZI EXISTA?

Mult timp conceptul de subconstient colectiv a rdmas o simpla
teorie care i-a intrigat pe savanti, lipsita insa de prea multe dovezi care sa
o sustind. Nimeni nu punea la indoiald faptul ca orice om are o latura
intunecatd, dar explicatia lui Jung ar fi putut fi o simpla inventie
intelectuala, ce-i drept geniala. Dovezile au inceput sa se acumuleze abia
recent, dar nu au fdcut decat sa aprofundeze si mai tare misterul. Spre
exemplu, se stie de mult timp cd dacd un om devine singur si izolat, asa
cum se Intampld adeseori cu vaduvele batrane, riscul de boala si de
moarte creste prin comparatie cu cazul persoanelor cu conexiuni sociale
puternice. O cdsnicie fericitd te face intotdeauna mai sanatos. La inceput
aceasta descoperire a fost greu de acceptat, Intrucat cercetatorii din
domeniul medicinii nu vedeau nicio conexiune intre minte si corp. Cum ar
putea sti inima sau o celuld precanceroasace simte omul? A fost nevoie sa
fie descoperite asa-numitele molecule-mesageri pentru a demonstra ca
cerebelul traduce toate emotiile prin secretia de substante chimice
echivalente. Atunci cand aceste molecule-mesageri ajung in fluxul sanguin
si invadeaza sutele de miliarde de celule, fericirea sau nefericirea omului
sunt transmise inimii, ficatului, intestinelor si rinichilor.

Peste noapte, medicina mintii si corpului a capadtat astfel o baza



stiintificd ,,reald”, cdci nimic nu pare mai real in ochii oamenilor de stiinta
decat substantele chimice. Jung a mers insd mult mai departe, emitand
ipoteza ca fericirea sau nefericirea pot fi impartasite de intregi grupuri de
oameni. De ce izbucneste un razboi in Irak sau in Ruanda? Explicatiile ar
putea avea de-a face cu feudele tribale si cu convingerile sectare. Sunt oare
acestea Tnmagazinate in subconstientul colectiv, sau existd pur si simplu
milioane de pdrinti care le spun copiilor lor sa pastreze resentimentele
ancestrale? Nu are niciun rost sa clatindm din cap si sd afirmam ca acest
tip de comportament este barbar si necivilizat. Realitatea este cd cele mai
mari bai de sdnge din intreaga istorie a umanitatii s-au produs in timpul
celor doua razboaie mondiale, cand au murit milioane de soldati cat se
poate de civilizati. Unii dintre ei scriau poezii, altii cantau la pian sau stiau
greaca ori latina. Dupa ce rdzboaiele s-au incheiat, Europa a privit
retroactiv ce s-a Intamplat si a ajuns la concluzia ca macelul s-a datorat
unui val de nebunie colectivd. Realitatea este insa ca rdzboiul a fost
provocat de oameni vestiti pentru inteligenta si pentru luciditatea lor. Altii
au protestat, dar au fost inchisi sau trimisi pe prima linie a frontului,
culme a ironiei tragice care a ucis multi dintre omenii care urau cel mai
tare razboiul si care nu isi doreau altceva decat sa il impiedice.

La fel ca si constientul, inconstientul are un scop, si anume sd isi
perpetueze existenta. Intr-un faimos experiment social facut la
Universitatea Stanford, psihologii au creat artificial conditii de Inchisoare
pentru a intelege mai bine cum 1ii trateaza paznicii pe prizonieri. Un
numar de studenti a fost Impartit In doua grupe, unii jucand rolul
paznicilor, iar ceilalti pe cel al prizonierilor. Studentilor li s-a acordat o
libertate totala de a-si juca rolul asa cum doresc. Experimentul a trebuit
intrerupt dupa numai cateva zile, intrucat studentii care jucau rolul
paznicilor au inceput in scurt timp sa 1i abuzeze grav pe prizonieri,
umilindu-i si chiar agresandu-i sexual. Acest lucru i-a uluit pe
organizatorii experimentului, care au creat teoria ,merelor bune in
containere rele”.

Vechiul mod de gandire le spunea psihologilor cd un singur mar
stricat poate forta un Intreg grup sa isi asume un comportament gresit.
Bunul simt ne spune cad un lider de banda isi poate sili adeptii pasivi sa
comitd cele mai atroce crime. Faimoasele farse pe care si le fac adeseori
studentii merg nu de putine ori prea departe tocmai din cauza acestor



mere stricate. Experimentul de la Stanford a demonstrat insa exact opusul
acestei teorii. Toti participantii erau studenti foarte buni la o universitate
de prestigiu. Comportamentul lor aberant nu a avut drept cauza faptul ca
erau mere stricate, ci s-a datorat faptului ca au fost pusi intr-un mediu care
a facilitat iesirea la suprafata a fortelor intunecate din constiinta lor.
Practic, psihologii au creat un incubator pentru umbrd, care a condus la
nasterea violentei in grup.

Umbra poate apdrea la suprafatd intr-un anonimat complet, asa cum
se Intampla atunci cand indivizii 1si pierd identitatea intr-o mare multime.
Aceastd pierdere a individualitatii devine cu atat mai mare daca nu existd
niciun fel de consecinte pentru actiunile rele. Absenta legii si ordinii
amplifica acest efect, la fel ca si permisiunea de a actiona in afara
moralitatii normale. Daca mai existd si figuri autoritare care incita
multimea la un comportament agresiv, promitandu-i derogarea de la orice
pedeapsa, umbra se dezldntuie si mai abitir. La toate acestea se adauga si
alti factori agravanti, cum sunt: sardcia, analfabetismul si vechile
conexiuni tribale, precum si orice mod de a gandi de genul: ,noi contra
lor”.

Atunci cand vorbesc de aparitia umbrei in acest context, ma refer la
orice fel de patologie de masa. Experimentul de la Stanford explica
abuzurile facute la inchisoarea Abu Ghraib din timpul razboiului din Irak.
Orice ghetou este un exemplu de mediu ,stricatu In care exista mere
,bune”. De aceea, nu ar trebui sd consideram clasa mai putin privilegiata
inferioara din punct de vedere moral. Distrugerea ecosistemului
reprezintd o formd de violentd indreptatd impotriva planetei. La ea
participa inclusiv oameni buni care fac lucruri foarte rele pentru simplul
motiv ca li s-a acordat permisiunea si sunt constienti ca nu risca nicio
pedeapsa (cu exceptia efectelor colective ale deteriorarii mediului exterior
carora trebuie sd le facem fata cu totii). Atunci cand se trezesc din
comportamentul lor gresit, oamenii par confuzi si dezorientati. Violenta la
care s-au dedat li se pare un vis incetosat, chiar daca au participat la orori
precum razboiul sau genocidul. Asadar, umbra ne tine in chingile ei prin
doua mecanisme: ea ne mentine inconstienti, dupa care erupe cu o putere
incredibila ori de cate ori doreste.

Poate ca te Intrebi: ,,Ce au toate acestea de-a face cu mine?” Marea
majoritate a oamenilor nu au participat la o dezlantuire a umbrei de genul



celei de la Abu Ghraib. De aceea, in loc sa 1i Intelegem pe soldatii care si-
au abuzat prizonierii, noi cdutam tapi ispdsitori pe care sa 1i pedepsim,
cdci explicatia merelor stricate ni se pare mai usor de acceptat. $i totusi,
este suficient sa iesim cu masina pe strada pentru a elimina In aer nu mai
putin de noua kilograme de dioxid de carbon, gaz cu efect de sera care
pune in pericol viata pe intreaga planeta. Daca ne-am pune mintea la nivel
societal, noi am putea eradica acest rau in doar cativa ani. Solutiile exista
deja pe hartie, de la masini ecologice si pand la combustibilii alternativi.
Atunci de ce nu le exploatam? Deoarece este mult mai usor sa rdimanem
inconstienti.

Scepticii au dreptate sd afirme cd toate acestea nu dovedesc inca
existenta subconstientului colectiv. Ce dovezi concrete exista ca membrii
societdtii sunt conectati prin fire invizibile, dincolo de cuvinte si de
presiunile semenilor lor? La ora actuald a aparut un nou domeniu al
sociologiei numit ,contagiunea sociald”, un fenomen profund misterios
care ar putea schimba tot ceea ce gandim in legatura cu comportamentul
nostru. Stim cu totii cum apar modele si trendurile. Cineva face ceva nou,
cum ar fi sd trimitd un SMS, sa renunte la MySpace pentru Twitter sau sa
joace un nou joc video, si peste noapte toata lumea il imita. Nimeni nu stie
de ce anumite comportamente se rdspandesc cu atata viteza, la fel ca un
virus. Ce anume i determina pe oameni sa actioneze la fel?

Aceasta chestiune devine de interes medical acut dacd doresti sa
opresti un grup de oameni de la un comportament ddunator, de pilda sa i
convingi pe tineri sa nu mai fumeze sau sa impiedici populatia unei tari sa
devind obeza. Cele mai avansate cercetari in acest domeniu au fost facute
de doi cercetatori de la Harvard, Nicholas Christakis si James Fowler, a
caror carte recenta, Conectati, a fost recenzata intr-un articol din revista
New York Sunday Magazine. Christakis si Fowler au analizat datele din cel
mai mare studiu national referitor la bolile cardiace, care a analizat
comportamentul a trei generatii de oameni din Framingham,
Massachussetts. Cercetatorii au studiat 5.000 de oameni si cele 51.000 de
conexiuni sociale ale acestora cu membrii familiilor lor, cu diferiti prieteni
si colegi.

Prima lor descoperire a fost ca dacd o persoand se ingrdsa, incepea
sa fumeze sau se iImbolnavea, membrii de familie si prietenii apropiati
aveau tendinta sa facd acelasi lucru, intr-o proportie mai mare de 50%.



Acest lucru a confirmat un principiu al sociologiei cunoscut de zeci de ani:
comportamentul uman este contagios. Cu totii am experimentat acest
lucru prin presiunile pe care le-am simtit din partea semenilor nostri sau
prin observarea aspectelor comportamentale , genetice”. Inversul acestei
afirmatii este la fel de adevarat. Daca te insotesti de oameni sadnatosi, ai
automat tendinta sa adopti un comportament sandtos. Nu este, insa vorba
numai de sanatate. Practic, orice comportament este contagios. Spre
exemplu, un student care sta intr-o camera de camin cu colegi studiosi si
cu note mari are tendinta sa 1si imbunatateasca notele ca urmare a asocierii
cu ei.

A doua descoperire a cercetatorilor Christakis si Fowler a fost insa
mult mai misterioasa. Cei doi au descoperit ca legaturile sociale pot sdri o
veriga. De pildd, dacd persoana A este obeza si cunoaste persoana B, care
nu este obezd, un prieten al lui B are cu 20% mai multe sanse sa fie obez,
iar un prieten al acestuia cu 10% mai multe sanse. Acest ,al treilea grad al
conexiunii” se referd la orice tip de comportament. Astfel, un prieten al
unui alt prieten te poate predispune cdtre fumat, cdtre nefericire sau catre
singuratate. Statisticile dovedesc acest lucru, chiar dacd tu nu l-ai cunoscut
niciodata pe prietenul prietenului tau.

Descoperirile lui Christakis si Fowler sugereaza ca exista fire
conectoare invizibile care strdbat Intreaga societate. Gandeste-te putin Ia
implicatiile acestui lucru (daca cercetdrile lor vor fi confirmate inclusiv de
alti savanti). Conceptul de subconstient colectiv a fost creat acum mai bine
de un secol de cdtre Jung. Sa fi intuit oare Jung existenta firelor conectoare
invizibile cu mult timp inainte de descoperirea lor propriu-zisa? Dar nu
aceasta este Intrebarea cea mai importanta. Ce fel de conexiuni pot exista
in lumea invizibila, fard ca oamenii sd le banuiasca existenta si care se
transmit de la unii la altii fara macar ca ei sa isi vorbeasca sau sad se
cunoasca?

Chestiunea este extrem de complexd, iar noi ne aflam abia la
inceputul intelegerii acestui mister. Noile cercetdri legate de contagiunea
sociald sugereaza faptul ca existd o minte unicd ce coordoneaza nu doar
modele si trendurile generale, sau imitarea semenilor, ci si cunoasterea de
la distanta a actiunilor celulelor cerebrale de catre alte celule cerebrale,
ceea ce explica de ce doi gemeni aflati la distantd de mii de kilometri unul
de celalalt pot sti ce face celdlalt in momentul respectiv. Aceste fire



conectoare invizibile aratd ca subconstientul colectiv este activ in foarte
multe domenii ale vietii. Contagiunea sociald starneste valuri deoarece se
bazeazd pe date stiintifice, iar posibilitatea de a impartasi cu totii aceeasi
minte poate schimba din temelii religia, filozofia si chiar semnificatia vietii
in general.

In aceste conditii, devine evident ci umbra insisi este una colectivi.
Toti oamenii contribuie la crearea ei, ori de cate ori raman inconstienti.
Exista nenumadrati oameni care transmit mesaje de teama crezand ca fac
un lucru bun. Toti patriotii care isi apard tara se asteapta sa fie onorati si
laudati. Triburile care se lupta unele cu altele cred cu convingere ca
trebuie sa facd acest lucru pentru a supravietui. Noi opunem rezistenta
umbrei noastre si 1i negam existenta datoritd indoctrinarii la care am fost
supusi si hipnozei generate de conditionarea sociala. Experientele din
copildrie ne reamintesc in permanentd din subconstient cd , cutare lucru
este bun, cutare lucru este rau, cutare lucru este divin, iar cutare lucru este
diabolic”. Toate societdtile sunt structurate pe o astfel de indoctrinare.
Ceea ce uitim noi este ci in acest fel creim un sine colectiv. In cazul in
care copiii ar fi invatati de mici sd devina constienti de umbra lor,
impartasindu-si deschis sentimentele negative, iertandu-se pe ei insisi
pentru ca nu sunt ,,cuminti” tot timpul, Invdatand cum sa se elibereze de
impulsurile lor agresive prin canale sandtoase, daunele provocate
societatii si ecosistemului ar fi mult diminuate.

CREATORII UMBREI

Chiar daca nu i-ai studiat pe Freud si pe Jung, din cauza lor tu ai
mostenit un sine diferit. Este imposibil astazi sa te gandesti la natura
umana fara sa realizezi cd aceasta reprezinta un mister foarte profund. La
fel ca varful aisbergului, numai o fractiune infima din realitatea fiintei tale
este vizibila In lumea fizicad. Nevazut si adeseori ignorat, sufletul uman
reprezinta un loc al tuturor ambiguitatilor, contradictiilor si paradoxurilor.
Acest lucru este cat se poate de normal, cdci manifestdrile sale sunt
experientele noastre in aceasta lume a dualitatii si a contrastelor. Nimeni
nu poate avea o experientd in absenta contrastelor de tip lumind si umbra,
placere si durere, sus si jos, Inainte si inapoi, cald si rece. Daca nu ar exista



aceste diviziuni, nu ar exista nici o manifestare. Constiinta nu ar fi altceva
decat un camp infinit si gol, la fel ca un desert. Noi am fi constienti de
toate lucrurile simultan, dar de nimic in particular.

Pentru a putea avea o manifestare, noi avem nevoie de energii
opuse. Asa se explica de ce dusmanii expliciti pot deveni aliati impliciti.
Spre exemplu, Osama bin Laden si George Bush s-au cocreat unul pe
celdlalt. La prima vedere ei au fost dusmani, dar pe un nivel invizibil ei au
fost aliati. Acest principiu este general. Orice om are nevoie de dusmanii
lui pentru a fi cel care este. Jung a avut curajul de a sesiza faptul ca noi
avem nevoie de latura noastra intunecata pentru a fi cei care suntem.
Adevdrul este ca rasa umand nu ar fi putut evolua fara subconstientul
colectiv. Oamenii si-au transmis unii altora descoperirile prin aceste fire
invizibile care 1i unesc, si indeosebi descoperirile legate de sine.

Antropologia fizicd a demonstrat ca odatd cu homo sapiens a aparut
o parte noua a creierului, cortexul, dedicatd functiilor superioare. El este
cel care ne permite sa rationam, sd iubim si sd ne manifestam
compasiunea. Religia s-a ndascut odatd cu cortexul, care a dat nastere
conceptelor de rai si de iad. Fara creierul superior oamenii nu ar fi putut
inventa niciodata matematica, cititul si scrisul, sau artele.

In aceste conditii, oamenii de stiint3 au triit un soc atunci cand au
descoperit rdmdsitele omului din Neanderthal si au constatat ca acesta nu
numai cd avea un cortex urias, dar ca el era chiar mai mare ca al nostru. Si
totusi, oamenii din Neanderthal au vanat in Europa animale mari timp de
400.000 de ani, o perioada de doua ori mai lunga decat cea in care a existat
pe pamant homo sapiens, creandu-si o singura unealta: o sulita grea cu un
varf de piatra ascutitd. In pofida cortexului lor uriag, ei nu au putut
descoperi niciodata o alta unealta. Nu au fost capabili nici mdcar sa
inventeze o sulitd mai usoara, care sa poata fi aruncatd. Pe intreaga
perioada In care au existat, ei s-au folosit exclusiv de sulitele lor grele, cu
care isi atacau prazile (mamuti sau lei de pesterd, pe care ii loveau cu
armele lor). Nu este de mirare cd aproape toate scheletele de oameni din
Neanderthal prezinta fracturi multiple ale oaselor. Este evident ca acele
animale mari reactionau, si totusi timp de aproape o jumatate de milion de
ani acei oameni primitivi nu au fost capabili sa isi imagineze cd ar fi mult
mai sigur daca si-ar construi niste sulite mai usoare pe care sa le poata
arunca de la distanta.



Singura concluzie pe care o putem trage este cd evolutia umanitatii
nu a depins de creierul oamenilor, ci de mintea pe care au impadrtasit-o
acestia. La nivelul subconstientului oamenii au continuat sa invete, dar
intr-un ritm foarte lent. Homo sapiens si-a folosit creierul pentru sarcini
infinit mai complexe decat stramosii sdi. Dupd ce unul dintre ei si-a
imaginat cd poate construi arme mai bune, viata oamenilor a devenit mult
mai ugoara. Agricultura a inlocuit vanatoarea si culesul fructelor salbatice.
Pe masura ce viata oamenilor a devenit mai complicata a aparut limbajul,
iar oamenii au devenit capabili sa schimbe intre ei idei.

Cu alte cuvinte, Jung a descoperit locul secret in care se petrece
intreaga actiune. Subconstientul colectiv este biblioteca mintii, depozitul
tuturor experientelor din trecut ale umanitatii, la care noi avem acces.
Nimeni nu a putut da vreodata un raspuns singular la intrebarea: ,,Cine
sunt eu?” Sinele uman este fluid si se afla intr-o schimbare continua. El
include propriul sine, dar si sinele pe care il Impartasim cu toti ceilalti
oameni. Spre exemplu, studiile au indicat cd cerebelul oamenilor care se
pricep la calculatoare si care joaca jocuri video isi dezvolta cdi neuronale
noi, pe care ceilalti oameni nu le au.

Daca dorim sd ne descoperim sinele real, noi trebuie sa patrundem
in lumea umbrei si in fluxul ei constant. Pana acum acest demers li s-a
parut oamenilor extrem de periculos, speriindu-i de moarte. La inceputul
faimosului sau film Hamlet, Laurence Olivier a rostit urmatoarele cuvinte:
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»Aceasta este povestea unui om care nu s-a putut hotari.” Hamlet avea
dovada cd unchiul sdu i-a ucis tatal pentru a pune mana pe coroana
Danemarcei. El avea toate motivele din lume sa incerce sa se razbune, dar
nu a putut face acest lucru. Periculoasa cdldtorie in tinutul umbrei, in care
domnesc razbunarea si omorurile, ameninta Insasi existenta lui Hamlet,
nobletea si educatia lui civilizats. In cele din urms, printul a acceptat sa
faca aceastda calatorie periculoasa, dar aceasta l-a condus la dezgust,
dispret de sine, pierderea iubirii si incercarea de a se sinucide, reactii tipice
atunci cand te confrunti cu monstrii din adancuri. in final, cAnd este ucis el
insusi, Hamlet 1si acceptd soarta cu usurare si cu un calm nepamantesc.
Dupa pdrerea mea, cuvintele pe care Laurence Olivier ar fi trebuit sa le
rosteascd la inceputul filmului ar fi trebuit sa fie: ,Aceasta este povestea
unui om care s-a temut de propria sa umbra.”

Asadar, este important sd intelegem ca umbra este o creatie a



omului, faurita in subconstientul colectiv. Ura adresata dusmanilor (ieri
erau comunistii, astdzi sunt teroristii) nu are nimic de-a face cu natura
umand. Noi am mostenit aceasta ura. Ea se naste din umbra, respectiv din
experientele altor oameni din trecut. Unul din principalele instrumente ale
umbrei este crearea conceptului de ,ei”, oameni diferiti de ,noi”. ,Ei”
doresc sa ne facd rau si sa ne ia tot ce avem. Spre deosebire de noi, ei nu
sunt intru totul umani. De aceea, avem dreptul sa ne luptam cu ei si sa 1i
distrugem. Acesta este principalul arhetip al umbrei, care modeleaza
mintile a milioane de oameni, supravietuind generatie dupa generatie in
detrimentul gandirii rationale.

Fiintele umane au creat in mod congtient civilizatii vaste in care si-
au continuat evolutia, dar la nivel inconstient au acumulat o istorie care
transcende cu mult experientele singulare acumulate de un om sau de
altul, In orice epoca a istoriei. Ceea ce noi numim ,eu” este intr-o masura
mult mai mare decat credem: ,,noi”.

Doverzile pot fi gasite chiar in organismul nostru. Sistemul nostru
imunitar este un proiect colectiv. Chiar sub osul stern se afla o glanda
numita timus, care produce anticorpii necesari pentru a rezista in fata
atacurilor virusurilor si microorganismelor. Atunci cand ne nastem,
timusul nu este bine dezvoltat. In primul an de viatd imunitatea copilului
depinde de cea a mamei. Timusul creste si se dezvolta pana la varsta de 12
ani, cand atinge marimea sa maxim3, dupa care incepe si se micsoreze. In
timpul perioadei de crestere, timusul ofera corpului anticorpii pentru
toate bolile cunoscute pana atunci de rasa umand, chiar daca organismul
nu se Imbolnaveste propriu-zis de aceste boli. Mostenirea imunitatii este
colectiva. Simultan, fiecare dintre noi contribuim cu informatii noi la
aceasta mostenire, pe mdsura ce ne confruntam cu alte boli.

Acest exemplu demonstreaza ca noi nu avem un corp fizic separat.
Corpul nostru participa la un proiect colectiv care nu se incheie niciodata.
As fi putut lua si alte exemple care sa demonstreze acest lucru, cum ar fi
evolutia creierului, dar in ultima instanta totul se reduce la ADN. Genele
noastre inregistreazd istoria dezvoltdrii umane la nivel fizic. Chiar daca
genetica nu ne-a dezvaluit incd toate secretele genomului uman, personal
cred ca urmatoarea mare revelatie nu va fi una fizicd, ci una referitoare la
suflet. Prima noastra sarcina cand vom ajunge pe acest nivel va fi sa ne
reinnoim sufletul. Era umbrei nu se poate sfarsi decat dacd vom alege



unitatea In locul separarii. Practic, soarta sinelui divizat se afld in mainile
fiecaruia dintre noi.

PROCESUL CONTINUA

Cum s-a nascut umbra? Impulsul catre separatie a creat un contrast
(si un rdzboi) intre lumina si Intuneric. Cand aceastd separatie devine
patologica, ea se manifesta prin manie, ura, invidie si ostilitate. Sufletul
uman ajunge sa se simta astfel simultan divin si diabolic, sacru si profan,
sfant si pacatos. In traditiile intelepciunii orientale exista un proverb care
spune ca pacatosul si sfantul nu sunt decat doud note pe aceeasi
claviatura. Pacatosul are un viitor, iar sfantul are un trecut in care rolurile
lor sunt inversate. Iubirea interzisa si cea neconditionata sunt cele doua fete
ale aceleiasi monede. Orice moneda are un cap si o pajura, la fel cum orice curent
electric circuld Intre un pol pozitiv si unul negativ.

La fel ca in cazul electricitatii, viata nu are nicio savoare dacd una
dintre polaritdti nu trimite un curent cdtre cealaltd. Cine intelege acest
lucru realizeaza automat faptul ca umbra este ceva normal. Ea nu este
altceva decat impulsul catre separatie, in timp ce impulsul divin este cel
care cautd unitatea. In mod evident, optiunea de a crea o umbri s-a
dovedit candva irezistibila. Ea ne-a permis sa dobandim acest sine uman,
acest eu familiar care poate fi deopotriva bun si rau. De fapt, nu avem de-a
face cu niciun mister. Adevaratul sine misterios apare atunci cand ne
punem intrebarea daca puterea creatoare a sinelui poate fi folosita pentru
crearea unitatii, nu a diviziunii.

Separarea a fost o calatorie fascinantd. Egoul i-a condus pe oameni
intr-o excursie nebund, care a oscilat intre cele mai cumplite tragedii si cel
mai Tnalt extaz. Sufletul nostru, acest loc al tuturor contradictiilor,
paradoxurilor si ambiguitdtilor, s-a luptat contant intre cele doua
impulsuri, cel divin si cel diabolic. Oamenii nu sunt dispusi sa renunte
insa Ia niciunul din aceste doud aspecte. Cu totii 1i simpatizam in secret pe
,baietii rai’k (sau pe ,fetele rele”). Atunci cand 1i spui cuiva cd este un
,dracusor”, aproape ca 1i faci un compliment.

Privind Insa lucrurile dintr-o alta perspectiva, noi am ratacit pana
acum prin ceata iluziei. In loc s& ne exercitim puterea pentru a ne crea



sinele dorit, noi am mostenit In mod pasiv un sine divizat, cu toate
suferintele si conflictele acestuia. De indata ce iei decizia ca ,eu si al meuu
este conceptul care te defineste, pericolele generate de separatie devin
inevitabile. Nu poate exista un Dumnezeu fara un diavol.

De fapt, ce este diavolul? Nimic altceva decat umbra mitologics,
ingerul cazut, dar care s-a ndscut ca inger divin, intr-o traducere libers,
cuvantul diavol inseamna , divinul care nu se simte bine”. Concluzia este
socanta: nu poate exista un Univers atat timp cat nu exista un intuneric ce
contrasteaza cu lumina. La prima vedere, acest contrast nu sund foarte
pasionant, dar de indatd ce a explodat in universul vizibil, el a produs un
rezultat incredibil de dramatic: o holograma vie a binelui si a raului. Nu
existd niciun atom si nicio particula subatomica in intregul Univers care sa
nu facd parte integranta din aceastd drama a opusilor, incepand de la
sarcinile electrice si terminand cu batalia dintre Dumnezeu si Satana.

Universul vizibil ne-a oferit scenariul pentru evolutia noastrd; cel
invizibil ne-a oferit un suflet. De fapt, cele doud merg mana in mana, fiind
unul si acelasi lucru. Orice schimbare facuta pe nivelul sufletului
genereaza o schimbare In lumea exterioard, care nu este altceva decat
oglinda sufletului. Nimeni nu este obligat sa mosteneasca vechea drama in
care sufletul cazut si pdcatos se lupta sa ajunga din nou Ia lumina,
succesul sau nefiind deloc garantat. Drama spirituala std la baza caldtoriei
nebune a egoului. Ea transformd intreaga lume intr-un teren de joaca
pentru fortele binelui si raului, respectiv pentru pdcat si mantuire, pentru
tentatie si corectitudine etc. Conceptul de creare a unui suflet nou, si
implicit a unei vieti noi, este deopotriva ciudat si pasionant.

Impulsul cdtre separatie ne-a oferit realitatea pe care o cunoastem.
Ce impuls ne poate conduce in acest caz catre o realitate noud? Sa ii
spunem impulsul holografic. Este vorbade impulsul care transcende
detaliile si care tanjeste cdtreunitate. El creeaza un cadru tridimensional in
care interiorulsi exteriorul fuzioneazda si devin una. Majoritatea
oamenilorau vazut holograme create de laser. Oricat de fragmentatdar fi o
astfel de holograma, lumina laserului poate recreaimaginea de ansamblu,
intr-o maniera aproape magicd. Cualte cuvinte, fragmentarea nu poate
impiedica pastrarea totalitatii. In mod similar, atunci cind suntem
preocupati de fragmentele existentei noastre zilnice (de micile noastre
cumpdraturi, de gatit, de muncd, de distractie, de preferintele si de



antipatiile noastre si de o suta de alte astfel de alegeri personale), mintea
noastrd proiecteaza de fapt o holograma in care ne integram. In realitate,
noi trdim intr-o totalitate. Impulsul holografic nu poate fi distrus sau
anihilat. Chiar daca privim injur si nu ne place nimic din lumea noastra
personala sau ne simtim pringi In capcana unor relatii ori a unor situatii
dificile, noi avem puterea de a ne crea o hologramd complet noua.
Desigur, aceasta presupune un sine complet nou. O astfel de schimbare nu
se poate petrece succesiv, ci dintr-odatd. Este infinit mai usor sa creezi o
totalitate noua decat sa iti schimbi realitatea actuald pas cu pas.

Daca dorim ca aceasta schimbare sa fie holistica, noi trebuie sa
operam pe nivelul creatiei holistice. Exista un exercitiu fascinant care ofera
un indiciu referitor la acest proces. Inchide ochii si imagineazi-ti o
experientd vizuala foarte vie, cum ar fi un apus de soare tropical sau un
varf inzapezit de munte. Poti alege orice imagine, dar ea trebuie sa fie
foarte vie si detaliatd. In continuare, imagineaza-ti un gust preferat, cum
ar fi cel de ciocolata sau de cafea.

Scufunda-te din ce In ce mai mult in aceasta senzatie, pana cand
ajungi sa o simti efectiv. Treci apoi la un sunet care iti place, apoi la o
texturd minunatd, cum ar fi catifeaua, iar in final la un miros sublim, cum
ar fi cel de trandafir sau cel de liliac.

Dupa ce ti-ai imaginat aceste cinci experiente senzoriale, deschide
ochii. Te asigur cd vei rdmane uimit de ceea ce vei vedea. Dintr-odata,
lumea obisnuitd ti se va parea incredibil de vie. Culorile ei vor deveni mai
strdlucitoare. Aerul va pdrea sda vibreze. Toti cei care incearca
experimentul de mai sus descriu aceste efecte, fapt care demonstreaza o
datd in plus ca dezvoltarea perceptiilor interioare determind automat
schimbarea lumii exterioare. Acest indiciu ne trimite catre unul din cele
mai profunde secrete spirituale: puterea de a modifica subit realitatea.
Aceasta putere nu este vizibild la suprafata vietii, motiv pentru care
oamenii se simt constransi de conditiile lor exterioare. Ea nu poate fi
accesata decat pe nivelul sufletului, nivel pe care impulsul holografic
poate crea orice.

Jung a vorbit despre subconstientul colectiv, si nu despre congtientul
colectiv, exact din acest motiv. Oamenii au creat in mod colectiv aceasta
lume, fara a sti insa ce fac. latd principalele ingrediente pe care le-au
folosit ei. Printre altele, observa evolutia de la primul factor, care pare



inofensiv, la ultimul, care este profund autodistructiv:

Secretul: Noi am invatat sd nu vorbim despre impulsurile noastre
elementare si despre visele noastre.

Vinovitia si rusinea: De indatd ce impulsurile elementare si visele
noastre au devenit ascunse, noi am inceput sd ne simtim rusinati si
vinovati pentru ele.

Judecata: Toate lucrurile care ne fac sd ne simtim rusinati si vinovati
ni se par automat rele.

Acuzatia: Dorim sa aflam cine este responsabil pentru durerea pe
care o simtim.

Proiectia: Asa se nasc tapii ispasitori, cum ar fi dugsmanii pe care 1i
uram sau o forta demoniaca invizibila.

Separarea: Noi facem tot ce ne sta in puteri pentru a ne separa de
aceastd forta demoniacd. Dusmanii sunt intotdeauna ,ceilalti”, de care
trebuie sa ne ferim si impotriva cdrora trebuie sa luptam.

Lupta: Proiectia nu a condus la disparitia totald a durerii. De aceea,
noi ne aflam intr-o stare constantd de conflict ,interior impotriva
exteriorului”.

Asa cum poti vedea, umbra este alimentata din plin de acest
mecanism, iar noi suntem veritabili maestri ai manipuldrii acestor
ingrediente. De fapt, suntem chiar dependenti de ele, desi rezultatele lor
sunt razboaiele, violenta, crimele si lupta nesfarsita, ca sa nu mai vorbim
de efectele dezastruoase ale credintei intr-un rau cosmic prezent in lumea
noastrd. Solutia acestei probleme este procesul invers celui de creare a
umbrei. Noi nu avem de-a face cu un monstru al lui Frankenstein care a
crescut mai puternic decat creatorul sau. Umbra este o regiune a psihicului
nostru. De aceea, in ea nu poate exista nimic care sa nu poata fi anihilat de
noi. In loc s& 1 permitem umbrei sd ne victimizeze, noi trebuie s& ne
asumdm responsabilitatea si sd nefolosim de adevarata noastra functie de
creatori.

CALEA DE IESIRE

As dori sa recapitulez concluziile de mai sus in trei fraze: oriunde
te-ai afla, tu trdiesti in dualitate. Umbra te-a inconjurat cu o ceatd a iluziei.
Cea mai importantd si cea mai ddundtoare iluzie este cea a sinelui tdiu



divizat.5a examindm acum aceastd problema la nivel personal, pentru a
vedea daca diagnosticul pus este corect.

Daca privesti astazi sau intr-o alta zi in jurul tau, este posibil sa nu
sesizezi umbra. Pentru cei mai multi dintre oameni, viata de zi cu zi nu are
nimic patologic. Desi expertii afirmd ca abuzurile casnice si sexuale sunt
mult mai raspandite decat se admite la modul general, iar depresiile si
celelalte boli asociate cu anxietatea continua sa creascd intr-un ritm
alarmant, oamenii obisnuiti prefera sd ignore cu desavarsire latura
intunecatd a naturii umane. De aceea, este foarte important sa intelegem ca
umbra nu este o amadgire. Tot ceea ce ne face sd ramanem inconstienti este
0 consecinta a umbrei, caci aceasta este locul in care se ascund toate
durerile si toate stresurile. Marile izbucniri sociale de violenta au loc
numai atunci cand stresul social nu mai poate fi reprimat. In mod similar,
violenta domestica se petrece atunci cand stresul personal nu mai poate fi
controlat. Pe scurt, pretul ramanerii in inconstienta este foarte ridicat.

Sd mergem insd pe un nivel inca si mai personal. Tu te folosesti
chiar acum de fortele utilizate de-a lungul anilor pentru crearea umbrei
colective. Subconstientul poate parea o mare amorfa, un haos intunecat in
care coexista impulsuri, dorinte, pofte, secrete si tabuuri, dar acestea pot fi
separate si clasificate. lata o schema edificatoare in aceasta directie:

,Eu si umbra mea”

Ca orice altceva in viata, crearea umbrei reprezinta un proces.
Nimeni nu isi propune in mod deliberat sa amplifice puterea umbrei, dar
contribuim cu totii la acest lucru. Umbra creste ori de cate ori:

Paistrezi un secret fatd de tine insuti sau fatd de o altd persoand.
Secretele i oferd umbrei materia prima de care are nevoie. In aceastd
categorie intra inclusiv negarea, amagirea deliberata, teama de expunerea
adevarului legat de propria fiintd si conditionarea inoculata intr-o familie
disfunctionala.

Cultivi un sentiment de rusine sau de vinovitie. Nimeni nu este
perfect, dar daca te simti rusinat pentru greselile tale sau vinovat pentru
imperfectiunile tale, tu 1i dai apd la moara umbrei.

Te acuzi pe tine insuti sau acuzi pe altcineva, spundndu-i ci greseste.
Daca nu gasesti o alta metoda de a scapa de rusine si de vinovdtie, este
foarte usor sd te acuzi pe tine Insuti sau sa dai vina pe altcineva. Acuzatia



si judecata nu este altceva decat vinovatie ascunsa sub o masca morala
menita sa 1i deghizeze durerea.

Simti nevoia si dai vina pe altcineva. Daca ai ajuns la concluzia ca
durerea ta interioard are o cauzd morald, nu vei avea nicio problema in a
acuza pe altcineva, considerandu-l inferior tie.

Iti ignori slabiciunile personale, criticindu-i in schimb pe cei din jur.
Acesta este procesul proiectiei, pe care foarte multi oameni nu il inteleg
asa cum trebuie. Ori de cate ori incerci sa explici o situatie atribuindu-i-o
lui Dumnezeu sau diavolului, tu aplici procesul proiectiei. La fel si atunci
cand 1i identifici pe ,ceilalti*1, adicd pe oamenii rdi care ti-au cauzat toate
problemele. in cazul in care consideri ci problema este legatd de
»altcineval4, inseamnd cad iti proiectezi propria teamd, in loc sa iti asumi
responsabilitatea pentru ea.

Te separi de ceilalti. Daca ai ajuns sa crezi ca lumea este Impartita
intre ,ei” si ,noi”, esti tentat automat sa consideri ca tabara ta este cea
buna, iar tabdra opusa este cea rea. Aceasta izolare amplifica teama si
suspiciunea, care alimenteaza la randul lor umbra.

Te lupti ca sd tii rdul sub control. La capatul acestui ciclu, oamenii
sunt convinsi ca raul 1i ameninta de pretutindeni. In realitate, creatorii
iluziei ajung sa fie amagiti astfel de propria lor creatie. Pe acest nivel,
umbra a capatat deja o putere imensa.

Am facut asadar primul pas pentru inlaturarea puterii umbrei, prin
expunerea procesului care o alimenteaza. Avem de-a face cu o spirala
descendenta care incepe cu convingerea ca trebuie sa pastrezi anumite
secrete, ce se transformad apoi in surse de rusine si de vinovatie. Asa apare
judecata de sine. Procesul este dureros si insuportabil, asa ca esti tentat sa
dai vina pe altcineva. Spirala te conduce astfel la izolare si la negare. Cand
ajungi sa te lupti cu raul si cu pacatul, esti deja foarte departe de unicul
lucru care te-ar putea elibera, si care nu are nimic de-a face cu mantuirea
de diavol. Acest lucru este intelegerea faptului cd tu ai creat singur acest
proces, prin propriile tale decizii. De aceea, daca doresti sa te eliberezi de
el, tot ce trebuie sa faci este sa iei deciziile opuse.

Personal, am impartit aceste decizii in patru categorii, pentru a
usura astfel intelegerea lor, si implicit a pasilor ce trebuie urmati:

1. Nu mai face proiectii.

2. Detaseaza-te si abandoneaza-te.



3. Nu te mai judeca singur.

4. Reconstruieste-ti corpul emotional.

Aceste decizii elementare pot fi luate de orice om. Din pdcate, marea
majoritate a oamenilor iau de regula deciziile opuse. Umbra ne-a convins
sa 1 Invinovatim mai degraba pe ceilalti decat sa ne asumam
responsabilitatea pentru acest proces. Ea ne sopteste la ureche ca nu
meritdm sa fim iubiti si respectati. Umbra promoveaza teama si mania ca
reactii naturale in fata vietii. Aceste alegeri sunt dezastruoase, dar le-am
cazut cu totii prada. Ele au ajuns sa ne sufoce astfel bucuria de a trdi. De
aceea, nimic nu este mai urgent decat sa inversam acest proces, si cu cat
vom face mai rapid acest lucru, cu atat mai bine.

Pasul 1: Nu mai face proiectii

Jung afirmd ca umbra ne spune sa ne ignoram slabiciunile si sa le
proiectam asupra celorlalti oameni. Astfel, pentru a evita s simtim ca nu
suntem suficient de buni, noi preferam sa consideram ca ceilalti oameni nu
sunt suficient de buni.

Existd nenumadrate exemple in aceasta directie. Unele sunt triviale,
dar altele tin de viatd si de moarte. Astfel, starletele de cinema sunt
criticate ca au sldbit prea mult, in timp ce Intreaga natiune tinde sa devina
obeza. Miscdrile anti-rdzboi sunt denuntate ca anti-patriotice, in timp ce
toatd lumea plateste taxe pentru a ucide cetatenii unei alte tari care nu a
facut niciun rau Americii. Toti oamenii se folosesc de mecanismul
proiectiei pentru a evita sd priveascd in ei insisi.

Urmareste sa intelegi ca proiectia este doar un mecanism de
autoapadrare incongtient. Tiparul proiectiei este urmatoarea afirmatie: ,Nu
pot recunoaste ca simt acest lucru, asa cd Imi voi imagina ca tu esti cel care
il simte.” Spre exemplu, daca nu esti constient de propria ta manie, este
usor sd etichetezi un grup ca fiind violent si sa te temi de el. Daca simti
impulsuri sexuale pe care le consideri tabu, cum ar fi atractia fata de o
persoana de acelasi sex sau ganduri de infidelitate, esti tentat sa atribui
aceste impulsuri altor persoane.

Proiectia este extrem de eficienta. Ea conduce la o falsa acceptare de
sine, bazatd pe sentimentul cd: ,Eu sunt in reguld; ceilalti nu sunt.”
Adevarata acceptare de sine 1i include intotdeauna si pe ceilalti oameni.



Atunci cand te simti bine in pielea ta, nu ai niciun motiv sa critici pe
altcineva.

Tu practici proiectia?

Iata formele clasice pe care le poate lua proiectia:

Superioritatea: ,Stiu ca sunt mai bun decat tine.

Ar trebui sd iti dai seama de acest lucru si sa il recunosti”.

Injustitia: , Este nedrept ca mi se intampla aceste lucruri rele” sau
,,Nu merit

acest lucru”.

Aroganta: ,,Sunt prea mandru ca sd imi bat capul cu tine. Simpla ta
prezenta ma irita”.

Spiritul defensiv: ,Ma simt atacat de tine, asa ca nu am de gand sa
te ascult”.

Acuzatia: ,,Eu nu am facut nimic. Este vina ta”.

Idealizarea altor oameni: , Tata a fost un zeu pe pamant”, ,Mama
mea a fost cea mai bund mama din lume”, ,,Barbatul cu care ma voi marita
va fi un erou”.

Prejudecitile:,Cutare face parte din grupul respectiv, si stii foarte
bine cum sunt acesti oameni”, sau ,Fii atent. Astfel de oameni sunt
periculosi”.

Gelozia: ,Te gandesti sd mad ingeli. Simt acest lucru”.

Paranoia: ,Toata lumea are ceva cu mine” sau ,Sesizez o
conspiratie chiar dacd nimeni altcineva nu o sesizeaza”.

Ori de céte ori manifesti o astfel de atitudine, inseamna cd manifesti
cu un sentiment incongtient (ascuns in umbrd) cu care refuzi sa te
confrunti. lata cateva exemple clasice:

Superioritatea ascunde sentimentul ca esti un ratat sau ca ceilalti
oameni te-ar respinge daca ar sti cine esti cu adevdrat.

Injustitiaascunde sentimentul de pdcat sau cd esti de regula
singurul vinovat.

Arogantaascunde o manie acumulata de mult timp, in spatele careia
se afla de regula o durere cu radacini adanci.



Spiritul defensiv ascunde sentimentul ca esti nedemn si slab. Daca
nu te-ai apdra de ceilalti atacandu-i, te-ai ataca pe tine Insuti.

Acuzatia ascunde sentimentul ca esti vinovat si ca ar trebui sa iti fie
rusine de tine.

Idealizarea celorlalti oameni ascunde sentimentul ca esti un copil
slab si neputincios, care are nevoie sa fie protejat si ingrijit.

Prejudecdtile ascund sentimentul ca esti inferior si ca meriti sa fii
respins.

Geloziaascunde propriul impuls de a-fi ingela partenerul sau
senzatia de inadecvare sexuala.

Paranoia ascunde o anxietate coplesitoare, cu radacini profunde.

Dupa cum poti vedea, proiectia este infinit mai subtild decat pare la
prima vedere. Nu intamplator, ea reprezinta poarta de acces cdtre umbrd,
o poarta dureroasd, intrucat ceea ce percepi ca fiind greselile altora sunt de
fapt propriile tale sentimente fata de tine insuti. La modul ideal, ar trebui
sa nu mai condamni si sd nu mai judeci pe nimeni. In realitate, anihilarea
umbrei reprezinta intotdeauna un proces (nu se poate realiza dintr-odatd).
Pentru a inceta sa mai proiectezi trebuie sa intelegi mai intai ca faci acest
lucru, sa intri In contact cu sentimentele tale ascunse sub suprafata
congtiintei si sa te reconciliezi cu ele.

Priveste ceea ce faci: iti este usor sa recunosti atunci cand aplici
proiectia? Unul dintre indicii este negativitatea.

Proiectia nu este niciodata neutrd. Ea se manifestd ca o energie
negativa, deoarece sentimentele pe care le ascunde sunt intotdeauna
negative. Acest lucru ne poate fi de folos. Orice om stie cand este furios
sau anxios. Acestea sunt sentimente specifice umbrei. Ori de cate ori iti
directionezi mania asupra unei alte persoane sau ori de cate ori vezi
pretutindeni motive de teama (respectiv, cand traiesti o stare de spirit
negativa), tu ai de-a face cu un exemplu clar de proiectie. Sper ca iti dai
seama de diferenta care existd intre sentimente si proiectia lor: mania
poate fi uneori utild, dar directionarea ei asupra unei alte persoane (prin
acuzarea acesteia) nu este niciodata. Societatea isi doreste sa 1i acuzi pe
ceilalti oameni, cdci la baza ei sta gandirea de tip: ,Noi contra lor”. Asa se
explicd vocea pe care o auzi uneori In minte si care iti spune cd trebuie sa
se termine odata cu ,ei” - cu teroristii, cu comunistii fard Dumnezeu, cu



dealerii de droguri, cu criminalii sau cu pedofilii. Practic, lista poate
continua la nesfarsit. De aceea, In loc sa crezi toate motivele care ti se spun
pentru a-i acuza pe ,ei” si pentru a-i condamna pentru greselile lor
(motive care, Intre noi fie vorba, pot fi valabile), mai bine apuc-o pe o alta
cale. Priveste-te pe tine Insuti si Intreaba-te pentru ce te invinovatesti.

Odata, faimosul maestru spiritual indian Krishnamurti tinea un
discurs, cand cineva din sala s-a ridicat si i-a pus o intrebare:

- Eu doresc sa fie pace in lume, a spus acesta. Detest razboiul. Ce pot
sa fac In aceasta directie?

- Inceteazi s& mai fii cauza rizboiului, i-a raspuns Krishnamurti.

Omul a ramas socat.

Bine, dar eu nu militez pentru razboi, a spus el, ci pentru pace.

Krishnamurti a cldtinat din cap.

- In interiorul tiu silisluieste cauza tuturor rizboaielor. Violenta ta
ascunsa si negatd este cea care conduce la toate tipurile de razboaie,
indiferent daca se petrec acasa la tine, intre diferite comunitati sau intre
natiuni.

Raspunsul maestrului nu a fost unul confortabil, dar eu cred ca a
fost corect. in’gelep‘gii care au scris Vedele au proclamat inca de atunci ca:
,, Tu nu te afli In aceastd lume. Lumea se afla in interiorul tau”. Daca acest
lucru este adevdrat, inseamna ca intreaga violenta din lume se afld in
interiorul nostru. Inainte de aparitia conceptului stiintific de umbra,
aceasta afirmatie pdrea foarte mistica. Cine intelege Insa ca participd la
marele sine colectiv realizeazd ca orice impuls de manie, de teama, de
agresiune sau de violenta face legatura intre el si subconstientul colectiv.

Stiu ca nu este deloc simplu sa te surprinzi ori de cate ori simti o
stare negativa de spirit. Negarea este un mecanism foarte puternic.
Umbrei ii place sd se ascunda. Atunci cand idealizezi pe cineva, facandu-ti
din el un erou pe care il consideri perfect, este greu sa 1i mai vezi
imperfectiunile. Acestea exista Insa, cdci aceastd fantezie a perfectiunii
unei alte persoane ascunde intotdeauna un sentiment profund de
inferioritate personald. Daca vei consulta insd frecvent schema proiectiilor,
iti va fi mai usor sd te surprinzi atunci cand aplici acest mecanism de
autoaparare.

Intrd in contact cu propriile tale sentimente. Ori de cate ori



constati cd proiectezi un sentiment asupra unei alte persoane, intra in
contact cu el. Nu mai améana acest lucru, cdci poarta oportunitatii se
inchide foarte rapid. Inainte de a se inchide insi existd o deschidere. Altfel
spus, Inainte de a aplica un mecanism de autoaparare, tu simti ceea ce nu
doresti sa simti.

Iata un exemplu pe care mi l-a dat un tanar. Acesta mi-a spus cd a
fost foarte sdrac cand era elev, dar avea prieteni bogati, care obisnuiau sa il
invite la masa. Intr-o seard, pe cand stdteau la masa, el s-a gandit sa spuna
o anecdota.

- Va mai amintiti cand am fost cu totii la Londra vara trecuta? i-a
spus el gazdei sale. Tu si sotia ta va certati pe marginea drumului, in timp
ce eu stateam langa voi. Erati prea ocupati sa tipati unul la celalalt, asa ca
nu ati observat o camionetd care a oprit in spatele vostru. Pe unul din
peretii ei laterali scria: ,Blue Tantrum’”. Cred ca a fost vorba de o
sincronicitate.

Ceilalti oaspeti au dat din cap si au murmurat, iar conversatia a
trecut la alte subiecte. Sotia gazdei 1-a tras insa pe tandr deoparte si 1-a
intrebat:

- Ce ti-a venit sa ne umilesti in halul acesta?

- Bine, dar nu v-am umilit, a protestat el. Nu am facut decat sa spun
0 poveste care mi s-a parut interesanta.

- Amintegte-ti de momentul de dinainte de a spune povestea, 1-a
provocat femeia. Ce ai simtit atunci?

Tandrul a dat din umeri:

- Nimic. Pur si simplu, prin minte mi-a trecut aceasta poveste.

- Nu, i-a spus femeia. in acel moment ai avut un impuls malitios.
Prin minte nu ti-a trecut o poveste oarecare, ci una umilitoare pentru noi.

Nu foarte multi oameni au capacitatea de a face astfel de analize de
moment. Spre creditul tanarului, confruntarea a functionat. Iata ce mi-a
povestit acesta:

- Nu m-am apdrat automat. M-am interiorizat si am constatat ca
gazda mea avea dreptate. In acel moment m-am simtit invidios. Eram
invitat la 0 masa bogata, cu alimente pe care eu nu imi puteam permite sa
le cumpadr. Pe un anumit nivel al constiintei mele, ma simteam umilit, si
stiam cd nu pot face nimic pentru a schimba aceasta stare de lucruri.

Exemplul de mai sus ilustreaza perfect calitatile de care ai nevoie



pentru a intelege ce sentimente se ascund in interiorul tau: luciditate,
deschidere interioara, onestitate si curaj. Cu alte cuvinte, daca in
momentul In care simti o emotie negativa nu te opresti ca sa te intrebi: ,De
ce simt acest lucru?", este ca si cum le-ai intoarce spatele luciditatii,
deschiderii interioare, onestitdtii si curajului, lasand astfel umbra sa
castige.

Reconciliazd-te cu sentimentele tale. Daca ai inteles ce sentimente
se ascund in constiinta ta, ai mai multe optiuni. Poti fie sd reprimi aceste
sentimente inapoi in intunericul din care au iesit la suprafatd, fie sa te
invinovatesti singur pentru ca nu esti un om bun, fie sa ataci sentimentele
respective, fie sa te lamentezi sau sa iti ceri scuze pentru ele. Din pacate,
niciuna din optiunile de mai sus nu este productiva. Ele nu fac decat jocul
umbrei, amplificand si mai tare sentimentul nedorit si facandu-1 si mai
indezirabil.

Poate pdrea ciudat, dar si sentimentele au sentimente. Dat fiind ca
fac parte integrantd din tine, ele stiu cand sunt dorite sau nu. Teama
coopereazd cu tine ascunzandu-se; mania coopereaza pretinzand ca nu
existd. Cum poate fi vindecat insd un sentiment nedorit atunci cand acesta
nu coopereazd? Doar prin reconcilierea cu el, iar aceastd reconciliere este
cat se poate de simpla. Nu trebuie sa faci altceva decat sa recunosti
sentimentul respectiv. Atat. Nu este nevoie de o confruntare dramatica,
nici de un catarsis. Este suficient sa simti ceea ce simti, indiferent daca este
vorba de teamd, de manie, de invidie, de agresivitate sau de orice altceva,
si sd 1ti spui: ,Te vad. Tu mi apartii mie.” Nu trebuie nici mdcar sa te simti
bine pentru ca ai acest sentiment nedorit. Avem de-a face cu un proces.
Teama si mania vor reveni. La fel si celelalte emotii ascunse. Ori de céte ori
vreuna dintre ele iese la suprafatd, recunoaste-o. in timp, mesajul tau va
deveni din ce in ce mai clar. Sentimentele tale nedorite nu se vor mai simti
atat de nedorite.

De indata ce se va petrece acest lucru, ele vor Incepe sa iti relateze
povestea lor. Fiecare sentiment ascunde o poveste: ,,Eu am apdrut pentru
urmatorul motiv/" Fii deschis si ascultd povestea lor. Toate traumele pe
care le-ai suferit in trecut, de Ia accidentele de masind si pana la
respingerea in iubire, de la pierderea unei slujbe la o nota proasta obtinuta
la scoala - rdaman depozitate in umbra. Acestea sunt ,datoriile emotionale



ale trecutului*4, dupd cum le numesc unii psihologi. Pentru a plati aceste
datorii, tot ce trebuie sd faci este sa asculti povestea pe care o au de spus
sentimentele tale. Sa spunem ca aceasta poveste sund astfel: ,Nu am
depasit niciodatd faptul ca nu am reusit sa fiu admis in echipa de baseball”
sau ,Ma simt vinovat pentru ca am luat bani din portofelul mamei”. Multe
astfel de povesti 1si au originea in copilarie, intrucat copildria este terenul
ideal pentru invatarea vinovdtiei, rusinii, resentimentelor, inferioritatii si
celorlalte emotii negative primare pe care le purtam apoi cu noi intreaga
viata.

Daca ai ascultat povestea sentimentelor tale, accept-o. Spune-ti ca ai
avut un motiv valabil pentru a te crampona de negativitate. Practic, nu ai
avut de ales, Intrucat aceasta a fost depozitata in secret si a ramas ascunsa.
De aceea, nu ai gresit cu nimic. Vechile sentimente negative au rolul de a
te proteja de repetarea viitoare a acelorasi rani. De aceea, reconciliaza-te cu
ele, iar ele se vor transforma in sentimente pozitive. Teama nu s-a
cramponat de tine pentru a-ti face rau, ci pentru ca a fost convinsa ca
trebuie sd te pund in garda pentru a nu fi ranit din nou (pentru a nu fi
respins din nou de o fatd, pentru a nu fi certat din nou de parinti, pentru a
nu fi concediat din nou etc.). Realitatea este Insa ca aceste lucruri nu se vor
mai repeta niciodata, cel putin nu in acelasi fel ca prima oara.

Nu incerca sd iti reciclezi aceste vechi sentimente, oricat de tentant ti
s-ar pdrea acest lucru. Atunci cand suntem prinsi intr-o situatie neplacuts,
noi suntem tentati sa cautam In vechea noastra trusd cu sentimente si sa
scoatem din ea maéania sau anxietatea. Prin reciclarea acestor emotii nu
facem Insa decat sa reiteram trecutul.

Nimeni nu mai trebuie sa ne protejeze de o copildrie demult trecuta.
Chiar daca trecem printr-o situatie similard cu cea din trecutul indepartat,
noi suntem deja supraprotejati, cici nu avem un singur motiv pentru a ne
fi teama, ci zeci de motive. Pentru ca nu cumva sa le uitam, noi participam
la teama colectiva de dugmani, de crime, de dezastrele naturale si asa mai
departe. In aceste conditii, reconcilierea cu motivele tale de frica, de manie
si de agresivitate nu-ti poate face niciun rau, caci psihicul tdu isi aduce
oricum aminte de lucrurile pe care trebuie sa le stie.

Daca ai invatat sd te feresti de proiectie, meritd sd iti pui urmatoarea
intrebare: de ce simti nevoia sa te aperi? Raspunsul la aceasta intrebare
este esential, caci pune in discutie insusi motivul existentei umbrei.



Pasul 2: Detagseaza-te si abandoneaza-te

De ce este atat de greu sd ne detasdm de emotiile noastre negative?
Motivele sunt multiple. Mai intai de toate, emotiile negative nu reprezinta
decat varful aisbergului. De aceea, atunci cand ne enervam sau cand
devenim anxiosi, emotiile care ies la suprafata constiintei nu se compara
nici pe departe cu cele care riman ascunse in umbra. In al doilea rand,
negativitatea este lipicioasa. Ea se agatd de noi la fel de tare cum ne
agdtdm noi de ea. Acesta reprezinta mecanismul ei de supravietuire.
Sentimentele cred cd au dreptul de a exista. La fel ca si noi, ele isi justifica
existenta, oferindu-ne motive si construindu-si o poveste convingatoare.
Cu toate acestea, nu este foarte greu sd te detasezi de negativitate. Totul
este sa stii cum.

Procesul incepe prin recunoasterea sentimentelor personale, oricat
de nedorite ar fi acestea, si prin aducerea lor la suprafatd. Am vorbit deja
de acest pas. Urmeaza detasarea propriu-zisa de negativitate. Acest act
trebuie sa fie echilibrat, Intrucat noi dorim sd ne asumam responsabilitatea
(,Aceastd emotie Imi apartine”), dar fara a ne identifica prea tare cu ea
(,Aceasta emotie este una cu mine”). Negativitatea nu este niciodata una
cu noi daca ne cunoastem sinele real, care transcende umbra. De aceea, noi
trebuie sa consideram orice reactie negativa un fel de alergie sau de grip4,
ceva neplacut, dar numai pentru moment. O alergie ne apartine, dar nu
este una cu noi. O gripa ne face sa ne simtim mizerabil, dar asta nu
Inseamna ca suntem noi ingine mizerabili.

Daca vei descoperi mai multe modalitdti de a te dezlipi de
negativitate, vei deveni din ce In ce mai detasat de ea. Urmatoarele
afirmatii au efecte pozitive in acest sens:

,Voi trece si de aceasta situatie. Nu va dura de-a pururi”.

,M-am mai simtit asa si altddata. Ma pot descurca”. ,Nu ma voi
simti mai bine daca imi voi varsa nervii pe altcineva”.

,Nimeni nu castigd vreodata jocul acuzatiilor”. , Exprimarea acestor
sentimente md va conduce la regret si la vinovatie”.

,Pot sa am rabdare. Sa vedem daca reusesc sa ma linistesc putin”.

,Nu sunt singur. Pot suna pe cineva ca sa ma ajute sa trec de aceasta
pasa proastd”.

,Eu sunt mult mai mult decat sentimentele mele”.



,Starile de spirit vin si pleacd, chiar si cele mai proaste dintre ele”.

,Stiu cum sa ma centrez”.

Daca iti repeti aceste afirmatii si iti cultivi credinta in ele, vei invdta
sa te descurci din ce in ce mai bine. Cum le poti transforma in realitate?
Dorindu-ti acest lucru. Trebuie sa iti doresti sincer sa fii detasat, centrat,
rabdator si constient de sine. Ori de cate ori iti manifesti aceasta intentie,
tu te aliniezi practic cu vibratia detasdrii. Invers, atasamentul excesiv
conduce la amplificarea negativitatii. Acest lucru se intampla atunci cand
gandesti In termenii:

,Ma simt oribil. Nu merit acest lucru. De ce eu?”,Cineva trebuie sa
plateasca. Nu mi-am facut cu mana mea acest lucru”.

,,Pe cine mi-as putea descarca nervii?”.

,,Situatia ma scoate din minti”.

»,Nimeni nu ma poate ajuta”.

,Ce ag putea face pentru a-mi distrage atentia, astfel incat aceasta
emotie sa dispara?”.

,Am nevoie de un calmant pentru a ma linisti”.

,Ceilalti ar face bine sa se fereasca din calea mea, caci ma simt
mizerabil”.

,,Doresc sa fiu salvat”.

,,Cineva mi-a copt-o”.

,, Trebuie sd reglez chiar acum conturile”.

»,Nu ma pot impiedica sd simt ceea ce simt. Asa sunt eu construit”.

Occidentalii identifica adeseori ,detasarea” cu fatalismul sau cu
indiferenta orientalilor. De aceea, primul pas pe care ar trebui sa il faci este
sa iti redefinesti acest concept intr-o manierd pozitiva. Detasarea nu este
sinonimd cu indiferenta, ci cu dorinta de a te elibera de negativitate.

Pasul 3: Nu te mai judeca singur

Fiecare om traieste emotiile pe care considera ca le merita. Acestea
nu sunt Insd neapdrat cele pe care si le-ar dori. Nici pe departe. Din pacate,
oamenii mascheaza adeseori aceste sentimente ,,negative” sub deghizarea
unora ,pozitive”. Dincolo de aceste sentimente ,negative” (teamd, manie,
invidie, ostilitate, victimizare, plangere de mila sau agresivitate) se
ascunde o imagine de sine care are nevoie de ele. Nu existd doi oameni



care sa le foloseasca in exact aceeasi maniera. Noi ne construim identitatile
in felul nostru unic. Unii oameni se folosesc de teamd pentru a se motiva
sa depdseascd anumite Incercari; altii ca sa se simta dependenti si
victimizati. Unii se folosesc de manie pentru a-i controla pe ceilalti, in timp
ce altii se tem de ea si nu o manifesta niciodatda deschis. Sentimentul
identitatii personale (al sinelui), si implicit cel al pretuirii de sine, se
ascunde insd in toate sentimentele noastre.

Orice emotie este valabila dintr-un anumit punct de vedere. Daca
este dublatda insa de autocondamnare, ea poate deveni extrem de
distructiva. Iubirea orientata gresit, distorsionata sau respinsd, a distrus
vieti. ,Nu am vrut decat sa fiu de folos” sund ca o afirmatie pozitiva
nascuta din afectiune, dar de cate ori nu mascheazda ea o intruziune
nedoritd? Daca doresti, tu iti poti construi o imagine de sine lipsita de
criticism. Foarte multi oameni isi doresc acest lucru, si tot atatia experti ne
invatd cum. Daca emotiile tale au efecte negative, tu nu iti vei putea crea
insd sinele dorit. Este foarte greu sa te simti bine in pielea ta atunci cand
emotiile primare precum teama sau mania te controleaza. Ce este de facut
in acest caz? Asa cum spuneam, reprimarea nu este cea mai buna solutie,
dar in mod evident nici lasarea emotiilor negative sa isi faca de cap.

Personal, acord o mare valoare simpatiei. Daca te poti uita la tine,
spunandu-ti: ,Este in reguld. Inteleg”, impusti doi iepuri dintr-un singur
foc. Nu iti mai judeci negativ emotiile si iti acorzi permisiunea de a fi cel
care esti In realitate. Noi avem tendinta sa ne directiondm simpatia asupra
altor persoane, uitand de noi ingine. O intalnire pe care am avut-o odata
cu o tandrd care a venit sa Imi puna o intrebare mi-a reamintit acest lucru.

- {i ascult tot timpul pe ceilalti oameni, mi-a spus ea, si ma intreb
uneori daca simpatia nu poate fi dusd prea departe.

Am rugat-o atunci sd Imi spuna ce se intampla atunci cand i asculta
pe oameni.

- Este ciudat, mi-a rdspuns ea. Cand ma trezesc dimineata, Imi
ascult familia si simpatizez cu fiecare in parte. Am facut asta inca din
copilarie. La serviciu oamenii imi povestesc necazurile lor, intrucat stiu ca
le voi raspunde cu simpatie. Mai recent, chiar si oamenii de pe stradd,
strdini pe care nu i-am vazut in viata mea, ma opresc si imi povestesc ce li
s-a Intamplat. Aud tot felul de povesti.

- $i iti faci intotdeauna timp pentru a le oferi oamenilor simpatia ta?



am intrebat-o.

A dat afirmativ din cap.

- Nu cred cd este ceva rdu in asta, i-am spus.

M-a privit usurata.

- De fapt, am continuat, cred chiar ca esti o fiintd cu totul
remarcabild, chiar daca nu iti dai seama de asta. Sunt recunoscator ca
existi.

Luatd prin surprindere, tandra a trdit un moment de stanjeneala.
Putini oameni 1n aceastd lume pot spune cd sufera de un exces de simpatie
pentru semenii lor.

- Exista insd si o capcand, i-am spus. Simpatia este un sinonim
pentru compasiune, iar acest cuvant inseamna ,a suferi impreund cu”.
Dupa pdrerea mea, aici ar trebui sa tragi linia. Ti-ai folosi In mod gresit
simpatia dacd aceasta te-ar epuiza. Nu trebuie niciodata sd te simti
coplesita sau la fel de rdu ca persoana cu care empatizezi.

Atunci cand este corect aplicata, compasiunea este la fel de pretioasa
pentru cel care o ofera ca si pentru cel care are parte de ea. Dupa discutia
de mai sus, m-am gandit cum am putea aplica acest principiu sinelui
nostru. In interiorul fieciruia dintre noi existd o voce care ne judeci. O
putem numi constiintd sau supraego; cert este cd nu este vorba de o
judecatd venitd din exterior. Ea actioneaza independent, evaluand
valoarea noastra si a gandurilor noastre. Sa spunem ca ne enervam pe
nedrept pe cineva, iar apoi ne simtim vinovati pentru acest lucru. Vocea
care ne judeca ne spune in mintea noastra: , Ai gresit. Ai intrat singur in
necaz, si meriti acest lucru.” Chiar daca astfel de cuvinte ne pot fi
intrucatva de folos, realitatea este ca vocea care ne judecd suntem chiar
noi; de aceea, judecata ei se indreapta impotriva sa. Nu exista un judecdtor
cu adevarat independent in interiorul nostru. Vocea care ne spune cd am
gresit sau cd suntem rdi nu este decat un personaj fictiv. Interesant este
faptul ca ea nu este niciodata capabild de simpatie. Pentru a-si pastra
puterea asupra noastra, ea trebuie sa ne intimideze.

Ce s-ar intampla daca ai incepe sa simpatizezi cu tine insuti?
Judecatorul interior ar dispdrea automat, sau si-ar diminua puterea asupra
ta. In cazul tinerei de mai sus, am intuit ci aceasta nu isi folosea in mod
egoist simpatia, asa cum procedeaza oamenii care isi spun: ,,Cand vad cat
suferd altcineva, md simt intotdeauna mai bine in ceea ce ma priveste.”



Dimpotrivd, ea isi lasa simpatia sa curga liber, fiind un canal pentru
aceasta. La fel ar trebui sa procedam cu totii, dar nu doar in ceea ce 1i
priveste pe ceilalti oameni, ci si pe noi Insine. Acest canal ne poate
conduce pana la Dumnezeu, in ipostaza ei cea mai 1nalta, compasiunea
joaca un rol vindecator. Ori de cate ori iti oferi simpatia unei alte persoane,
durerea ei este auzita de un nivel superior al constiintei.

Nu vorbesc aici de renuntarea la nivelul obisnuit de constiintd, dar
atunci cand acesta te pedepseste si te face sa te simti nevrednic, inseamna
cd merge prea departe. Elibereaza-te de judecata care te mentine intr-o
conceptie ingustd de sine. In lumea spirituald a lui Dumnezeu, orice
suferinta poate fi vindecata. Simpatia deschide unul din canalele cafe
conduc catre puterile vindecdtoare. De aceea, aspira sa devii un astfel de
canal. Compasiunea reprezinta una din cele mai inalte bucurii ale vietii, si
cu sigurantd cea mai pura dintre toate.

Pasul 4: Reconstruieste-ti corpul emotional

Daca o emotie negativa iese la suprafata constiintei tale, inlocuieste-
o cu o alta. Personal, numesc acest proces: reconstruirea corpului
emotional. Orice om are o imagine mentala legata de corpul fizic pe care si
l-ar dori: sdnatos, tandr, proaspat, bine antrenat si placut la vedere. Din
pdcate, noi nu avem o imagine la fel de clara despre ,corpul nostru
emotional”. Ca si corpul fizic, cel emotional trebuie hranit corect. Daca
reactiile noastre emotionale in fata lumii exterioare sunt mereu aceleasi,
acest corp poate obosi si poate deveni flasc. In mod similar, el se poate
imbolnavi, dacd este expus toxinelor si influentelor nesanatoase.

Ori de cate ori simti o emotie negativa, corpul tdu emotional traieste
o stare de disconfort, de amaraciune, de oboseald sau de durere. Fii atent
la aceste simptome, la fel cum ai face dacd ar fi vorba de simptomele
corpului tau fizic. Daca ai o pietricica in pantof care te stanjeneste, tu nu
stai mult pe ganduri: iti scoti pantoful din picior si arunci pietricica din el.
De cate ori nu ai suportat insa durerile provocate de pietricelele
emotionale? Din multe puncte de vedere, noi ar trebui sd ne inversam
prioritatile. Gandeste-te putin cati bani si cat timp cheltuiesc oamenii
pentru a evita procesul de imbatranire. Ei fac eforturi uriagse pentru a se
asigura ca isi ingrijesc bine corpul, astfel incat acesta sda ramana sanatos si
functional in anii senectutii. Ironia sortii face ca invelisul nostru emotional



sa fie imun la imbatranire. Emotiile nu au niciun motiv sa imbdatraneasca,
intrucat sursa reinnoirii lor ne std intotdeauna la indemana. Corpul
emotional poate ramane vesnic tanar, proaspat, flexibil, plin de energie si
placut. Cine reuseste acest lucru se simte usor, ca si cum ar zbura.

Copiii simt In mod natural aceasta stare. Ei se joaca si rad tot timpul,
uita cu usurinta traumele si isi revin rapid la starea lor obisnuita de
congtiinta. Nu 1si ascund niciodatd emotiile, ci le manifesta deschis. Din
pdcate, aceastd perioadd din viata nu dureaza niciodatd prea mult. Un
observator atent poate remarca cu usurinta primele tendinte care il vor
conduce candva pe copil la suferinta, pe masura ce acesta invata sa
proiecteze, sa acuze, sa se simtd vinovat etc. De aceea, reconstruirea
corpului emotional reprezinta cea mai buna strategie pe termen lung pe
care o poti adopta. Viitorul tdu depinde de eliberarea de trecut. Secretul
acestui mecanism consta in a avea o viziune si in a o implementa in fiecare
zi. Aceastd carte si multe altele contin nenumarate sfaturi pe care le poti
aplica, dar fard o viziune inchegatd acestea devin ineficiente.

Viziunea reconstruirii corpului emotional ar trebui sa includa
urmadtoarele aspecte:

Cum sa devii mai complet;

Cum sd inveti sa fii mai rezistent;

Cum sa scapi de demonii trecutului;

Cum sa iti vindeci vechile rani;

Cum sa te astepti la tot ce poate fi mai bun pentrutine;

Cum sa adopti idealuri realiste;

Cum sa daruiesti;

Cum s4 fii generos, indeosebi cu spiritul tau;

Cum sd 1ti transcenzi temerile;

Cum sd inveti acceptarea de sine;

Cum sa comunici cu Dumnezeu si cu sinele tausuperior.

Cel mai important aspect de care trebuie sa tind seama reconstruirea
corpului emotional este primul (cum sa devii mai complet). Emotiile nu
pot fi remodelate in izolare. Ele fuzioneaza cu gandurile, cu actiunile, cu
aspiratiile, cu dorintele si cu relatiile omului. Orice sentiment pe care il ai
1i afecteaza inclusiv pe oamenii din jurul tdu, si in ultima instanta intreaga
societate si lumea in ansamblul ei. Dupa ce am lucrat cu mii de oameni de-
a lungul timpului, am ajuns la concluzia ca fara integritate noi nu putem



crea decat schimbari superficiale. De aceea, principalul accent trebuie pus
pe a-ti privi viata ca un tot unitar, ca un proces care include toate
gandurile si toate actiunile tale.

Poate parea coplesitor, dar singura modalitate de a iesi din ceata
iluziei este contactul cu realitatea. Aceasta este una singura, si niciun om
nu se poate considera separat de ea. De altfel, nici nu ar trebui sd incerce
acest lucru, cu atat mai mult cu cat avantajele vietii trdite in totalitate sunt
enorme.

Desi te identifici In cea mai mare parte cu sinele tau separat, tu nu
esti una cu acesta. De fapt, Buddha spunea ca egoul nu reprezinta decat o
iluzie. Sinele pe care ti-1 aperi zi de zi, considerandu-l punctul tdu unic de
vedere, nu este decat o fictiune convenabild care iti face egoul sa se simta
bine. Ce nu intelege acesta din urma este faptul ca s-ar simti chiar mai bine
dacd ar renunta la acest punct de vedere ingust. Numai atunci poate iesi la
suprafata sinele real al fiintei si numai astfel este posibila totalitatea.

O NOUA REALITATE, O NOUA PUTERE

Totalitatea transcende umbra prin resorbtia ei. Raul si greselile nu
mai par izolate Ia nivelul totalitatii. Spuneam mai devreme ca distrugerea
ecosistemului reprezinta cel mai bun exemplu de negare si de ascundere
sub pres a propriului comportament gresit. Din fericire, aceasta atitudine
tinde sa se schimbe, pe masura ce tot mai multi oameni descoperd ca
ecosistemul este in totalitate interconectat. Comportamentul fiecdrui om 1i
afecteaza pe toti ceilalti. Nicio parte a planetei nu poate fi izolata de restul,
ca si cum ar fi imuna la daunele ecologice produse in alte pdrti ale lumii.
Totalitatea ne schimba intreaga perspectiva asupra lumii.

Sa privim acum conceptul de ,ecosistem” intr-un context mai larg.
Acesta ar trebui sa includa legile referitoare la controlul poludrii, batalia
sociala impotriva incdlzirii globale, atitudinea noastra personala legata de
reciclare si in ultima instanta Insdsi fericirea noastra. Cum am putea fi cu
adevarat fericiti in conditiile in care modul nostru de viatd ne distruge
lent, dar sigur, lumea naturala in care traim?

Practic, nu exista nimic care sa nu se Incadreze in conceptul de
ecosistem. Acesta reprezinta de fapt reteaua relatiilor in care coexistam cu



totii. Dacd privim aceastd retea ca pe un loc invizibil care face legdtura
intre toate lucrurile, vechile diviziuni dispar si sunt inlocuite de totalitate.

Dezbaterea curentd referitoare la mediu a ajuns la concluzia cd nu
existd decat doud cai: fie continudam sa negam problemele cu care ne
confruntdm, fie le privim in fata si incercam sa le rezolvam. Prima cale
reprezinta o solutie falsa, intrucat nu vindeca teama si vinovatia pe care o
simtim cu totii in subsidiar din cauza distrugerii ecosistemului si a
dezastrelor potentiale pe care le putem provoca. A doua cale elimina
teama si vinovdtia in singura maniera viabild: prin rezolvarea problemelor
care conduc la aceste emotii. Acelasi mecanism poate fi aplicat si umbrei.
Problema nu poate fi rezolvata decat intr-o maniera holistica. Negarea ei
reprezinta o falsa solutie.

Daca iti recunosti si iti imbratisezi umbra, tu renasti din propria
cenusd, caci viata In ansamblul ei se sustine pe sine. Atunci cand ne
pierdem in visele noastre legate de lupta dintre bine si rdu, noi incercam
sa le impunem celorlalti propria noastra viziune limitata. La urma
urmelor, celulele si organele corpului celui care comite o crima, care se
luptd intr-un rdzboi sau care victimizeaza pe altcineva, nu inceteaza sa
functioneze. Corpul Insusi reprezintd o marturie In favoarea vietii,
indiferent cat de confuza si de conflictuald devine mintea.

O noua perspectiva asupra lumii

Piesele de teatru prezentate in Evul Mediu in timpul sarbatorilor
religioase erau pline de miracole si luau peste picior rdaul, pe care il
transformau intr-o glumad cosmica. Din aceastd perspectivd, diavolul
devine un erou comic implicat in toate faptele rele, care tenteaza si
chinuieste sufletele, dar care nu isi da seama ca in ultima instanta
Dumnezeu va castiga lupta, intrucit este mai puternic decat el. In final,
Satan Insusi va fi mantuit. De aceea, toate eforturile sale actuale sunt o
glumd. Nimeni nu este mai presus de puterea mantuitoare a lui
Dumnezeu. Din punct de vedere religios, mesajul acestor piese de teatru
era ca totalitatea Invinge intotdeauna separatia. Dacd privim lumea din
perspectiva luptei dintre bine si rau, noi ratdm aceasta gluma cosmica.

Orice aspect personal pe care il consideri gresit si prea dureros
pentru a te confrunta cu el poate fi privit intr-o lumind noua. Viata



transcende perspectiva de gen ,castiga sau pierde". Totalitatea este mai
presus de explicatiile simpliste de tip cauzi-efect. In reteaua relatiilor rolul
nostru se integreaza intr-un context mult mai larg. Daca vom ajunge sa ne
percepem ca parte integranta din totalitate, in noi se va naste o noua
intelegere. Nimeni nu ne obliga sa ne privim pe noi insine sau sa i privim
pe ceilalti oameni din perspectiva dramei , bine contra rau" sau ,corect
versus incorect”. Noi putem renunta oricand dorim la judecata in favoarea
compasiunii, iubirii gi iertdrii. Aceasta este vindecarea care se produce
odatd cu acceptarea totalitatii.

Perspectiva holistica conduce inclusiv la o cunoastere intuitiva mai
profundad, care ne permite sa intelegem de ce sunt lucrurile asa cum sunt.
Nu de putine ori i auzim pe oameni spunand ca: , Exista un motiv pentru
orice”, dar daca 1i intrebam care este acest motiv, ei nu stiu ce sa raspunda.
Mintea cauta in zadar explicatii de tip cauza-efect. Acest efort ne conduce
la speculatii ciudate, de gen: ,Mi-am ingelat candva sotia, iar acum firma
mea a dat faliment; aceasta este rasplata pentru faptele mele”; ,Obisnuiam
sd md infurii tot timpul, iar acum sufdr de cancer"; ,Oamenii nu mai cred
astdzi in poruncile lui Dumnezeu; nu-i de mirare cd i-a lovit uraganul” etc.
Chiar daca respingem astfel de explicatii intunecate, cu totii cultivdm in
sinea noastra superstitii de aceeasi facturd, cdci nimeni nu ne-a invatat un
alt mod de a explica realitatea invizibila.

Doresc sa sugerez eu un astfel de mod diferit: sd spunem ca tot ceea
ce existd, deopotriva lucrurile vizibile si cele invizibile, se integreaza in
aceeasi realitate singulara. Privit din aceasta perspectivd, intregul Univers
este alcdtuit din constiintd. Evenimentele cele mai marete, precum
nasterea si moartea galaxiilor, sunt conectate cu cele mai infime, precum
interactiunile particulelor subatomice. Tot ceea ce exista face parte
integranta din aceeasi constiinta universald, pe care strdmosii nostri au
numit-o mintea lui Dumnezeu. Nu este insd neapdrat necesar sa folosim
termeni religiosi. La fel ca in conceptia traditionald despre Dumnezeu,
constiinta este infinitd, omniprezenta, atotputernicd si omniscienta. Ea se
manifesta prin miriade de forme. Privite din perspectiva celor cinci
simturi, o parte din aceste forme nu par constiente. Suna ciudat sa afirmi
cd o meduzd care pulseaza in Oceanul Pacific, o piatra de pe Muntele
Everest sau o picdtura de ploaie care cade in Brazilia sunt constiente, dar
noi nu vorbim aici de constiinta cerebrald. Meduza, piatra si picatura de



ploaie nu au ganduri si sentimente (din cate stim noi, desi este bine sa fim
deschisi in fata necunoscutului). De aceea, noi nu ne simtim conectati cu
viata ,inconstienta” din jurul nostru.

Atunci cand ne separam de obiectele si de creaturile inferioare, dupa
cum le numim noi, noi ratdm ceva foarte important. Exista principii care
imbratiseaza toate lucrurile. Daca privim o celuld din organismul nostru si
un electron care se invarteste in spatiu, constatdm anumite similitudini
care existd pe un nivel invizibil:

Orice actiune este coordonata cu toate celelalte actiuni;

Informatiile sunt impartasite de toate partile ansamblului;

Comunicarea este instantanee;

Energia este remodelatd in nenumadrate forme, dar nu se pierde
niciodata;

Procesul de evolutie genereaza forme din ce In ce mai complexe pe
masura ce trece timpul;

Constiinta se dilatd pe masura ce formele devin din ce in ce mai
complexe.

Aceste idei sunt extrem de abstracte, stiu, dar in ultima instanta nici
nu avem nevoie de cuvinte. Atunci cand te consideri separat, cuvintele par
sa conteze mult mai mult decéat existenta. La urma urmelor, existenta este
pasiva, ceva ce ni se pare de la sine inteles, in timp ce cuvintele ne conduc
viata, ne umplu mintea, 1i unesc si 1i despart pe oameni. $i totusi, aceste
cuvinte nu ar putea exista dacd in interiorul fiecdrei celule a corpului
nostru nu ar exista o inteligenta tacuta. Puterea care ne mentine corpul
structurat, coordonand in fiecare secunda un numar infinit de actiuni
biologice in sutele de miliarde de celule pe care le avem, este mai primara
decat gandirea si decat folosirea cuvintelor.

Primar nu este sinonim cu primitiv, greseald pe care o comitem
adeseori atunci cand devenim prea mandri de ratiunea noastrd umana.
Constiinta este inexprimabila in cuvinte sau in ganduri. Ea transcende de
departe mintea umana. Daca enumerdm toate trdirile care ne parvin dintr-
o sursd misterioasa si pe care le experimentam dincolo de cuvinte, este de
mirare ca mai exista oameni care se indoiesc de existenta lumii invizibile.
Iata doar cateva dintre acestea:

* Jubirea Creativitatea Sentimentul de a fi viu

* Frumusetea Inspiratia



* Intuitia

* Visele

* Viziunile

* Aspiratiile

« Implinirea Sentimentul apartenentei Minunarea

» Extazul, beatitudinea Sentimentul misterului divin

O viatd In care am manifesta plenar toate aceste calitati invizibile ar
insemna o noud manierd de a trdi. in mod paradoxal, milioane de oameni
isi refuza dreptul la minunare, la creativitate, Ia iubire si la celelalte calitati
divine. Ei nu experimenteaza fericirea decat in doze infime, ale caror
efecte dispar rapid. Din aceastd cauza, ei nu reusesc sa transceanda umbra,
care pazeste cu ferocitate comorile ascunse in lumea incongtientd. Am
auzit odatda un guru lamentandu-se in fata ascultatorilor sdi: ,Eu va arat
portile raiului, iar cand un spiridus iese si striga: Bau!, voi o luati la fuga.”

Teama, mania, insecuritatea, anxietatea si celelalte aspecte ale
umbrei ne sperie mult mai mult decat ,spiridusul” de care vorbea acel
maestru. Dacd dorim sa ajungem la portile raiului, singurul sine care ne
poate conduce acolo este cel pe care il avem. Tocmai aceasta este dilema.
Cum ar putea un sine divizat sa atinga vreodata unitatea? Personal, cred
cd se poate, dar calea nu este cea pe care si-o imagineazd majoritatea
cdutatorilor. Krishnamurti, cel mai sever maestru indian, a spus candva:
,Libertatea nu este sfarsitul cdii. Este Inceputul ei. Practic, nu exista o
destinatie finala. Libertatea este simultan inceputul si sfarsitul caii.” EI nu
dorea sa le induca adeptilor sai o stare de confuzie. Doctrina lui
Krishnamurti, a libertatii initiale si finale, dupa cum a numit-o el, a fost
maniera sa de a afirma ca totalitatea - starea de libertate totala - nu are
nimic de-a face cu o alegere sau cu alta. Ea nu inseamna sa fii bun, nu rdu,
sau pur, nu impur. Totalitatea nu are diviziuni. Ea reprezinta totul in
acelasi timp. De aceea, ea trebuie sa fie Inceputul si sfarsitul caii. Menirea
noastra este sa transformam aceasta viziune intr-un mod de viata.

Cum arata totalitatea?

Gloria existentei umane nu se datoreazéa lucrurilor care ne fac unici,



ci faptului ca noi ne putem uni cu inteligenta cosmicd. Fiecare om poate
deveni o parte constientd a totalitatii. Cine reuseste acest lucru capata
acces la o lume greu de imaginat de catre constiinta obisnuita. Viata traita
holistic este o viata pragmaticd,, cdci atunci cand ai acces la intreaga
constiintd, tu devii in mod necesar mult mai creativ si mai imaginativ, dar
si mult mai putin critic. Pentru a experimenta insa aceste beneficii este
absolut necesar sa trdiesti aceasta stare de totalitate. Sa vedem cum putem
caracteriza aceastd stare.
Totalitatea doreste sd te vindece

Totalitatea Incearca intotdeauna sa se autoprezerve. Corpul pe care
il avem cunoaste o gama completa de tehnici vindecatoare. Totalitatea este
intim conectatd cu vindecarea (de altfel, cele doua cuvinte au aceeasi
raddcind sanscritd). Cum procedeaza corpul pentru a-si restaura propria
totalitate?

El urmareste intotdeauna sa atinga starea deechilibru.

Fiecare celulda comunica cu toate celelalte.

Nicio parte nu este mai importantd decat totalitatea.

Odihna trebuie sa se armonizeze cu activitatea.

Desi se afld intr-o activitate constantd, la baza acesteia std un
fundament stabil (proces cunoscut sub numele de homeostaza).

Fiecare celula se adapteaza la schimbarile din mediul exterior.

Stresul este contracarat si tinut sub control (in esentd, toate bolile si
orice senzatie de disconfort fizic sunt rezultatul stresului).

Prin toate aceste mecanisme, corpul nu incearca altceva decat sa iti
pastreze integritatea. Acest sistem de vindecare este universal. Celulele
inimii, ale creierului sau ale ficatului indeplinesc functii diferite, dar
scopul lor este acelasi: de a pastra sandtatea si viata organismului. De
aceea, totalitatea este mai importanta decat orice altd activitate singulara.
Daca ne privim corpul ca pe o metaforad a vietii, la ce concluzii ajungem?

Invitam si pretuim echilibrul.

Ne propunem sa unificim aspectele separate ale vietii noastre,
orientandu-le catre un scop comun.

Toate aspectele vietii capata aceeasi valoare pentru noi.

Invatam sd ne asigurdm un ritm echilibrat intre odihni si activitate.

Sinele nostru, care este intotdeauna senin, isi pastreaza calmul chiar
si in mijlocul celei mai intense activitati.



Ne adaptam la schimbadrile mediului exterior, iar rezistenta noastra
creste.

La primele semne ca stresul ameninta sa ne scoata din zona noastra
de confort, observam acest lucru si reactionam.

Ajungem sa ne pretuim bunastarea de ansamblu mai mult decat
experientele individuale.

Aceste concluzii sunt prezentate intr-o manierd generald, dar
gandeste-te cat de diferite ar fi vietile a doi oameni in conditiile in care
unul ar opta pentru totalitate, iar celalalt nu.

Totalitatea conduce intotdeauna la cdstig, niciodatd la
pierdere

A fi complet inseamnd a fi perfect vindecat. Daca pornim de la
aceastd premisd, inseamna ca indiferent cat de corect iti traiesti viata, tu nu
esti pe deplin vindecat atat timp cat sinele tdu continua sa se simta divizat.
Existd multe modalitati prin care poti trai o viatd bund. De aceea, foarte
multi oameni 1si gasesc singuri pretexte pentru a nu mai cauta totalitatea
(unul dintre cele mai importante este acela ca nu li s-a prezentat niciodata
o viziune reala asupra sinelui superior). Este foarte important sa subliniem
cd tu nu vei Inceta sa fii tu insuti dacd iti vei propune sa te transformi.

Lumea contrastelor este deopotriva seducdtoare si dramatica. Ne
putem pune insa intrebarea dacd fara contraste nu am fi condamnati la o
similitudine eterna si plicticoasa. Pe de alta parte, cu cat lumina este mai
puternica, cu atat mai mare este umbra generata de ea. Acest mecanism nu
este creat de umanitate, ci de natura. Daca Universul nu ar dispune de
forte creatoare care sa se opuna simultan fortelor descompunerii sau
entropiei, nu ar mai exista un Univers.

Sd spunem cd in Univers nu ar exista decat impulsul evolutionist
sau creator. Ce s-ar intampla atunci? Cosmosul si-ar epuiza rapid materia
si energia si nu ar mai putea produce forme noi, cdci cele vechi nu s-ar
degrada si nu ar muri niciodatd. La nivel personal, am deveni un om
evoluat, dar daca am evolua in afara procesului de transformare (prin
dizolvarea vechii forme), noi am ramane un vesnic copil, un vesnic
adolescent si un vesnic adult in acelasi timp. Corpul nostru s-ar incdrca cu
nenumdrate straturi de piele, intrucat nu ar mai putea renunta la cele
vechi. Cédptuseala stomacului nostru s-ar umfla intr-o maniera grotescs,



intrucat nu ar mai fi devorata de enzimele digestive, si deci nu ar mai fi
inlocuita in fiecare luna.

Pe de alta parte, daca nu ar exista decat impulsul inertiei sau al
distrugerii, Universul s-ar autodistruge rapid. Entropia ar afecta totul, iar
cosmosul ar deveni un vid static si inghetat. Cele doua tipuri de forte
opuse sunt absolut necesare pentru existenta Universului, dar acest
argument nu justifica dualismul, ci chiar totalitatea, incat este nevoie de o
perspectiva mai ampla decat cele doua viziuni unilaterale pentru a le
mentine in echilibru.

Cand stresul genereaza o reactie, corpul poate deveni hiperactiv.
Batdile inimii sunt accelerate de fluxul de adrenalina, iar sangele
furnizeaza o energie suplimentara creierului si organelor, ascutind astfel
simturile si declansand reflexul: ,Lupta sau fugi”. Daca aceasta reactie in
fata stresului nu ar fi tinuta sub control, ea ne-ar ucide foarte rapid, practic
in cateva minute. De fapt, acest lucru chiar a fost observat la pacientii care
au consumat mult timp steroizi. Medicamentele pe care le iau acestia
impotriva inflamatiilor reduc activitatea sistemului hormonal. Daca
administrarea lor este intrerupta brusc, corpul nu are capacitatea de a
secreta hormoni Intr-o maniera echilibrata. De aceea, daca te strecori in
spatele unui astfel de pacient si strigi ,Bau!”, hormonii stresului pe care 1i
va secreta organismul sdu i pot accelera periculos de mult batdile inimii,
adeseori cu rezultate fatale.

Pe nivelul egoului noi ne amagim tot timpul gandindu-ne ca este

1

posibil sa fim perfect buni, ca nu vom mai minti niciodatd, nu vom mai
insela pe nimeni, nu ne vom mai pierde cu firea si nu vom mai ceda in fata
anxietatii. Astfel de intentii nu functioneazad niciodatd, caci a fi bun tot
timpul este la fel de hieratic ca si a fi oricum altfel tot timpul. Exista
momente In care este normal si sandtos sa te Infurii sau sa iti fie teama.
Defectul pe care il are gandirea pozitiva este cd nimeni nu poate fi pozitiv
tot timpul. Nu este nimic gresit in a te opune dictatorilor si opresiunii, in a
le spune celor corupti cd gresesc si asa mai departe. Viata ne oferd multe
provocari nascute din latura ei intunecata. Acesta nu este tnsa un motiv sa
demonizam umbra, cdci ea reprezinta sursa tuturor provocarilor cu care
merita sa ne confruntam in viata.

[luzia in care cadem noi cel mai frecvent este aceea de a crede ca
viata ne forteaza sd alegem intre bine si rdu. In realitate, mai existd si o a



treia cale, si anume calea totalitatii. Din perspectiva acesteia, lumina si
intunericul pot fi echilibrate, fara a fi sclavul niciuneia dintre ele. In acest
fel, opozitia dintre lumina si intuneric poate fi transformata intr-o tensiune
creatoare. Eroii cei buni trebuie sa continue sa castige, dar este de preferat
ca eroii cei rdi sa nu piarda tot timpul, Intrucat acesta ar fi sfarsitul
povestii. Universul ar deveni un fel de muzeu fosilizat si mumificat.

La modul ideal, fortele adevarului, binelui, frumusetii si armoniei ar
trebui sa fie intotdeauna cu un pas inaintea celor intunecate. Corpul
nostru reuseste de minune sa aplice acest mecanism; la fel si Universul.
Noi nu putem nega faptul ca formele vietii evolueazad incontinuu pe nivele
superioare de abstractizare, de creativitate, de imaginatie, de viziune si de
inspiratie. Existd o forta care mentine acest echilibru, favorizand insa
discret evolutia. Din multe puncte de vedere, spiritualitatea nu face
altceva decat sa imite natura. Adevaratul luptator spiritual este cel care
reuseste sd orienteze echilibrul catre evolutie, nu cdtre entropie sau
descompunere.

Totalitatea este aproape, nu departe

Exista o schema a congtiintei umane pe care o cunosc toate traditiile
intelepciunii. In aceasti schemd. Dumnezeu reprezinta sursa creatiei.
Unele religii (cum este budismul) nici mdcar nu folosesc cuvantul
,Dumnezeu”, definind doar o stare In care nu existd nicio diviziune, o
totalitate ce contine toate lucrurile, deopotrivd cele vizibile si cele
invizibile. In continuare, Fiinta nedivizati se imparte, generand astfel
aspectele vizibile si cele invizibile ale Universului. Ea naste astfel din sine
multiplicitatea. Aceasta schema poate fi reprezentatd printr-un cerc cu un
punct in mijlocul lui. Punctul il reprezintd pe Dumnezeu ca sursd, fiind
mai mic decat cea mai micd particuld din manifestare. Cercul il reprezinta
de asemenea pe Dumnezeu, dar ca univers manifestat, care este mai mare
decat orice exista in interiorul lui.

Pentru ca aceastd schema sa fie corecta, cercul trebuie privit ca fiind
intr-o expansiune continud, la fel ca si Universul dupa Big Bang. Spre
deosebire de cosmosul fizic insa. Dumnezeu se dilata cu o viteza infinita in
toate directiile, fapt care ilustreaza potentialul infinit al Fiintei atunci cand
aceasta Incepe sd creeze. Panda acum, schema de mai sus pare ezoterica si
probabil cad foarte multi oameni nu ar fi tentati sa ii acorde o valoare



practica prea mare. (O femeie mi-a spus odata cd nu-i place sa auda
cuvintele ,, Unitate” sau , Totalitate” cu referire la Dumnezeu. Pentru ea,
acestea echivalau cu un vid divin infinit, care ar fi sfarsit prin a o inghiti
complet). Mintea noastra nu poate intelege conceptul de expansiune
infinitd In toate directiile. Priveste insa aceastda schema din punctul tau
personal de vedere. Gandeste-te ca sursa ta este punctul din care a iesit
intreaga ta lume subiectiva, care este reprezentata de cerc. Cu cat vezi,
intelegi si experimentezi mai multe, cu atat mai mare devine acest cerc. Cu
toate acestea, el se dilata intotdeauna pornind de la sursa lui. Altfel spus,
sursa nu este niciodata foarte departe de tine. Ea rdmane constanta.

Daca te poti experimenta pe tine insuti ca sursa si ca univers
subiectiv, poti spune cd ai devenit complet. Motivul pentru care sursa ti se
pare indepartatd este ca te-ai identificat cu toate lucrurile separate din
aceastd lume. uitand de originea ta creatoare care face ca ele sa devind
posibile. (Este ca si cum ai uita de mama ta In timp ce cresti. Acest lucru
este imposibil. Oricate lucruri ti s-ar intampla de-a lungul vietii, nimic nu
va sterge din memoria ta amintirea faptului ca te-ai nascut dintr-o mama).
Este imposibil ca cineva sd isi piardd in totalitate conexiunea cu sursa, cdci
aceasta din urma nu este altceva decat constiinta purd. De aceea, simplul
fapt cd esti constient de faptul cd trdiesti inseamna ca esti conectat la sursa
ta. La prima vedere, aceasta conexiune pare pasivd, dar nu este. Toate
gandurile pe care le-ai avut vreodatd au iesit din aceasta sursa. Corpul tdu
continua sa traiasca datorita constiintei tale. Inima ta stie ce face ficatul
tdu, chiar dacd nu primeste de la el mesaje in cuvinte, ci codificate sub
forma unor substante chimice si a unor semnale electrice. Corpul tdu are
nevoie de o gama infinitd de reactii pentru a-si putea coordona miliardele
de celule. Acest aspect al constiintei nu are o voce, dar inteligenta sa o
depaseste cu mult pe cea a celui mai mare geniu uman.

Oamenii obisnuiti se tem ca Dumnezeu ar putea fi atat de departe
de ei Incat i-a uitat cu desavarsire, in timp ce credinciosii religiosi cred cu
ardoare cd Dumnezeu le sta aproape in fiecare moment. Adevérul este ca
termenii ,,aproape”si ,departe” nu sunt corecti in acest caz. Ei deriva din
dualitate, fiind opusi unul altuia. Gandeste-te la culoarea albastru. Inainte
sd o fi vazut in mintea ta, a fost ea aproape sau departe de tine? Rosteste
cuvantul , elefant”. Inainte s vizualizezi acest animal, a fost cuvantul care
il desemneaza aproape sau departe de tine in vocabularul tau? Noi apeldm



la conceptul de constiintd in serviciul lui ,eu si al meu” dar ne putem
localiza In timp si spatiu fara a ne localiza in acelasi timp constiinta. Nu
existd nicio distantd care ne separa de o amintire sau de un gand. Din
perspectiva totalitdtii, distanta este irelevanta, caci toate lucrurile sunt
coordonate simultan.

Ajungem astfel la o concluzie incitanta: nici potentialul nostru de a
ne schimba nu este foarte departe de noi. Potentialul este sinonim cu
posibilitatile infinite. Noi putem vedea ca ceva este posibil sau putem fi
orbi in fata acestui lucru. De aceea, imposibilul este doar un alt termen
pentru invizibil. In aceste conditii, umbra, care ne face sd vedem o lume
limitata, plind de amenintari si de posibilitati intunecate, mascheaza de
fapt numeroase posibilitati invizibile pe care le-am putea sesiza daca ne-
am dilata congtiinta dincolo de hotarele ei. Farad aceasta dilatare, viziunea
noastra rdmane prin excelenta ingustd, similard cu o durere de masea.
Atunci cand te doare maseaua, nu prea te mai poti gandi la nimic altceva,
cdci durerea iti ocupd intreaga atentie. Daca rasa umana ar fi fost intr-o
durere fizicd permanentd, constiinta ei nu s-ar fi dilatat niciodata. Teama
nu este altceva decat o anticipare a durerii si are acelasi efect de ingustare
a constiintei ca si durerea propriu-zisa. Asadar, totalitatea este sinonima
cu descoperirea sursei, a acelui nivel al constiintei In care nu mai exista
nicio diviziune. In acest scop, nu este necesar sa scoatem la lumina toate
aspectele personale ascunse in Intuneric (lucru care ar fi, oricum,
imposibil). Este suficient sd devenim cei care suntem cu adevdrat pentru a
nu ne mai identifica cu Intunericul.

Iata cateva indicii care atestd cd te afli foarte aproape de sursa
congtiintei tale:

Esti impdcat.

Esti centrat si nimic nu te poate scoate din acestcentru.

Te cunosti pe tine insuti.

Empatizezi cu ceilalti fard a-i critica.

Te consideri parte integrantd din totalitate.

Simti ca nu faci parte integranta din aceasta lume,ci ca lumea face
parte integranta din tine.

Actiunile tale au intotdeauna efecte benefice pentru tine.

Dorintele tale devin cu usurinta realitate, fara conflicte sau eforturi
prea mari.



Te poti implica profund in actiunile tale, ramanand totusi perfect
detasat.

Nu esti afectat personal, indiferent de rezultatul final.

Stii sa te abandonezi.

Vezi pretutindeni realitatea lui Dumnezeu.

Momentul ideal ti se pare cel prezent.

Totalitatea transcende umbra

Fiintele umane s-au luptat de secole cu umbra, dar nu au reusit sa o
infranga niciodata. Oamenii care isi cuceresc umbra nu se luptd cu ea, ci o
transcend. A transcende inseamna a trece dincolo de ceva. In viata de zi cu
zi noi practicdim in permanentd transcenderea. Spre exemplu, daca o
mama isi vede copilul plangand sau facand galdgie, ea nu ii raspunde cu
aceeasi monedad, ci isi da seama ca acesta este obosit si are nevoie de somn.
Ea transcende astfel nivelul problemei si descopera solutia pe un nivel
diferit. De altfel, acesta reprezinta un adevar spiritual: nivelul problemei nu
este niciodatd acelasi cu nivelul solutiei.

Noi stim acest lucru instinctiv, dar avem dificultati cu aplicarea
acestui principiu. Imaginatia noastrd ne determina sa stabilim care este
aspectul pozitiv si care este cel negativ al problemei, in speranta ca daca
vom alege aspectul ei pozitiv, victoria noastra va fi totald. Nu va fi. Orice
dilema are doua laturi. Orice razboi purtat in numele Iui Dumnezeu are la
baza o iluzie, cdci tabara opusa crede la fel de mult In Dumnezeu (ce
armatd a adoptat vreodata sloganul: ,Victoria este a noastra, cdci
Dumnezeu nu este de partea noastrd”?). Dusmanii transcendentei cad
direct in mainile umbrei. Orice om care continud sa se lupte pe nivelul
problemelor refuza practic sa aplice principiul transcendentei.

Sd dam cateva exemple:

Ai o durere cronica, dar in loc sa te duci la doctor, te limitezi sa iei
mai multe analgezice ca de obicei.

Daca cineva te antipatizeaza, iti gasesti motive sa il antipatizezi la
randul tau.

Copilul tdu se bate cu un alt copil la scoald, iar tu pornesti de la
premisa ca copilul tau este cel care a avut dreptate.

Auzi ca un cuplu de prieteni divorteaza si i tii partea unuia dintre
ei.



Un evanghelist iti bate la usa pentru a-ti vorbi de o religie noud, dar
1i trantesti usa in nas, caci Dumnezeul tau este singurul adevarat.

Toate aceste exemple ilustreaza cazuri in care tu refuzi optiunea
transcenderii. Fiind vorba de situatii comune, este usor sa ne dam seama
cat de multd putere capiti umbra in urma acestor decizii. In toate cazurile
de mai sus, una din parti este considerata automat buna, iar cealalta rea.
Altcineva trebuie sa fie de vind pentru ca tu sa te poti simti bine. Societatea
in care traim valideaza spiritul critic, considerandu-1 un mod sanatos de a
privi lumea In care traim. Procesul iesirii din ceata iluziei Incepe
intotdeauna cu intelegerea faptului cd sigura care beneficiaza cu adevarat
din aceste situatii este umbra. Tu nu vei avea niciodata suficienta dreptate
si nu vei fi niciodata suficient de victorios sau de virtuos pentru a risipi
mania, resentimentele si teama pe care le inoculezi in sufletele oamenilor
pe care 1i invinovatesti. Daca vei intelege acest lucru, vei realiza inclusiv
valoarea transcenderii si vei cduta mai degraba nivelul solutiei decat cel al
problemei.

Totalitatea rezolvd toate conflictele

Personal, regret faptul ca cuvantul ,a transcende4' este inconjurat de
atatea conotatii mistice. Realitatea este cd el are la fel de multe conotatii
pragmatice. Natura dualitdtii este conflictul. Natura totalitatii este
rezolvarea conflictelor. Acest lucru este natural. Dacd te identifici cu
ambele extreme, nu doar cu cea alba sau cu cea neagrd, cu cea bund sau cu
cea rea, cu cea luminoasda sau cu cea intunecatd, conflictele incep sa
dispara. Primul pas este si cel mai important. Ia decizia de a iesi din
dualitate. Renunta la etichete, la acuzatii si la condamnari. Nu mai incerca
sa le demonstrezi celorlalti ca tu ai dreptate si ei nu. Aceasta nu este decat
o fantezie de-a ta. Maestrii spirituali au recomandat de secole acest lucru.
Aminteste-ti ce spun Vedele: ,Tu nu esti In aceasta lume; lumea este in
tine.” La randul luij, lisus si-a invatat discipolii ca impdratia lui Dumnezeu
se afla 1n interiorul lor. Practic, invataturile referitoare la unitate abunda.

Din pacate, oamenii refuza sa asculte aceste Invatdturi, intrucat
lumea invizibild continua sd ii sperie. Totalitatea nu poate deveni reala
panad cand nu iti vei rezolva conflictele interioare din viata ta. Sa vedem in
ce constau aceste conflicte, intr-o ordine ascendenta, pornind de la nivelul
cel mai elementar, cel pe care il experimenteaza un copil neajutorat. Orice



nou conflict devine mai dificil decat cel de dinaintea lui, pana cand
ajungem la nivelul conflictului spiritual, care poate fi comparat cu un
razboi in interiorul sufletului:

Conlflictul dintre a te simti In sigurantd si a te simtiin nesiguranta.

Conflictul dintre iubire gi teama.

Conflictul dintre dorinta si necesitate.

Conlflictul dintre acceptare si respingere.

Conlflictul dintre Unitate si multiplicitate.

Aceste conflicte sunt universale, transcenzand cu mult
individualitatea. Gandeste-te de pilda la tarile care vorbesc despre pace,
dar care se simt atat de nesigure incat isi focalizeaza intreaga energie
asupra inarmarii si apararii, in mod evident, ele nu si-au rezolvat
problema primara a sigurantei. Gandeste-te la momentele in care ai dorit
sa 1ti exprimi iubirea fata de cineva, dar te-ai simtit vulnerabil si speriat.
Tu te afli in aceeasi pozitie ca si factiunile implicate Intr-un razboi civil
care sunt incapabile sa se accepte reciproc, considerandu-se acelasi popor.
Conflictele existd pretutindeni, de la relatii la diplomatia internationala.

Sigur versus nesigur

Solutia: centreazi-te in sinele tdu real

Ce poti face pentru a te simti in siguranta intr-o lume pe care nu o
poti controla? Marii intelepti si marii maestri au raspuns la aceasta
intrebare pornind de la axioma potrivit cdreia dualitatea este nesigura, iar
totalitatea este sigurd. Aceasta este una din marile lectii uitate ale
trecutului. Multi oameni incearca cu disperare sa se simta mai siguri prin
construirea unor mecanisme de aparare. Ei 1si construiesc ziduri pentru a
se apara astfel de elementele societatii care 1i sperie. Isi burdusesc
existenta cu bani si cu posesiuni, dupa care isi Incuie toate portile si se
roagd sa nu fie loviti de vreo nenorocire. Aceste tactici se nasc din
convingerea primitiva cd daca trupul tau este ferit de pericol, si tu esti in
sigurantd. Aceastda convingere este mostenita din trecut, dar se si
potriveste de minune modului nostru materialist de viata. Stramosii nogtri
nu se simteau in siguranta decat daca zeii le aprobau actiunile. In acest
scop, ei acceptau sdrdcia atata vreme cat religia 1i asigura ca sufletele lor



vor fi mantuite in mod garantat.

Perspectiva moderna afirma ca siguranta este un factor psihologic.
Pentru a te simti in siguranta trebuie sa descoperi secretul interior al
acestei vibratii. Casele, banii si posesiunile sunt irelevante din acest punct
de vedere. De fapt, de multe ori oamenii bogati si de succes se numara
printre cei mai nesiguri oameni din lume. Secretul sigurantei psihologice
nu este foarte limpede. Psihologia freudiand afirma ca felul in care creste
copilul In primii trei ani este decisiv pentru siguranta pe care o va simti el
mai tarziu in timpul vietii. Cea jungiana sustine cd nesiguranta este
inrddacinata in subconstientul colectiv, si cu deosebire In umbra, in care
existd toate temerile si anxietatile colective ale umanitatii. Daca privim
insd rezultatele obtinute dupd un secol de terapie, constatdm cd aceste
raspunsuri nu sunt valabile. In esenti, ele nu au condus decat la
inventarea Prozacului si la aparitia unei generatii de terapeuti care nu fac
altceva decat sa prescrie medicamente.

Adevarul este ca nu te vei simti sigur decat atunci cand iti vei
descoperi sinele esential. Asa cum am vdzut mai devreme, acesta
reprezintd sursa ta. La nivelul lui nu exista nicio diviziune, asa ca lumea
exterioara nu o poate ameninta pe cea interioard. Anxietatea presupune
intotdeauna o focalizare exterioara, indiferent daca este vorba de o
amintire a unei traume din trecut sau de o teama nedefinitd de viitorul
necunoscut. Sinele esential este stabil si permanent. De aceea, el nu se
teme de schimbare. De altfel, necunoscutul este absolut necesar in vederea
schimbadrii. Daca te vei impdca cu acest fapt, lumea nu ti se va mai parea
un loc riscant, ci un teren de joaca al evenimentelor neasteptate.

Iubire versus teama

Solutia: Pune-te la unison cu iubirea din interiorul tdu.

Daca ai ajuns sd te simti in siguranta, inseamna ca stii ca ai dreptul
sa te afli In aceastd lume. Pentru a simti insa ca 1i apartii cu adevdrat, mai
trebuie sa te simti si iubit. Iubirea conferd siguranta de a te stii privit cu
afectiune. Opusul acestei situatii te face sa te simti un simplu fir de praf
ratacit intr-o lume haotica. Singura reactie fireascd in fata acestei situatii
este teama. Religia le-a oferit oamenilor o solutie, spunandu-le ca



Dumnezeu 1i iubeste pe toti, dar in acelasi timp s-a cramponat de imaginea
unui Dumnezeu razbunator si inspdimantator. Aceasta dualitate nu a fost
niciodata rezolvata, fapt usor de explicat, cdci nimeni nu l-a Intalnit
vreodatda pe Dumnezeu pentru a-l intreba dacd ne iubeste sau ne
dispretuieste, daca doreste sa ne mantuiasca sau sa ne condamne. De la
Moise la Mahomed, oamenii i-au adresat intotdeauna divinului aceasta
intrebare, dar raspunsul a fost ambivalent.

Simpla incredere intr-un Dumnezeu plin de iubire nu este suficienta
pentru a scapa de teamad, pentru ca ea reprezinta fie o alegere intelectuala,
supusa implicit indoielii, fie una emotionala, supusa ranilor sufletesti. Atat
timp cat te poti indoi sau poti fi rdnit sufleteste, nu vei putea avea
niciodata o incredere deplind in iubirea divind naturald. Si totusi, noi
putem experimenta fluxul iubirii ca o fortd constantd, nu ca un moft
personal al divinitdtii. Rishi-ii din vechime au afirmat ca beatitudinea
(ananda in limba sanscritd) nu poate fi castigatda sau pierduta. Ea este
inerenta constiintei, din natura cdreia face parte integranta. In forma ei cea
mai purd, fericirea devine extaz. Constiinta evolueaza de la principiul
nemanifestat si invizibil la forma manifestatd si vizibila, iar fericirea
devine implicit un aspect al naturii care prezinta diferite calitati:

Fericirea este dinamica-se migca si se transforma.

Fericirea evolueaza (creste).

Fericirea este penetrantd - doreste sa patrunda pretutindeni.

Fericirea este dornicd de implinire.

Fericirea inspird - ea se amplifica prin crearea unor forme noi in care
sa salasluiasca.

Fericirea unifica, dizolvand hotarele separarii.

Occidentalii atribuie aceste calitati iubirii, care nu este altceva decat
beatitudine sub un alt nume. Iubirea uneste doud inimi intr-una singura.
Ea inspird marea poezie si operele de arta. Iubirea dizolva barierele dintre
oameni. Traditia care venereaza iubirea este la fel de veche ca si
umanitatea. Din pdcate, la ora actuala am ajuns sa trdim intr-o epoca
lipsita de iubire, gratie scepticismului si materialismului pe care le-am
cultivat. Chiar daca nu incita direct la renuntarea la iubire, acesti doi
factori o reduc la niste hormoni chimici secretati de creier, Ia conditionarea
psihologicd, la educatia primitd in copildrie si la starea de sandtate
mentald. De altfel, aceste aspecte nu sunt deloc negative, putand oferi o



viziune mai clara asupra lucrurilor. Din pdcate, ele au slabit mult traditia
iubirii privita ca o forta divind. Individul trebuie sa descopere astazi
singur dacd poate sau nu experimenta iubirea. Nu intampldtor, cautarea
iubirii a devenit o noud forma de spiritualitate.

Personal, ador tehnologia si gadget-urile. Unul din preferatele mele
este Twitter. Am trimis si am primit sute de mesaje pe Twitter, care m-a
captivat complet. Intr-o zi am primit un mesaj cu urmatoarea Intrebare:
,Ma aflu in cautarea iubirii. Cum Imi pot gdsi partenerul ideal? Pot crede
cd acesta exista?” I-am raspuns imediat femeii care mi-a scris: ,Nu mai
cduta partenerul ideal. Devino tu insdti partenera ideald."4 A fost un
raspuns instinctiv. Am aflat mai tarziu cu uimire ca raspunsul meu a fost
transmis mai departe pe Internet la doua milioane de utilizatori! Iubirea a
devenit o problema atat de mare in zilele noastre incat oamenii au ajuns sa
se Intrebe sincer daca ea exista. Asa se face ca un raspuns cat se poate de
natural pentru mine li s-a parut exotic altor oameni, care si l-au transmis
obsesiv.

Ce trebuie sa faci pentru a fi tu Insuti un partener ideal, adica sa iti
descoperi iubirea interioara? Trebuie sa renunti la teamad. Iubirea nu
trebuie cdutatd, intrucat face parte integrantd din naturd, la fel ca aerul. Ea
reprezintd un dat. Ce-i drept, la fel ca atatea alte lucruri, ea poate fi
ascunsd sub o mascd. De fapt, iubirea exterioara este adeseori irelevanta.
Un om deprimat sau anxios, ori care are o identitate divizata de sine, nu
va raspunde cu usurinta (uneori nu va raspunde deloc) in fata gesturilor
de iubire ale unei alte persoane. Pentru a gasi iubirea trebuie sa te privesti
tu Insuti ca fiind demn de a fi iubit. Sinele esential are o perspectiva cat se
poate de simpla: , Eu sunt iubire”, pentru ca in esentd chiar asta esti. Din
pacate, In aceastd lume a valorilor conflictuale, aceasta afirmatie simpla
devine confuzd si complicatd. Ceata iluziei conduce la teamd. Daca vei
elimina teama, ceea ce va ramane va fi iubirea.

Dorinta versus necesitate

Solutia: luciditatea care nu face alegeri.
,Aceasta este calea.” De cate ori nu ai auzit aceste cuvinte sau nu le-



ai rostit tu Insuti? Viata ne conduce de multe ori intr-un impas. Noi dorim
sa facem ceva, dar constatdim cd drumul pe care am mers pana acum se
infunda. Oamenii cu egoul foarte mare obisnuiesc sa spuna: ,Mergi pe
calea mea, sau alege autostrada.” Adeseori, doi oameni se simt blocati din
cauza ca sunt incapabili sa comunice unul cu celalalt. La o alta extrema se
situeaza obsesiile psihologice, cum ar fi fobiile (,Ma tem sa fac cutare
lucru”) sau alte forme de obsesii (,Nu mi-1 pot scoate din minte pe X”).
Aceste situatii par diferite. La prima vedere, un sot care refuza sa mearga
la un consilier marital nu pare sd aiba nimic in comun cu o persoand care
are o fobie fata de Inaltimi sau cu una care isi spald mainile de 20 de ori pe
zi. Intre comportamentul lor exista totusi un numitor comun: cu totii sunt
prinsi in capcana ciclului dorintd-necesitate. Rezultatul este de asemenea
identic: ei nu mai au libertatea de a alege.

Oamenii cheltuiesc o energie nesfarsita pentru a iesi din diferite
impasuri. Ei apeleaza la mediatori, la negociatori si la judecatori pentru a-
si regla disputele, dar in final partea care pierde sufera intotdeauna.
Conflictele nu se rezolva decat la suprafatd, niciodati in profunzime. in
mod similar, omenii se duc la doctor si Ia terapeuti in speranta cd acestia le
vor diagnostica si le vor trata afectiunile. Cel putin in acest caz mai exista
o sperantd. Din pacate, diagnosticul este de reguld mai usor de pus decat
de gasit tratamentul corect. Prozacul si antidepresivele si-au dovedit
eficienta In neutralizarea simptomelor tulburdrii obsesiv-compulsive
(OCD), dar nu o vindecd, iar pacientul revine la ea dacd renunta la
medicatie.

Oricat de bun negociator ai fi, oricat de plin de tact si de empatie,
conflictul dintre dorinta si necesitate nu poate fi niciodata rezolvat in
totalitate. Viata ne prezinta frecvent situatii In care nu putem obtine ceea
ce ne dorim. Nu toti oamenii se casdtoresc cu partenerul sau cu partenera
visata. Falimentele in afaceri sunt oricand posibile. Motivele de frustrare
par mult mai numeroase pentru un pesimist decat satisfactiile oferite de
viata. in’gelep’gii din toate traditiile spirituale au constatat ca dorintele
oamenilor le sunt adeseori refuzate acestora. In aceste conditii, este
surprinzdtor faptul cd traditia indiana vedica abia dacd aminteste in
treacat resemnarea, rabdarea si sacrificiul de sine in randul virtutilor
nobile. In schimb, aceasta intelepciune suprema afirma cé exista o stare de
congtiintd numitd , luciditatea care nu face alegeri.” La prima vedere, acest



concept pare sa fie sinonim cu resemnarea care nu mai face alegeri si nu
mai tine partea nimanui.

in realitate, luciditatea care nu face alegeri nu inseamna sa renunti la
ceea ce iti doresti, ci sa nu te mai concentrezi asupra dorintelor egoului, ci
asupra celor ale Universului. Atunci cand te afli In aceasta stare, cea care
face alegerile este constiinta ta. In acest fel, lucrurile dorite devin cele mai
bune lucruri pe care ti le-ai putea dori. Rishi-ii din vechime afirmau ca in
aceastd stare de constiintd nu mai exista niciun fel de rezistenta sau de
opozitie, nici interioara, nici exterioara. Natura iti indeplineste dorintele
printr-o forta uriasa cunoscutd sub numele de dharma. Acest concept este
foarte fluid. Pentru indianul mediu, a fi la unison cu dharma inseamna a
gdsi munca ce ti se potriveste cel mai bine si a avea un comportament
corect. Dharma inseamna virtute sau viata trditd in mod just. Pe un nivel
mai profund, a fi la unison cu dharma inseamna a te afla pe calea spirituala
care ti se potriveste cel mai bine, a urma preceptele religiei tale si a nu te
ratdci de pe cale.

Din pdcate, nici aceastda stare de constiinta nu rezolva conflictul
dintre ,, vreau” si , trebuie”. Razboiul dintre dorinta si necesitate continua.
Oamenii virtuosi se trezesc ca au mai multe obligatii si indatoriri decat cei
obisnuiti, caci religiile de toate felurile le solicita foarte multe lucruri in
incercarea de a le reduce dorintele. Singura stare de constiinta capabila sa
puna capat acestui conflict este luciditatea care nu mai face alegeri,
intrucat pe acest nivel ceea ce iti doresti devine simultan lucrul de care ai
nevoie si care slujeste deopotriva binelui tau suprem si binelui suprem al
intregii lumi.

Atunci cand te afli intr-o stare de luciditate care nu mai face alegeri,
nimeni nu mai trebuie sd iti spuna care sunt regulile dharma-zi, caci tu
devii una cu aceasta, trdind efectiv axioma: , Eu nu fac parte integranta din
aceastd lume; lumea face parte integrantd din mineMentinerea acestui
nivel de constiintd presupune un efort deosebit In vederea cresterii
personale. Caracteristicile sale sunt cunoscute tuturor oamenilor, caci toti
au experimentat din cand in cand momente in care:

S-au simtit liberi si fara griji;

Nu s-au simti vinovati si critici la adresa lor;

S-au simtit integrati in fluxul divin;

Conditiile exterioare nu i-au blocat;



Ceilalti oameni au cooperat cu ei fara a le opunerezistentd;

Fructele actiunilor lor s-au dovedit intotdeaunapozitive;

Dorintele lor le-au oferit implinire si satisfactie.

Asa cum poti vedea, avem de-a face cu o combinatie speciald de
ingrediente.

De altfel, aceasta reprezinta starea normald atunci cand te afli la
unison cu dharma. Nu este suficient sa obtii ceea ce 1ti doresti. Daca au
suficientd putere si suficienti bani, foarte multi oameni isi pot indeplini
toate dorintele fara un efort prea mare. Ei nu se simt insa impliniti si
satisficuti. In plus, exercitarea puterii si cheltuirea banilor nu fac de multe
ori decat sa inflameze dorintele si sa conduca la o insatisfactie din ce in ce
mai mare. Nimeni nu-si poate satisface egoul oferindu-i ceea ce isi doreste,
cdci insdsi ratiunea de a exista a egoului este aceea de a acumula. El isi
doreste din ce in ce mai multi bani, din ce in ce mai multe posesiuni, un
statut social din ce In ce mai important, tot mai multa iubire, putere si asa
mai departe. Programul dupa care functioneaza el este fix si nu mai poate
fi schimbat. Peste toate, dorintele egoului sunt superficiale. Sinele real nu
are nimic de-a face cu egoul. El nu urmareste castigul si nu se teme de
pierdere. Atunci cand ddruieste ceva, el nu calculeazd in sinea lui ce va
obtine In schimb.

Din fericire, exista si un alt mod de a privi lumea, nu din perspectiva
egoului, ci din cea a sinelui sau a totalitatii. Cu cat egoul devine mai slab,
cu atat mai puternica devine fuziunea dintre ,vreau” si ,trebuie”.
Actiunea care respecta dharma - vointa lui Dumnezeu - este cea mai
naturala din lume. Tot ce trebuie sa faci este sa fii tu Insuti.

Acceptare versus respingere

Solutie: luciditatea eliberatd.

Teama de a fi respinsi chinuieste milioane de oameni. Iubirea
nelmpartdsita este o tragedie recunoscuta in toate culturile. Spiritualitatea
afirma Insa cd nimeni nu te poate respinge dacd nu te respingi tu insuti.
Personal, nu cred ca exista un alt mesaj spiritual mai gresit inteles decat
acesta. Atunci cand te simti respins de altcineva, durerea este foarte mare,
iar tu te simti o victimd. Pentru a intelege cum functioneaza respingerea,



este necesar sa cercetdim mai indeaproape chestiunea judecatii critice.
Subiectul nu este nou, dar perspectiva asupra lui este inedita. Orice forma
de judecata deriva din judecata de sine. Aceasta din urmd imbraca
numeroase forme, de la teama de esec la victimizare sau la lipsa increderii
in sine. De multe ori, ea ia forma unui sentiment vag cum ca: ,Nu sunt
suficient de bun” sau ,Indiferent cat de multe lucruri as realiza, raméan
acelasi ratat”.

Foarte multi oameni apeleaza la o solutie gresita. Ei isi creeaza o
imagine idealistd, dupa care incearca sa se ridice la indltimea ei,
convingand restul lumii ca aceasta este esenta lor (de unde si legenda
replicii perfecte de agatat femei singure intr-un bar, o fantezie disperata
care are legatura cu convingerea cd nu te poti conecta cu altcineva decat
prin intermediul imaginii pe care ti-o proiectezi). Imaginea idealizatd de
sine poate deveni atat de convingatoare incat omul poate ajunge sa creada
el insusi In ea. Cati bancheri nu continud sad se considere astazi nu doar
inocenti, dar chiar superiori celorlalti oameni, desi dezastrul economic
care a inceput in anul 2008 li se datoreaza in totalitate?

Sinele idealizat pare un model de acceptare. El ne sopteste la ureche:
,JFaci bine ce faci. Detii controlul asupra situatiei. Nimeni nu iti poate face
rau. Continud sad fii cel care esti.” in aceste conditii, este greu sa iti
imaginezi ca gresesti vreodata cu ceva, si chiar daca o faci, iti acoperi
repede greselile si treci mai departe ca si cum acestea nu ar fi existat
niciodata. Partea buna a imaginii idealizate de sine este ca iti permite sa te
simti bine in pielea ta, intrucat imaginea se substituie realitdtii dureroase.

Dupd cum probabil ca ti-ai dat seama, umbra are ceva de spus in
aceastd chestiune. Cand si cand, Ia intervale regulate, auzim cu totii de un
scandal referitor la un model public de moralitate, de reguld la un
predicator sau la un politician. Invariabil, se dovedeste ca acesti indivizi
comit exact pdcatele de care i-au acuzat pana acum pe altii, cel mai clasic
fiind comportamentul sexual neadecvat. Noi ne imaginam in mod cinic ca
acesti oameni sunt niste ipocriti notorii, care isi afiseaza virtutea in mod
public numai pentru a-si putea consuma viciile in viata privata.

In realitate, aceste modele cizute reprezintid exemple extreme ale
imaginii idealizate de sine pe care o practicim cu totii mai mult sau mai
putin. Puterea de negare a acestor oameni este uriasa. Nici chiar umbra nu
pare sa-i atinga. Cand aceasta iese in sfarsit la suprafata, ea aduce cu sine



o rusine si o vinovatie enorme. Dupa ce cad, acesti ,sfinti” de profesie se
cdiesc public prin gesturi la fel de extreme si care par la fel de ireale.

Daca ne detasam putin de acest spectacol, constatam ca Intreaga
drama ar fi putut fi evitata. In mod evident, imaginea idealizata de sine nu
reprezinta o solutie viabild. Singura solutie realistd este acceptarea reald de
sine. Cand cineva se acceptd cu adevdrat asa cum este, ceilalti oameni nu
mai au motive sa il respingd. De bund seama, asta nu inseamna ca el va fi
iubit de toatd lumea. Chiar daca nu toti oamenii isi declard iubirea fata de
el, acest om nu se mai simte insa respins sau ranit sufleteste.

Cum poti sti dacd ti-ai format o imagine falsd de sine (adica
idealizata)? Acesteia 1i corespund de regula urmatoarele atitudini:

,Eu nu*sunt ca acei oameni. Sunt mai bun decat eiC ,,Eu nu am
cdlcat niciodata pe alaturi.”

,Dumnezeu este mandru de mine.” ,Criminalii si pdcdtosii nici
macar nu sunt oameni.

Sunt niste monstri”

,Toatda lumea vede cat de bun sunt. Chiar si asa ins3, trebuie sa le
reamintesc din cand in cand acest lucru.”

,De vreme ce eu nu am ganduri impure, de ce le cultiva ceilalti
oameni?”

,Eu stiu cine sunt si ce trebuie si fac. In mine nu existd niciun
conflict interior.” ,Sunt un exemplu pentru ceilalti oameni.” , Virtutea nu
reprezinta cea mai buna rasplata pentru ea insasi. Doresc ca faptele mele
bune sa fie recunoscute de ceilalti.”

Renuntarea la imaginea idealizatd de sine reprezinta o
provocare, intrucat ea este infinit mai subtila decat simpla negare de
sine. Negarea de sine reprezinta o forma de orbire, in timp ce imaginea
idealizata de sine este foarte seducatoare. De aceea, cea mai bund cale
de a scapa de aceasta fascinatie consta In a renunta la orice imagini. Tu
nu esti obligat sd iti aperi propria identitate. Sinele tau real este intru
totul acceptabil, nu pentru cd esti infinit de bun, ci pentru ca esti
complet. Asta Inseamnd cd nimic din ceea ce este uman nu iti este
strdin.

Cel mai important aliat pe care il ai in aceasta privinta este
luciditatea. Atunci cand te consideri sau te etichetezi (pe tine sau pe
altcineva) drept rdu, gresit, inferior, nevrednic, si asa mai departe, tu



privesti realitatea printr-o fantd extrem de ingustd. Largeste-ti viziunea si
vei intelege ca oricat de imperfecti ar pdrea la prima vedere, toti oamenii
sunt completi asa cum sunt, pe un nivel foarte profund. Cu cat vei deveni
mai constient de acest lucru, cu atat mai mult te vei accepta pe tine insuti
asa cum esti. Ce-i drept, aceasta solutie nu este una instantanee. Este
nevoie de mult timp pentru a-ti cerceta toate sentimentele pe care le-ai
negat, le-ai reprimat si le-ai deghizat de-a lungul vietii. Din fericire, aceste
sentimente sunt temporare, iar tu le poti transcende. Asadar, tu nu ai
nimic de respins, ci doar foarte multe lucruri de rezolvat. Asa se explica de
ce oameni ca lisus sau ca Buddha au putut avea atata compasiune fata de
toti oamenii. Ei au vazut totalitatea care se ascunde in spatele jocului
dintre lumina si intuneric, si nu au mai gdsit nimic de condamnat. Acelasi
lucru 1l poti face si tu, indiferent care este calea spirituala pe care o urmezi.
Daca te vei considera din ce in ce mai complet, iti vei trezi compasiunea
fata de greselile tale, iar acest lucru te va conduce la o acceptare deplina de
sine.

Unitate versus multiplicitate

Solutie: abandonarea in fata existentei

In sfarsit, am ajuns la adevaratul razboi din interiorul sufletului. Pe
acest nivel conflictul este foarte subtil, fapt care poate pdrea ciudat, cdci
noi avem tendinta de a crede ca batalia dintre Dumnezeu si Satan este
titanica. In realitate, ea este cit se poate de delicatd. Cu cat te apropii mai
mult de sinele tau real, cu atat mai mult iti dai seama ca faci parte
integranta din tot ceea ce existd. Hotarele devin evazive si dispar, iar tu
trdiesti senzatia beatifica de fuziune. Oricat de extatica ar fi aceasta
experientd, ea mai Intdmpina inca o ultimd rezistentd, a egoului care
spune: ,$i cu mine cum rdmane? Nu vreau sa mor”, la fel ca si Vrajitoarea
cea Rea din Vrdjitorul din Oz, care a strigat in final: ,Ma topesc! Ma
topesc!” De-a lungul evolutiei tale, egoul ti-a fost extrem de util,
cdlduzindu-te prin lumea diversitatii infinite. De aceea, nu este de mirare
cd atunci cand esti pe punctul de a experimenta unitatea absoluta, egoul se
simte amenintat cu disparitia. El realizeaza cd epoca utilitatii (si a
dominatiei sale) a ajuns la sfarsit.



Egoul comite insa o greseala: el confundd abandonarea de sine cu
moartea. A fi complet inseamnd a te abandona, a renunta la un anume
mod de a te privi pe tine Insuti si a cultiva un altul, complet diferit. Pentru
ego, ,abandonareal4 nu reprezintd un cuvant binevenit, Intrucat
presupune un esec personal, o pierdere a controlului, o forma de
pasivitate, adica un final al puterii sale. La urma urmelor, atunci cand
pierzi intr-o cearta, nu te abandonezi in fata invingatorului? Ba da. Orice
situatie pe care o privesti din perspectiva Invingatorului si a celui care
pierde face ca abandonarea sd parad jalnica, rusinoasa, un semn de
slabiciune si un motiv de depresie. Totusi, trebuie sa precizdm cd aceste
sentimente 1i apartin exclusiv egoului. Dintr-o perspectiva care transcende
egoul, abandonarea devine nu doar cat se poate de naturald, dar chiar
dezirabilda. O mama care 1i oferd copilului ei ceea ce are nevoie nu pare
deloc o ratata, desi de multe ori ea renuntd la propriile sale nevoi de
dragul copilului sdu. Atunci cand daruiesti din iubire, nu ai nimic de
pierdut. Dimpotrivd, abandonarea din iubire reprezinta un castig
personal, intrucat largeste sinele dincolo de nevoile si de dorintele egoului
(care, intre noi fie vorba, nu pot conduce niciodatd la iubire).

Abandonarea nu reprezinta o actiune a mintii. Ea nu poate fi
ganditd. Singura cale care conduce la aceastd stare de spirit este cdlatoria
pe nivelul constiintei pure, dincolo de cuvinte si de ganduri. Acesta este
singurul scop al meditatiei, de a transcende mintea ganditoare si de a
ajunge intr-o stare de constiinta de dincolo de conflict. In zilele noastre,
toatd lumea crede ca stie cum sa mediteze. Dacd ai incercat vreodata
practica meditatiei si apoi ai abandonat-o, sugestia mea este sa te intorci la
ea. Nu toate meditatiile sunt la fel. Poate ca ai Invatat doar o tehnica de
relaxare profunda sau de eliberare de stres. Acestea fac intr-adevar parte
integranta din rezultatele produse de meditatie, dar nu reprezinta nici pe
departe scopul ei final. Cel mai profund efect al meditatiei este
transformarea constiintei. Daca nu ai obtinut acest rezultat, Inseamna cd ai
ratat adevaratul scop al interiorizarii.

Desigur, asta nu Inseamna ca orice meditatie este gresitd. Ea trebuie
insa sa ti se potriveasca. Am cunoscut oameni care au evoluat foarte rapid
practicand o meditatie simpla a inimii, in care nu faceau altceva decat sa
stea linistiti si sa isi focalizeze intreaga atentie asupra inimii, sau altii care
nu faceau decat sd se focalizeze asupra respiratiei lor. Mai devreme sau



mai tarziu, omul doreste sa isi experimenteze complet adevdratul sine. In
acest scop, el poate practica o meditatie cu ajutorul unei mantre (practica
originard din perioada Vedelor) sau o tehnica specifica budismului
Vipassana, ca sa nu pomenesc decat doua dintre meditatiile care si-au
dovedit eficienta de-a lungul timpului. Orice tip de meditatie ai practica,
deschide-te in fata viziunii totalitatii tale. Nu transforma meditatia intr-o
alta formd de conditionare, In care mintea ta se autoconvinge ca si-a gasit
linistea si pacea interioara, desi nu face decat sa traiasca o stare placuta de
spirit. (In maniera sa extrem de directd, Krishnamurti a avertizat ca cel mai
rau lucru care ti se poate intampla pe o cale spirituala este sa primesti ceea
ce ti-ai dorit. In loc si te conduci la adevir, calea iti prezinta o altd
versiune a vechiului tau sine, oarecum , retusata”).

Umbra este locul in care se ascund negarea, rezistenta, temerile si
sperantele reprimate. De aceea, dacd meditatia este eficientd, aceste emotii
negative tind sd se diminueze. Printre experientele prin care trece orice
adept aflat pe o cale spirituald autentica se numara urmatoarele:

Viata devine mai usoara; conflictele interioare dispar.

Adeptul simte si actioneaza mai spontan.

Lumea exterioard nu mai reflecta stdrile sale interioare negative,
intrucat el nu se mai focalizeaza asupra lor.

Dorintele sale sunt indeplinite mai rapid.

El isi gaseste fericirea in simpla existenta. Faptul ca trdieste 1i este
suficient.

Constiinta sa de sine se amplificd. Adeptul stie cine este el cu
adevarat.

Se simte inclus in totalitatea vietii.

Aceste scopuri sunt nobile si ideale, dar pot fi realizate de orice om.
De altfel, dacd vezi ca trec luni de zile, iar aceste calitdti nu se amplifica in
tine, ar fi cazul sa iti reconsideri calea spirituald. Nu vreau sa spun cu asta
ca te afli pe o cale gresita sau ineficientd. Procesul evolutiei nu este
niciodata liniar, ci prezinta obstacole si ocolisuri, intrucat din subconstient
ies la suprafata multe traume care trebuie rezolvate. De altfel, insasi
rezolvarea lor se petrece de multe ori departe de lumina constiintei, in
profunzimile subconstientului. Artistii cunosc foarte bine acest fenomen.
Ei stiu cd muza nu se prezintd la datorie conform unui orar fix. Pe de alta
parte, pot exista motive serioase pentru care sinele tau real refuza sa ti se



reveleze:

Stresul excesiv

Presiunile emotionale

Distragerile

Depresia si anxietatea

Lipsa disciplinei sau a angajamentului

Intentiile care se bat cap in cap

Calea spirituala poate conduce la orice rezultat si poate rezolva toate
conflictele, dar totusi nu reprezintd un panaceu universal. Evolutia
spirituala este un proces delicat, care nu poate fi realizat atunci cand
mintea este prea agitata sau cand atentia este sufocata de stres sau de alte
presiuni lumesti. Cu alte cuvinte, totalitatea este un remediu universal,
dar nu si instantaneu. El actioneaza numai in cazul in care conditiile sunt
pregitite. In acest scop, toate obstacolele enumerate mai sus trebuie
eliminate. Stresul, depresia, anxietatea si distragerile nu dispar automat
numai pentru ca inchizi ochii si stai nemiscat o jumatate de ord. Sper sa nu
dezamagesc pe nimeni. Din fericire, atunci cand faci pasi cat de mici
pentru a pregati terenul pentru meditatie, rezultatele obtinute pot depasi
orice asteptdri. Aceasta este calea regala care conduce cdtre constiintd, iar
constiinta nu este altceva decét totalitatea.

Recapitulare

Voi incheia la fel cum am Inceput, cu un diagnostic, un tratament si
o prognoza. De-a lungul timpului, umbra s-a dovedit mai vicleana decat
incercarile oamenilor de a o transcende, dar au existat totusi unii care au
reusit, si nu ma refer numai la numele consacrate, precum cele ale lui lisus
sau Buddha. Forta evolutiei este infinit mai puternica decat obstacolele
care blocheazd calea. Este suficient sd privesti in jurul tau in lumea
naturala pentru a gdsi nenumarate dovezi ca frumusetea, forma, ordinea si
cresterea au supravietuit miliarde de ani. Atunci cand te confrunti cu
umbra ta, tu te pui implicit la unison cu aceasta fortd atotputernici. In
ultima instanta, ceea ce trebuie sa faci nu este chiar atat de complicat:

1. Recunoaste umbra atunci cand aceasta atrage in viata ta un
aspect negativ.

2. Imbritiseazi-ti si iarti-ti umbra. Transforma orice obstacol



nedorit intr-un aliat.

Intreabi-te ce conditii dau nastere umbrei: stresul, anonimitatea,
permisiunea de a face rau, presiunea celorlalti oameni, pasivitatea,
conditiile dezumanizante, mentalitatea de tip ,noi contra ei”.

3. fmpérté@egte ceea ce simti cu o persoana de incredere: un
terapeut, un prieten apropiat, un bun ascultator, un consultant sau un
confident.

4. Include o componenta fizica in terapia ta: exercitii fizice,
tehnici de eliberare a energiei, respiratia yoghina, vindecarea cu palmele.

5. Dacd doresti sa transformi constiinta colectiva, incepe prin
a te transforma pe tine insuti. Nu mai proiecta si nu-i mai judeca pe
,ceilalti” considerandu-i rai, caci in acest fel nu faci altceva decat sa
amplifici si mai mult puterea umbrei.

6. Practicd meditatia si urmdreste sa experimentezi constiinta
pura, singura care transcende umbra.

Din punctul meu de vedere, singura solutie pentru anihilarea
umbrei este viziunea (constiinta) unititii. In momentul in care viata este
divizata in bine si rau, sinele se divizeaza si el. Un sine divizat nu se mai
poate reintegra singur in totalitate. Fiinta trebuie sa facd un salt de
congtiintd pentru a ajunge pe nivelul totalitatii. Inteleptii din vechime au
privit lumea invizibild si au constatat cd aceasta este indescriptibila in
cuvinte. Scripturile vedice, vechi de cateva mii de ani, au fost primele texte
care au declarat cd: ,Cei care cunosc aceastd realitate nu vorbesc despre ea.
Cei care vorbesc despre ea nu o cunosc.”

De buna seama, oamenii obignuiti nu au fost multumiti cu aceasta
invatatura. Ei si-au dorit dintotdeauna un ajutor concret pentru
problemele existentei lor de zi cu zi. Dacd o viziune nu are aplicatii
practice, ea ramane arida si inutila. in’gelep’gii din vechime nu incercau sa
isi descurajeze ascultdtorii. Dimpotriva, incercau sa le ofere o cale sigura
catre constiinta unitatii. Scopul meu in aceasta prima parte a cartii a fost
acelasi: sa ofer o cale catre constiinta unitdtii in culori cat mai vii. Depinde
numai de tine dacd o vei urma. Umbra nu este un oponent de care merita
sd te temi, dar este totusi unul foarte serios. Oricat de puternica ar fi,
puterea totalitatii este infinit mai mare si, in mod miraculos, iti sta la
dispozitie.



Partea a |l-a: Tmpicarea cu sine, cu ceilalti si
cu lumea - Debbie Ford

Istoria umanitatii si a psihicului uman a fost examinatd, studiata si
scrisa Inca de la inceputurile existentei rasei umane pe Pamant. Desi aceste
aspecte au fost cercetate si disecate de cei mai strdluciti ganditori si desi
cele mai mari minti din istorie le-au explorat si le-au explicat, majoritatea
oamenilor continud sd ratdceascd prin intuneric, ramanand socati de
comportamentul prietenilor lor, al membrilor familiilor lor, al idolilor lor
si de multe ori chiar al lor insilor. Dezamagiti de conditiile in care traim,
noi ne vedem de drum, sperand ca impulsurile noastre Intunecate si
comportamentele noastre indezirabile vor disparea de la sine.

Réniti din nou si din nou de defectele de care nu reusim sa ne
eliberam, noi ne rugam in tacere sa gdsim curajul de a renunta la tendinta
de a tardgana lucrurile, de a cheltui In exces, de a manca prea multa
ciocolatd, la resentimentele noastre sau la limba noastra prea ascutita. Si
totusi, continuam sa ceddm in fata acestor impulsuri interioare, sa ne
sabotdm propriile noastre dorinte si sd ne neglijam viitorul. In incercarea
de a ne ascunde nemultumirea, ne punem o masca fericitd, incercdm sa le
lasdm celor din jur impresia ca , totul este bine” si continudm sa actionam
in aceeasi directie a submindrii pretuirii noastre de sine si a sabotdrii
planurilor noastre de viitor.

Viata noastra este un iureg in care incercam sd ne crestem copiii, sa
obtinem succesul si sd8 punem deoparte suficienti bani pentru o vacanta
sau pentru pensie. Din pdcate, rdspunsurile la intrebarile care ne-ar putea
ajuta cu adevdrat sa crestem continua sa ne scape in tot acest timp.
Aspiratia profunda cdtre cunoasterea de sine sfargseste prin a fi ingropata
sub noianul de stiri zilnice sau de probleme legate de familie ori de
sandtate. Un vecin indignat, un fost iubit (sau o fosta iubitd) nemultumit
sau un copil care nu-si gaseste calea ne consuma zilnic timpul, energia si
banii, facandu-ne sa credem ca nu vom avea niciodata ceea ce ne dorim cu



adevdrat. De multe ori, uitdm chiar cd ne-am dorit vreodata altceva decat
ceea ce avem la ora actuald. Repetitivitatea memoriei noastre ne determina
sa acceptam din ce In ce mai usor situatia in care ne aflam si sa ducem o
existenta mediocrd, care nu ne implineste cu nimic asteptarile.

Din pdcate, aceastd metoda de supravietuire ne submineaza
capacitatea de a trdi vreodata viata pentru care am fost creati. Durerea
emotionald pe care o traim zilnic ne face sa ne dorim sd uitam de trecut si
sa asteptam cu resemnare viitorul. Daca ne simtim amagiti sau inselati, ne
consideram victime ale trecutului si neputinciosi in fata viitorului. Cinici si
sceptici, cddem astfel pradd judecatii critice, aratand cu , degetul catre
ceilalti si refuzand sa privim in interior pentru a gasi raspunsurile la
problemele noastre. Aceasta naturd roboticd a egoului nostru incearca sa
ne ajute sd scadpam de insecuritate si de teama prin proclamarea inocentei
noastre si prin proiectarea tuturor defectelor asupra celorlalti. Ne
autoconvingem astfel ca daca altcineva sau dacad starea de lucruri s-ar
schimba, ne-am simti mai bine; ca dacd am reusi sa iesim din cutare impas
sau si obtinem ceea ce ne dorim, am fi fericiti. In loc s incercim si
strdpungem valul care separd imaginea noastrd de sine de adevaratul
nostru eu, noi 1i permitem egoului iluzoriu sd continue sa existe si sa ne
controleze viata.

Drama este ca aceastd perspectiva asupra vietii ne impiedica sa ne
descoperim adevdratul sine si pune in pericol acele domenii ale vietii
noastre care au cea mai mare importanta pentru noi. Ocupati sa ne
protejdm de demonii ce par sa ne ameninte din intuneric, noi uitdm sd ne
mai simtim bucurosi, impliniti si profund conectati cu cei pe care i iubim.
Dornici sa ne ascundem latura intunecata a naturii noastre umane, noi
uitdm sa ne mai manifestdm potentialul plenar si sa experimentam viata in
toata profunzimea ei.

Desi ne-am nascut intregi, cei mai multi dintre noi traim astdzi ca
fiinte partiale. Toti oamenii au capacitatea de a juca un rol important in
cadrul totalitatii, astfel Incat atunci cand vor parasi aceasta lume sa lase in
urma lor un loc mai bun decat atunci cand au venit in ea. Menirea noastra
este sa ne descoperim natura autenticd, acea stare existentiald in care
suntem inspirati din interior si fericiti ca suntem cei care suntem. Natura
noastrd este sda depasim adversitatea si sa manifestdim versiunea
superioara a sufletului nostru individual, nu o versiune a unui sine ndscut



dintr-o simpla fantezie. Fanteziile cele mai aiuritoare se nasc din durerea
potentialului nostru neimplinit, in timp ce visele autentice reprezinta o
realitate pe care dorim si putem sa o transformam in fapt, un viitor care ne
sta la Indemana. Un singur lucru ne poate priva de acest viitor: umbra
noastra, latura noastra intunecata, care ascunde In sine secretele noastre,
sentimentele noastre reprimate si impulsurile noastre invizibile.

Marele psiholog elvetian C.G. Jung afirma ca umbra noastra este
persoana cu care nu dorim sd ne identificim. Ea poate fi regdsita in acel
membru al familiei noastre pe care il judecam cel mai tare, in oficialul al
cdrui comportament il condamnam sau in vedeta care ne face sa clatinam
din cap cu dezgust. Daca intelegem corect acest mecanism, ajungem la
concluzia uimitoare ca umbra noastra reprezintd tot ceea ce ne enerveaza,
ne indispune, ne umple de groaza sau de dezgust la alti oameni sau la noi
insine. Pe de altd parte, ea reprezinta tot ceea ce Incercam sa ascundem de
cei pe care 1i iubim si tot ce nu dorim ca alti oameni sa afle despre noi.

Umbra noastra este alcdtuita din ganduri, emotii si impulsuri pe
care le considerdam prea dureroase, prea stanjenitoare sau prea
dizgratioase pentru a le accepta. De aceea, in loc sd le privim in fatd, noi
preferam sa le reprimam, ascunzandu-le in hatisurile psihicului nostru,
astfel incat sa nu mai simtim povara rusinii pe care ne-o transmit. Poetul si
autorul Robert Bly descrie umbra ca pe un sac invizibil pe care fiecare
dintre noi il purtdm in spate. Pe mdsurd ce crestem, noi introducem in el
toate aspectele fiintei noastre care nu par acceptabile pentru familia si
pentru prietenii nostri. Bly crede cd noi ne petrecem primele decenii de
viatd umpland acest sac, si tot restul vietii Incercand sa gasim ce am
ascuns in el.

Umbra noastra, cu regulile ei retorice si ipocrite pe care nu le vom
putea respecta niciodatd, ne face sa ii indltdm In slava pe unii si sa 1i
demonizdm pe altii. Totul a inceput cu profesorul care ne-a spus ca
suntem prosti, cu batausul scolii care ne-a chinuit sau cu prima noastra
iubire care ne-a abandonat. Cu totii avem amintiri reprimate si ascunse in
psihicul nostru, momente in care ne-am simtit rusinati. De-a lungul
timpului, aceste emotii se scufunda in umbra. Tot aici se afld temerile
noastre neexprimate, rusinea care ne umple de oroare si vinovatia
insuportabila. Este vorba de emotii din trecutul nostru pe care am preferat
sd le evitdm, pentru a nu le privi in fata. Nucleul umbrei poate fi un



moment definitoriu sau o acumulare de-a lungul foarte multor ani de
negare. Pe mdsura ce umbra incepe sa fie din ce In ce mai bine definita, noi
pierdem accesul Ia una din partile fundamentale ale naturii noastre reale.
Madretia, compasiunea si autenticitatea noastra sunt ingropate in adancuri,
sub acele parti ale fiintei noastre de care ne-am deconectat. In timp, umbra
capdtd un control din ce in ce mai mare asupra noastrd. Ea ne poate amagi,
convingandu-ne ca suntem nevrednici, incapabili, de neiubit sau stupizi si
cd nu meritam sa fim superstarul propriei noastre vieti.

Obstacolul care ne desparte de sinele nostru real este latura noastra
intunecatd, aspectele reprimate ale personalitdtii noastre, pe care refuzam
sa le recunoastem. Curios este faptul ca exact aspectele pe care le-am
ascuns rusinati si pe care le negdm in continuare detin cheia sinelui de
care ne simtim mandri, care ne inspird si ne stimuleaza prin viziunea sa
mareatd. In locul acestui sine plenar rdméane un eu ciuntit, creat din
limitdrile noastre si din ranile nevindecate ale trecutului. De aceea, noi
avem datoria de a ne explora umbra, reclamandu-ne astfel sinele complet,
care reprezintd adevarata noastra natura. Altfel spus, noi trebuie sa privim
in interiorul nostru si sd examinam egecurile din viata noastra. Undeva in
acest Intuneric se ascunde tiparul sinelui nostru real.

Personal, am inceput sa imi studiez umbra in timpul tranzitiei de la
preadolescentd Ia adolescentda. Confuzd si singurd, am Incercat sa ma
integrez. Am facut tot ce mi-a stat In puteri pentru a ma simti bine in
pielea mea, In pofida insecuritdtii pe care o simteam in calitatea mea de
prietend, iubitd, sora si fiicd. Am Incercat sa inteleg atunci de ce imi
respingeam atat de tare propria identitate. Vocile pe care le auzeam in
mintea mea inca de la frageda varsta de 12 ani m-au umplut de ganduri
intunecate si critice: , De ai spus cutare lucru?”, ,,Nu fii proastd; el nu te va
placea niciodata”, , Esti o idioatd”, ,,Nu te mai da mare, caci oamenii vor fi
invidiosi” si asa mai departe. Ascultand aceste voci din mintea mea, ma
simteam confuzd si incurcata, intrucat azi imi spuneau ca sunt un copil
rau si rasfatat, iar a doua zi Imi spuneau cd sunt cea mai bund, cea mai
frumoasd, cea mai desteapta si cea mai talentata fata din lume.

In interiorul psihicului meu se dddea un razboi. O voce imi spunea:
,Esti mare”, iar o alta i raspundea: ,Esti 0 mincinoasa”. Prima voce imi
spunea: ,Toata lumea te iubeste pentru ca esti bund si amabild”, iar cea
de-a doua i raspundea: ,Esti o scorpie lipsitd de inima care nu merita sa



aiba prieteni”. Din cauza acestor voci, nu aveam nici cea mai mica idee
cine eram de fapt. Coexistenta mesajelor pozitive cu avertismentele
negative imi crea o stare de agitatie lduntricd atat de mare incat fie
izbucneam iIn hohote isterice de plans, fie fdceam gesturi exagerate de
iubire ca sa imi atrag simpatia primei persoane care imi iesea in cale. La
vremea respectivd, pdrintii mei au pus acest comportament pe seama
trezirii hormonilor in corpul meu. Comportamentul haotic era considerat
normal la fetele de varsta mea, chiar daca al meu era ceva mai
melodramatic decat media, fapt care mi-a atras porecla de ,regina
dramelor” in cartier. La un moment dat am castigat un concurs de
frumusete, dar odata cu coroana am devenit principalul subiect de barfa al
familiei mele si al prietenilor acesteia. Am Inceput sa ma simt din ce in ce
mai neputincioasa in fata dialogului meu interior, pana cand am ajuns la
concluzia cd ceva nu era in regula cu mine si cd nu puteam face nimic
pentru a ma vindeca. Am incercat din rasputeri sa reduc la tacere aceste
voci, Incercand cu aceastd ocazie sa ma conving singurd cd eram
sanatoasd. Momentele mele de pace si de fericire au devenit din ce in ce
mai rare, de pilda atunci cand ascultam un cantec preferat sau cand ma
jucam cu prietenii. In schimb, atunci cand ficeam dus dimineata sau cand
ma grabeam sd ajung Ia scoald, imi era din ce in ce mai greu sd ma eliberez
de demonii mei interiori, ale cdror voci pdreau un cor bisericesc
dezacordat. In loc si simt o stare de compasiune, de bundtate si de
blandete fatd de mine Insdmi, nu simteam decat neputintd, ostilitate si
manie.

Pe madsurad ce disconfortul meu interior s-a amplificat, am inceput sa
caut metode prin care sa imi reduc la tdcere mintea chinuitd, astfel incat sa
ma simt mai bine In propria mea piele. Primele metode pe care le-am
descoperit au fost alimentare: cateva prdjiturele si o gura de Coca-Cola
pdreau sa aiba de fiecare data un efect pozitiv asupra stdrii de spirit.
Pentru a-mi satisface acest viciu, am invatat sa ma strecor neobservata in
dormitorul parintilor mei si sa le fur bani din portofel. in rest, totul
decurgea foarte usor, cdci vizavi de casa noastra de pe strada Forty-sixth
Avenue, Hollywood, Florida, se afla un fast food 7-Eleven.

Pe masura ce treceau lunile, am constatat ca doza pe care o
consumam zilnic nu imi mai era suficientd. Vocile intunecate din mintea
mea au invatat sd ocoleasca momentele mele de bunastare interioara



indusa de dulciuri. Trebuia sa gasesc altceva pentru a scapa de ele si
pentru a-mi readuce zambetul pe fatd, chiar dacd intotdeauna se gasea o
voce interioard care sd md ameninte ca ,imi va sterge ranjetul acela de pe
fata”.

Dorinta mea interioara de a ma simti bine a devenit in scurt timp
mai mare decat cea de a fi perceputa ca o ,,domnisoard decenta” si bine
crescutd. Impulsul de a-mi schimba starea de spirit m-a coplesit.
Dependenta mea de zahar s-a transformat intr-o dependentda mult mai
puternica odatd ce am fumat prima tigara si am prizat primele droguri din
viata mea. Marijuana nu m-a satisfacut niciodata, asa ca am trecut rapid la
pastile. Am ajuns in scurt timp sa consum droguri psihedelice, care m-au
condus la o intreaga gama de alte substante. Odata cu aceste momente de
pace pe care mi le induceau drogurile (leitmotiv al tuturor cantecelor din
acea vreme), in psihicul meu inca fragil s-a insinuat convingerea cd pentru
a ma simti bine aveam nevoie de un element din exterior.

De-a lungul timpului m-am convins singura cd impulsurile stranii
care ma inspaimantau nu trebuiau examinate sau manifestate, ci ascunse
si reprimate cu orice pret. Incetul cu incetul, am renuntat la identitatea
copilului inocent care am fost candva si mi-am creat o mascd exterioara
care emana incredere In sine si succes. Cu cat ma feream mai tare de
demonii mei interiori, pe care 1i ascundeam in intuneric, cu atat mai
puternic devenea impulsul de a-mi ascunde rusinea si nevrednicia. Am
inceput astfel sa imi compensez sldbiciunile devenind tot mai
fermecatoare, mai prietenoasa si mai isteata in lumea exterioara. La scoala
incercam cu disperare sd iau note bune, dar eram mult prea ocupata sa
ascult nebunia din mintea mea pentru a mai auzi ceva din ceea ce spuneau
profesorii. De aceea, mi-am impus masca unei eleve suficient de
inteligente pentru a nu da impresia ca le stie pe toate, incercand astfel sa
pacalesc pe toata lumea, inclusiv pe mine, cd nu eram ultima tampita.

Am privit cu atentie hainele pe care le purtau fetele din familii
bogate si am inceput sd le imit, fie cersind bani de la parintii mei, fie
furand din magazine, astfel incat nimeni sd nu-si dea seama cd faceam
parte dintr-o familie evreiascd din clasa mijlocie. La vremea aceea nu mi se
pdrea cool sa fiu o tanard evreicd, cu atat mai mult cu cat auzisem
suficiente glume cu evrei. De aceea, am studiat cu atentie comportamentul
fetelor shiksas (fetele neevreice dragute, de reguld blonde) si le-am copiat o



bund parte din gesturi, continuand sa imi ascund astfel imperfectiunile
sub o masca exterioara.

Nici mdcar nu imi dadeam seama cd joc un joc. Daca descopeream
ceva la mine care nu era pe placul egoului meu, md uitam imediat in
lumea exterioard pentru a vedea ce anume era acceptat de aceasta, dupa
care Tmi modelam un nou eu, cu sensibilitatea unui veritabil artist. Am
trait astfel cu iluzia ca chiar eram persoana care doream sa fiu, si nu cea de
care mda temeam. Problema era ca oricat de mult as fi Incercat sa
compensez acele parti din fiinta mea de care ma temeam sau de care imi
era rusine, in sinea mea eram perfect constienta de adevarul care se
ascundea sub masca mea publica. Pe de altd parte, la scoald aveam succes.
Desi au existat si cativa elevi care mi-au vazut adevarata fatd, pe marea
majoritate am reusit sa 1i prostesc.

Oamenii se lasd cu usurinta amagiti, asa cd am reusit sd atrag multi
elevi in viata mea, zambindu-le si facandu-le complimente in fiecare zi. In
alte cazuri jucam rolul ,demoazelei tulburatel4 (biata de mine), care imi
atragea multa simpatie. Am devenit astfel o0 maestra a jocului de-a v-ati
ascunselea, ascunzandu-mi adevarata identitate nu doar de ceilalti, ci si de
mine. Pe scurt, nu mai stiam cine eram sau ce imi doream cu adevarat, ce
ma facea fericitda si ce ma lasa golitd de emotii. Umbra mea detinea
controlul total asupra vietii mele, chit ca - in aroganta mea - eram convinsa
cd eu sunt aceea care imi controlez propriul destin. Latura mea intunecata
a castigat batdlia, pana cand fatada pe care mi-am construit-o s-a facut
farame.

La fel ca Humpty Dumpty, care a cazut la pamant, la varsta de 27 de
ani am fost nevoita sd renunt la masca mea de femeie care le stie pe toate
si care are tot ce isi doreste de la viatd, si m-am internat intr-o clinica de
reabilitare pentru drogati. Abia acolo am dat nas in nas cu adevarata
Debbie Ford, cu defectele, sldbiciunile si pdcatele pe care refuza sa si le
asume, dar si cu calitatile, talentele si nevoile ei interioare profunde. Abia
acolo am inteles ca eram mai mult decat mi-as fi imaginat vreodata, dar si
cd nu eram decat una din cele peste sase miliarde de fiinte umane care
Incearca sa se reconcilieze cu latura lor Intunecatd si cu vulnerabilitatile
lor.

In timpul acestei reintalniri umilitoare cu mine insami m-am angajat
sd aflu cine sunt cu adevdrat si de ce ma simteam obligata sa fac ceea ce



faceam. In acest moment cheie din viata mea am inceput sa inteleg ce este
umbra umana si ce efecte a avut aceasta asupra mea si asupra celor din
viata mea, nu doar in teorie, ci ca o femeie ce se lupta cu propriile ei
sentimente si insecuritati.

Manata de singuratatea profunda pe care o simteam ca urmare a
faptului ca nu intelegeam cine sunt si de ce ma aflu in aceasta lume, mi-am
inceput calatoria familiarizarii cu latura mea intunecatd, adica cu umbra
mea. Acest moment al adevarului a devenit catalizatorul atragerii unei
vieti care mi-a intrecut chiar si cele mai nebunesti asteptdri. M-a facut sa
studiez si sa analizez nu doar comportamentul meu, ci si comportamentul
a sute de mii de oameni pe care am avut privilegiul de a-i calduzi pe
teritoriul sinelui lor neasumat cdtre descoperirea glorioasa a unei vieti ce
astepta sa fie traitd.

Nu propria mea lumina m-a condus ia intelepciunea pe care am
impadrtdsit-o in ultimele mele sapte carti, ci batdlia pe care am dus-o cu
latura mea intunecata (si abandonarea totala in fata acestui rdzboi
interior). Aceasta a fost cdlduza si inspiratia mea continua. Intunericul in
care mi-am petrecut prima parte a vietii s-a transformat astfel in pasiunea
mea actuald de a-i ajuta pe ceilalti oameni sa parcurgd aceeasi calatorie
magica prin psihicul lor, pentru a gasi aici lumina potentialului lor
suprem. Aceasta chemare spiritualda md indeamnd acum sa te intreb si pe
tine: doresti cu adevarat sa te imbarci In aceastd calatorie a regasirii de
sine, care te va conduce cdtre asumarea Intregii tale fiinte, deopotriva a
partii sale luminoase si a celei Intunecate, a sinelui tdau bun si a
geamanului sdu rau? Te simti pregatit sa te intorci la iubirea sinelui tdu
real, total, autentic, in loc sa ramai in capcana maniei si criticii egoului tau
divizat?

Familiarizarea cu propria umbra reprezintd una din cele mai
fascinante si mai fructuoase calatorii pe care o vei realiza vreodata in viata.
Este o caldtorie misterioasd care te va conduce cdtre descoperirea sinelui
tdu real, acel loc in care te simti acasa si In care te accepti exact asa cum
esti, In care iti recunosti deopotriva sldbiciunile si puterile, In care iti
manifesti deschis talentele, iti admiti imperfectiunile si iti admiri maretia.
Acest sine este ascuns sub masca personalitatii pe care ai adoptat-o si este
sinele cu care iti doresti cel mai mult sa te identifici, care se cunoaste pe el
insusi si care pretuieste mai presus de orice calatoria umana. Sinele pe care



il vei descoperi pe masura ce iti vei accepta din ce In ce mai mult aspectele
ascunse si respinse ale fiintei tale iti va oferi increderea in sine de care ai
nevoie pentru a spune intotdeauna ce gandesti si pentru a urmadri
intotdeauna ceea ce este cu adevarat important pentru tine. Ironia sortii
face ca pentru a-ti gasi curajul necesar pentru a duce o viata autentica sa fii
nevoit sd cobori in camerele Intunecate ale sinelui tau cel mai neautentic.
Altfel spus, va trebui sa te confrunti cu acele parti ale fiintei tale de care te
temi cel mai tare, cdci numai aici vei gasi ceea ce ai cautat toata viata.
Mecanismul care te face sa iti ascunzi intunericul este acelasi mecanism
care te face sa iti ascunzi lumina interioard. Asa se face cd lucrurile pe care
ai incercat sa le ascunzi iti pot revela chiar lucrurile pe care ti-ai dorit atat
de mult sa le realizezi.

INFLUENTA UMBREI

Din salasul ei invizibil, ascuns adanc in interiorul psihicului nostru,
umbra exercitd o influenta enormad asupra vietii noastre. Ea stabileste ce
putem si ce nu putem face, cdtre ce lucruri vom fi irezistibil atrasi si ce
lucruri vom evita cu orice pret. Ea explicd misterul atractiilor si repulsiilor
noastre si determind ce lucruri vom iubi si ce aspecte vom critica si vom
respinge. Umbra stabileste categoria de oameni de care ne vom simti atrasi
si pe care 1i vom cultiva, dacd suntem religiosi sau atei, ce partid votam si
ce cauze sustinem sau ignoram. Ea ne spune cati bani avem dreptul sa
castigdm si ne influenteaza sa 1i cheltuim cu intelepciune sau cu
extravagantd. Sinele nostru ascuns ne dicteazd succesul sau esecul pe care
considerdm cd le meritdm in viata si pe care le atragem. El stabileste
gradul de atentie sau de neglijentd fatd de corpul nostru, greutatea noastra
corporala si gradul de placere pe care ne permitem sa il simtim, sa il
oferim si sa il acceptam. Elmbra determind rolurile pe care le vom juca
orbeste in toate domeniile, de Ia cel al relatiillor amoroase la cel
profesional. Ea este autoarea anonima a scenariilor pe care le vom pune in
practica ori de cate ori ne vom teme, vom simti o durere sau o stare de
conflict, ori In situatiile in care trecem pe pilot automat (in care intram
intr-o stare de semi-inconstientd). Dacd nu este analizatd si inteleasd,
umbra noastra va iegi cand va dori din intunericul ei si ne va sabota viata



cand ne vom agtepta mai putin.

Umbra este cea care stabileste daca ne vom respecta copiii si daca
vom avea incredere cd vor deveni adulti independenti si capabili, sau daca
vom Incerca sa 1i modeldm dupa chipul si asemdnarea noastra, punandu-i
sa realizeze ceea ce noi nu am fost capabili. Atunci cand ne vom simti
incoltiti, ea va fi aceea care va stabili daca vom reactiona printr-o criza de
furie sau printr-o tacere neputincioasa si disperata. Umbra este oracolul
care ne anticipeaza toate comportamentele si care ne face sa fim cei care
suntem. Ea este cea care decide daca vom fi niste membri responsabili si
creativi ai societatii sau doar niste suflete pierdute, intelegerea ei ne ajutd
sa realizam cum influenteaza istoria noastra personald felul in care fi
tratdm pe cei din jurul nostru, dar si In care ne tratdm pe noi insine. De
aceea, este absolut imperativ si o demascdm si si o intelegem. In acest
scop, noi trebuie sa scoatem la lumina tot ce am ascuns candva sub pres si
sa ne imprietenim cu impulsurile si cu caracteristicile pe care le-am
detestat cel mai tare pand in prezent.

Umbra noastra stabileste dacd vom trai o viata fericitd, de succes si
eliberata de stres sau daca ne vom lupta tot timpul cu saracia, cu relatiile
neimplinite, cu esecurile profesionale, cu temperamentul nostru, cu
integritatea pe care o avem, cu imaginea de sine pe care o cultivdm si cu
dependentele noastre. InI Ching se spune: ,Daca avem curajul sa privim
in fata realitatea si sd o vedem exact asa cum este, tara autoamagire si
iluzie, evenimentele ne vor revela calea pe care trebuie sa mergem si care
ne va conduce cdtre succes.” Poarta cdtre descoperirea de sine nu se
deschide decat daca ne luam angajamentul ferm de a ne confrunta cu
demonii nogtri.

Calatoria in lumea noastrd intunecata nu este una de placere, pe care
o facem intr-o dupd-amiaza in care ne plictisim. Ea necesitd un mare
angajament si dorinta ferma de a ne detasa de tot ceea ce credeam pana
acum despre noi. Zidurile pe care le-am construit in jurul nostru cu mult
timp In urma nu pot fi daramate decat daca avem forta unui leu tinut prea
mult timp In cugca. Vestea buna este ca dorinta arzatoare de a evolua, de a
creste, de a ne deschide si de a redeveni completi ne este inerenta. Noi ne-
am nascut cu ea. Mai mult decat atat, cu totii avem un loc secret in care ne
dorim s fim mai mult, s& avem mai mult si s3 experimentim mai mult. In
acest loc, umbra ne asteapta cu rabdare sa ne asumdm puterea ascunsa in



cotloanele intunecate ale mintii noastre subconstiente.

Atunci cand intrdm pentru prima oard in contact cu latura noastra
intunecatd, primul instinct este sa o luam la fuga, iar al doilea este sa ne
targuim cu ea pentru a ne ldsa in pace. Foarte multi oameni au cheltuit o
cantitate enorma de timp si de bani in acest scop. Ironia sortii face ca
tocmai aceste aspecte ascunse si respinse ale fiintei noastre sa necesite cea
mai mare atentie din partea noastrd. Atunci cand le-am incuiat sub sapte
lacate, noi am sigilat astfel, fara sa stim, cele mai pretioase daruri ale
noastre. Scopul lucrului cu umbra este de a redeveni intreg, de a pune
capdt suferintei si de a nu ne mai ascunde de noi insine. Daca vom face
acest lucru, vom putea sa nu ne mai ascundem nici de restul lumii.

Pentru a cunoaste libertatea pe care numai o viata transparenta o
permite noi trebuie sd ne acceptdm umbra, astfel incat sd ne simtim
suficient de liberi pentru a le permite celorlalti sa intre in viata noastra, sa
cunoasca adevarul legat de situatia noastra financiara, de trecutul nostru
si de relatiile noastre, fard a fi cuprinsi de teama in fata acestei expuneri
publice. Atunci cand energia atat de pretioasa de care dispunem nu mai
este'focalizatd asupra ascunderii sau compensarii impulsurilor noastre
autodistructive, noi capatdm luciditatea si motivatia de care avem nevoie
pentru a ne construi fundamentul ferm al unui viitor inspirat.

SINELE DUALIST

Umbra ne amageste si ne face sd credem ca putem face numai
anumite lucruri, in timp ce pe altele nu le putem face. Ea ne determinad sa
fumam, sa jucam jocuri de noroc, sa bem si sd mancam alimente care ne
fac sd ne simtim rau a doua zi. Ea std la baza acelor comportamente
ipocrite care ne fac sd ne violdm propriile hotare personale si propria
integritate. Umbra este o forta care nu poate fi Inteleasd decat daca o
aducem in lumina constiintei, examinand astfel materialul din care
suntem alcituiti. In esentd, noi poseddm toate caracteristicile si emotiile
umane, care pot fi insa active sau latente, constiente sau inconstiente. Nu
exista nimic In manifestare cu care sa nu ne putem identifica. Noi suntem
simultan totul, fiind una deopotriva cu lucrurile pe care le consideram
bune si cu cele pe care le consideram rele. Cum am putea cunoaste curajul



daca nu am trdit niciodatd starea de teamda? Cum am putea cunoaste
fericirea daca nu am experimentat niciodata tristetea? Cum am putea
cunoaste lumina daca nu ne-am confruntat niciodata cu intunericul?

Toate aceste perechi de principii opuse salasluiesc inlauntrul nostru,
cdci noi suntem fiinte dualiste alcatuite din forte opuse. Acest lucru face ca
toate calitatile pe care le vedem la alte persoane sa existe inclusiv in fiinta
noastrd. Noi suntem un microcosmos care reflecta in totalitate
macrocosmosul, ceea ce inseamna ca in structura ADN-ului nostru exista
imprimate toate caracteristicile posibile. Noi suntem capabili In egala
masura de cele mai altruiste fapte din lume, dar si de cele mai abominabile
crime. Dacéd este privitd in lumina constiintei, umbra ne prezinta natura
noastra duald si adevarul sinelui nostru uman, dar si al celui divin,
amandouad fiind la fel de esentiale pentru a crea o fiintd umana completa si
autentica.

in acest scop, noi trebuie sd scoatem la lumind, sa ne asumam si sa
acceptdm in totalitate ceea ce suntem, deopotriva binele si raul din noi,
lumina si intunericul, egoismul si altruismul, onestitatea si necinstea.
Toate aceste aspecte fac parte integranta din personalitatea noastra. Este
dreptul nostru prin nastere sa fim completi si sd ne bucurdm de totalitate.
Pentru asta, noi trebuie Insa sa ne privim cu onestitate si sa renuntdm la
mintea noastra criticdi. Numai in acest fel se poate produce deschiderea
inimii noastre si schimbarea perceptiei noastre, care ne poate transforma
apoi viata.

Vestea bund este ca fiecare aspect al fiintei noastre are anumite
calitati. Fiecare emotie si fiecare trasatura de caracter pe care o posedam
ne poate ardta calea catre unitate. Latura noastrd intunecata are rolul de a
ne indica In ce domenii suntem inca incompleti, invatandu-ne astfel lectia
iubirii, a compasiunii si a iertdrii, acordate nu doar altora, ci si noud insine.
Daca ne vom accepta umbra, aceasta ne va vindeca inima si ne va
deschide in fata unor noi oportunitati, a unor noi comportamente si a unui
viitor nou. Prin aducerea emotiilor noastre reprimate si a convingerilor
care ne secdtuiesc de energie in lumina constiintei, noi sfarsim prin a ne
vedea cu alti ochi pe noi ingine, dar si pe ceilalti si intreaga lume. Numai
in acest fel ne vom putea elibera.

Lucrul cu umbra reprezintda o calatorie complexa, dar care ne
garanteaza intoarcerea la iubire. Nu este vorba doar de iubirea altor



persoane, ci si de iubirea tuturor caracteristicilor care salasluiesc in
oameni, inclusiv in noi, fapt care ne permite sa ne acceptdm neconditionat
complexitatea umanitatii, dar si sfintenia divinitatii noastre. Daca ne
privim in fata propriii demoni interiori, noi sfarsim prin a ne umple de
pace si de compasiune in fata demonilor altor persoane. Invatam astfel sa
1i ijertam si sa renuntam la judecdtile noastre critice si la resentimentele
noastre fata de ei. Putem ajunge astfel sa intelegem mai bine smerenia lui

Gandhi sau toleranta lui Martin Luther King, si ne gasim puterea si
curajul de a ne vindeca problemele care ne afecteaza de atata timp. Daca
privim raul prin filtrul universal al umanitatii noastre, noi putem intelege
mai bine slava lui Dumnezeu. Explorarea laturii noastre intunecate este
cheia care ne permite sa intelegem de ce facem anumite lucruri, de ce
actionam uneori impotriva propriilor noastre dorinte constiente si de ce
petrecem atatea ore, zile, luni sau ani judecandu-i pe ceilalti si
cramponandu-ne de resentimente care ne dau dureri de cap, palpitatii ale
inimii, si care ne imbolnavesc.

Cu totii am trait in trecut momente in care durerea emotionala ni s-a
parut insuportabild. De aceea, am reprimat-o in iIntunericul umbrei
noastre. Nimeni nu poate scdpa de acest mecanism al vietii. Oricat de mult
am fugi insd, nu ne putem ascunde de aceastda durere. Umbra noastra are
intotdeauna legaturd cu un eveniment traumatic sau cu o combinatie de
momente dureroase din trecutul nostru. Nu are insa niciun sens sa ne
acuzam pdrintii, profesorii sau trecutul, cdci intelegerea umbrei
descatuseaza un potential imens si o Intelepciune foarte profunda.

NASTEREA UMBREI

Umbra noastrd s-a ndascut cand eram mici, cu mult timp nainte ca
mintea noastrd logica sa fie suficient de bine dezvoltatd pentru a filtra
mesajele pe care le-am primit de la parinti si de la restul lumii. Oricat de
corecta ar fi fost educatia pe care am primit-o, noi ne-am simtit inevitabil
rusinati pentru anumite atribute ale noastre. Ni s-a pdrut ca am primit
mesajul ca ceva nil este in reguld In noi si ca din anumite puncte de vedere
suntem rai. Poate ca pdrintii ne-au atras atentia cd suntem prea galdgiosi.
Poate ca egoul nostru inca fragil si neformat a interpretat acest lucru in



sensul cd expresia liberd a personalitatii este interzisa si trebuie ascunsa de
ceilalti. Poate cd ni s-a spus cd suntem egoisti pentru ca am luat prea multe
prajituri de pe platoul comun, in loc sa intelegem cd prajiturile erau pentru
toatd lumea, poate cd noi am interpretat acest lucru in sensul ca egoismul
este ceva rau si trebuie distrus cu orice pret. Poate ca am strigat cu voce
prea tare raspunsul la intrebarea invatatoarei in scoala primara, cuprinsi
de entuziasm ca il stiam, iar apoi am ramas surprinsi vazand ca toti elevii
rad de noi. In Toc si rAdem cu ei, am tras concluzia cd am procedat stupid
si cd nu meritd sa ne mai asumam vreodata un risc. Aceste mesaje negative
s-au imprimat in subconstientul nostru ca un virus de calculator,
modificandu-ne perceptia de sine si determinandu-ne sd ne blocam acele
aspecte ale personalitatii noastre pe care le-am considerat inacceptabile.

De fiecare data cand un comportament al nostru a fost criticat dur
sau pedepsit fard mild, noi ne-am separat inconstient de sinele nostru real.
De indatd ce aceste filtre negative s-au instalat ferm in subconstientul
nostru, noi ne-am separat practic de bucuria de a trai, de pasiunea si de
inima noastrd plind de iubire. Pentru a ne asigura supravietuirea
emotionald, am inceput sd ne ascundem sinele real si sd ne construim o
versiune a acestuia pe care am considerat-o acceptabild. Odata cu fiecare
respingere, aceasta separatie s-a adancit, iar noi ne-am construit noi si noi
ziduri invizibile, din ce in ce mai groase, pentru a ne proteja inima atat de
sensibila si de delicata. Zi dupa zi, experientd dupd experientd, ne-am
construit o fortdreatd invizibild care a devenit in timp sinele nostru fals.
Aceasta fortdreatd a expresiei noastre limitate ne-a ascuns esenta,
vulnerabilitdtile, sensibilitatile si adeseori chiar capacitatea noastra de a
cunoaste si de a vedea adevarul nostru launtric.

inainte ca sinele nostru maleabil sd devina complet dur si sa se
transforme intr-un ego rigid, noi am avut libertatea de a exprima orice
aspect al umanitatii noastre. Am trait reactii emotionale multiple in fata
evenimentelor din viata noastra. Neimpovdrati de rusine sau de judecati
critice, am avut acces la toate pdrtile fiintei noastre. Aceasta libertate ne-a
permis sa fim orice ne doream sa fim, in orice moment. La acea vreme nu
existau Inca restrictii launtrice care sa ne impiedice sa jucam cele mai
variate roluri, deopotrivd bune si rele. Inainte de a invita si pretuim
anumite calitati, considerandu-le mai bune decat altele, noi am avut un
acces nerestrictionat la intreaga gama de expresie care rezidd in orice om.



Puteam fi In egald masurd eleganti, gratiosi, curajosi, creativi, onesti,
integri, fermi, atragatori, puternici, geniali, lacomi, fragili, lenesi, aroganti
si incompetenti. Cu alte cuvinte, puteam schimba aceste roluri la fel de
usor cum ne schimbam hainele.

Viata ni se pdrea o piesa de teatru in care puteam juca orice rol. Daca
nu ne placea rolul pe care il jucam, ne puteam duce oricand in camera
noastrd, punandu-ne o mantie pe umeri si asumandu-ne un rol diferit.
Puteam rescrie astfel scenariul piesei in care jucam si 1i puteam crea un alt
final mdret, sau puteam schimba in totalitate povestea. Puteam transforma
o drama intr-o comedie si o epopee plicticoasd intr-o aventura fabuloasa.
Posibilitatile pe care le aveam la dispozitie erau nesfarsite, iar noi eram
curiosi sd le exploram pe toate.

Dupa nasterea umbrei, libertatea noastrd de expresie a devenit
extrem de marginitd si mult mai serioasd. Noi am invatat de la pdrintj,
profesori, prieteni si de la societate in ansamblul ei ca pentru a castiga
iubirea si acceptarea celorlalti trebuia sda aderdm la anumite scenarii
prestabilite. De indatd ce am ajuns la scoald, am interactionat cu mass-
media si cu cercuri mai mari de oameni, am remarcat cd anumite
comportamente erau demonizate si criticate de ceilalti, care le negau celor
care le practicau iubirea si acceptarea lor, idolatrizandu-i in schimb pe altii
si oferindu-le intreaga lor atentie. incepand din acest moment, noi ne-am
distantat tot mai mult de rolurile care nu corespundeau standardelor
acceptate ale societdtii sau idealurilor egoului nostru. Am inceput astfel sa
respingem din ce In ce mai multe aspecte ale fiintei noastre, pentru tot
felul de motive, fie pentru cd ni se pareau prea indraznete, fie pentru ca ni
se pdreau stupide.

Am incercat astfel s ne imagindm noi modalitati de a scdpa de
aceste trdsaturi nedorite ale personalitatii noastre, iar la un moment dat
am uitat cu desdvarsire de ele. Dat fiind ca primeam atat de multe mesaje
diferite referitoare la fatetele pe care ar trebui sa le afisdm in public, am
considerat ca este mult mai sigur sa ascultam de vocile autoritare decat sa
avem incredere in natura noastrd autentici. In scurt timp, ne-am trezit ci
nu mai manifestdim decat o gama foarte limitata de emotii. Libertatea
expresiei noastre de sine a fost astfel sufocata. Posibilitatile nesfarsite pe
care le intrevedeam altadatd s-au redus dintr-odata la doar cateva. Am
invdtat sd ne limitam singuri viata, ba chiar sa ne simtim confortabil



facand acest lucru. In cele din urma, ne-am identificat cu acel rol pe care 1-
am considerat cel mai acceptabil pentru cei din jurul nostru, si cel mai
probabil continuam sd il jucam inclusiv in prezent. Chiar dacd operam
mici schimbari ici si colo, o analizd onesta ne-ar arata ca nu ne reinventam
niciodata In totalitate. La fel ca marea majoritate a oamenilor, ne
schimbam machiajul, punem un plasture peste acele aspecte ale vietii
noastre care nu merg si ne cream o versiune usor diferitd a aceleiasi
personalitati. Cand ajungem la 30 de ani, cea mai mare parte a alegerilor
noastre sunt deja predeterminate, cel putin inanumite domenii ale vietii
noastre. In aceastd categorie intrd de multe ori hainele pe care le purtam,
alimentele pe care le consumam si distractiile pe care le cultivam. Chiar si
fanteziile noastre devin repetitive si monotone.

Pe masura ce devenim mai prezenti si mai constienti, noi incepem sa
intelegem cat de robotizati si de prinsi in capcana personalitatii pe care ne-
am creat-o am devenit si putem lua astfel masuri proactive pentru a
elibera umbrele care ne mentin inldntuiti in psihicul nostru. Dacd nu vom
face nimic pentru a elibera aceste umbre, nu vom scdpa de ele, caci nu ne
vor lasa niciodatd in pace. Ele se vor manifesta in relatiile noastre si ne vor
desparti de cei dragi, ne vor mentine legati de o slujbd sau de un mod de
viatd la care ar fi trebuit sa renuntdm cu ani in urma ori ne vor conduce
catre dependente si obiceiuri care ne vor submina succesul si fericirea.
Umbra ne impiedicd sa vedem semnele de avertizare care ne atrag atentia
asupra unei relatii abuzive sau asupra unei afaceri neinspirate si ne
mentine intr-o stare de negare perpetud, din cauza cdreia nu reusim sa 1i
ajutam pe cei pe care ii iubim In momentele in care au cea mai mare
nevoie de noi, respectiv atunci cand se confrunta cu propriii lor demoni.

Toti oamenii si-au construit o identitate bazata pe ego, in cadrul
cdreia si-au atribuit anumite roluri pe care le considera acceptabile, dar
care le sufoca libertatea de expresie. In loc s fim cei care suntem, noi
incercdm sa devenim cei care ,ar trebui” sa fim. De-a lungul timpului,
perceptia noastrd reprimata de sine devine solul perfect pentru inflorirea
umbrei. Indiferent daca ne-am creat rolul actual pentru a compensa o
anumita inadecvare sau ca o strategie pentru a implini asteptdrile
parintilor si prietenilor nostri, atat timp cat incercdm sa jucam rolul pe care
ni l-a atribuit egoul in detrimentul tuturor celorlalte roluri pe care le-am
putea juca, noi sfarsim prin a ne crea o viatd golita de bucurie, de



semnificatie, de profunzime si de savoare. Pe mdasura ce incepem sa ne
luam din ce in ce mai in serios rolul desemnat, acesta se impregneaza din
ce In ce mai puternic In subconstientul nostru. Odata creata aceasta
identitate, noi nu ne mai abatem decat rareori de la ea, intrucat intram in
starea amadgitoare a negarii si incepem sd credem cu adevdrat ca aceasta
este identitatea noastra. Daca 1si privesc propria viata, majoritatea
oamenilor Isi pot recunoaste limitarile si rolurile repetitive pe care le joaca.

De bund seama, este incd si mai usor sd ne dam seama care sunt
aceste roluri in cazul prietenilor si membrilor familiei noastre. Putem
identifica imediat rolul martirei care se sacrifica pentru a merge la sedinta
cu parintii sau care preia asupra ei mai multe sarcini decat ar trebui (dupa
care se plange la infinit de acest lucru), sau pe cel al vecinului fermecator
care pretinde cd este cel mai bun tatd din lume, dar isi ingeald in secret
sotia. Ne dam imediat seama cui 1i place sd joace rolul barfitoarei care stie
secretele tuturor si care de-abia asteapta o ocazie pentru a le impartdsi, sau
rolul reginei dramelor care se simte intotdeauna victimizata intr-un fel sau
altul (fie pentru ca si-a ciocnit usor masina, fie pentru cd sotul nu a adus
suficienti bani acasa sdptdmana trecuta). Este usor sa sesizdm rolul
eternului optimist care este sufletul petrecerilor sau cel al pesimistului
care sti vegnic trist si resemnat intr-un colt. In mod curios, chiar daca rolul
pe care ni l-am desemnat singuri este unul plicticos, mizerabil, repetitiv
sau lipsit de bucurie, noi ne cramponam de el cu toate puterile, de parca
viata noastrd ar depinde de acest lucru. In acelasi timp, ne intrebam de ce
nu avem parte de mai multe bucurii sau realizari in viatd. Noi suntem
singurii care ne-am repartizat (inconstient) in rolul eroului nefericit pe
care l-am jucat ani de zile, iar acum refuzam sa ne mai aventuram sa
jucam un alt rol cu care nu suntem familiarizati sau sd ne manifestam intr-
0 maniera pe care nu o cunoastem.

Atat timp cat credem in mitul care ne determind sa ne blocam
singuri calitatile unice cu care suntem Inzestrati si care ne fac sa fim cu atat
mai interesanti, noi ne refuzam dreptul de a experimenta pasiunea si
pacea interioara. Cautarea vietii perfecte, a rolului perfect si a madstii
perfecte nu ne va implini niciodatd, chiar dacd vom atinge aceasta
perfectiune, pentru simplul motiv ca sinele nostru real reprezintd mult
mai mult decat acea suma limitata de calitati care corespund idealului pe
care ni l-am ales. Incercand si manifestim doar aceste calititi (despre care



credem cd ne vor garanta acceptarea celor din jur), noi ne reprimam cele
mai pretioase si mai interesante talente sau atribute, condamnandu-ne
astfel la o viatd banald, In care nu facem decat sd jucam la infinit acelasi
scenariu de mult uzat.

Din dorinta de a avea parte de siguranta si previzibilitate, noi ne
reducem dramatic libertatea de expresie, si implicit optiunile. Maine vom
fi mai mult sau mai putin acelasi om care suntem astazi, cu mici variatiuni,
intrucat singurele resurse si comportamente pe care suntem dispusi sa le
accesam sunt cele ale imaginii pe care ne-am ales-o pentru a ne afisa in
lume. Prin respingerea laturii noastre intunecate de care ne temem, noi
respingem toate acele parti amuzante, competente, atrdgatoare, puternice
si pline de succes ale fiintei noastre, care tanjesc sa se exprime prin noi.
Aceasta este principala cauza a plictiselii pe care o simtim adeseori intr-
unul sau mai multe domenii ale vietii noastre.

Prin tdierea conexiunilor cu diferite parti ale personalitatii noastre,
noi ne negam accesul la stimulare, entuziasm, pasiune si creativitate. Unul
din cele mai pasionante aspecte ale statutului de fiintd umana este tocmai
acela ca In noi exista sute de ipostaze puternice, utile si creative care zac
adormite, dar care isi doresc sa iasd din umbra si sd se integreze in
totalitatea sinelui nostru. In fiinta noastrd existi o intreagd gama de
sentimente minunate care nu asteapta decat o ocazie pentru a ne oferi
senzatii corporale noi sau nivele de fericire, de bucurie si de placere pe
care nu le-am cunoscut niciodata. Din pdcate, noi nu ne putem bucura de
aceastd parte invizibild a aisbergului fiintei noastre, intrucat am uitat cine
suntem dincolo de restrictiile si de constrangerile pe care ni le-am impus
singuri In universul nostru emotional.

Daca dorim sa ne regasim inspiratia intr-un domeniu sau altul al
vietii noastre, tot ce trebuie sa facem este sd sesizam ce aspecte sau ce
roluri am respins pana acum si sa descoperim modalitati sigure si
nepericuloase de a le juca. Trebuie sd ne provocdm singuri sd acceptam
toate fatetele umanititii noastre. In caz contrar, rolurile pe care le-am
respins si pe care le-am reprimat vor continua sa ne orchestreze din lumea
lor invizibild viata pe care o traim. Noi nu ne putem intelege si aprecia
plenar totalitatea si unicitatea decat in prezenta sinelui nostru complet si
necenzurat. In acest scop, trebuie si acceptim toate rolurile pe care
doreste sa le joace acesta; In caz contrar, vom rdmane in razboi cu noi



ingine.

IMPRIETENIREA CU UMBRA

Pentru a intelege mai bine cat de importanta este umbra ta, incearca
sd iti imaginezi o poveste fard un conflict sau un erou a cdrui virtute nu
este niciodatd pusa la incercare de un adversar de valoare. Practic, nu
poate exista o poveste al cdrei erou pozitiv sa nu fie testat de eroii negativi
de-a lungul ei. Daca ceea ce afirmd traditiile spirituale orientale este
adevdrat, cum cd ,pdcatosul si sfantul nu sunt decat doua note pe aceeasi
claviatural4, rezultd cd tensiunea dintre natura noastra superioara si cea
inferioara creeaza conflictul necesar pentru a ne dinamiza evolutia ca
fiinte umane. Acelasi principiu care std la baza literaturii de buna calitate
sta si la baza vietii reale: un erou pozitiv nu poate fi mai puternic decit eroii
negativi care i se opun.

De-a lungul dramei evolutiei noastre, umbra este eroul cel mai
interesant. Ea nu este periculoasa decat daca o tinem iIncuiatd in pivnita
intunecatd a reprimadrii. Atat timp cat facem acest lucru, noi ne asumam
riscul de a exploda, de a reveni la un consum excesiv de alimente dupa o
dieta fortatd, de a ne sabota siguri relatiile si de a ne ucide in fasd visele. In
schimb, daca le permitem eroilor din umbra sa se integreze In sinele
nostru complet ca forte ale binelui (mai exotice), ei ne vor conduce la
experiente mai bogate, la legaturi mai autentice, la mai multa distractie,
mai multd sinceritate si la 0 mai mare libertate de expresie. Noi nu putem
castiga batalia cu latura noastra intunecata prin urd si reprimare, cdci
intunericul nu poate fi contracarat tot de intuneric. Dimpotriva, trebuie sa
ne acceptdm cu compasiune umbra din interior, sa Incercdim sa o
intelegem si, in ultima instantd, sa o transcendem.

In remarcabila sa carte, Arta rizboiului, Sun Tzu afirma ci ,pentru
a-ti cunoaste dusmanul trebuie si devii tu insuti una cu el”. In cazul
nostru, ,dusmanul” nu este decat un impuls interior pe care nu il
intelegem sau pe care nu stim cum sa il interpretam. Atat timp cat negam,
reprimam sau minimalizdm importanta acestui impuls (si a altora ca el),
continuand sa credem ca il vom putea mentine ascuns si ferit de ochii
lumii, noi nu ne vom putea impartdsi din intelepciunea lui. Invers, prin



cercetarea darurilor si a contributiei pe care doreste sa si-o aduca umbra in
viata noastrd, noi 1i putem redirectiona puterea candva distructiva,
transformand-o intr-o forta beneficd pentru viata noastra. In acest fel,
devenim un exemplu inclusiv pentru alti oameni, care pot gasi la randul
lor supape sanatoase pentru acele parti din fiinta lor ce nu corespund
asteptarilor societatii sau idealului stabilit de egoul lor.

Noi putem deveni sfinti numai daca i permitem pacatosului din
interiorul nostru libertatea de expresie de care are nevoie, nu printr-un
comportament inadecvat, ci cdutand noi modalitati prin care sa folosim
aceste impulsuri intr-o maniera benefica, In favoarea noastra sau a
societatii. Cu cat ajungem sa ne acceptdm intr-o mai mare mdsura
impulsurile intunecate, oferindu-le supape sigure de manifestare, cu atat
mai mic devine riscul de a fi controlati de ele. Probabil ca te Intrebi cum ti-
ar putea sluji acele parti din fiinta ta de care te temi si pe care le
dispretuiesti. Iti garantez insa ca daca vei parcurge procesul propus in
continuare, vei putea insera aceste daruri in orice calitate, emotie si
experienta pe care o trdiesti.

Asumarea pdrtilor pe care pand acum le-am respins, proiectandu-le
in intunericul umbrei, reprezinta cea mai sigura modalitate de a ne
actualiza intregul potential uman. Dacd ne imprietenim cu ea, umbra
devine o harta divina. Citita si urmatd corect, ea ne poate reconecta cu
viata pe care ar trebui sa o traim, cu personalitatea pe care ar trebui sa o
avem si cu contributia pe care ar trebui sa o oferim societatii. Metaforic
vorbind, acceptarea bestiei interioare reprezinta biletul nostru catre
libertate, catre madretia noastrd interioard. Ea ne Imbogateste viata
lduntrica si o face mai semnificativa. Simultan, viata noastra exterioara
devine mai placutd. Daca o transformam intr-un aliat, umbra ne ajuta sa
ne integram in totalitate si s nu ne mai simtim limitati de constrangerile
sinelui iluzoriu pe care ni I-am creat singuri. De ce este iluzoriu? Deoarece
noi ne-am creat imaginea publicd tinand cont doar de acele calitati pe care
le-am considerat acceptabile, ldsand pe dinafarad alte atribute pe care le
avem si care reprezinta de multe ori cele mai importante, mai puternice si
mai minunate parti ale fiintei noastre.

MASCA DIN UMBRA



Revelarea acelor pdrti din fiinta noastrd pe care le-am reprimat
reprezintd cheia intelegerii motivelor pentru care in anumite domenii de
viata ne bucuram de o mare libertate, in timp ce in altele actionam ca niste
roboti. Cea care ne convinge sa purtdm o masca sub care sa ne ascundem
si sa ne construim o costumatie care sd i se potriveasca este teama. Noi
lucram fara incetare la crearea unei fatade exterioare, astfel incat nimeni sa
nu afle care sunt gandurile, dorintele si impulsurile noastre cele mai
intunecate, ca sa nu mai vorbim de trecutul nostru. Cu alte cuvinte, noi ne-
am creat aceastd masca din cauza umbrei trecutului. Ajungem astfel sa
facem complimente in stanga si in dreapta, facandu-le tuturor pe plac, sau
dimpotrivd, sd ne retragem distanti intr-o izolare care nu permite
apropierea niméanui. Incercdm din rasputeri sa fim perceputi ca un om cu
multiple realizdri, sau dimpotrivd, ne multumim sd stdm ore intregi in fata
televizorului ori a Internetului, pe site-urile de , socializare” (= barfe). Noi
nu ne-am creat accidental actuala masca, ci pentru a camufla acele parti
ale fiintei noastre pe care le-am considerat indezirabile si pentru a
compensa defectele noastre cele mai mari (in perceptia noastra).

Acest sine fals nu are decat o singura misiune: aceea de a ascunde
toate aspectele noastre nedorite si inacceptabile. Dacd am fost crescuti de
pdrinti instabili emotional si ne-am simtit raniti in copildrie, facem acum
eforturi pentru a parea excesiv de calmi si avand un autocontrol perfect.
Daca am crescut cu o tulburare de invatare, Incercam sd ne credam o
personalitate excesiv de afectuoasa, astfel incat ceilalti s nu sesizeze ceea
ce noi considerdm a fi un handicap. Daca ne simtim rusinati pentru ca am
fost crescuti In sardcie, sfarsim prin a ne imbraca impecabil si prin a vorbi
elegant, Incercand sa dam impresia cd provenim dintr-un mediu social
elevat. Imaginea publicd pe care ne-o cream este modelatd de acea parte a
fiintei noastre care a suferit, simtindu-se confuza sau ranita. Chiar daca 1i
putem pdcali o vreme pe altii (uneori chiar pe noi insine), mai devreme
sau mai tarziu vom fi nevoiti sa ne confruntdm cu ranile pe care le-am
ascuns sub aceastd masca.

Pentru a ne asigura ca imperfectiunile sau defectele noastre nu vor fi
descoperite sau expuse, noi am inceput sa cultivim in mod inteligent
calitatile opuse celor pe care incercam sa le ascundem. Am lucrat mult
pentru a compensa acele parti pe care le-am considerat inacceptabile,
sperand sa scdpam de emotiile negative asociate cu ele. Spre exemplu,



daca ne-am confruntat cu insecuritatea, este posibil sa ne fi construit o
imagine de sine aroganta, de om care le stie pentru toate, in Incercarea de
a-i convinge pe ceilalti ca avem o incredere in sine enorma. Dacd ne-am
simtit un ratat, este posibil sa ne fi inconjurat de oameni realizati sau sd ne
exageram propriile realizari pentru a parea ca avem un succes mai mare
decat in realitate. Dacd ne-am simtit neputinciosi, este posibil sa ne fi ales
un partener de viata care sa ne facd sa parem mai puternici.

Personalitatea pe care ne-am construit-o incearca sa ne convinga ca
noi chiar suntem persoana pe care o vedem in oglinda convingerilor
noastre. Din pdcate, de indatd ce acceptam acest lucru, noi inchidem
poarta de acces cadtre celelalte posibilitati pe care le-am putea manifesta.
Ne pierdem astfel capacitatea de a face alegeri, intrucat nu consideram ca
mai avem dreptul de a face altceva decat de a juca rolul pe care ni l-am
asumat. Singura personalitate cdreia i-am atribuit intregul control asupra
vietii noastre este cea previzibila pe care ne-am construit-o. Devenim astfel
orbi in fata imenselor posibilitdti pe care le avem in fatd. Noi nu putem
cunoaste libertatea de expresie a sinelui nostru autentic si nu putem
dobandi capacitatea de a face alegeri reale pentru viata pe care ne dorim
cu adevdrat sd o trdim decat daca incetdm sa mai pretindem cd nu suntem
cei care suntem, ascunzandu-se sau compensand pentru niste pretinse
sldbiciuni sau defecte personale. Dacd iesim din aceastd transa si nu mai
suntem atat de preocupati sa corespundem imaginii pe care si-au format-o
altii in legatura cu noi sau chiar imaginii noastre de sine, noi ne deschidem
automat In fata unor oportunitdti care altminteri ar trece pe langa noi.

Imaginea ideald pe care ne-am creat-o si careia incercdm sa i
corespundem sfarseste prin a ne epuiza. Noi ne strdduim din rasputeri sa
fim mai mari, mai puternici, mai duri i mai siguri decat suntem in
realitate. Fard sa ne ddm seama, Incercam de fapt sa dovedim cd suntem
mai buni sau mai presus de restul oamenilor, ori dimpotrivd, sa ramanem
invizibili si nebigati in seama. Incercim astfel sd ne credm exact acea
personalitate despre care suntem convinsi cd ne va aduce aprobarea si
recunoasterea pe care ni le dorim cu aviditate. Alternativ, ne oferim un
pretext pentru a nu trdi plenar si pentru a nu duce viata pe care ne-am
dori-o de fapt. Din toate aceste motive, ne comportam (constient sau
incongtient) in modalitdti care Incearcd sa 1i convingd pe ceilalti oameni ca
suntem ceea ce nu suntem, pentru a le castiga astfel respectul, iubirea sau



mila, iar acest proces continud pand in momentul in care zidurile pe care
ni le-am construit cu atata osardie in jurul nostru se prabusesc.

Spre exemplu, Amanda era extrem de rusinatd cd nu a absolvit
facultatea si era disperata la gandul ca ar putea fi asociata cu rudele ei
dinspre partea mamei, care erau in majoritatea lor needucate. De aceea, ea
a facut tot ce i-a stat in puteri pentru a-si crea o masca si a-si ascunde astfel
stanjeneala, lasandu-le o impresie buna celor pe care dorea sa ii
impresioneze. $i-a gdsit o nisa intr-un domeniu specializat in care era
consideratd inteligenta, utila si indispensabild, dar oricat de multe carti ar
fi citit si oricat de mult s-ar fi straduit la serviciu, sfarsea de multe ori prin
a se simti inferioara. In incercarea de a-si vindeca durerea, ea s-a decis si
se intoarcd la scoald, sperand cd dobandirea unei diplome o va transforma
peste noapte dintr-o fatd needucata crescutd intr-o rulota intr-o femeie
sofisticata de conditie buna.

Intr-o seard, ea s-a dus la ora de psihologie, punandu-si masca
obisnuita de profesionistd. Se simtea mandra, intrucat isi crease deja
imaginea unei fete inteligente la ora. Pe masura ce profesoara le-a explicat
in ce consta tema pentru acea sdptdmana, umbra Amandei a iesit la iveala
si ea a fost cuprinsa de rusine. Ea a simtit cum se contracta toata afland ca
tema pentru acea sdptdmana consta in a prezenta un arbore genealogic
detaliat al familiei sale care ca includa backgroundul educational si cariera
profesionald a tuturor membrilor familiei sale. In timp ce lucra la proiect,
ea si-a amintit de toate rudele sale dependente de droguri, instabile din
punct de vedere financiar si needucate, si s-a confruntat cu o mare durere.
Sentimentul ca nu era suficient de buna a coplesit-o, iar personalitatea pe
care a incercat atata timp sd si-o construiasca a explodat, nemaiputand
suporta rusinea. Acest sentiment s-a amplificat cateva zile mai tarziu, cand
si-a citit proiectul in fata clasei. Dupa ani de zile in care a Incercat sa isi
ascunda umbra, aceasta a iesit la suprafata, devastand totul in calea ei.

La fel ca Amanda, foarte multi oameni Incearcd (unii de la o varsta
foarte fragedd) sa fie ceea ce nu sunt. in loc s& se accepte asa cum sunt, ei
incearca sd se ridice la inaltimea unui ideal si 1si asuma (congtient sau
incongtient) o personalitate pe care nu o au, fard sa isi dea seama ca noul
lor sine nu are nimic de-a face cu adevarata lor identitate. De aceea, daca
ne aflam cu adevarat in cdutarea libertdtii, a sigurantei si a autenticitatii,
este fundamental sd intelegem ca noi purtam o masca pe care ne-am pus-o



la 20,30 sau chiar 40 de ani. Din cauza ei, sinele nostru real, care tanjeste
dupd atentia noastrd, se zbate neputincios in celula intunecata in care l-am
aruncat, In timp ce sinele nostru fals se bucurd de intreaga noastra atentie.

Sa spunem ca atunci cand erai copil, ai primit un dar de la bunica ta
(poate o moneda fermecatd). Dorind sa 1l pastrezi in sigurantd, 1-ai ascuns
intr-un loc In care nimeni altcineva sd nu 1l poatd gdsi. Dupa cateva
decenii, tu ai uitat cu desavarsire locul in care l-ai ascuns, ba poate chiar si
faptul ca I-ai ascuns. La fel se petrec lucrurile si cu sinele tdu real. Tu l-ai
tinut ascuns atat de multa vreme incat ai uitat pana si faptul cd acesta
exista.

Natura personalitatii pe care ne-o alegem variaza in functie de
backgroundul nostru, de parintii care ne-au crescut, de mediul exterior si
de convingerile care ne-au fost inoculate in legdturd cu asa-zisul
comportament ,,bun sau rau”. In mod paradoxal, méstile pe care le vedem
in jurul nostru in societatea moderna nu diferd cu nimic de cele pe care si
le-au pus oamenii cu sute de ani In urmd. Avem de-a face astdzi cu
aceleasi arhetipuri ale seducdtoarei, barbatului fermecator, persoanei
simpatice, eternului optimist, tandrului ,cooD, martirului, fetei bune,
barbatului cumsecade, tipului dur, abuzatorului, batausului, sarpelui pe
care il strangi la san, intelectualului, salvatorului, depresivului, bufonului,
singuraticului, victimei si omului care lasa impresia cd reuseste in tot ceea
ce 1si propune - care au existat dintotdeauna, doar cd usor actualizate. Ele
sunt expresii arhetipale repetitive care au aparut la inceputul epocii
moderne. Singura problema legatd de jucarea acestor roluri este ca ele ne
fac sa uitdm cine suntem cu adevdrat si cate lucruri am putea face cu viata
noastra. Prin refuzul nostru de a patrunde in intunericul zonelor psihice
pe care le respingem, noi ne sufocam singuri puterea reald, creativitatea si
visele.

EXPUNEREA VIETII NOASTRE SECRETE

Umbra noastra infloreste atunci cind avem secrete. In clipa in care
inchidem poarta de acces catre unul sau mai multe aspecte personale, noi
punem in migscare o viata secretd. Programele in 12 pasi au la baza
faimoasa afirmatie: ,Secretele te mentin bolnav.” De-a lungul anilor in



care am lucrat cu mii de oameni am ajuns la concluzia ca aceasta afirmatie
este adevarata. Altminteri, nu este ceva rusinos, intrucat aproape toti
oamenii au o viatd publica si una secreta. Cu totii avem o masca publica pe
care o expunem in fata lumii si una secretd pe care o pdstram numai
pentru noi. Noi ne construim aceasta viatd secreta pentru a ascunde acele
parti ale fiintei noastre de care ne simtim rusinati sau pe care le
consideram inacceptabile pentru cei dragi. Poate fi vorba de un domeniu
pe care nu il controlam, de o dependentd cu care ne luptam sau de o
fantezie de care nu indrdznim sa vorbim cu voce tare. Atunci cand
comportamentele noastre nu corespund mastii pe care o purtdm, noi ne
straduim din rdsputeri sd le ascundem. Spre exemplu, putem fi extrem de
afectuosi cu persoanele cu care avem de-a face in timpul zilei, dupa care
ne ducem acasa si tipdm dezlantuiti la copiii nostri. La fel, putem face pe
intelectualii rafinati atunci cand suntem impreund cu colegii de muncs,
dupa care ne ducem acasa si privim ore in sir emisiuni TY anoste sau
jucdm jocuri video stupide. Putem fi angrenati intr-o relatie de casatorie,
inselandu-ne in secret partenerul, sau putem pretinde cd avem un succes
nebun desi locuim inca cu pdrintii (fara ca nimeni sa stie).

Ruginea noastrda nerezolvata ne face sa ne ascundem, dar mai
devreme sau mai tarziu ne determina sa rdbufnim si sa revelam acele parti
ale fiintei noastre pe care ne-am straduit atata timp sa le pastram ascunse.
Chiar daca facem tot ce ne sta in puteri pentru a Impiedica impulsurile
noastre Intunecate sa iasa la suprafata, putem izbucni oricand, actionand
intr-o maniera care sa ne submineze respectul de sine. Daca actiondm fara
integritate si ascundem acest lucru, el va fi expus mai devreme sau mai
tarziu, de pilda atunci cand vom scrie un cec fals sau atunci cand vom
incerca sa Ingeldm fiscul. Dacd ne ascundem sentimentul singuratatii,
acesta se poate manifesta in toiul noptii sub forma unei pofte insatiabile de
zahdr, de alcool sau de sedative, cu ajutorul cdrora Incercdm sa umplem
golul care ne mistuie. Dacd pastrdm ani la rand resentimente si nu
incercam sd le rezolvam, acestea se pot manifesta in familie: putem deveni
un parinte sacaitor sau un sot plin de amaraciune. Nemultumirea noastra
fata de un parinte care ne-a ingelat se poate manifesta prin atragerea unor
parteneri de viatd in care nu putem avea incredere sau care ne abuzeaza
emotional. Daca ne blocam curiozitatea sexuala normala la o varsta foarte
frageda, putem deveni obsedati de pornografia ilegala sau de formele



periculoase de sex. Pe scurt, pentru a ne elibera de aceste impulsuri greu
de controlat care ne determina sa traim o viata secreta, noi trebuie sa
gasim modalitati sandtoase si sigure de a ne exprima aspectele reprimate,
astfel incat acestea sa nu ne saboteze inutil viata.

Un exemplu este cel al lui Matthew, seful personalului unei
universitati medicale prestigioase, admirat de colegi, cu o sotie iubitoare si
trei copii sdndtosi. Desi pentru lumea exterioara parea un stalp al
societdtii, Matthew se simtea plictisit de viata sa intelectuala si de toate
obligatiile pe care le presupunea succesul sdu. Intr-o seard, el s-a intors
acasa gi s-a uitat la o emisiune de televiziune de la acea ora tarzie. Fascinat
de o tandra actrita care juca intr-un film, el s-a decis sa incerce sa intre pe
Internet si sa afle mai multe despre ea. Dintr-una intr-alta, a ajuns pe un
site porno si a dat clic pe o reclama la un club de striptease local. Imaginile
pe care le-a vazut acolo l-au umplut de entuziasm. Gandurile au inceput
sa 1i rataceasca si Matthew a inceput sd isi imagineze ca se va opri chiar a
doua zi la acel club. Si-a gdsit imediat argumente, spunandu-si ca de
vreme ce clubul era localizat in partea opusa a orasului, era suficient sa isi
puna o sapca de baseball pe cap pentru a nu fi recunoscut de nicio
cunostinta Intamplatoare.

In scurt timp, vizitele lui Matthew la clubul de striptease au devenit
regulate. Matthew se simtea din ce in ce mai atras de una din dansatoare si
la un moment dat chiar si-a dat intalnire cu ea. Povestile pe care i le
spunea sotiei sale au devenit din ce in ce mai complicate, iar el s-a afundat
din ce In ce mai tare in minciund. A Inceput sa participe in mod deliberat
la conferinte medicale in cele mai obscure locuri din tara, tocmai pentru a
se putea bucura de un weekend linistit aldturi de amantele sale, fara a se
teme ca va fi prins. In timp ce sexul cu sotia sa devenea din ce in ce mai rar
si mai plicticos, Matthew a devenit din ce in ce mai aventuros si sa isi
asume riscuri din ce In ce mai mari alaturi de amantele sale. A Inceput s
le cumpere acestora lenjerie intima sexy, care sd 1i trezeascd toate
simturile.

Intr-un weekend, sotia lui Matthew, Maria, a luat masina acestuia
pentru a-si duce copiii la un curs de tenis. Cand a deschis portbagajul
pentru a scoate echipamentele sportive, ea a observat o trusd medicala pe
care nu o remarcase pana atunci. Dupa ce si-a ldsat copiii, s-a Intors in
parcare si, din instinct, a deschis trusa. A ramas socata sa constate ca



aceasta era plina de prezervative, lenjerie intima si tot felul de alte
accesorii sexuale. Dorind sd inteleaga pana unde a mers sotul sau cu
infidelitatea, i-a verificat cdrtile de credit, istoricul de pe Internet si
facturile telefonului mobil. Dupa ce i-a studiat comportamentul timp de
mai multe saptamani, a descoperit cat de amplad era viata secreta pe care o
ducea Matthew, care ajunsese sd isi petreaca aproape tot timpul liber in
cluburi de striptease, apeland la agentii de escorte si avand aventuri
sexuale de o noapte.

Dupad mai multe saptdmani de suferinta tacutd, Maria s-a decis sa il
confrunte pe Matthew, punandu-i in fata toate dovezile pe care le-a
descoperit. Matthew s-a trezit astfel peste noapte cd impulsurile sale
secrete 1i erau expuse, la fel ca si comportamentul sdu privat, care nu avea
nimic de-a face cu imaginea publica pe care si-o crease si pe care o
cultivase atata timp. Dupa socul trdit, el a ramas dezgustat de el insusi si
de faptul cd s-a lasat atras de umbra sa intr-un comportament pe care pana
nu demult nu si l-ar fi imaginat niciodata posibil. La fel ca majoritatea
dependentilor de sex, Matthew avea nevoie de ajutor specializat. In scurt
timp, el si-a dat seama ca nu avea nevoie numai de sex, ci si de atentie, de
admiratie si de excitatie. Daca si-ar fi recunoscut la timp aceste dorinte
secrete, el ar fi putut cduta ajutorul de care avea nevoie inainte de
pierderea completa a controlului asupra comportamentului sdu. Din
pacate, umbra sa l-a determinat sa isi piarda demnitatea si sa isi distruga
cdsnicia.

De-a lungul anilor, foarte multi oameni mi-au relatat povesti
similare la seminarele mele. Fara sa se gandeasca prea mult, ei s-au
transformat, iar comportamentul lor a devenit demn de dispret (inclusiv
in ochii lor). Realitatea este ca atat timp cat nu facem nimic pentru a ne
confrunta cu umbra noastra, cu impulsurile si cu sentimentele noastre
reprimate, noi riscdim sa fim controlati de acestea. Dupda cum spune
prietenul meu, dr. Charles Richards, in filmul Efectul umbrei: ,Ignorarea
umbrei reprimate este ca si cum ai Incuia pe cineva in pivnitd pand cand
ajunge sa faca un gest disperat pentru a-ti atrage atentia. Daca nu 1i dam
de bundvoie drumul, noi ne asumam riscul de a experimenta ceea ce eu
numesc efectul umbrei. Negasind nicio supapa prin care sa se manifeste
liber, aceste pdrti reprimate ale fiintei noastre isi asumad o viatd de sine
statatoare. De aceea, in loc sa izolam in bezna subconstientului rusinea si



vinovatia pe care le simtim, este mult mai bine sa deschidem portile
pivnitei si sa renuntam la viata noastra secreta in favoarea uneia
autentice.”

Daca refuzdm sa ne exprimdm printr-un canal sigur latura
intunecatd (ba chiar sd 1i recunoastem existenta), aceasta se acumuleaza si
se transformd intr-o forta foarte mare, capabild sa ne distruga viata,
inclusiv viata celor din jurul nostru. Cu cat Incercam sd reprimam mai
puternic aspectele personalitatii noastre pe care le consideram
inacceptabile, cu atat mai malefice devin modalitdtile pe care le gasesc ele
pentru a se exprima liber. Efectul umbrei apare atunci cand latura noastra
intunecatd reprimatd isi face cunoscuta prezenta, silindu-ne sa actiondm in
modalitati neasteptate si care nu ne sunt familiare. Este suficient ca un
element din lumea exterioara sa declanseze iesirea la iveald a acestor
impulsuri Intunecate pentru a ne trezi fata in fatd cu acele trasaturi de
caracter, comportamente si emotii pe care am incercat sa le ascundem in
viata intreagd. Efectul umbrei nu este unul planificat. Dimpotrivd, marea
majoritate a oamenilor investesc foarte mult timp si foarte multa energie
pentru a se feri de el. Din fericire, dacd ne propunem sa intelegem acest
fenomen, noi 1i putem revela misterul si ne putem feri de autosabotarea
propriei noastre vieti.

EFECTUL UMBREI

Imagineaza-ti cd fiecare atribut, fiecare emotie si fiecare gand
intunecat pe care incerci sd le ignori si sd le ascunzi sunt un fel de mingi de
plaja pe care Incerci sd le ascunzi sub apd. Cam asa proceddm noi cu sinele
nostru egoist, cu cel manios, cu cel , prost de bun”, cu cel care nu se simte
,suficient de bun”, cu cel stupid, cu cel orgolios, si asa mai departe. In
aceste conditii, nu este de mirare ca la un moment dat nu mai reusim sa ne
ascundem toate aceste mingi de plaja si cd ele ies la suprafata atunci cand
ne simtim obositi, raniti sau bolnavi, cdnd nu mai credem in posibilitatea
unui viitor pasionant, cand lasam garda jos, cand nu ne mai gandim la noi,
ci suntem preocupati de familia noastrd sau de perspectiva unei
promovari la locul de muncd, ori pur si simplu cand am baut prea mult!
Este suficient sd facem ceva necugetat (noi sau o alta persoand din jurul



nostru) pentru ca una sau mai multe din aceste mingi de plaja sa iasd subit
la suprafata si sa ne loveasca drept in fata! Acesta este efectul umbrei.

Ce altceva sunt izbucnirile de furie daca nu astfel de mingi
reprimate care ies subit la suprafata? Citim tot timpul In mass-media
despre astfel de lucruri. Cutare realizator de filme crestine se imbata si
striga sloganuri antisemitice; cutare vedeta de la radio, vestita pentru
capacitatea sa de comunicare, face o declaratie rasista care 1i distruge
credibilitatea si cariera; cutare profesoara tanara isi pericliteaza viitorul
facand sex cu un elev de 14 ani; cutare vedeti de cinema furd din
magazine, desi si-ar putea permite orice pe lumea aceasta. Impulsurile
reprimate si dorintele ascunse sunt ca niste bombe cu ceas care asteapta sa
explodeze.

Din pdcate, efectul umbrei se manifesta de reguld in momentele cele
mai nefericite, cand eram pe punctul de a obtine succesul financiar pentru
care am luptat atata, in mijlocul unei relatii noi cu un partener extrem de
dezirabil, cand mai aveam putin pand sa ne pensionam sau cand suntem
pe punctul de a incheia o afacere care ne-ar putea schimba pentru
totdeauna viata. In astfel de momente de cumpana, noi ne autosabotdm
parca deliberat (desi in realitate facem acest lucru inconstient) succesul,
fadcand o alegere gresita care distruge peste noapte tot progresul pe care I-
am facut pana acum, luptandu-ne ani de zile. Orice act de autosabotare
reprezinta o exteriorizare a rusinii ascunse in hdtisurile subconstientului
nostru. Pentru cd nu ne-am reconciliat la timp cu rusinea, vinovatia sau
emotiile noastre negative, acestea ies la suprafata constiintei cand ne este
lumea mai dragd, fortandu-ne astfel sa ne recunoastem si sa ne acceptam
sinele pierdut si sd ne Intoarcem la starea transparenta a sinelui nostru
integral.

De cele mai multe ori, noi nu gasim motivatia de a ne schimba decat
atunci cand comportamentul nostru autodistructiv iese la iveald, iar noi
ajungem sa ne privim prin ochii obiectivi ai daunelor pe care ni le-am
produs singuri (noud si altor oameni). Ne trezim astfel peste noapte ca ni
s-a tdiat curentul din cauza pasiunii noastre pentru jocurile de noroc care
ne-a facut sd nu ne platim factura, si asta tocmai cand copiii ni se intorceau
de la scoala. Ne trezim ca suntem arestati din cauza ca am condus sub
influenta alcoolului. Ne ducem la restaurant cu prietenii si ne trezim ca
ospatarul ne anuntd in fata tuturor cd ne-a fost refuzat cardul de credit;



abia atunci ne dam seama ca tendinta noastra de a cheltui a intrecut orice
masurd. Intram prea mult in contul de cheltuieli al companiei pe care o
detinem, iar cand suntem pringi ne dam seama cd am ignorat legea. Ne
amagim singuri ca ne descurcam perfect la locul de muncd, pana cand
primim caracterizarea anuald, sau ca dieta pe care o urmdam merge de
minune, pana cand ne urcam pe cantar. Efectul umbrei apare in
momentele cele mai neasteptate, dar reflecta de fiecare data dezechilibrul
periculos 1n care a ajuns lumea noastra interioara. Oricat de dureroase ni
s-ar pareaaceste momente ale adevarului, ele declanseaza de multe ori un
proces de evolutie involuntard. Atunci cand umbra noastra iese la iveald,
nu doar in fata noastra, ci si a celor a caror opinie conteaza pentru noi, noi
iesim din negare si ne ddm seama cd trebuie sa facem ceva in aceasta
privinta.

Dacd ne-am putea privi obiectiv, In adevdrata noastra lumind,
aceasta sarcina ar fi mult mai usoara. Din pdcate, de multe ori noi nu
reusim sd ne vedem asa cum suntem, motiv pentru care intrdm adeseori in
starea de negare, cunoscuta si prin expresia: ,Nici mdcar nu observ ca ma
mint singur.” Minciuna Incepe intotdeauna cu noi ingine. Daca am fi
familiarizati cu impulsurile noastre Intunecate si dacd ne-am da seama ca
lacomia, ura, egoismul si intoleranta noastra ne transmit un mesaj
important, noi le-am intampina cu bucurie, ca pe niste prieteni de nadejde
care ne bat la usa. In schimb, daci ne instriindm de umbra noastra,
refuzand sd recunoastem sau sa acceptam mesajele pe care incearcd sa ni
le transmitd, noi putem fi absolut siguri cd mai devreme sau mai tarziu
vom face ceva care va scoate la lumina intunericul nostru ascuns. In astfel
de momente, proverbialele ciocanituri la usd par mai degraba niste
ciocanituri in capul nostru. Desi extrem de dureroase, aceste momente se
dovedesc insd in final printre cele mai fertile perioade din viata noastra.

Daca dorim sd evitdm devastarea produsa de efectului umbrei, noi
trebuie s ne verificam zilnic comportamentul, pentru a vedea daca acesta
poate fi in vreun fel distructiv sau stanjenitor pentru noi si pentru familia
noastrd, pentru cariera, sandtatea sau respectul nostru de sine. Trebuie sa
ne trezim si sad reflectam dacd nu cumva ascundem o viatd secretd, pe care
apoi o negam. Trebuie sa devenim constienti de obiceiurile,
comportamentele si atitudinea noastra pe care le ascundem de ochii
celorlalti. Daca ne temem de ceea ce s-ar putea Intampla dacd membrii



familiei noastre, colegii de munca sau prietenii ne-ar verifica istoricul de
pe Internet sau daca ne-ar putea citi gandurile rautdcioase, ar trebui sa
tinem cont de aceste semne de avertisment si sd le luam in serios. Negarea
este principalul vinovat de incapacitatea noastra de a sesiza viata secretd
pe care o ducem, atragandu-ne atentia asupra oricarui alt subiect decat cel
asupra caruia ar trebui sa reflectam.

Daca dorim sa ne acceptam umbra si sa evitam posibilitatea ca
aceasta sd produca efectele sale devastatoare asupra vietii noastre, noi
trebuie sd ne largim perspectiva asupra umanitatii noastre si sa reflectam
asupra adevarului care se ascunde sub marca personalitdtii pe care ne-am
asumat-o si cu care am ajuns sa ne identificdim. Daca ne deschidem
suficient de mult pentru a ne investiga propria ipocrizie, noi sfarsim prin a
accepta un adevdr mult mai profund si mai semnificativ referitor la
umanitatea noastra, care afirma ca toate partile fiintei noastre merita sa fie
privite in fata, recunoscute si acceptate, ba chiar ca ele ascund daruri pe
care nu le-am sesizat pand acum, care merita sa fie exprimate intr-o
maniera sanatoasa. Daca le vom scoate din intunericul lor si daca le vom
expune In lumina constiintei, ele ne vor ajuta sa ne cream obiceiuri
sanatoase, relatii armonioase, sa ne redobandim starea de sdnatate si sa ne
implinim cu adevarat potentialul.

Efectul umbrei spulberd masca perfecta pe care ne-am construit-o si
ne permite si ne reinventim. In realitate, autosabotarea nu este decat
refuzul sinelui nostru superior de a continua sa joace rolul pe care ni lI-am
atribuit singuri. La modul ideal, noi ar trebui sa acceptam de bunavoie
aspectele pe care pand acum le-am respins. In caz contrar, riscim si ne
prabusim, iar aceasta cadere poate fi extrem de dureroasa. Exemplele de
acest gen abunda in jurul nostru. Britney Spears, cantdreata care a purtat
atata timp o masca de fata buna, aluneca astdzi pe panta autodistrugerii si
devine pe zi ce trece o fatd mai ,rea”. Tiger Woods, celebrul jucator de golf
cu masca lui de barbat amabil care acumuleaza realizare dupa realizare, s-
a transformat peste noapte dintr-un supe- rerou intr-un inselator care s-a
sabotat singur. Cand masca personalitatii noastre ne devine prea stramta,
ea nu ne mai permite sd respirdam liber, asa sd se sfasie si cade,
permitandu-ne astfel sa ne recream. Existd literalmente milioane de
exemple care au demonstrat de-a lungul istoriei efectul umbrei. Ori de
cate ori comportamentul neadecvat al unei personalitati celebre iese la



lumingd, noi scuturam din cap si ne intrebam perplecsi cum a fost posibil.
Numim aceastd stare ,cdderea din gratie”, dar expresia nu este foarte
potrivita. Dupa parerea mea, gratia inseamnad ceva mai mult decat o masca
abil construitd pe care o afisdm in public in timp ce ne ascundem viata
secretd de ochii celor dragi.

REVELAREA UMBREI

Ori de cate ori suntem obsedati de aspectele umbrelor altor
persoane, acest lucru aratd ca ascundem in noi insine aceste aspecte. Noi
credem ca nu ne putem vedea chipul decat dacd ne privim in oglindd, dar
acest lucru nu este adevarat decat pe un anumit nivel. Dintr-o perspectiva
mai larga, noi ne putem vedea chipul reflectat de intreaga lume exterioara.
Noi proiectam intotdeauna asupra celor din jur calititile pe care nu le
putem recunoaste la noi ingine. Toata lumea procedeaza astfel, asa ca nu
putem vorbi de un lucru rau. Proiectia reprezintd un mecanism involuntar
de autoaparare al egoului nostru. In loc si recunoagtem atributele care ne
displac, noi preferam sd le proiectam asupra altor oameni, de pilda asupra
parintilor, copiilor, prietenilor sau chiar personalitdtilor publice pe care nu
le-am intalnit niciodatd. Tot ceea ce criticdm sau condamnam la alte
persoane reprezinta in ultima instantd un aspect personal pe care refuzam
sa il admitem. Atunci cand ne afldm in mijlocul unei proiectii, ni se pare ca
vedem chipul unei alte persoane, dar in realitate ne vedem pe noi ingine
(unul din aspectele noastre pe care le ascundem). Oamenii asupra carora
le proiectdm ne dezvdluie aspecte intunecate reprimate, dar si calitdti
personale pe care nu ni le recunoastem. Din cauza cd ne temem de
propriile noastre defecte, dar si de propria noastra maretie, noi transferam
automat aceste atribute asupra altor persoane, pentru a nu ne confrunta
personal cu ele.

Cu sigurantd, tu ai experimentat de mii de ori pand acum puterea
proiectiei 1n viata ta personald. Sa spunem ca intri intr-o camera si te simti
extrem de atras de cineva. Tncepi o conversatie cu el si acesta iti povesteste
ce preferinte si ce antipatii are. Dintr-odata, constati ca acestea nu se
potrivesc cu ale tale, asa ca nu te mai simti atat de atras de persoana
respectiva. Transa indusd de proiectie dispare si tu percepi persoana in



cauzd in adevdrata ei lumina. O clipad mai tarziu, persoana iti spune cad iti
poate procura bilete la un meci pe care iti doresti cu disperare sa il vezi
sau ca stie pe cineva care te poate ajuta sd iti transpui in practica un
proiect, si dintr-odatd o percepi din nou intr-o lumind extrem de
favorabild. Conversatia continuad si persoana incepe sa barfeascd, fapt care
iti aminteste de tatal tau vitreg si de ldudarosenia lui, asa cd iti schimbi
inca o data perceptia. Puterea proiectiei este nemarginitd. Daca vei intelege
acest fenomen, vei realiza imediat cum de este posibil sa simpatizezi la
maxim pe cineva, iar in clipa urmatoare sa il antipatizezi la fel de puternic.

Latura Intunecata pe care nu ne-o recunoastem se reflecta perfect pe
ecranul lumii inconjuratoare. Noi ne identificAm pasivitatea In spiritul
mamei noastre, ldcomia In caracterul tatalui nostru, lenea in indolenta
sotului sau ipocrizia morald in atitudinea politicienilor. Gandurile derivate
din proiectie suna astfel: , Ce egoist!”, , Este atat de plin de el”, , Ce idiot”,
,E un ratat”... Fenomenul proiectiei explicd de ce cinci frati pot creste in
aceeasi casa, dar 1si descriu pdrintii in cinci lumini diferite, atribuindu-le
calitati si defecte diferite.

De multe ori, noi nu ne recunoastem propriul comportament
neadecvat tocmai pentru ca il proiectam tot timpul asupra celor din jur.
Cu cat suntem mai convinsi de greselile altora, cu atat mai mare este
probabilitatea sa comitem la randul nostru aceleasi greseli. Unul din
clientii mei, A.J., un barman la un restaurant popular, se indrepta odata
spre casa dupa o zi grea de munca, si de-abia astepta sa isi petreaca linistit
seara aldturi de sotia si de copiii sai. La scurt timp dupa ce s-a urcat in
masind, a auzit in spatele sdu sunetul de care se tem toti soferii: sirena
unei magini de politie. A tras imediat pe dreapta si s-a gandit ce greseala
ar fi putut comite, dar nu i-a venit nimic in cap. Si-a coborat geamul, iar
politistul i-a cerut carnetul de sofer. Dupa ce 1-a examinat cu atentie, el s-a
aplecat si I-a intrebat sever:

- Tinere, ai baut?

- Nu, domnule, i-a raspuns A.J. Vin de la munca.

- Eu cred ca ai baut, tinere, i-a replicat politistul sarcastic, si ar fi in
interesul tau sa spui adevarul. Poate cd totusi nu vii de la serviciu...

Al]. s-a simtit agitat si usor defensiv, asa ca i-a spus politistului pe
un ton ferm:

- Nu, domnule, nu numai ca nu am baut nimic, dar eu am fost cel



care ti-a servit toata dupa-amiaza bauturi, din spatele barului!

Politistul a ramas blocat. I-a dat imediat lui A.]. carnetul, s-a intors
in masina sa si a demarat fara sa mai astepte. Acesta reprezinta un
exemplu perfect de proiectie. Cand a iesit din bar, probabil usor ametit si
simtindu-se vinovat de faptul ca a baut in timpul serviciului, politistul a
inceput imediat sa caute pe cineva asupra cdruia sa isi proiecteze
inconstient propriul comportament.

Chiar dacd Incercam din rasputeri sa ascundem diferite aspecte
personale, acestea continua sd existe In campul cineva asupra cdruia sa isi
proiecteze inconstient propriul comportament.

Chiar dacd incercam din rasputeri sa ascundem diferite aspecte
personale, acestea continud sa existe in campul nostru energetic.
Comportamentele si sentimentele cu care nu suntem Impdcati gdsesc
intotdeauna un ecran pe care sd se proiecteze. Cel mai bun indiciu ca acest
fenomen se petrece este cel in care simtim o presiune emotionald in
prezenta unei alte persoane. Imagineaza-ti ca porti pe piept o sutd de
prize. Fiecare reprezinta o calitate diferita. Cele pe care le recunosti si le
accepti au dispozitive de siguranta, asa ca nu te pot curenta. Nu acelasi
lucru il putem spune insa in legdturd cu atributele pe care nu ti le accepti.
In mod similar, atunci cand o altd persoana reflectd o imagine cu care nu
doresti sa te identifici, tu reactionezi impulsiv.

Sd luam un exemplu: am avut odata o relatie cu un barbat care mi se
parea putin rotofei si lipsit de conditie fizica. Dupa cateva luni de intalniri,
am constatat ca oriunde ne-am fi aflat, el mi-i arata intotdeauna cu
sarcasm pe barbatii supraponderali, cu abdomenul iesit sau carora le
atdrnau pantalonii sub burtd. Intr-o zi, pe cind ne indreptam citre
aeroport pentru un weekend romantic petrecut intr-o destinatie turistica,
mi-a aratat un barbat pe care nu il vazuse niciodata in viata lui si mi-a
spus:

- Ce umflat! Oare de ce crezi ca se neglijeazd atat detare?

Nu m-am mai putut abtine, asa ca mi-am adunat curajul si i-am spus
cd nu facea decat sa proiecteze asupra altora propriile griji legate de
greutatea corporald. I-am sugerat ca in loc sd 1i arate cu degetul pe altii, sa
priveascd sub propria barbie. Am crezut cd o sa se impiedice cand a iesit
de pe banda rulantd si si-a vazut, parca pentru prima datd in viatg,
propriul abdomen iesit in afara. Fata i-a cazut si si-a dat seama cd avea el



insusi 10-15 kilograme in plus. Stanjenit, m-a intrebat hoteste daca chiar
arata la fel ca ceilalti barbati supraponderali. Speriatd sa nu Imi stric
singura weekendul, am mintit si i-am spus ca nu arata la fel de rau ca altii,
dar atunci cand ne aflam in public s-ar putea uita la alte lucruri decat
dupd barbati supraponderali, ceea ce arata ca pe un anumit nivel
inconstient 1si dorea sa se ocupe mai mult de corpul lui.

Existau literalmente sute de alte trasaturi asupra cdrora s-ar fi putut
focaliza: parul altor persoane, zambetul lor, frumusetea ochilor sau nasul
prea mare. El nu observa insa decat pantecele supradimensionate. Atunci
cand le descoperim, proiectiile noastre ne socheaza de fiecare data. Ori de
cate ori criticim pe altcineva, noud nu ne trece prin minte cd vorbim
despre noi insine. Daca intelegem Insa ce se ascunde dincolo de ardtatul cu
degetul, noi ne putem caracteriza mai bine tinand cont de propriile
perceptii si de criticile pe care le aducem altora. Vorba proverbului: , Cine
arata cu degetul se vede pe el insusi.”

Spre exemplu, dacd ne negdm sau nu ne simtim confortabil in
legdturd cu mania noastrd, noi ii vom remarca imediat pe oamenii
maniosi. Daca mintim fard sa ne dam seama sau dacd ne judecam pentru
faptul ca am mintit In trecut, orice minciuna a unei alte persoane ne va
irita la maxim. De-a lungul anilor in care am tinut seminare pe aceasta
temd, am trdit momente incredibil de amuzante atunci cand diferiti
participanti s-au enervat pe mine pentru cd le sugeram ca practicd acest
mecanism al proiectiei si cd dispun de defectele pe care le reproseaza
altora. Una din povestile mele favorite se refera la o femeie frumoasa de 20
si ceva de ani, de rasa hispanica, care a venit la mine intr-o pauza si mi-a
spus ca nu seamdnd deloc cu tatal ei, care nu i agrea pe niciunul din
barbatii cu care iesea. Am iIntrebat-o atunci de ce nu ii agrea, iar ea mi-a
raspuns iritata ca era rasist. A addugat cd nu isi dadea intalniri decat cu
barbati de rasa asiaticd. Cand am intrebat-o in gluma ce fel de femeie
hispanicd iesea numai cu barbati asiatici, iritarea i-a dispdrut imediat de
pe fata si mi-a raspuns mustacind:

- Una rasista?

In acel moment femeia si-a dat seama ci era putin rasistd, la fel ca si
tatal ei, intrucat nu era dispusa sa isi dea vreodata intalniri cu barbati din
propria ei rasa.

O alta femeie a protestat spunandu-mi ca nu semdna deloc cu tatal



ei excesiv de critic, care 1i spunea intotdeauna ce nu era in ordine cu ea. A
addugat ca era un om furios, ipocrit, rautdcios, care 1i judeca pe toti, si asa
mai departe. Am intrebat-o atunci ce calitate credea cd a demonstrat in
timp ce si-a descris tatal. Femeia si-a dat seama cu uimire cd a manifestat
acelasi spirit critic ca si tatal ei. Cu o alta ocazie, un barbat s-a ridicat in
picioare si a declarat cat de tare 1i detesta pe oamenii inchistati la minte de
care era Inconjurat atat la serviciu cat si in comunitatea in care locuia. Intr-
o zi, fiul lui a venit acasa de la colegiu si 1-a anuntat ca era homosexual, iar
barbatul s-a umplut de dezgust. Cand sotia sa a Incercat sa il calmeze, el
si-a dat seama cd facea dovada aceleiasi ingustimi mentale pe care a
dispretuit-o intotdeauna la cei din jurul lui. De altfel, tocmai acest lucru I-a
atras la seminarul meu referitor la ,Procesul Umbrei”. Asumarea
propriilor proiectii reprezintd un act de curaj, dar care ne si smereste. Atat
timp cat nu trecem prin acest proces, noi nu ne putem gdsi pacea
interioara. Acest act ne determind sa recunoastem cd noi suntem capabili,
iar adeseori chiar avem acelasi tip de comportament care ne displace la
ceilalti oameni.

Existd numeroase exemple faimoase de proiectie. Fostul guvernator
al statului New York, Eliot Spitzer, si-a petrecut intreaga cariera incercand
sa eradicheze prostitutia, pe care o considera inacceptabila, dupa care a
fost prins cu o prostituatd. Fostul purtdtor de cuvant al Congresului, Newt
Gingrich, I-a criticat dur pe presedintele Bill Clinton pentru indiscretiile
sale sexuale si a fost pe punctul de a reusi sa il demita, pentru ca mai
tarziu sa fie prins cu o afacere extraconjugald. Faimosul predicator Ted
Haggard, care a tinut discursuri fulminante impotriva homosexualitatii,
pe care o considera imorald, a fost prins ca avea o relatie homosexuala in
care ambii parteneri consumau droguri. In sfarsit, marea vedetd
radiofonica Rush Limbaugh, care isi batea joc la toate emisiunile sale de
dependentii de droguri, a recunoscut mai tarziu ca era dependent el insusi
de diferite medicamente legale. As putea da fard nicio exagerare mii de
exemple de oameni care au demonizat public un comportament pe care il
manifestau ei insisi. Cu siguranta, ei nu doreau sa isi pericliteze singuri
cariera si credibilitatea, umilindu-se singuri si umplandu-si de rusine
familiile. Probabil cei mai multi dintre ei au fost surprinsi ei insisi de
propriile impulsuri, simtindu-se extrem de dezamagiti. Expresia:
,Diavolul m-a pus sa fac acest lucru” nu reprezinta de fapt decat propria



lor umbra deghizata.

Dupd cum s-a exprimat atat de genial Shakespeare: ,Doamna
protesteazad putin cam prea mult.” Oricare ar fi atributul, comportamentul
sau sentimentul pe care il respingem la altii, noi putem fi siguri cd acesta
exista undeva in psihicul nostru, ascuns printre hatisurile acestuia. Nu
trebuie sa privim prea departe pentru a descoperi ca si noi facem aceleasi
lucruri pe care le criticAm dur la altii. Poate cd le manifestam altfel, dar
impulsul care se ascunde in spatele lor este in esenta acelasi. Uneori este o
veritabild provocare sa identificam acest impuls in noi insine, cu atat mai
mult dacd nu manifestam exact acelasi tip de comportament ca si cei
asupra carora il proiectam, dar el existd cu siguranta. Atat timp cat nu
avem un dispozitiv de siguranta care sd ne protejeze de atributele care ne
displac (ca sa revin la metafora cu prizele de dinainte), noi atragem
automat In viata noastrd oameni si incidente care ne ajutd sa recunoastem,
sa vindecam si sa acceptam aceste aspecte.

Dacd ne vom accepta atributele pe care le respingem la ceilalti,
acestea nu ne vor mai deranja pe viitor. Le vom observa, dar nu vom mai
fi afectati de ele. Cum s-ar spune, prizele vor avea sisteme de sigurants,
asa ca nu ne vor mai curenta. Comportamentul unei alte persoane nu ne
poate afecta emotional decat dacd ne mintim singuri sau daca respingem
vehement un aspect personal similar. Marele filozof si psiholog Ken
Wilber face urmadtoarea distinctie: el afirmd cd dacd o persoana sau un
lucru din lumea exterioard ne informeazdi, respectiv daca percepem ceea ce
se intampla ca pe o informatie de un interes mai mare sau mai mic, cel mai
probabil nu proiectim. In schimb, daci persoana sau lucrul respectiv ne
afecteazd, facandu-ne sa aratam cu degetul cdtre ele si sa le criticam,
inseamnd cd avem sanse mari sa fim victima propriei noastre proiectii.

Atat timp cat nu ne vom asuma toate aspectele pe care le-am
proiectat in afara noastra, refuzand sa le acceptdm, acestea vor continua sa
apara in viata noastra, fie in comportamentul nostru, fie in cel al altor
oameni apropiati. Neglijarea umbrei personale afecteaza negativ relatiile
noastre. Ea ne Impiedica sa fim prezenti si sa ne bucuram de darurile
celorlalti oameni, din cauza zidurilor critice pe care le-am construit in
jurul nostru, care ne impiedica sa 1i vedem asa cum sunt. Cu alte cuvinte,
ea ne distrage atentia de la relatia in ansamblul ei, silindu-ne sa ne
focalizam atentia numai asupra greselilor celorlalti.



Comportamentul lui Pilar ilustreaza perfect fenomenul proiectiei.
Femeie la 40 si ceva de ani care se mandreste cd este o fiica buna. Pilar este
tot timpul iritatd pe tatal ei, cdruia 1i place sa adune tot felul de
maruntisuri. Desi il viziteaza cu regularitate in fiecare duminica, ea incepe
sa se simta anxioasa si iritata chiar in timp ce se apropie de casa lui. Cand
ajunge acasa la el, in loc sa il intrebe ce mai face sau sa 1i povesteascd ce i s-
a mai intamplat ei, ea Incepe sa tipe la el din cauza vrafurilor de ziare de
pe podea si a sutelor de maruntisuri adunate in camera lui. Frustrata de
refuzul tatdlui ei de a o asculta si de a arunca toate aceste lucruri inutile la
gunoi, Pilar se angreneazd intr-o conversatie in care nu face altceva decat
sa 1l ia peste picior si sa condamne incapacitatea lui de a se detasa de
lucrurile de care nu are nevoie. Din cauza atmosferei create, amandoi se
simt tristi, iar vizitele ei 1i secdtuiesc de energie, plictisindu-i de moarte. La
intoarcere, Pilar se simte intotdeauna vinovats, iar tatal ei isi doreste ca ea
sa 1si rdreasca cat mai mult vizitele, desi este prea amabil si prea singur
pentru a-i spune acest lucru in fata.

Intr-o zi, pe cand lucra in biroul ei de acas3, pe care il imparte cu
sotul ei Emilio, Pilar a avut o revelatie. Emilio a rugat-o sa goleasca unul
din sertarele ei, astfel incat sa aiba mai mult Ioc pentru hartiile sale.
Enervatd, ea i-a raspuns imediat cd avea nevoie de sase din cele opt sertare
ale biroului pentru hartiile ei atat de importante si ca Emilio nu avea decat
sa isi cumpere un dulap nou dacd avea nevoie de spatiu. Indispus de
incapacitatea sotiei sale de a impartasi. Emilio a Inceput sd 1i deschida pe
rand sertarele, scotand din ele zeci de dosare pline cu tdieturi din ziare si
reviste. Desi auzea gdldgia din casd, Pilar nu il mai asculta de mult pe
Emilio, prea uluitd sd constate ca si ea facea exact ce 1i reprosa tatalui ei. Isi
dadea seama ca pentru Emilio aceste taieturi din ziare nu erau decat niste
vechituri fard valoare. Ce-i drept, multe dintre ele erau foarte vechi,
inclusiv cupoane padstrate din perioada facultdtii, cu peste 20 de ani
inainte!

Subit, in timp ce sotul ei inca mai rdcnea, spunandu-i cd nu are
nevoie de mai bine de jumatate din lucrurile adunate, Pilar a inceput sa
rad4 in hohote. In doar cAteva momente, ea a trecut de la momentul de
stanjeneald generat de expunerea umbrei sale la un moment de eliberare
care a ajutat-o sa iasd din transa proiectiei sale. Si-a dat seama ca avea
acelasi ,viciuu ca si tatdl ei, chiar dacd si-l ascundea prin sertare. A



acceptat faptul ca era la fel de strangdtoare ca si tatal ei si si-a rugat sotul
sd o ajute sa 1si facd curat prin sertare si sa arunce o parte din lucrurile
adunate (stia ca 1i va fi greu sa renunte la ele de una singurd, intrucat isi
iubea la fel de mult hartiile adunate cum si le iubea tatal ei pe ale sale).

Cateva zile mai tarziu, dupa ce Emilio a obtinut nu doar un singur
sertar In pus, ci trei, Pilar s-a decis sa 1i povesteascd tatalui ei ce i s-a
intamplat si sa il roage sd o ierte pentru ca a fost atat de critica cu el. Cei
doi s-au amuzat impreuna si s-au Imbratisat, lucru pe care pana atunci il
faceau In mod rutinier, dar niciodatd ca un semn real de iubire si de
respect reciproc. Recunoasterea greselii sale a condus la o relatie nous,
bazata pe iubire si pe respect, intre ea si tatal ei, care 1-a ajutat si pe cel din
urma sa se desprinda mai usor de trecut, incetul cu incetul. Drept urmare,
acesta i-a permis lui Pilar sd umple cativa saci cu lucruri in fiecare
duminica si sa 1i arunce la gunoi.

Dacéd vei intelege in ce constd fenomenul proiectiei, tu nu vei mai
vedea niciodati lumea exterioard cu aceiasi ochi. In aceastd lume
holografica, totul reprezinta o oglindd in care te vezi pe tine insuti si in
care vorbesti cu tine insuti. Daca realizezi acest lucru, tu poti considera
orice lucru sau persoana care te afecteaza emotional un semnal de alarma,
un indiciu care te poate ajuta sa iti descoperi propria umbra, un catalizator
al cresterii care iti ofera sansa sa iti recuperezi un aspect pierdut al
propriei tale fiinte. Fiecare aspect din umbra pe care il vei accepta iti va
permite sa experimentezi mai multa iubire, mai multa compasiune, o stare
de pace mai profunda si o libertate mai deplina.

Dar lucrurile nu se opresc aici. Atunci cand ne acceptam propriile
proiectii, oamenii din viata noastra experimenteaza la randul lor o
libertate mai deplind si au o sansa suplimentara sa isi schimbe
comportamentul. Atunci cand respingem anumite trdsdturi de caracter,
anumite comportamente si anumite sentimente, proiectandu-le asupra
altora, ele par sd fie manifestate numai de acestia, nu si de noi. Am asistat
insd de nenumarate ori la un proces de trezire din transa proiectiei, in
urma cdruia nu doar cei care s-au trezit s-au transformat, ci si cei asupra
cdrora primii si-au proiectat convingerile lor. Atunci cand 1i vedem pe
oameni asa cum sunt, eliberandu-i de criticile si de perceptiile noastre
distorsionate, in jurul nostru se naste o realitate diferita. In final, ajungem
sd acceptdm cu detasare toate calitatile care existd si sa 1i privim pe ceilalti



oameni prin filtrul larg al compasiunii, si nu prin cel stramt al proiectiilor
noastre. Abia atunci devenim liberi sa ne iubim pe noi insine si sa 1i iubim
pe ceilalti oameni. Abia atunci experimentam adevarata libertate.

DEMASCAREA UMBREI

O alta modalitate eficienta de a descoperi acele parti din fiinta
noastra pe care am refuzat pana in prezent sa ni le asumam consta in a
explora tiparele comportamentale repetitive cu care ne-am luptat de-a
lungul anilor. Aceste tipare comportamentale deriva din pdrtile noastre
personale pe care le-am respins si pot deveni pentru noi un nemesis. De
multe ori, noi ne amdgim singuri spunandu-ne ca problema constd in
comportamentele noastre mai putin acceptabile, dar refuzam sa cautam
cauza acestor comportamente. Ne luptdm ani la rand cu kilogramele
suplimentare, cu fumatul, cu relatiile sexuale haotice sau cu cheltuielile in
exces, dar ne trezim de fiecare data in situatia din care am plecat, si
adeseori chiar intr-una mai rea. Dacd vom intelege cd aceste
comportamente 1si au originea in anumite sentimente reprimate sau in alte
aspecte ale fiintei noastre pe care le-am respins in zona umbrei, noi putem
ajunge la sursa comportamentelor noastre si putem vindeca respectivele
tipare.

Toate comportamentele noastre repetitive isi au originea intr-una
sau mai multe experiente din trecut care ne-au condus la o interpretare
particulara a rolului nostru in lume. Aceastd interpretare a condus la
anumite ganduri, iar acestea au generat anumite sentimente legate de noi
insine, adeseori negative. Din dorinta de a ne distanta de aceste
sentimente nedorite, noi am cautat modalitati de a ne simti mai bine, si
astfel s-au ndscut comportamentele care au sfarsit prin a ne autosabota.

Annette avea sase sau sapte ani atunci cand mama ei i-a spus prima
data ca va iesi In oras si o va lasa singura in casa. In timp ce se lasa seara,
ea a ajuns la concluzia cd mama ei nu o iubea. Era macinata de gandul ca
mamei sale i se va Intampla ceva rdu, iar ea va ramane singura pentru
totdeauna. De aceea, a ajuns sa se simtd singura, abandonatd, speriata si,
mai presus de orice, diferita de ceilalti copii de la scoald ale caror mame
stateau acasa si 1i ingrijeau. Pentru a-si reprima aceste sentimente, Annette



a inceput sa mdnance din ce in ce mai des dintr-o pungd mare de alune,
lasata de mama ei in bucdtarie. Ea a constatat ca, cel putin pentru scurt
timp, aceastd tratatie o ajuta sa se simta mai bine.

Dacéd ne exploram tiparele comportamentale, indeosebi cele pe care
nu dorim sd le repetam, noi descoperim intotdeauna un aspect personal pe
care l-am reprimat in umbrd pentru a uita de el. Tiparele repetitive de care
nu putem scapa reflecta intotdeauna sentimentele care au iInsotit rana
initiald. Desi ne-am creat aceste tipare tocmai cu scopul de a scdpa de
sentimentele respective, comportamentele noastre nu fac decat sd
zganddre rana, nu sa o vindece.

Helena se simtea tot timpul agitatd si anxioasa din cauza ca avea
obiceiul sa tardganeze intotdeauna lucrurile, de la proiectele de la slujba si
pana la sarcinile casnice, schimbarea uleiului la magind sau programarea
la dentist. Ori de céte ori se confrunta cu consecintele acestor améanari, ea
isi promitea singura ca avea sa se schimbe. Helenei 1i era clar cd acest tipar
comportamental nu facea altceva decat sa o secatuiascd de energie,
indeosebi in plan emotional. Intr-o seard, ea m-a sunat si mi-a spus ci nu
mai putea suporta. Dupa ce am ascultat in ce consta problema, am
intrebat-o dacd se simtea pregdtitd sa descopere cauza acestui tipar
comportamental, respectiv aspectul din umbra care o impiedica sd se
bucure de viata. Usor resemnata, dar si cu un anumit entuziasm, ea a fost
de acord.

I-am pus atunci prima intrebare: ce persoana din viata ei obisnuia sa
taraganeze lucrurile? Subit, in minte i-a venit imaginea tatalui ei vitreg,
care statea toatd seara la televizor cu telecomanda in mana, refuzand sa
faca ceva prin casa, spre indignarea mamei sale. Dupa ce a localizat
raddcina problemei, Helena s-a simtit stanjenitd si rusinata cd repeta
calitatea indezirabila a tatdlui ei vitreg. Cand am Intrebat-o cum il vedea in
copildrie pe tatdl ei vitreg, mi-a rdspuns cd il considera un vagabond lenes,
chiar dacd era un om de succes in plan profesional. De aceea, la varsta de
13 ani Helena s-a jurat ca nu va fi niciodatd lenesa ca tatdl ei vitreg.
Realitatea era cd cei din jurul ei o considerau o fatda (iar mai tarziu o
femeie) plind de energie, dinamica si extrem de eficientd in tot ceea ce
facea. Helena stia insa intotdeauna ce 1i ramasese de facut, asa cd isi repeta
ceea ce gandise candva despre tatdl ei vitreg: ,Esti o incapabila leness,
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care nu esti bund de nimic!”, identificandu-se cu usurintd cu aceasta
imagine care 1i era atat de familiara. Partea cea mai demoralizanta era ca
tot repetandu-si aceste cuvinte, ea a ajuns sa se identifice din ce in ce mai
plenar cu ele de la un an la altul.

Acum, ca adult, ea a ajuns la concluzia ca desi facea enorm de multe
lucruri zilnic, era incapabila sa faca exact acele lucruri care ar fi contribuit
cel mai mult la succesul ei. Desi gandul ca ar fi putut fi la fel de lenesa ca
tatal ei vitreg o facea sa se cutremure, intrucat isi reprimase aceasta calitate
in strafundurile intunecate ale subconstientului ei, ea a trebuit sa
recunoasca posibilitatea ca aceasta sd fi pus stapanire intr-un mod insidios
pe viata ei, controland-o din umbra. Helenei nu i-a luat mult timp ca sa
recunoasca faptul ca era intr-adevar lenesa atunci cand venea vorba de ea.
Odata identificatd cauza, ea a inceput procesul de reconciliere cu partea
lenesd a fiintei sale, astfel incat aceasta sd nu-i mai submineze zilnic
optiunile, impiedicand-o astfel sa se pretuiasca pe sine si sa isi
indeplineasca visele.

Ori de cate ori identificdim un comportament care ameninta sd ne
rdpeasca pacea interioarad, fericirea si siguranta, el ne transmite mesajul de
a ne explora viata interioara pentru a afla cauza comportamentului nostru.
Daca facem acest lucru, noi scoatem la lumina un aspect al umbrei noastre.
Nu avem nevoie in acest scop de un an sau de o viata intreaga. Uneori
sunt suficiente cinci minute de introspectie sincerd si onesta pentru a
identifica un tipar din trecut. Daca descoperim in noi ingine un impuls pe
care pana acum l-am ascuns, noi avem dreptul si capacitatea de a-1 aduce
in lumina congtiintei, de a ne ierta pe noi si pe ceilalti pentru durerea pe
care am trait-o si de a ne elibera de comportamentul neadecvat.

Unul din tiparele comportamentale cu care te-ai putea confrunta
este neglijarea de sine. Poate cd 1i ajuti intotdeauna pe ceilalti, dar nu esti
niciodata capabil sa iti oferi tie Insuti o0 mana de ajutor. Poate ca ti-ai
amanat la nesfarsit propriile vise pentru a-ti ajuta barbatul, copiii, rudele
si prietenii s3 si le indeplineasci pe ale lor. In final, ajungi s& nu mai
suporti nici mdcar o singura zi fard a te ocupa de tine insuti. Acest tipar
poate fi identificat usor punandu-ti intrebarea: , Ce fel de om isi implinegte
propriile vise fara a-i ajuta pe cei din jur?” Raspunsul iti vine pe loc: ,,Un
om egoist.” Pentru o clipa te simti fericit cd nu esti un astfel de om,
intrucat nu ii suporti pe oamenii egoisti. Privind retroactiv, iti amintesti cd



la scoala catolicd pe care ai urmat-o ti s-a spus de nenumarate ori cat de
rau este sa fii egoist, asa ca ai luat atunci o decizie care ti s-a parut corectd
in copilarie: aceea de a nu fi niciodata egoist. De aceea, ai devenit un om
altruist, cu inima de aur, plin de iubire si de bundtate, gata sa faca oricand
ceva pentru restul lumii. In final, ai adoptat un tipar comportamental care
te determina sa le faci intotdeauna pe plac celorlalti oameni.

Pentru a te reconcilia cu tine Insuti si pentru a Intrerupe acest cerc
vicios, ceea ce trebuie sa faci este sa te confrunti cu ideea de egoism pe
care pana acum ai considerat-o dezgustdtoare, inclusiv cu toate criticile
tacite pe care le-ai adresat celor pe care i-ai considerat egoisti in trecut.
Trebuie sa recunosti ca atribui acestui cuvant exclusiv conotatii negative si
cd aceastd interpretare este foarte limitatd, rigida si nelalocul ei. Trebuie sa
te Intorci la momentul in care ti s-a spus pentru prima data cd oamenii
egoisti sunt rai si au un comportament gresit, sa iti deschizi inima in fata
sinelui tdu egoist si sa 1i ierti pe toti cei care au reflectat in trecut aceasta
calitate in fata ta pentru faptul cd i-ai dispretuit, considerandu-i egoisti.
Trebuie sa accepti viziunea dualistd care spune ca a fi om Inseamna a fi
deopotriva egoist si altruist. Dacd nu esti capabil sd gasesti niciun aspect
pozitiv al conceptului de egoism si continui sa reprimi acest atribut in
zona Intunecata a subconstientului tdu, tu vei continua sa rdmai prins in
capcana tiparului comportamental actual si sa neglijezi anumite lucruri
importante pentru cresterea ta individuala si pentru implinirea dorintelor
sufletului tau.

Pentru a putea accepta atributele pe care pana acum le-am respins,
noi trebuie sa ne adundm curajul si sa descoperim aspectele benefice ale
sinelui nostru egoist. Spre exemplu, dacd pana in prezent am manifestat
tiparul neglijarii de sine, este absolut esential sa acceptam egoismul pentru
a ne descoperi sinele real. Este minunat sa 1i ajuti pe oameni sa isi
implineasca visele. Personal, mi-am facut din acest lucru o meserie, dar
dacd nu as opta din cand in cand pentru un comportament egoist nu as
putea termina niciodatd o carte, intrucat ar trebui sd rdspund tot timpul la
telefon sau sa discut cu multele persoane care ma solicita zilnic pentru ale
ajuta intr-un fel sau altul. Daca nu avem libera optiune de a alege intre
egoism si altruism, noi putem rata oportunitati importante, care ar putea
avea un rol hotarator pentru viata noastra. Adevarata libertate consta in a
putea alege ce rol dorim sd jucdm intr-un moment sau altul al vietii



noastre. Atat timp cat suntem nevoiti sa actiondm numai Intr-un anumit
fel, pentru a evita astfel sa fim persoana care nu dorim sa fim, Inseamna ca
suntem prinsi In capcand, ca ne limitam singuri libertatea si ne privam de
totalitatea noastra. Oricat de greu de acceptat ar pdrea, daca nu putem fi
maniosi sau lenesi atunci cand dorim, inseamna ca nu suntem liberi. De
aceea, este foarte important sa ne acceptam din nou partile respinse ale
fiintei, amintindu-ne ca facem acest lucru pentru propria noastra maretie.
Dupad cum spunea foarte inspirat C.G. Jung: , Prefer sa fiu complet decat
bun.”

La inceput, aceastd cdldtorie in propriul trecut ni se poate pdrea usor
enervantd, dar in final ea se va dovedi una dintre cele mai fascinante
cdldtorii pe care le-am facut vreodata. Intr-adevar, este uimitor sa iti
descoperi propria umbrd, sa intelegi cum s-a ndscut aceasta si sa inveti sa
te controlezi inainte de a spune sau de a face ceva ce vei regreta mai tarziu.
In ultima instanta, rolul umbrei noastre este de a ne sluji, oferindu-ne o
perspectiva nepretuita asupra propriei noastre fiinte. Noi nu vom putea
niciodata sd ne controlam sau sd ne eliberdm de comportamentele care ne
autosaboteazd pana cand nu vom accepta impulsurile din umbra care stau
la baza lor. Nu exista tipar comportamental care sd nu poatd fi transcens
sau schimbat, dar in acest scop trebuie sa 1i expunem cauza (indeosebi
emotionald) care I-a declansat. Dacda vom accepta cu compasiune acea
parte din fiinta noastra care a stat la originea acestui comportament, noi i
vom lua puterea si vom putea intrerupe astfel reactiile automate ale
tiparelor noastre nedorite. Procesul ne conduce adeseori Ia o mare stare de
agitatie, Intrucat noi suntem creati pentru a dori sd ne simtim in siguranta,
iar vechile obisnuinte ne transmit aceasta stare, chiar dacd este vorba de o
sigurantd falsd. Intotdeauna pare mai usor si repetim trecutul decat si
exploram un rezultat diferit. Daca dorim Insd sa renuntdm la un
comportament repetitiv care ne autosaboteazd, noi trebuie sd renuntam
pentru un moment la iluzia plasei de siguranta si sa cercetam ce se afld de
fapt sub noi. Vom descoperi astfel unul din aspectele umbrei noastre si i
vom dezvdlui misterul, determinand astfel schimbarea comportamentului
nedorit.

Cu cat devenim mai constienti de incapacitatea vechilor tipare de a
ne mai satisface, cu atat mai usor ne este sd apelam la sinele nostru
curajos, sa 1i solicitdm sprijinul si sda ne confruntdm deschis si cu



compasiune cu partea din noi ascunsa in umbra. Prin familiarizarea cu
eroii care populeazd lumea noastra interioara, noi ne putem reconcilia cu
ei si 1i putem determina sa sprijine viata pe care ne dorim cu adevdrat sd o
trdim. Pe de altd parte, daca refuzam sa recunoastem fortele opuse care
dau nastere acestor eroi, noi riscdim sa cddem in capcana unor convingeri
gresite referitoare la viata noastra, pierzand din vedere oportunitati
minunate de a ne manifesta plenar ca fiinte umane. Dacd refuzam sa ne
recunoastem dualitatea lduntricd, noi sfarsim prin a ne identifica cu eroul
interior care este cel mai galagios, indiferent daca menirea acestuia ne este
benefica sau nu.

DARURILE UMBREI

Umbra noastrd include o serie de eroi absolut esentiali pentru
scenariul pe care ne-am propus sa il traim. De aceea, sarcina noastra este
sa invatam tot ce putem invata de la umbra, sa o integram si sa fi
permitem sa ne ldrgeasca perspectiva si modul de a gandi, astfel incat
personalitatea pe care am adoptat-o sa devind mai completd. Provocarea
cu care ne confruntdm constd in a descoperi valoarea umbrei noastre si in
a o aduce in lumina iertdrii si a compasiunii, astfel Incat sa nu ne mai
controleze viata. Scopul nostru este sa scoatem astfel din umbra eroii pe
care i-am exilat aici si sd ne folosim de puterea lor ca de un combustibil
sacru pentru a ne implini menirea pe care ne-am propus-o pentru aceasta
viata.

Daca eroul negativ din interiorul nostru este furios, noi trebuie sa
iertdm aceasta parte a fiintei noastre si sa ne intrebam daca starea de furie
nu este exact lucrul de care avem nevoie pentru a lupta impotriva unei
injustitii sau a unei opresiuni, ori pentru a iesi dintr-o situatie abuziva si a
ne regasi bucuria de a trai. Dacd umbra noastra este plina de teamg,
mascand sinele nostru real prin crearea unui sine fals si neautentic, noi
trebuie sd ne iertam si sd ne intrebdm cum am putea folosi intr-un mod
eficient aceste calitdti. Poate cd ele ne vor putea ajuta sa facem fata mai
bine unui partener care ne controleaza viata sau unui fost sot care ne
hartuieste, amenintand sa distruga relatia pe care o avem cu copiii. Chiar
daca eroul negativ al vietii noastre este insatiabil si doreste in permanenta



sa se alimenteze cu ceva pentru a-si umple golul interior, nu este absolut
necesar sa reprimam acest impuls printr-o dependenta sau invinovatindu-
ne Incontinuu, ci 1i putem folosi energia pentru a introduce o schimbare
pozitiva In viata noastrd sau in viata unei persoane dragi.

Cu alte cuvinte, noi trebuie sd ne iertdm pentru ca dispunem de
aceste atribute umane si trebuie sa descoperim o supapad sanatoasa pentru
manifestarea lor. Nu putem sti niciodata cand vom avea nevoie de una din
partile fiintei noastre pe care le-am exilat, cand unul din atributele pe care
le-am considerat lipsite de orice valoare se va dovedi exact lucrul de care
vom avea nevoie pentru a obtine succesul pe care ni-1 dorim.

Acest lucru Tmi aminteste de Jason, un barbat de 30 de ani cu o
infatisare pldcutd si cu o dependenta fata de toate lucrurile periculoase.
Cand era mic, Jason era luat peste picior de membrii familiei sale si de
prieteni, care i spuneau cd este un ,pisoi speriat4l. De aceea, el s-a decis
sa nu-i mai fie frica niciodata in viatd. A Inceput sa joace hochei la varsta
de 11 ani, iar In scurt timp si-a dezvoltat o pasiune pentru sporturile
extreme. Aceasta cautare permanentd a pericolului a fost masca perfecta
pe care si-a ales-o, caci nimeni nu poate crede ca in spatele unui om care
face cdtarari periculoase In munti sau care sare cu parasuta se ascunde un
las.

Dupa ce s-a intors acasda dintr-una din excursiile sale riscante in
strdindtate, Jason si-a vizitat mama divortata, pentru a-1 cunoaste pe noul
ei logodnic. Cu aceasta ocazie, el a constatat socat ca Jack, logodnicul
mamei sale, era cu 20 de ani mai tandr decat aceasta. Dupa ce a petrecut o
seara intreagd ascultand povestile lui Jack referitoare la slujbele si afacerile
sale, frica lui Jason a depadsit respectul sau fatd de intimitatea mamei sale,
asa ca el s-a decis sa afle tot ce putea despre noul iubit al acesteia. A
incercat mai intai pe Internet, dar nu a aflat nimic. De aceea, si-a rugat
cateva cunostinte mai apropiate de varsta sa sa se intereseze in legaturd cu
afacerile de milioane de dolari cu care Jack se laudase toata seara.

In numai cateva zile, suspiciunile sale au fost confirmate: el a
descoperit cd Jack era falit, ca avea un istoric al creditului oribil, ca era
angrenat In nenumarate procese juridice si cd avea o lista nesfarsitd de
datorii. Asa-zisa afacere de milioane de dolari a lui Jack consta de fapt
intr-un birou elegant, in spatele cdruia nu se afla insa nicio afacere reala.
Desi a aflat adevarul, Jason nu si-a putut aduna curajul de a-i spune



mamei sale ce se ascundea sub masca de om prosper a lui Jack. Cateva zile
mai tarziu, cand aceasta l-a anuntat ca Jack urma sa se mute cu ea pentru a
imparti cheltuielile casei, Jason si-a adunat intreaga tarie de caracter, in
speranta ca va gasi in interior curajul de care avea nevoie, dar nu l-a gasit
aici decat pe baietelul speriat pe care a Incercat atata vreme sa il ascunda si
care nu dorea sa piarda iubirea mamei sale. Cu alte cuvinte, umbra sa 1i
dicta ce putea si ce nu putea face. Jason stia cd trebuia sa 1i spuna mamei
sale adevdrul, dar se simtea ca paralizat in prezenta sinelui sdau plin de
teamd, pe care crezuse ca l-a tinut sub control atatia ani. Abia dupa ce si-a
recunoscut si si-a acceptat acest sine si-a gdsit el curajul de a-i spune
mamei sale ce aflase. Jason a rugat-o pe mama sa sa se mai gandeasca la
ideea de a-1 accepta pe Jack in casd pana cand va sti mai multe despre el si
despre afacerile sale. El nu s-a atasat de alegerea mamei sale, ldsandu-i
acesteia libertatea de a face cum doreste, dar s-a simtit impdcat pentru ca a
avut curajul de a-i spune ce stia si pentru cd s-a reconciliat cu sinele sdu
speriat. La urma urmelor, ceea ce 1-a determinat sa il demaste pe barbatul
care se pregdtea sa o insele pe mama sa a fost frica din el, si nu curajul sau.

In urma unei introspectii profunde, Jason si-a dat seama cd acelasi
sine speriat si suspicios l-a ferit de mai multe ori de pericol. Dupad ce a
descoperit binefacerile fricii sale, el a ajuns la concluzia ca nu mai trebuie
sd joace tot timpul rolul celui care isi asuma fara teama orice risc. Practic,
nu mai avea nimic de dovedit cuiva. A cdpdtat astfel o putere noua, pe
care nu o avusese cat timp si-a exilat aceasta parte a fiintei sale in
intuneric.

Pentru a deveni o fiinta umana completa, noi trebuie sa
recunoastem existenta futuror sentimentelor, calitatilor si experientelor
noastre. Mai mult decat atat, noi nu trebuie sa pretuim exclusiv acele parti
ale fiintei noastre pe care egoul le considera acceptabile, ci si pe cele pe
care pand acum le-am considerat rele sau gresite. Dacd ne vom propune sa
integram latura noastra intunecata in totalitatea fiintei noastre, vom
constata In scurt timp ca aceasta este 1nzestratd cu o mare putere,
inteligenta si cu numeroase capacitdti pe care le putem folosi pentru a ne
schimba dramatic in bine viata.

Procesul de extragere a aurului din intuneric, respectiv de
descoperire a aspectelor benefice ale umbrei noastre, presupune o
examinare extrem de onesta a acelor parti ale fiintei noastre pe care pana



acum le-am negat. Noi trebuie sa privim cu compasiune si sa iertdm aceste
parti de care pana acum ne-a fost rusine, sa acceptdam cu iubire acele
experiente din trecutul nostru care ne-au umplut de durere si sa tratam cu
curaj acele domenii din viata noastrd in care pana acum ne-a fost teama sa
ne recunoastem vulnerabilitatile. Noi nu mai trebuie sa ascundem gunoiul
sub pres, pretinzand ca lucrurile pe care le facem pentru a ne autosabota
propriul succes nu inseamnd mare lucru pentru noi. De fapt, nu vom
putea gdsi energia de a ne sfida trecutul si de a accepta posibilitdtile
infinite care ne stau In fata decat daca vom recunoaste pretul enorm pe
care trebuie sa il platim pentru anumite comportamente ale noastre.

Atunci cand ne privim umbra in fatd, noi intelegem ca aceasta nu
incearcd sa ne distruga, ci mai degraba sa ne conduca inapoi la totalitate.
Acest lucru Tmi aminteste de o scend din filmul Batman: Cavalerul
intunecat, in care eroul negativ Joker tine un cutit la gatul lui Batman.
Acesta 1l sfideaza si 1i spune: ,Haide, ucide-ma!” Privindu-l perplex,
Jokerii raspunde: ,Nu vreau sa te ucid, cdci tu ma completezi/4 Cu alte
cuvinte, el madrturiseste ca fara contrapartea sa eroicd, el nu ar mai
insemna nimic. in mod similar, daci vom avea intelepciunea de a integra
eroii negativi din lumea noastra interioara - pesimistul, sinele arogant,
dictatorul interior, victima etc. - in scenariul sinelui nostru superior si de a
recunoaste ca ei nu reprezinta dusmanii nostri, ci doar niste aspecte ale
fiintei noastre ratdcite si triste, care au nevoie de iubirea si de acceptarea
noastra, noi vom putea trai in acord cu menirea noastra suprema si vom
putea gasi pacea In aceasta lume.

ACCEPTAREA UMBREI LUMINOASE

Umbra noastrd nu include doar atribute intunecate sau aspecte pe
care societatea le considera rele, ci si toate aspectele pozitive pe care am
refuzat sd le acceptam si pe care le-am ascuns de ochii lumii. Aceste
aspecte pozitive sunt cunoscute uneori sub denumirea de ,umbra
luminoasa”. Noi nu am ingropat in hatisurile subconstientului doar
intunericul nostru launtric, ci si atributele noastre benefice si sublime,
pline de iubire si de putere. Vestea fantasticd este ca aspectele luminoase
pe care le-am ingropat sunt la fel de numeroase ca si cele intunecate. Multi



oameni isi resping astfel propriul geniu, competenta, umorul, succesul sau
curajul. Altii 1si ascund Increderea in sine, farmecul personal sau puterea.
Atunci cand copiilor 1i se spune: ,Nu te mai lduda, daca nu doresti ca
oamenii sa te respingd”, ,Nu mai fa pe desteptul” sau ,Cand esti pe
culme, te simti singur”, ei ajung sa isi respingd unicitatea, talentele si
bucuria de a trdi plenar.

Interesant este faptul cd atunci cand ne descoperim sinele intunecat,
noi il descoperim simultan si pe cel luminos. Fenomenul proiectiei
actioneaza In ambele sensuri. Atunci cand vedem pe cineva care ne atrage
si pe care ne dorim sa il imitam, realitatea este cd noi recunoastem in el
calitdti care exista deja in noi. Toate aspectele pe care le iubim la alte
persoane exista inclusiv In noi Ingine; in caz contrar, nu am avea nicio
reactie emotionald in fata lor. Din pacate, multe dintre ele sunt ascunse
sub comportamentele noastre gresite sau sub anumite convingeri vechi si
depasite care ne spun cd noi suntem opusul persoanei respective. Iti
garantez insd ca atat timp cat te simti atras de o calitate pe care o manifesta
o alta persoana, oricat de mareata ti s-ar parea aceasta, ea exista inclusiv in
interiorul tdu.

Acum mai bine de 20 de ani, in timp ce ma recuperam in urma fostei
mele dependente de droguri, viata mea in Florida de sud, unde aveam un
mic magazin cu maruntisuri, mi se pdrea goald si lipsitd de semnificatie.
Simteam nevoia profunda de a face ceva mai important cu viata mea, asa
cd m-am decis sd ma intorc la scoala si sd studiez psihologia, in speranta ca
voi deveni o terapeutd. Intre timp m-am mutat la San Francisco si m-am
scufundat in studierea materialelor despre constiintd, devenind din ce in
ce mai atrasi de munca cu umbra. Intr-o seard, sora mea m-a sunat si mi-a
spus ca Marianne Williamson tinea o conferintd la Palatul Artelor Fine.
Desi nu mai erau bilete, reusise sd imi procure unul. Ascultand-o pe
Marianne, am ramas Inmarmurita. Nu-mi venea sa cred cat de mare era
curajul ei de a-i indemna pe oameni sa adopte o perspectiva superioara
asupra propriei lor vieti si asupra lumii. Aproape ca ne-a implorat sa iesim
din nimicnicia vietii noastre centrate in ego si sa devenim canale de
manifestare ale fortei divine dinlauntrul nostru. Desi i-am ascultat cu cea
mai mare atentie cuvintele, cel mai mult m-a impresionat prezenta ei. Pe
scurt, am plecat de la acest eveniment complet indrdgostitd de Marianne
Williamson.



Dupd ce m-am Intors acasd, mi-am propus sd descopdr In mine acele
parti ale fiintei mele pe care le-am recunoscut in ea. Mi-a placut faptul cd a
avut curajul de a vorbi despre adevar, chiar dacd trebuia sa 1i socheze pe
oameni pentru a-i trezi. Am admirat maniera ei de a articula limpede un
mesaj dificil, vorbind cu o elocventd atit de mare incat cuvintele ei
patrundeau pana in adancurile mintii si sufletului celor care o ascultau.
Eram coplesitd de profunzimea compasiunii sale fata de intreaga
umanitate si de faptul ca isi consacra viata unei meniri mai mari decat
destinul ei individual. In sfarsit, i-am invidiat frumusetea, stilul elegant si
dorinta de a ardta ca o femeie atragatoare, nu ca unul din stereotipurile
clasice ale maestrului spiritual ascetic. Marianne ardta ca o femeie superba
si sofisticatd, dar sfintenia ei emana din toti porii sai.

Fiind atat de preocupatd de fenomenul proiectiei, am cercetat
dincolo de comportamentul ei si am incercat sd descopar caracteristicile
care au stat la baza acestui comportament. M-am intrebat: ,,Ce fel de
persoana poate fi ea insdsi pe o scena, In fata unui mare numadr de
oameni?'4 In mod evident, numai o persoana foarte autentica. ,,Ce fel de
persoana poate fi atat de preocupata de restul umanitdtii?” Numai o
persoana profund altruistd. ,Care este calitatea care 1i permite lui
Marianne sd spuna deschis adevarul, chiar daca risca sa isi sperie
ascultatorii?4' in mod evident, curajul.

Am recitit apoi aceasta lista de calitati: ,curajos, autentic si altruist”.
Nu Imi recunosteam niciuna din aceste caracteristici. Este posibil ca cei
care ma cunosc astizi sa nu ma creada, dar in acea vreme eram inca o
persoana foarte naiva, care nu isi recunostea adevarul lduntric. Speriata sa
nu pierd aprobarea celor pe care ii iubeam, ma temeam sa le spun
adevarul. Imi lipsea increderea in sine si nu puteam vorbi nici macar in
fata unui grup de prieteni fard a tremura. Eram mai preocupata sa le spun
oamenilor ceea ce doreau sa auda pentru a-mi atrage simpatia lor decat sa
le spun adevarul, uneori dureros, dar care le-ar fi putut schimba viata, imi
doream mai mult sa fiu amabila decat sa fiu sincera si autentica. Si totusi,
mi-am dat seama ca daca am recunoscut aceste calitati la Marianne
Williamson, ele trebuiau sa existe inclusiv in mine, cel putin intr-o forma
latenta.

De aceea, am Inceput sa le pun din ce in ce mai mult in practics,
devenind din ce in ce mai sincera cu oamenii si provocandu-ma sd iau



cuvantul inclusiv atunci cand doream sd tac. Pentru a-mi dezvolta partea
vizionard a fiintei, am Inceput sa ma rog dimineata pentru pacea lumii, iar
apoi pentru mine Insami. Pentru a-mi cultiva altruismul, m-am focalizat
mai mult asupra lucrurilor pe care puteam sa le daruiesc decat asupra
celor pe care doream sa le primesc.

Maretia sublimd a lui Marianne m-a ajutat sa imi descopar propriul
potential ascuns. Vazandu-i lumina interioard, m-am intrebat ce rol as
putea juca In aceasta lume daca as avea curajul si tenacitatea de a
recunoaste cd dispuneam la randul meu de calitatile sublime pe care i Ie
atribuiam. De bund seamd, aceste atribute existd in noi toti. Curajul,
autenticitatea si altruismul sunt calitati universale si fiecare om care
dreptul si capacitatea de a le manifesta in maniera sa unica.

Inainte de a iesi din transa proiectiei mele luminoase asupra lui
Marianne Williamson, mi-am propus ca prima mea carte sa fie la fel de
frumoasa ca si cartea ei de temelie, intoarcerea la iubire. Pe masura ce m-
am abandonat Insd in fata calitdtilor mele luminoase, mi-am dat seama ca
eram condusa pe o cale diferita de a ei. Menirea mea era sa fiu Avocata
intunericului, nu Prima Doamna a Iubirii. Acesta era planul divin al vietii
mele, lucru pe care nu l-as fi realizat niciodatd dacd nu mi-as fi acceptat
toate proiectiile.

Reasumarea luminii personale de la cei asupra cdrora am proiectat-o
ne deschide poarta in fata unui viitor pe care nu ni l-am fi imaginat
vreodata. Personal, nu am visat niciodata ca va veni o vreme cand voi
scrie o carte impreund cu Marianne Williamson, cd ne vom imprieteni si ca
ne vom sprijini una pe cealaltd in vederea Implinirii misiunii noastre
colective. Astfel de lucruri nu devin posibile decat atunci cand 1iti asumi
responsabilitatea pentru lumina pe care o vezi si o admiri la alte persoane.
Nu trebuie sd ramai Insa in transa, ci trebuie sa 1i permiti acelei parti din
fiinta ta care sufera in tacere sa iasa la suprafatd si sa se integreze in
ansamblul personalitatii tale.

Tot ceea ce te inspira la altcineva reprezinta un aspect al fiintei tale.
Orice dorinta a inimii tale apare numai pentru a te sprijini sa te descoperi
pe tine Insuti si pentru a o manifesta. Daca aspiri sa devii cineva, acest
lucru se datoreaza exclusiv faptului ca tu ai potentialul de a manifesta
calitatea pe care o admiri si comportamentul care o insoteste. Ce-i drept,
tu vei face acest lucru In maniera ta unica, nu copiind pe altcineva.



La seminarele mele obisnuiesc sa aleg o celebritate si sa 1i intreb pe
participanti ce le place cel mai mult la ea. Recent l-am ales pe Bonosi cel
putin 20 de persoane din sald s-au ridicat sa spuna ce anume le place la el.
Una dintre ele a declarat ca 1i iubea talentul; alta creativitatea; alta carisma.
Unii se simteau inspirati de viziunea lui, altii de capacitatea lui de a
conduce, de altruismul sau de generozitatea sa. Toti cei care au luat
cuvantul erau convinsi ca atributele vazute de ei erau atat de evidente
incat nu puteau decat sa fie confirmate de ceilalti. Rareori se intampla insa
asa ceva, intrucat fiecare 1i percepe pe ceilalti prin lentilele sinelui sau
respins, care doreste sa fie recunoscut si acceptat. De aceea, oamenii au
perceptii diferite despre semenii lor, céci ei proiecteaza aspecte diferite ale
luminii lor interioare pe ecranul lumii exterioare (asa cum au procedat
participantii la seminarul meu cu Bono).

In exemplul de mai sus, Bono nu a fost decat o mare oglinda in care
cei care s-au privit au putut vedea diferite calitdti ascunse ale fiintei lor.
Din acest punct de vedere, el le ofera oamenilor posibilitatea sa isi ia
inapoi propria lumina si sd gaseascd modalitati personale de expresie a
calitatilor pe care le regasesc in el. Toate celebritatile au puterea si
responsabilitatea de a nu pretinde ca dispun de toate calitatile pe care Ie
proiecteazi oamenii asupra lor. In caz contrar, ele cad in capcana sinelui
lor iluzoriu si se trezesc controlate de umbra lor (de unde si
comportamentele care ne uimesc din cand in cand). Sarcina lor este sa
reflecte inapoi proiectiile oamenilor asupra lor.

Retine: umbra noastrd este uneori atat de bine ascunsa incat este
aproape imposibil sd o gasim. Daca nu ar exista fenomenul proiectiei, ea ar
putea ramane ascunsa de ochii nostri Incd foarte mult timp de acum
inainte. Unii oameni si-au ingropat anumite trasaturi cand aveau trei sau
patru ani. Din fericire, ori de cate ori sesizam o proiectie asupra unei alte
persoane, noi avem posibilitatea sa scoatem in sfarsit la lumind aceste
comori ascunse in psihicul nostru.

INTEGRAREA UMBREI

Cred ca dupa ce ai citit paginile de mai sus ti-ai dat in sfarsit seama
cd umbra - cu toate durerile, traumele si conflictele sale - reprezinta o



parte indestructibila a esentei noastre reale. Oricat de mult am incerca, noi
nu vom putea scdpa niciodata definitiv de ea. Tot ce putem face este sa
stabilim daca o vom ldsa sa ne distrugd viata, impiedicandu-ne sa ne
experimentam propria maretie, sau daca o vom scoate la lumina, ii vom
accepta intelepciunea si ne vom folosi de puterea ei pentru a ne recrea
intr-o versiune superioara. Cu totii am savurat dulceata iubirii, dar si
dezamadgirea pierderii sau amdrdciunea care ramane dupa o despdrtire.
Toate aceste experiente fac parte integrantd din planul nostru divin de
viatd, care este absolut unic. Fara ele noi nu am fi cei care suntem la ora
actuald. Cei mai multi dintre oameni suferd din cauza partilor dureroase si
nedorite ale fiintei lor, dar existda oameni cu totul iesiti din comun care
opteazd pentru a se folosi de durerea lor, pentru a-si vindeca inima si
pentru a-si aduce contributia la bunul mers al lumii, in loc sa se lase
sufocati de aspectele din umbra ale trecutului lor.

Un astfel de om este John Walsh, moderatorul emisiunii Cei mai
cautati oameni din America. Moartea unui copil este unul din cele mai
dureroase evenimente prin care putem trece in viata. Este greu sd iti
imaginezi cum poti supravietui in urma unui astfel de eveniment. Cu toate
acestea, multi oameni 1si aleg aceastd experientd ca parte integranta din
planul lor de viata. Dup4 asasinarea fiului sdu Adam, in varstd de sase ani,
John a devenit avocatul drepturilor victimelor si si-a canalizat mania cdtre
crearea unui program de televiziune si cdtre adoptarea unei legislatii care
a permis punerea sub acuzare a zeci de mii de criminali. El ar fi putut opta
pentru a-si consuma in tdcere durerea si pentru a ramane victima
cumplitei sale experiente, dar a preferat s isi canalizeze mania si suferinta
pentru a crea o emisiune de televiziune ce a permis capturarea a mii de
criminali si revenirea acasda a peste 50 de copii pierduti. Din trauma sa
personala s-a nascut posibilitatea de a feri alti parinti de o durere similard,
iar John Walsh a devenit la ora actuald unul dintre cei mai respectati
oameni din America.

Dupa ce unica ei sora a murit de cancer la san la varsta de 36 de ani,
Nancy Goodman Brinker (ea Insdsi o supravietuitoare a acestei boli
teribile) a fondat Fundatia de Lupta impotriva Cancerului la San Susan G.
Komen, o organizatie nonprofit care a adunat peste un miliard de dolari
pentru servicii de cercetare, educatie si sanatate. Prin acceptarea
evenimentelor din viata ei si prin angajamentul de a nu ramane o victima,



ea a obtinut niste realizari uimitoare, ajutandu-i pe oameni sa devina mai
constienti de aceastd boala potential mortala si sd o detecteze in fazele ei
incipiente. In plus, si-a adus o contributie decisiva la progresul cercetarilor
in vederea gasirii unor metode de tratare a ei.

Iti poti imagina cum ar arita aceastd lume daci Thomas Edison nu
s-ar fi acceptat asa cum era pe sine si experientele sale? inca de la o varsta
foarte fragedd, el a avut toate motivele din lume sa se considere un ratat,
un pierde-vara si un idiot. A Incercat mii de teorii pentru a descoperi cum
functioneaza electricitatea, dar a dat gres de fiecare data. In loc s& renunte,
el a Invatat din greseli si si-a vazut mai departe de drum, continuand sa
creada in geniul sdu si In viziunea sa, desi acestea nu erau inca dovedite.
Daca ar fi procedat la fel ca marea majoritate a oamenilor, etichetandu-se
drept un ratat, acceptandu-si propriile limite si refuzand sa se ierte pentru
esecurile sale, lumea in care traim ar continua sa se afle in intuneric, la
modul cel mai literal. Din fericire, Edison si-a acceptat esecurile si a invatat
din ele, descoperind astfel becul electric.

Edith Eva Eger a fost adusd la Auschwitz pe data de 22 mai 1944.
Dupa ce a fost despartitd de tatal ei si a asistat cum mama sa este condusa
la camera de gazare, Edie si-a trdit fiecare zi In cele mai oribile
circumstante, privind cum colegii ei de lagar se electrocutau atunci cand
atingeau gardul electric al acestuia si nestiind niciodata atunci cand era
condusa la dus dacd prin orificiile acestuia va iesi apa sau gaz. Edie a
supravietuit unor evenimente mai teribile decat ni le-am putea imagina cei
mai multi dintre noi, dar orice om care o cunoaste astdzi vede in ea o fiinta
umana echilibratd si armonioasa, care s-a impdcat cu trecutul ei dureros.

Ea a reusit sd ajungd la aceastd performantd prin exercitarea
optiunilor pe care le avea chiar in timp ce traia in acele conditii inumane.
Cand i s-a cerut sa danseze pentru doctorul Mengele, arhitectul diabolic al
torturilor si crimelor savarsite asupra milioane de evrei, ea a inchis ochii si
si-a imaginat cd asculta muzica baletului Romeo si Julieta de Ceaicovski.
Cand soldatii germani 1i luau sange de doua ori pe saptdmand, spunandu-
i cd aveau nevoie de el pentru a castiga rdzboiul, ea a optat pentru a-si
spune: ,Sunt o pacifista. Sunt o balerina. Sangele meu nu ii va ajuta
niciodata pe germani sa castige razboiul.” Edie si-a considerat garzile care
o tineau captiva mai prizoniere decat ea. Si-a alinat durerea pe care o
simtea In urma mortii mamei sale repetandu-si zilnic de nenumadrate ori:



,,Spiritul nu moare niciodata.” S-a cramponat de acea parte a fiintei sale pe
care Inca mai avea puterea de a o controla si a refuzat sa permitd
circumstantelor exterioare sa 1i ucida spiritul. ,,Dacd voi mai supravietui o
zi, 1si spunea ea, maine voi fi liberd.”

La ora actuald Edie este un psiholog clinic plin de daruire si de
compasiune, si are o familie numeroasa si implinita. Ea este convinsa ca
cea mai dulce razbunare impotriva Iui Hitler a constat in integrarea
armonioasa a intunericului pe care regimul acestuia a Incercat sa i-1
inoculeze. Cand a fost filmata pentru filmul Efectul umbrei, am intrebat-o
dacd 1i mai purta vreun resentiment lui Hitler. M-a privit cu inocentd in
ochi si mi-a raspuns: ,Nu am niciun motiv sd ma agat de furia mea
impotriva lui Hitler. Daca as fi facut acest lucru, el ar fi castigat razboiul,
cdci l-as fi purtat cu mine oriunde m-as fi dus.” Edie este o mare avocata a
libertatii si o purtatoare a unei lumini atat de mari si de inspirate incat am
avea cu totii de castigat daca i-am cdlca pe urme.

Este usor sa cazi in capcana propriei dureri si sa i permiti umbrei
tale sa iti dicteze viitorul si sa iti submineze bunastarea prezentd. Atunci
cand ne crampondm de resentimentele noastre fata de noi insine sau fatd
de alte persoane, noi ne legam practic chiar de lucrurile sau de persoanele
care ne-au provocat durerea initiald, cu niste lanturi mai dure decat otelul.
Dupéd cum spune prietenul meu Brent Bec Var, refuzul de a-i ierta pe cei
care ne-au ranit ,este ca si cum ne-am Ineca din cauzd ca altcineva ne tine
cu capul sub apa. La un moment dat ne dam seama ca trebuie sa facem
ceva pentru a supravietui”. Singura arma cu care ne putem invinge
propria umbrad si natura ei opresiva este iertarea si compasiunea. lertarea
nu trebuie sa se petreacd insd in mintea noastra, ci in inima noastra. Ea nu
poate aparea decat atunci cand extragem intelepciunea si darurile
experientelor si emotiilor noastre cele mai intunecate. lertarea reprezinta
puntea de trecere de la un trecut dureros cdtre un viitor inimaginabil de
luminos.

Istorii precum cele de mai sus ilustreaza faptul ca noi trdim in acord
cu un plan superior si ca tot ceea ce ni se intampla are in spate o cauza
profundd. Nimic nu se poate petrece accidental si nu existd coincidente.
Indiferent daca suntem constienti sau nu de el, procesul nostru de evolutie
nu se opreste niciodatd. De multe ori, aceasta evolutie se dovedeste
dureroasd, dar durerea pe care o simtim slujeste unui scop important. Ea



reprezintd ingredientul necesar pentru implinirea scenariului divin pe care
ni l-am asumat. Atunci cand simtim durerea singuratatii, inima noastra se
deschide pentru a primi mai multa iubire. Atunci cand reusim sa iesim
dintr-o situatie extrem de dificila sau sda scapam de oameni care ne-au
oprimat, noi devenim constienti de taria noastra spirituald. Dacd pornim
de la premisa ca durerea, traumele si rdnile sufletesti prin care am trecut
ne-au condus la o mai mare intelepciune, absolut necesara pentru
cresterea noastra spirituald, noi ajungem sa iertdm in mod natural si chiar
sa binecuvantam lectiile dificile pe care le-am invatat. Viata noastra este
special conceputa (la nivel divin) pentru a primi exact lucrurile de care
avem nevoie pentru a ne manifesta unicitatea in aceasta lume.

Chiar daca mintea ne spune ca raul este rau, binele este bine si cd nu
vom putea fi niciodata tot ceea ce ne dorim sa devenim, realitatea este ca
dacd umbra ar putea vorbi, ne-ar spune altceva. Ea ne-ar spune cd lumina
noastra cea mai stralucitoare nu va putea emana din noi decat atunci cand
ne vom accepta in totalitate intunericul. Ne-ar asigura cd orice ranad aduce
cu sine o dozd suplimentara de intelepciune. Ne-ar invata cd viata
reprezintd o cdldtorie magicd ce ne poate ajuta sa ne reconciliem
umanitatea si divinitatea deopotriva. In sfarsit, ne-ar spune cd meritim o
viatd mai bund, cd suntem mai mult decat ne-am imaginat vreodata si ca la
sfarsitul tunelului ne asteaptd lumina.

Daca ne vom accepta umbra, vom descoperi ca facem parte
integranta dintr-un plan divin, extrem de important pentru evolutia
noastrd personala, dar si pentru evolutia umanitatii. Asa cum floarea de
lotus se naste din noroi, si noi trebuie sa ne onoram latura intunecata si
experientele dureroase, cdci ele isi aduc o contributie decisiva la nasterea
sinelui nostru cel mai sublim. Noi avem nevoie de noroiul existentei
umane, de combinatia dintre ranile, pierderile si experientele noastre
traumatice cu bucuriile, succesele si binecuvantdrile noastre pentru a ne
largi perspectiva si viziunea si pentru a manifesta cea mai mareata dintre
ipostazele noastre. Acesta este darul umbrei pentru noi.



Partea a Il1-a: Numai luminapoate alunga
ntunericul - Marianne Williamson

Intr-o lume atat de plind de o frumusete magic3, de la bebelusii
care dorm la copiii care se joacd, de la zambetele indrdgostitilor la
prieteniile durabile, de la flori la culorile rasaritului de soare sau la
maretia apusului, de la frumusetea corpului uman la cea glorioasa si in
acelasi timp fragila a naturii, de la gratia animalelor la capacitatea noastra
de aierta, de la gratia lui Dumnezeu la bundtatea aratata strdinilor, si lista
poate continua la infinit, caci manifestdrile iubirii pe pamant nu au practic
sfarsit - mai exista totusi ceva.

Ce anume?!

Ei bine, In aceastd lume in care o operd de artd ne poate impresiona
pana la lacrimi exista totusi molestari, violuri, copii inocenti cu gaturi
tdiate, prizonieri inchisi pe nedrept, copii care mor de foame, torturi,
genociduri, razboaie, sclavie si cele mai variate si mai nenecesare tipuri de
suferinte cauzate de cruzimiea oamenilor, pe care nimeni nu pare capabil
sa 1i poatd opri. De ce? Ce forta exista in mintea si in lumea noastra care
pare sa ne impingd inexorabil sa provocdm suferinta si distrugerea altor
fiinte vii?

Daca este adevarat ca exista un Dumnezeu al iubirii, de ce trebuie sa
existe si un principiu al raului?

Noi trdim intr-o lume In care bucuria se amestecd in permanenta cu
durerea. Sperdm sa fim iubiti si sa ne bucurdm de succes si de abundentd,
dar nu putem uita nicio clipa de posibilitatea dezastrului. $tim cd exista
mult bine In aceastad lume, dar stim la fel de bine ca exista si un principiu
opus. Trdim Intr-o epoca in care acest conflict si aceasta lupta se intensifica
de la o zi la alta. Forta care 1i face pe oameni sa urasca, sa distruga si sa
ucida a devenit colectiva si a cdpdtat o amploare fara precedent, intrucat
tehnologia si globalizarea ne permit astazi mai mult ca oricand nu doar sa
lovim pe altcineva, dar sd o facem chiar in masd. Nicicand nu a existat pe
Pamant o necesitate mai urgentd de a anihila aceastd forta care



dispretuieste iubirea si care isi doreste sa ne distrugd pe toti. Pe scurt, nu
este vorba de o fortad care doreste sd ne facd mici necazuri, ci de una care
doreste sa ne vadd morti pe toti!

De fapt, aceasta fortd este o anti-forta. Ea nu face in sine ceva, ci se
foloseste de noi pentru a-si pune in aplicare planurile marsave. Ea ne face
sd uitdm cine suntem sgi sd actionam ca niste roboti. Este o forta a
intunericului, si la fel ca acesta, nu are o prezentd in sine, ci reprezinta mai
degraba absenta luminii. Este o gaurd neagra in spatiul psihic care nu
poate exista decat atunci cand lumina nu poate fi vazuta. Iar singura
lumina reald este iubirea.

Intrebarile legate de aceasta forta intunecatd, cunoscuta de foarte
multi oameni si numitd In aceasta carte ,umbra”, i-au chinuit pe oameni
inca de la inceputurile istoriei. Practic nu a existat comunitate sau
civilizatie pe Pdmant in care iubirea sa prevaleze tot timpul. Si totusi,
oamenii continua sd viseze la ea. Toate religiile numesc aceasta stare in
care nu mai exista decat iubirea: paradis. Anumite texte religioase
sugereaza ca noi avem amintirea unei astfel de stari, dar cd ea nu a existat
pe Pamant. La Inceputul istoriei noastre spirituale noi am trait intr-o
dimensiune a iubirii pure, dupa care continuam sa tanjim cu disperare.
Faptul cd trdim In majoritatea timpului separati de aceastd stare de iubire
pura reprezintd o rupturd psihica de asemenea proportii incat ne
traumatizeaza fiecare moment al vietii. Din pacate, la fel cum planeta se
migcd atat de rapid incat nici macar nu ne dam seama cd ne aflam in
migcare, noi suntem traumatizati pe un nivel atat de profund incat nici
madcar nu ne dam seama de acest lucru la nivel congtient.

Atat timp cat suntem separati de iubire, noi suntem separati practic
de Dumnezeu. Atat timp cat suntem separati de Dumnezeu, noi suntem
separati de noi insine, iar atat timp cat suntem separati de noi insine, noi
suntem practic nebuni.

Dupd cum spunea Mahatma Gandhi: , Problema acestei lumi este ca
umanitatea nu are mintile acasa!” intr-adevar, aceasta este problema lumii
in care trdim. La nivel individual si colectiv, noi am intrat intr-o stare in
care nu mai stim cine suntem si de ce ne aflam in aceastda lume. Ea
reprezinta o inversare a puterii noastre, o pervertire a identitatii noastre si
o subminare a menirii noastre pe acest Pamant.

Acest adevar nu li se pare foarte vizibil oamenilor, intrucat starea in



care ne aflam este una a confuziei de proportii cosmice. Atunci cand
suntem separati de iubire, noud ni se pare ca mania noastra este una
justificata, ca Invinovdtirea altora este rezonabila si cd atacurile indreptate
impotriva semenilor nostri nu reprezintd altceva decat o tactica de
autoapadrare (chiar dacd de multe ori reprezintd cu totul altceva). Cand si
cand, persoane sau natiuni intregi se pot ldsa aspirate in intregime in
aceasta gaura neagra a lipsei de iubire, manifestandu-si intentiile cele mai
hidoase, caci aceasta stare (care este de fapt o non-stare) nu este deloc
inactiva. Constiinta umana este ca o flacara care nu se stinge niciodata. Ea
poate fi folosita insd in egala masurd pentru crearea cdldurii necesare vietii
si pentru o conflagratie care distruge viata. Acolo unde nu existd iubire,
exista teamd, iar atunci cand ne prinde in ghearele ei, teama devie un viciu
care amenintd sa ne distruga sufletul.

Cam asa vad eu umbra. In cea mai mare parte a vietii noastre, ea nu
se manifesta ca un foc gigantic, ci doar ca o arsura lenta. Este suficienta o
remarca stupida pentru a rani pe cineva drag sau pentru a pune in pericol
o relatie. Este suficient un gest minor pentru a-ti sabota propria cariera.
Este suficient sa bei un pahar, desi stii cd esti alcoolic, iar acest viciu te
poate ucide. Cu alte cuvinte, umbra este eul din interiorul tau care nu iti
doreste binele. EI se ascunde in intuneric si nu poate fi demascat decat
prin aducerea lui in lumina.

Lumina lui Dumnezeu salasluieste in noi si emana din fiinta noastra
in fiecare moment al zilei. Atunci cand trdim la unison cu sinele nostru
real, cel creat de Dumnezeu, noi primim in permanentd iubire, pe care o
transmitem mai departe asa cum am primit-o. Asta inseamna sa trdiesti in
lumina.

Desi aceastd afirmatie pare una de bun simt, nu la fel ni se pare ea
atunci cand vine vorba de un om al carui comportament nu pare demn de
iubirea noastra. A-i ddrui acestuia iubirea noastrd ni se pare ceva gresit, iar
dacad 1i refuzam aceasta iubire ni se pare cd facem ceea ce trebuie. Aceasta
este rdddcina tuturor relelor: acest mic moment in care nu numai ca
emitem un gand lipsit de iubire, dar el chiar ni se pare justificat si
rezonabil. Aceasta este piatra de temelie a intregului sistem de gandire al
umbrei, cdci acest moment presupune separarea noastra de Dumnezeu si
acuzarea unui seamdn al nostru. Dumnezeu nu refuza nimanui iubirea sa.
iar noi nu putem ajunge la starea de echilibru mental decat daca invatam



sa iubim Ia fel ca Dumnezeu.

Daca dorim sa iegsim din umbrd, noi trebuie sa invatam sa emitem
numai ganduri nemuritoare, chiar daca trdim intr-un plan al mortalitatii.
Gandurile noastre superioare sunt singurele capabile sa ridice frecventa de
vibratie a acestei planete si sd transforme aceasta lume.

Ce anume ne determind sd uitdm cine suntem, sd stingem lumina
noastrd interioara si sa impdrtim universul nostru interior (si implicit si pe
cel exterior) in doud lumi distincte: cea a iubirii si cea a fricii? Un singur
gand: ca cineva este vinovat. Maniera in care tratdim imperfectiunea
umand este singurul criteriu care decide de ce parte ne situdm: de cea a
luminii sau de cea a umbrei.

Dumnezeu nu priveste o persoand care a comis o greseald asa cum
proceddm noi. El nu incearcd sa ne pedepseascd atunci cand gresim, ci sa
ne corecteze. Daca am proceda si noi la fel, regdsindu-ne astfel echilibrul
mental gi iubind neconditionat, lumea in care traim s-ar transforma sub
ochii nostri.

Asta nu Inseamna cd trebuie sa renuntam la discernamant, la hotare
sau la ratiune. Iubirea divina nu are nimic comun cu slabiciunea. Ea nu
este o iubire pateticd, si nici mdcar ,amabild” in sensul edulcorat al
cuvantului. Dimpotriva, ea presupune rostirea nemiloasd a adevarului, a
acelui adevar pe care inima il cunoaste, chiar daca mintea refuza sa il
accepte. Iubirea divina nu este atdt de mult preocupata de stil, cat de
substanta. Exista oameni care iti refuzd cu gingasie iubirea lor, desi insista
ca sunt alaturi de tine, si altii care te trateaza cu o onestitate realista si dura
ce nu pare sa aiba nimic de-a face cu iubirea, dar care mai tarziu se
dovedeste ca exact asta a fost.

A sosit timpul sd ne implicdm cu totii mult mai serios in afacerea
iubirii. Dupa cum spunea dr. Martin Luther King Jr., a sosit timpul sa
injectam ,,0 semnificatie noud in venele civilizatiei umane”. A sosit timpul
sa ne dilatam simtul iubirii, astfel incat acesta sa includd nu doar aspectele
personale, ci si pe cele politice si sociale. Numai procedand in acest fel
vom putea alunga noi spectrul intunericului care ameninta la ora actuala
sa cuprinda intreaga lume. Atat timp cat vom continua sd traim in
Intuneric, noi vom continua sa traim In umbrd, iar umbra nu este altceva
decat domnia suferintei.



POATE CA NU ESTE CEVA REAL, DAR ARATA CA CEVA REAL

Se intampld uneori sa te certi cu cineva pe care 1l iubesti sincer si sa
nu-ti vina sa crezi ce se intampla. Situatia pare un cosmar. Te auzi singur
spunandu-ti: ,,Asa ceva nu se poate intampla!” Dintr-un anumit punct de
vedere, lucrul respectiv nici nu se Intampla; tu doar esti ratdcit intr-un
univers paralel, intr-o halucinatie a separarii si a conflictului.

Cu ani In urmd, mi-am spus singurd ca nu are niciun rost sa ma tem
de diavol, intrucat acesta nu exista decat in mintea mea. Cand am realizat
ce am spus, m-am cutremurat. De fapt, acesta era cel mai rdau loc
imaginabil in care putea exista diavolul. Nu ma mangaia deloc ideea ca nu
existd un diavol care bantuie pe planeta noastra incercand sa imi fure
sufletul. In schimb, ma afecta profund ideea tendintei permanente din
mintea mea de a percepe realitatea fara iubire, semanand astfel suferinta.

De unde a apdrut asadar aceasta ,tendinta”? Dacd Dumnezeu este
iubire purd si este atotputernic, cum s-a putut naste aceasta contra-forta?

Din punct de vedere metafizic, raspunsul corect este ca aceasta
contra-forta nu a aparut deloc. Singurul lucru care exista este iubirea lui
Dumnezeu, iar dupda cum spune Cursul de miracole: ,Ceea ce este
omniprezent nu poate avea un opus.” Principiul operativ care a permis
nasterea unei lumi iluzorii care de fapt nu existd, dar pare sa existe, este
liberul arbitru.

Noi putem gandi orice dorim, iar gandurile noastre au o mare
putere, intrucat intreaga putere creatoare provine de la Dumnezeu. Legea
cauzei si efectului garanteaza faptul ca noi vom experimenta mai devreme
sau mai tarziu rezultatul gandurilor noastre. Atunci cand emitem ganduri
pline de iubire, noi cocream aldturi de Dumnezeu, iar iubirea se amplifica
in aceastd lume. Pe de alta parte, atunci cand emitem ganduri lipsite de
iubire, noi producem o stare de teama. Cu alte cuvinte, mintea noastra este
divizatd. O parte din ea traieste in lumina, fiind de-a pururi una cu iubirea
lui Dumnezeu, iar o altd parte (cea pe care o asociem de regula cu lumea
muritoare) sdlasluieste in intuneric. Acesta este sinele nostru din umbra.

Dumnezeu nu percepe umbra pentru simplul motiv ca aceasta nu
exista, nefiind una cu iubirea. Datoritd iubirii sale omniprezente, el a
sesizat totusi cdderea noastrd in mrejele intunericului si ne-a asigurat o



modalitate de vindecare instantanee. In acel moment, el a creat o
alternativa plind de iubire la nebunia si teama pe care ni le-am impus
singuri. Aceastd alternativa este precum un ambasador divin care
saldsluieste Impreuna cu noi in lumea intunericului, gata oricand sa ne
readucd Inapoi Ia lumind la simpla noastra cerere. Acest ambasador este
cunoscut sub multe nume, printre care si cel de Sfantul Duh sau
Schimbatorul de Ganduri. Noi il vom numi [luminatorul, intrucat vorbim
despre umbra.

In Cursul de miracole se spune ci noi nu suntem perfecti, intrucat
daca am fi fost nu ne-am fi nascut in aceasta lume. De altfel, insdsi menirea
noastra in aceastd lume este de a deveni perfecti, de a transcende umbra si
de a deveni una cu sinele nostru real. Iluminatorul actioneaza ca o punte
de legatura intre sinele nostru din umbra si lumina noastra interioara.
Dumnezeu i-a delegat puterea de a folosi toate puterile cerului si ale
pamantului pentru a ne scoate din intuneric si pentru a ne readuce in
lumina. El realizeaza acest lucru inainte de toate reamintindu-ne ca
intunericul nu este real. Atunci cand suntem ratdciti in intuneric, cea mai
mare putere a noastra este aceea care ne permite sa invocam Iluminatorul,
a carui sarcind este sa separe adevarul de iluzie. Noi putem face acest
lucru prin rugaciune, dar si prin angrenarea intentiei noastre constiente:

7

,Doresc sa percep diferit aceastd realitate.” Aceasta fraza 1i permite
[luminatorului sa patrundad in sistemul nostru de gandire si sa ne conduca
de la nebunie la adevar.

Acum cativa ani i-am facut o vizita unei prietene. Cand am ajuns,
acasa la aceasta se aflau deja mai multe alte prietene apropiate ale sale.
Una dintre ele avea un mod de a vorbi care mie mi se parea excesiv de
grandilocvent. Pe scurt, in timp ce o ascultam aveam nervii intinsi la
maxim, de parca as fi auzit pe cineva scrasnind cu unghiile pe sticla. De
buna seamad, eram excesiv de critica si nu puteam intelege cum putea vorbi
cineva atat de afectat.

Fiind o cdutatoare a adevarului, stiam ca problema nu avea legatura
cu femeia, ci cu mine, mai exact cu lipsa mea de compasiune. De aceea, am
rostit In sinea mea o rugdciune si mi-am exprimat intentia de a o percepe
pe femeie intr-o lumina diferitd. Aproape instantaneu (cel putin asa mi s-a
parut mie), o altd femeie din camerd i-a spus primeia:

- Am auzit cd i-au dat drumul tatalui tau din inchisoare. Este



adevdrat?

I-am ascultat apoi povestea. Am aflat astfel ca femeia a fost tinuta
captiva de tatal ei pe aproape intreaga durata a copildriei sale in pivnita
casei. Intr-un tarziu a fost salvatd, iar tatil ei a intrat la puscirie pe o
perioada foarte lunga. Auzind cat de mult a suferit, am inteles de ce
vorbea atat de afectat. Pur si simplu nu a avut niciodata un model de adult
sandtos In perioada In care a crescut. Nici macar nu stia sa vorbeasca in
maniera naturala In care procedeaza oamenii si facea tot ce 1i stitea in
puteri pentru a manifesta ceea ce considera ea a fi o personalitate normala.
Dintr-odata, maniera afectata in care vorbea, care cu numai cinci minute
inainte trezise In mine o judecata atat de acida, mi-a trezit acum o
admiratie si o compasiune fara egal. Nu femeia s-a schimbat in acele cinci
minute, ci eu. Atunci cand m-am rugat, am cerut ajutorul luminii.
[luminatorul a intrat in lumea intunericului si m-a eliberat de sinele meu
critic, de umbra mea, oferindu-mi o informatie care a inlocuit gandurile
mele de iritare cu ganduri de iubire.

La urma urmelor, cand am dobandit eu tendinta de a-i judeca atat
de dur pe oameni? Cu siguranta nu m-am ndscut cu ea, cel putin nu dintr-
o perspectiva metafizica. Noi nu ne nastem in starea de pacat originar sau
de eroare, ci in cea mai purd si mai fundamentala inocenta.

Personal, am o amintire foarte vie a nasterii mele. Nu am de unde sa
stiu desigur daca este reald sau nu, dar o am de cand ma stiu. De pilda,
imi amintesc perfect cd am vazut lumina orbitoare a lampii de deasupra
mesei de operatie, ceea ce ma face sa cred cd amintirea mea chiar ar putea
fi reala. Ei bine, aceastd amintire Imi confirma cd am venit in aceasta lume
cu o iubire infinita pe care doream sd o daruiesc mai departe, iubire pe
care de atunci nu am mai simtit-o niciodata la aceeasi intensitate.

Din pacate, evenimentul s-a petrecut in anul 1952, cand medicii inca
mai credeau ca trebuie sa 1i palmuiasca pe nou nascuti pentru a-i face sa
respire. De aceea, exact In momentul In care am simtit acea iubire infinita
fata de toate fiintele vii, am fost palmuita. Medicul, pe care il iubeam deja,
m3 lovise. Imi amintesc incd perfect cat de ranita, de traumatizata si de
socatd m-am simtit. De ce a fdcut acel lucru? Pur si simplu nu-mi venea sa
cred cd tocmai s-a intamplat ce s-a Intamplat. Apoi, In mintea mea s-a
facut tdcere, iar eu am intrat intr-o alta stare de constiinta.

Aceasta amintire rdspunde la intrebarea daca ne nastem cu o umbra



sau nu. Raspunsul este in mod evident negativ: noi ne nastem intr-o stare
de iubire perfectd. Din pacate, cineva din exterior ne trimite in regatul
umbrei, de multe ori cu cele mai bune intentii, asa ca sarcina care ne
ramane de Indeplinit este sa iesim din aceasta lume a intunericului si sa ne
intoarcem la lumina.

incepénd din acel moment al nasterii mele, in care am fost separata
in mod traumatic de iubirea fatd de intreaga umanitate, am fost
incontinuu tentata sa pierd din vedere iubirea. Pentru simplul motiv ca
mi-a fost negata iubirea, fie si pentru un singur moment, am ramas vesnic
tentata sa le contest iubirea mea celorlalti oameni. De aceea, menirea vietii
mele (care este aceeasi cu menirea vietii tuturor oamenilor) este de a-mi
aduce aminte de iubirea dinlduntrul meu si de prezenta ei in toti ceilalti
oameni.

Desi femeia din casa prietenei mele era o fiinta absolut admirabild,
primul meu gand a fost sa o judec. Din fericire, am cerut atunci ajutorul
luminii, iar aceasta mi l-a acordat. De indatd ce m-am deschis in fata
luminii ei interioare, mi-am regdsit propria lumina, iar umbra a disparut.

ACOLO UNDE NU EXISTA IUBIRE, NU POATE EXISTA DECAT
TEAMA

Orice gand care nu emana iubire reprezinta o invitatie pentru
umbri. In mod regretabil, societatea ne invata de mici mitul neutralitatii.
Ea ne spune cd nu trebuie sa iubim neaparat atat timp cat nu facem rau
altcuiva. In realitate, un gand nu poate face decat doua lucruri: s3 vindece
sau sa raneasca. Puterea creatoare infinita a gandurilor noastre garanteaza
faptul ca acestea vor avea efecte. Dacd nu optam pentru iubire, noi cream
automat o stare de vid, iar prima vibratie care incearcd sa umple acest vid
este cea a fricii.

Acest mecanism este valabil deopotriva pentru ganduri le noastre
referitoare la alte persoane si pentru cele referitoare la noi insine. Daca ne
focalizam atentia asupra umbrei altor persoane, noi intrdm automat in
propria noastrd umbrd, in care domnesc sinele nostru manios, cel care are
tendinta sa controleze pe toatd lumea, cel care doreste sa fie tot timpul



cocolosit, cel necinstit, cel manipulator si asa mai departe. De indatd ce
patrundem 1n Intunericul rusinii si vinovatiei, noi devenim orbi in fata
luminii noastre interioare si nu ne mai putem gasi sinele real.

In mod similar, daci uitim de adevirul esential al fiintei noastre si
ne tratam fara iubire, neglijand lumina divina care salasluieste in noi, este
foarte usor sa cadem in capcana comportamentului distructiv. Ne
angrendm astfel in actiuni de autosabotare, care 1i determind inclusiv pe
ceilalti oameni sa uite cine suntem cu adevarat (la fel cum am uitat noi
insine). Ori de cate ori atacdm pe altcineva sau ne atacam pe noi insine,
umbra ne tenteazd prin gandurile sale asociate cu distrugerea si cu
nebunia.

Atunci cand se afla iIn starea sa neutra, mintea umana comunica in
permanenta cu spiritul iubirii. Din pacate, la fel ca iubirea, umbra are
ambasadorii ei In mintea noastra: gandurile care ne fac sa percepem
realitatea intr-o manierd lipsita de iubire. ,Mi-a spus cd ma va angaja si nu
a facut-o. Ce ticdlos!”; ,Felul in care se comporta ma dezgusta. Nu il pot
suporta.”; ,Manancd-ti toata prdjitura. Nu conteaza ce a spus doctorul”;
»Nu conteaza dacd pastrezi acesti bani pe care nu i-ai obtinut cinstit.
Nimeni nu va afla vreodata.” Lumea In care trdim este plina de ganduri de
teama, care ne amplificd in permanentd convingerile intunecate.

In absenta rugdciunii sau a meditatiei (experiente care permit
impartasirea iubirii dintre Creator si creatura sa), noi suntem cu usurintd
tentati sa percepem fara iubire, patrunzand astfel in zona umbrei noastre
interioare. Aceasta isi aratd fata urata ori de cate ori ne proiectdm propria
vinovatie asupra altcuiva, ori de cate ori facem rau cuiva, dar si atunci
cand ne angrenam Intr-un comportament dependent sau distructiv fata de
noi ingine.

Si de ce ne-ar surprinde acest lucru, cand primul lucru pe care il
facem dimineata este sa ne abandondm in ghearele intunericului? Dam
drumul la calculator, ne citim ziarul sau ascultam stirile de la radio sau de
la televizor. Mintea noastra se umple astfel de ganduri de teama preluate
din toatd lumea. Acestea ne impregneaza rapid subconstientul, intr-un
moment In care suntem foarte usor de impresionat. Ne este foarte usor sa
reactiondm cu teamad, cdci tot ceea ce vedem Injur este umbra colectiva! Nu
este de mirare in aceste conditii cd ne simtim depresivi, nefericiti si cinici.
Lumea In care trdim este dominata de ganduri de teama, aceasta fiind



vocea cea mai galdgioasa si pe care o auzim prima. Intunericul nu trebuie
analizat; tot ce trebuie sa facem este sa aprindem lumina! Altfel spus, daca
dorim sa evitam capcanele iIntunericului, noi trebuie sa cautam in
permanenta lumina.

Vocea iubirii este numita in crestinism si in iudaism: , micuta voce
soptitd” a lui Dumnezeu. Aceasta este vocea Iluminatorului. Doar cinci
minute de meditatie profunda dimineata ne pot garanta ca gandurile
noastre vor fi calauzite de ea de-a lungul intregii zile. Cat de mult s-ar
putea schimba in bine aceasta lume daca un numadr mai mare de oameni ar
cultiva vibratia sacrd de-a lungul zilei! Afacerile In care suntem angrenati
se dovedesc de multe ori dusmanii nostri, ocupandu-ne intreaga zi si
impiedicandu-ne sa facem cand si cand o pauza pentru a respira in
atmosfera etericd a planurilor spirituale. Asa cum stam uneori in fata
calculatorului in timp ce un fisier se descarcd lent, stiind cd nu putem face
nimic pentru a grabi aceasta activitate, la fel, nu exista o modalitate rapida
de a ne lasa imbratisati de iubire pentru a scdpa astfel de ghearele fricii in
conditiile in care nu ne angrenam in mod serios pe aceastd cale.

Starea de pace interioard nu poate fi cultivata decat prin incetinirea
ritmului activitdtii noastre exterioare. Unul din principalele motive pentru
care stilul modern de viatd este atat de tributar umbrei este acela ca este
foarte galagios. Noi ne uitam prea mult la televizor, stdm prea mult in fata
calculatorului si primim prea multe stimulente din exterior, fapt care ne
diminueaza lumina interioard, intrucat aceasta nu poate fi gdsita decat in
gandirea reflexiva si contemplativa. Tacerea este ca un muschi ce poate fi
antrenat si ne confera capacitatea de a transforma mai usor energiile
dominate de sinele nostru din umbra.

O alta modalitate de a cultiva lumina consta in a intra In comuniune
cu alte persoane intr-un spatiu sacru. In grupurile spirituale (religioase sau
de alta naturd) se cultiva vibratia iubirii si a devotiunii, care dd nastere
unui camp ce ridica vibratia fiecarui membru al grupului in mod natural.
Atunci cand te afli intr-o bisericd, intr-o sinagoga, la o sedinta a unui grup
ce practicd terapia In 12 pasi sau o alta formd de meditatie, iti este mult
mai usor sa iti asculti inima. $inele din umbra pare foarte departe,
nemaifiind activat de niciun impuls exterior. Tentatia sa nu dispare
complet, dar este mult diminuata atunci cand te unesti cu alti cdutatori ai
luminii.



Atunci cand te aldturi altor oameni care fac afirmatii de genul:
,Doresc sa imi ascult inima; doresc sa aflu care este calea care conduce
catre iubire; doresc sa stiu care este comportamentul corect din punct de
vedere moral; doresc sd aud vocea lui Dumnezeu”, este mult mai usor sa
traiesti tu Insuti in acest fel. Orice obicei nou este mult mai ugor de cultivat
atunci cand te insotesti de oameni care fac acelasi lucru. Prin cultivarea
obisnuintei practicii spirituale, tu te ancorezi practic in lumina adevaratei
tale esente. Daca nu esti ancorat in aceasta lumina, nu trebuie sa te
surprindd daca spui sau faci lucruri pe care mai tarziu le regreti.

Numadrul de ganduri intunecate care trec prin mintea unui om
obisnuit intr-o singura zi este astronomic. Noi facem tot ce ne sta in puteri
pentru a fi mai buni, dar creierul nostru este In permanenta activ, iar
tentatia de a emite ganduri de teamd nu dispare niciodata. Din fericire, tot
in mintea noastra se ascunde si Illuminatorul, care este autorizat de
Dumnezeu sa ne ofere tot ajutorul de care avem nevoie, atat timp cat i-1
invocam.

Intr-o zi, discutam cu terapeutul meu si i-am spus ca ma simteam
intr-o stare foarte negativa, in care ma dispretuiam pe mine insami.

- Cum poti caracteriza aceasta stare? m-a intrebat el.

- Simt cd ma detest pe mine insdmi pentru cd sunt atat de
negativistd, i-am raspuns.

Imi dddeam seama de ironia rispunsului meu, dar nu ma putea
amuza. Terapeutul mi-a sugerat sa incerc ceva nou:

- Cultiva vibratia recunostintei, mi-a spus el. Ori de cate ori simti ca
te scufunzi in aceastd stare de spirit negativd, enumera toate lucrurile
pentru care te simti recunoscatoare.

Asa cum aveam sd descopdr, aceasta tehnica este extrem de
puternica. Chiar dacd petreceam ore Intregi intr-o stare de spirit negativa,
era suficient sa cultiv pentru cateva momente vibratia recunostintei pentru
ca umbra mea sd dispard la fel cum s-a topit Vrdjitoarea cea Rea cand
Dorothy a aruncat cu apd peste ea. De fapt, chiar era vorba de acelasi
fenomen.

Umbra nu este ceva real. Ea doar pare astfel. De indata ce este expus
luminii, Intunericul dispare. Adevarata problemd cu care ma confruntam
nu era prezenta negativitatii, ci absenta pozitivitatii! Era suficient sd imi
umplu mintea cu ganduri de recunostintd pentru ca gandurile mele critice



la adresa mea si dispara. In prezenta iubirii teama nu poate exista.

Nu trebuie sa subestimdm insd puterea umbrei. Simplele meditatii
sporadice nu sunt suficiente. Noi trebuie sd meditdm zilnic. Nu este
suficient ca un dependent aflat in recuperare sd participe ocazional la
sedintele organizate de alti dependenti ca si el; el trebuie sa participe zilnic
la astfel de sedinte. Nu este suficient sa iertam cativa oameni; trebuie sa 1i
iertam pe toti, cdci numai iubirea este autentica. Atat timp cat nu ne
oferim iubirea tuturor oamenilor, este imposibil sa ne-o oferim noud
ingine. In sfarsit, nu este suficient si iubim numai atunci cind
circumstantele exterioare ne sunt favorabile, ci trebuie sd o facem mai ales
atunci cand acestea ni se impotrivesc.

Singura cale prin care putem scapa de intunericul din viata noastrd,
dar si de cel planetar, este iluminarea sacrd. Fiecare om poate contribui la
amplificarea luminii pe planeta noastra prin iubirea sa. Cu totii ne iubim
copiii, dar acest lucru nu mai este suficient la ora actuala. Noi trebuie sa
invatam sd 1i iubim inclusiv pe copiii altor oameni, pe cei defavorizati si pe
cei ai altor popoare. Este usor sa 1i iubesti pe cei care sunt de acord cu tine
si care te trateaza frumos, dar noi trebuie sa invatam sa 1i iubim inclusiv
pe cei care nu sunt de acord cu noi si care nu ne trateaza corect.
Capacitatea de a iubi poate fi antrenatd, la fel ca musculatura.

Un singur lucru poate triumfa asupra sinelui inferior (sau din
umbra), si anume sinele nostru superior. Acesta din urma sdldsluieste in
iubirea supremd a Creatorului, in care nu exista nicio urma de intuneric,
de teama sau de suferinta. Din punct de vedere psihologic, este nerealist
sa subestimdm puterea umbrei, dar din punct de vedere spiritual este
imatur sd subestimam puterea lui Dumnezeu. Rugdciunea nu este doar o
practica simbolicd, ci reprezinta o fortd. In mod similar, meditatia nu este
doar o practica de relaxare, ci una care armonizeazd energiile Universului.
lertarea nu ne face doar sa ne simtim mai bine, ci transforma literalmente
inima noastrd. Orice putere care emana de la Dumnezeu ne poate elibera.

Umbra percepe lumina ca pe un dusman personal, dar lumina nu
percepe deloc umbra. Aceasta pur si simplu nu existd pentru ea.

APROPO, UMBRA NU STA NICIODATA



Constiinta este o energie dinamica si creativa. Ea nu este nici inertd,
nici stagnantd, ci se dilata intotdeauna in directia in care se misca. ubirea
se acumuleaza intotdeauna pe fundamentul iubirii, asa cum teama se
acumuleaza pe fundamentul fricii. Umbra este impulsul care ne conduce
inexorabil cétre suferinta si durere.

Cum este posibil ca acest lucru lipsit de viata si iluzoriu sa actioneze
asupra noastrda? Rdspunsul este simplu: desi teama In sine nu este reald,
puterea gandului care o cultiva este. Teama este ca un explozibil, iar
gandul este racheta care il duce la destinatie. Mintea umana este creatd
pentru a fi un canal al divinului, si singurul explozibil pe care ar trebui sd
il duca ea este cel al iubirii. Noi suntem inzestrati insa cu un liber arbitru,
asa ca ne putem directiona gandurile oricum dorim.

Mintea constienta nu poate decat fie sa isi dilate iubirea, fie sa 1si
proiecteze teama, iar cea subconstientd nu face decat sa amplifice
gandurile mintii congtiente. Umbra nu este altceva decat mintea ta
orientatd Impotriva intereselor tale. Inainte de a cidea, Lucifer a fost cel
mai frumos inger din cer. Inainte de a o lua razna, o celuld canceroasa este
o celuld normala. In mod similar, umbra este propria ta gandire care se
orienteaza intr-o directie gresitd. Este ura de sine deghizata sub forma
iubirii de sine. Umbra este la fel de inteligentd ca si tine, intrucat se
foloseste de inteligenta ta, orientand-o insa catre obiectivele fricii. Ea are
toate atributele vietii, intrucat se hraneste din insdsi viata ta. De aceea, la
fel ca orice altd forma de viata, dorinta ei este sa se autoprezerve.

Ori de cate ori iubirea este aproape, umbra devine extrem de activ4,
intrucat doreste sa se fereasca de propria ei anihilare. Ea stie perfect ca
iubirea este singurul ei dusman real. Atunci cand simte apropierea iubirii
sau a luminii, umbra fuge imediat, pentru a-si salva viata. Ea incearcd prin
toate mijloacele sa invalideze, sa suprime si sa conteste binele din tine,
intrucat stie ca daca iti vei aduce aminte de lumina sinelui tau real, ea va
disparea. De aceea, se lupta din rasputeri pentru viata ei.

De unde si binecunoscuta fraza: , Iubirea scoate la iveala tot felul de
lucruri care nu au nimic de-a face cu ea.” Spre exempluy, in cazul in care
cunosti pe cineva cu care simti ca ai o legatura sacrd, tu esti predispus sa
faci ceva stupid in prezenta sa. Daca ai sansa extraordinara de a-ti implini
visele, existd riscul sa te sabotezi singur. Aceasta este umbra: sora
geamdna a sinelui tdu real.



Atat timp cat nu ne vom indepdrta in mod congtient de teamsd,
indreptandu-ne catre iubire, energia dinamica a fricii va continua sa
actioneze ca o forta distructiva care nu ia prizonieri. Ea ne poate conduce
catre cele mai variate incidente, de la cele minore, cum ar fi faptul ca
spunem ceva stupid, dar fard insemnatate, la cele majore, care pot avea
consecinte devastatoare pentru viata noastrd. De aceea, nu trebuie sa 1i
subestimdm niciodatd puterea si nu trebuie sa ne indoim de capacitatea ei
de a ne face rau, cici umbra ne conduce intotdeauna catre durere, mai lent
sau mai rapid, dupa cum este cazul.

In grupurile Alcoolicilor Anonimi se spune ci alcoolismul este o
,boald progresiva”. Cu alte cuvinte, acest viciu nu stagneaza niciodatd, ci
avanseaza catre distrugerea totald. Daca ai o problema cu alcoolul astazi,
maine vei avea aceeasi problema, doar ca mai grava, dacd nu faci nimic ca
sa o vindeci. Scopul suprem al acestei boli este distrugerea si moartea. O
dependenta de genul celei pentru alcool nu se referd doar la bautura in
sine, ci este strict legatd de o energie intunecatd care pune stapanire pe
corpul si pe sufletul omului. Motivul pentru care atidtea milioane de
alcoolici s-au vindecat cu ajutorul programului AA este ca acest program
precizeazd de la bun Inceput ca numai o experienta spirituald 1i poate
salva. Numai Dumnezeu este suficient de puternic pentru a invinge
umbra, indiferent de forma pe care o ia aceasta.

Cand Iisus a spus in Biblie ca ar trebui sa ne veselim, intrucat a
,transcens” lumea, el a folosit un cuvant fascinant. EI nu a spus cd a
,vindecat14 lumea, ci cd a ,transcens” fortele ei intunecate prin Inaltarea
in lumea constiintei pure, in care gandurile inferioare nu mai aveau nicio
influenta asupra lui.

Aceasta este provocarea pe care ne-o lanseaza umbra: sa ne inaltam
atat de mult citre lumina de deasupra noastrd, catre o perspectiva elevata
si plina de iubire, incat umbra sa nu ne mai poata afecta.

UMBRA COLECTIVA

Este usor sd recunoastem umbra atunci cand aceasta ia o forma
individuala, respectiv atunci cand o persoana devine furioasd, dominants,
violentd, necinstitd si asa mai departe. Este la fel de important sa



recunoastem Insa umbra colectivd a unui grup de oameni. Grupurile mari,
cum sunt natiunile, sunt alcatuite din indivizi. De aceea, nu este deloc
surprinzator cd atributele personale ale membrilor se reflecta in
comportamentul colectiv al grupului. Mai putin evident este faptul ca
energia generata In cadrul unui grup se amplificd, indiferent daca este
orientata cdtre iubire sau cdtre teamad. Energia a doua sau mai multe minti
care gandesc la fel nu este egalda cu suma aritmetica a gandurilor
individuale, ci creste exponential.

Un exemplu in aceastd directie este terorismul. O ideologie
patologica se poate rdspandi ca un cancer, afectand o intreaga populatie.
Daca un numar suficient de mare de oameni se inroleazd in randurile sale
distructive, forta energiilor lor combinate poate zdruncina din temelii
chiar si o natiune avansatd din punct de vedere tehnologic care dispune de
o forta bruta foarte mare. Motivul este ca puterea unei amenintdri teroriste
nu are nimic de-a face cu radacinile sale ideologice, ci cu convingerea
pasionald a celor atrasi de ideile sale. Teroristii au convingere, si tocmai in
aceasta consta puterea lor. Puterea noastra, a celorlalti, de a contracara
intensitatea lor distructiva, consta in adoptarea unei convingeri la fel de
mari In iubire pe cat de mare este convingerea lor in ura. Urand cu atata
convingere, ei genereaza o urd din ce In ce mai mare. Dacd noi am iubi cu
o convingere cel putin la fel de mare ca a lor, noi am putea genera la
randul nostru o iubire din ce in ce mai mare.

Se spune ca niciun om nu este perfect. Acelasi lucru il putem spune
si despre grupurile de oameni. Umbra se ascunde de constiinta
individuala si de cea colectivd pozand in lumind, desi esenta ei este
intunericul. Ralph Waldo Emerson descrie perfect cum pozeazd in
patriotism umbra nationalismului: , Atunci cand o natiune intreaga
racneste din toti rarunchii cuvantul patriotism, sunt tentat sa cercetez cu
cea mai mare atentie curdtenia palmelor si puritatea inimilor membrilor
sai.” De multe ori, cu cat un grup de oameni scandeaza cu mai mult
entuziasm anumite principii, cu atat mai abitir le incalca el. Umbra este
vicleana si stie sa isi ascunda urmele, fie folosindu-se de religie pentru a
arde oameni pe rug, fie apeland la patriotism pentru a-si acoperi
tendintele imperialiste.

Asa cum umbra colectiva ne poate trage in jos, lumina colectiva ne
poate Inalta. Marea literaturd, basmele populare, filmele precum Avatar si



cartile precum cele din seria Harry Potter, ca s nu mai vorbesc de
practicile spirituale si religioase (autentice) de grup reprezinta exemple de
raze colective de lumina.

In filmul Avatar este prezentati exemplar umbra colectivd a
Americii contemporane. Putem vedea in el combinatia periculoasa a
capitalismului de tip pradator cu puterea militarismului american,
neglijarea principiilor spirituale si a sacralitatii mediului de catre aroganta
intelectuala, precum si tendinta imperialistd de a lua ce doresti de la
altcineva pentru simplul motiv cd vrei acel lucru. Uratenia umbrei
americane este ilustrata perfect in acest film pasional. Filmul nu se
limiteazd insd numai sa arate cu degetul, ci se ridica pe nivelul iluminarii
prin faptul cd arata ca lumina nu este niciodata prea departe de umbra.

[luminatorul este capabil sd ne prezinte oricand o alternativa la
intuneric, atragand inimile pline de iubire cdtre o scena pe care se
manifesta umbra la fel cum celulele rosii ale sangelui sunt atrase catre o
rana. Filmul Avatar prezinta eroi care simbolizeaza tot ce poate fi mai rau
in America, dar prezinta si eroi care simbolizeaza tot ce poate fi mai bun in
aceastd tara, iar acest lucru este foarte important. In orice individ si in
orice grup de oameni existd nu doar demoni, ci si ingeri. Ca si intunericul,
ingerii de lumind nu stau niciodata (de remarcat chiar cd ei sunt prezentati
intotdeauna simbolic ca avand aripi, spre deosebire de diavol). La o scara
mai mare lumina invinge intotdeauna in final. Dupa cum spunea Martin
Luther King Jr.: ,Arcul moral al Universului este mare, dar el inclind
intotdeauna in favoarea justitiei.” Chiar dacd noi uitdm uneori acest
adevar, Universul nu 1l uita niciodata.

Orice om si orice grup are o umbra. Asta nu Inseamna ca suntem rdi,
ci cd suntem oameni. Scopul nostru nu este sa uram umbra, cdci ea nu este
altceva decat partea ranitd a fiintei noastre, care simte nevoia sa fie
vindecatd. Nu trebuie insd nici sd negdm existenta umbrei, cdci intunericul
nu poate fi dispersat decat prin expunerea sa la lumina. Noi trebuie sd ne
privim in fatd umbra, atat cea individuald, cat si cea colectiva. Acesta este
un act care dovedeste iubirea noastra de sine, nu ura noastra de sine.
Adevaratii pelerini sunt cei care isi privesc in fata intunericul launtric si
care se abandoneazd in fata puterii iubirii. Adevaratii patrioti sunt aceia
care privesc in fatd Intunericul natiunii lor si care se abandoneazd in fata
puterii adevarului.



Chiar daca ne ratdcim uneori in hatisurile umbrei noastre, exista in
fiinta noastra un aspect superior, care stie mai bine ce ar trebui sa facem.
In orice grup cu un comportament gresit existd indivizi care aspira catre
adevar, in aceasta categorie au intrat germanii arieni care au ascuns evrei
in timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial cu riscul vietii lor, sau
pamantenii care au sdrit in ajutorul tribului Na'vi de pe planeta Pandora
in filmul Awvatar. Exista dovezi istorice si mitologice care atesta acest
adevar. Semnificatia celui de-al Doilea Rdzboi Mondial nu este legata
numai de rautatea lui Hitler, ci mai ales de geniul si sacrificiul celor care I-
au invins. Adevarul arhetipal pe care il prezintd filmul Avatar nu se refera
exclusiv la violenta aplicata de pamanteni tribului Na'vi, ci si la maniera
in care alti pamanteni au pus capat acestei violente. Semnificatia suprema
a legendei biblice nu este crucificarea, ci invierea din morti, la fel cum
semnificatia Vechiului Testament nu se refera la sclavia israelitilor, ci la
eliberarea lor de catre Moise si la conducerea lor citre Tara Promisa.
Astdzi mai mult ca oricand, in aceastd epocd in care umbra pare atat de
amenintatoare, noi trebuie sa ne aducem aminte ca ea nu reprezinta nimic
in fata luminii.

Acest adevar pare greu de acceptat in fata atator dovezi care atesta
cd umbra nu numai ca este reala, dar este chiar permanentd. Miracolul
ilumindrii nu are insa nimic de-a face cu dovezile rationale. El apare
literalmente ,,din senin”, fiind un simbol al lumii potentialitdtii pure.
Potentialul realizdrii infinite devine manifest atunci cand aspiratia noastra
activa catre lumina este mai mare decat teama noastra de intuneric.

Aceasta lumind nu poate fi perceputd cu ochii fizici. Realitatea ei
face apel la un alt tip de vedere. Manifestdrile muritoare sunt ,reale”, dar
numai iubirea nemuritoare este ,Reald”. Dupd cum spunea Albert
Einstein, cu referire la lumea fizica: ,Realitatea nu este decat o iluzie; ce-i
drept, una foarte persistenta”.

Daca nu ne identificim decat cu lumea muritoare, teama noastra
pare intr-adevdr justificatd. Dacd ne extindem insa perceptia dincolo de
aceasta lume, noi putem vedea lucrurile intr-o lumind noud, superioara si
datatoare de speranta. Realizam astfel cd iubirea este programatd sa
invinga intotdeauna. Aceasta este natura realitdtii. Chiar dacd suntem
condamnati sa cddem In mrejele umbrei, fiind siliti sa coboram in lumea
subterana psihica a ranilor noastre nevindecate, noua ne este garantata



mantuirea. [luminatorul este o prezenta eterna. El este activ nu doar in
psihicul individual, ci si in cel colectiv. Dacd un individ se smereste si
solicitd iertare si cdlduzire, gratia coboara asupra lui. Acelasi lucru este
valabil si pentru un grup. Cand cancelarul german Gerhard Schroeder si-a
cerut scuze poporului polonez pentru asasinarea a peste 500.000 de
polonezi in timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial si cand papa loan
Paul al II-lea si-a cerut scuze pentru Inchizitie, aceste ,purificari ale
memoriei”, dupda cum au fost numite ele de catre papd, au invocat
coborarea luminii celeste, care a alungat astfel o mare parte din umbra.

La fel ca indivizii, grupurile merg pe calea destinului lor. De multe
ori noi facem doi pasi inainte catre iubire si un pas inapoi cdtre umbra.
Atractia luminii rdmane insd pentru totdeauna infinit mai puternica decat
amagirea umbrei.

BUNELE INTENTII NU SUNT SUFICIENTE

Oamenii moderni au un respect de sine exagerat. in aroganta lor, ei
cred cd pot ,, decide” pur si simplu ce isi doresc pentru ca dorinta sa le fie
indeplinitd. In aceste conditii, este curios cum nu reusesc si puna capét
ciclului nesfarsit al suferintei si sa instaureze o pace durabila pe Pamant.
Daca geniul uman este atat de mare cum se pretinde, de ce continua
umbra sa puna stapanire pe el?

Unul din motivele pentru care lumea moderna continud sd ramana
la latitudinea umbrei este acela ca nu recunoaste radacinile metafizice ale
acesteia. Rdul este o energie, la fel ca si iubirea. El se naste din teama, iar
teama se naste din lipsa iubirii. Incercarea de a eradica intunericul exclusiv
prin mijloace materiale echivaleaza cu lupta impotriva lui la nivelul
efectelor, nu al cauzei. Poti sd tai un neg, dar el va creste la loc, pand cand
1i vei arde radacina. Iar raddcinile raului nu sunt materiale.

Exista o diferenta intre energia nemateriald mentald si cea pur
spirituald. Multi oameni din lumea moderna au o pdrere exagerat de buna
despre puterea ,intentiei”. In Cursul de miracole se spune insi negru pe
alb ca bunele intentii nu sunt suficiente. Spre exemplu, simpla intentie de a
nu mai bea nu este suficientd pentru ca un alcoolic sa se lase de baut.
Simpla intentie de a fi un sot mai bun nu conduce automat la schimbarea



comportamentului. Bunele intentii pot fi cu usurinta coplesite de puterea
umbrei. Singura care poate risipi tenebrele acesteia este iubirea.

Iubirea este totuna cu Dumnezeu, iar Dumnezeu este iubire. Singura
putere suficient de mare pentru a alunga umbra este cea a iubirii, respectiv
a lui Dumnezeu, indiferent daca acesta este invocat efectiv sau daca omul
se abandoneaza in fata energiei iubirii, chiar fara a-1 recunoaste in ea pe
Dumnezeu. Dorinta de a hrdni copiii infometati din tdrile lumii a treia este
una din cele mai simple modalitdti de a elimina amenintarea terorismului.
Omul intelept isi abandoneaza defectele in fata lui Dumnezeu, ldsandu-1
pe el sa le vindece si rugandu-1 sd il scape de ele. Fara invocarea puterii
superioare a iubirii este imposibil sa scapam de teama.

Umbra nu actioneaza in principal asupra mintii constiente, ci asupra
celei subconstiente. Aproape nimeni nu decide in mod constient sa faca
prostii, sa isi jigneasca sotia sau sa se imbete la nunta fiicei sale, facandu-se
de ras. , Diavolul m-a pus sd fac acest lucru” nu este o scuza suficient de
buna. Nimic nu il amuza mai mult pe diavol decat bunele intentii. Nu
acelasi lucru il putem spune insa despre rugaciune, cainta, iertare si iubire.
Diavolul nu are nicio putere in fata acestor energii.

Ajungem astfel la chestiunea religiei. Dacd religia este un canal
pentru iubirea divina, cum se face ca rdul continud sa faca ravagii in lume,
si chiar in randul bisericii? Cum se face ca preotii celei mai mari religii de
pe glob ascund in randurile lor atatia pedofili? Realitatea este cd nimic nu
1i face mai multa placere umbrei sau contrapartii negative a lui Dumnezeu
decat sa isi faca de cap in institutiile religioase. Principalul ei instrument
este confuzia pe care o instaureaza In mintea omului, iar aceasta confuzie
devine maximd atunci cand doctrina sau dogma bazatd pe iubire
reprezintd o simpla acoperire pentru lipsa iubirii.

Atunci cand un om religios urdste ceva sau pe cineva, el se
indeparteaza de Dumnezeu. Invers, atunci cand un ateu iubeste,
Dumnezeu este alaturi de el. Dupa cum se spune in Cursul de miracole,
nimeni nu il poate amdgi pe Dumnezeu, batandu-si joc de el.

Pe de altd parte, nu trebuie sa aruncam copilul odatd cu apa din
baie. Raddcina latina a cuvantului ,religie” este religio, care inseamna ,a
reuni”. Adevdrata religie ne reuneste cu adevdrul fiintei noastre, cu
iubirea care reprezintd esenta noastra si cu compasiunea capabild de
vindecare, indiferent daca se petrece in cadrul unei institutii organizate



sau al unei spiritualitati mai universale. Singura modalitate de a invinge
umbra consta in a deveni una cu ginele nostru real, si orice cale care ne
conduce la aceasta experientd este una religioasa. Unii oameni trdiesc
aceasta experientd la biserica, la sinagoga, la moschee sau la altar; altii
atunci cand practica o tehnica spirituala sau psihoterapeutica. Unii o
traiesc atunci cand se afla in natura, iar altii atunci cand isi iau pentru
prima datd in brate copilul nou-nascut. Nu conteaza atat de mult cadrul
exterior In care trdim aceasta experienta, cat ceea ce se Intampld in
interiorul nostru in timpul ei. Atunci cand ne regdsim esenta fiintei, fie si
numai pentru un singur moment, ceva se schimbd in noi. Experienta ne
arata ce putem deveni, ridicand pentru o clipa valul ce ascunde realitatea
iubirii, dar si puterea noastra reald. Puterea de a alunga umbra din viata
noastra nu apare decat prin punerea la unison cu natura noastra esentiala.

Dupd cum se spune in Cursul de miracole: ,,Miracolele apar in mod
natural ca expresii ale jubirii.14 Ori de cate ori inima noastra se deschide,
Intunericul este inlocuit de lumina. Pana atunci, umbra va continua sd ne
dea tarcoale, profitand de fiecare moment de teamd. Pe seama ei pot fi
puse remediile neholistice, religiile care nu au la baza doctrina iubirii,
terapiile care nu includ o putere superioara si relatiile care nu se bazeaza
pe dimensiunea sacrd. Umbra se insinueazd cu usurinta in sufletele
oamenilor care nu tin cont de iubire, atrdgandu-i din ce In ce mai mult pe
calea intunericului si impiedicandu-i sa isi indeplineasca visele.

ASUMARE SI CAINTA

Oricat de bine am intelege umbra, ceea ce conteazd este sd ne
eliberam de ea. In acest scop, noi trebuie insi mai intai de toate s ne-o
asumdm. Religia crestind si cea evreiasca ofera ca solutie pentru problema
umbrei cainta. Dacd ne recunoastem pacatele si i le marturisim lui
Dumnezeu, cdindu-ne sincer pentru ele, noi suntem eliberati de con-
secintele lor spirituale. (Cuvantul , pacat” deriva dintr-un termen folosit in
arta tragerii cu arcul si Inseamnd ratarea tintei; semnificatia spirituald a
cuvantului este ,eroare”).

Buddha a descris perfect legea karma-ti, care in esentd este totuna cu
legea cauzei si efectului: actiune, reactie, actiune, reactie. Potrivit



principiului cdintei, karma negativa poate fi arsa intr-un moment de gratie.
Metaforic vorbind, cdinta sau remuscarea este un buton cosmic al resetarii,
prin care gandurile intunecate sunt sterse si inlocuite cu ganduri perfecte
de iubire.

Confesiunea catolica se doreste o experienta a caintei. Ideea care sta
la baza ei este marturisirea pdcatelor de cdtre penitenti si rugarea lui
Dumnezeu s ii ierte. in religia ebraica, cea mai sfanta zi a anului este Yom
Kippur, Ziua Cdintei, In aceasta zi, evreii isi recunosc toate pacatele
comise de-a lungul anului care s-a scurs si il roaga pe Dumnezeu sa {i ierte
si sd 1i inscrie pentru un nou an in Cartea Vietii. In cadrul Alcoolicilor
Anonimi, dependentii sunt sfatuiti sa isi faca cu curaj inventarul moral, sa
isi recunoasca defectele de caracter si sa il roage pe Dumnezeu sa ii
elibereze de ele. Toate acestea reprezinta exemple ale procesului spiritual
prin care umbra adusd in lumina poate fi transmutata prin puterea caintei.

Céinta existd pentru ca este necesard. Nu exista om care sa nu aiba
rani interioare si care sa nu cadd cand si cand prada laturii sale intunecate.
Din fericire, noi avem diferite instrumente care ne stau la dispozitie si care
ne pot ajuta sa ne ridicim de jos atunci cand cddem si sa mergem mai
departe. In acest scop, trebuie si ne reconstruim insa aripile. Trebuie si ne
propunem in mod congtient s aducem umbra care ne macind in lumina
iubirii si sa ne abandondam in fata lui Dumnezeu.

Sd ludam un exemplu: sd spunem ca am ajuns la concluzia ca la baza
unei situatii dificile din viata noastra a stat o greseala personala sau un
defect de caracter. Poate cd am fost prea dominanti intr-o relatie si am
creat astfel o stare conflictuald cu un prieten sau cu un membru al familiei
noastre. Cainta ne cere sd ne recunoastem defectul de caracter (in cazul de
fata tendinta de a-i domina si de a-i controla pe cei din jur) si sa il rugam
pe Dumnezeu sa ne elibereze de el.

Asa cum spuneam mai devreme, nu este suficient sa spunem: ,Bine,
de acum inainte nu voi mai Incerca sa controlez pe nimeni.” Chiar daca
aceasta decizie este corecta si ne putem tine de ea mult timp, atunci cand o
trasatura de caracter face parte integranta din tesatura noastra launtrica,
ea nu poate fi extirpatd cu una cu doua. Nu este suficient sa ludm decizia
de a fi diferiti, cdci umbra este mai puternica decat puterea noastrda de
decizie. Daca dispunem de o trdsatura de caracter negativa (cum ar fi
faptul cd suntem cinici, gelosi sau cd ne enervam usor), adevarata



vindecare presupune neapdrat o cdintd sincerd, respectiv asumarea
responsabilitatii pentru raul pe care l-am comis pand in prezent si rugarea
lui Dumnezeu sa ne vindece inima.

Este foarte important sa ne privim cu onestitate gandurile si
actiunile, mai ales dacd acestea s-au dovedit gresite. In acest fel, noi
incercam sa ne vindecam nu numai umbra personald, ci si pe cea colectiva.
In ultimi instantd, vindecarea acestei lumi nu va fi posibild decat atunci
cand un numar suficient de mare de oameni vor incerca sa se vindece
singuri, nu sa 1i schimbe si sa 1i transforme pe ceilalti. De vreme ce toate
mintile sunt interconectate, capacitatea de a ne autocorecta are o influenta
corectoare asupra intregului Univers. De fapt, aceasta este singura
maniera de a transforma Universul.

Aceasta corectie poate surveni in urma unui impuls al constiintei.
Mustrdrile de constiintd pe care le simtim nu sunt sinonime cu rusinea
obignuita. Ele reprezinta un disconfort sanatos si provin de la lumind, nu
de la umbra. La urma urmelor, numai un sociopat nu poate simti niciun
fel de remuscare. Mustrdrile de constiinta fac parte integranta din
umanitatea noastra. Ele reprezintd indicii ca partea superioara a fiintei
noastre stie ca am gresit.

Procesul caintei este un act de curaj, de onestitate si de compasiune:
,imi dau seama cd ma simt ranit. Sunt dornic sd imi privesc problema in
fata si sa md transform.” Este foarte usor sd dai vina pe altii pentru
problemele tale, dar adevdratul cdutator se intreaba intotdeauna: ,Unde
am gresit eu? Care a fost rolul meu in acest dezastru?”

Daca nu ne privim in fata propriile defecte de caracter si momentele
in care suntem necinstiti, duri, incapabili de iertare, lacomi, lipsiti de
respect, dominanti si asa mai departe, noi nu putem schimba aceste
defecte personale. Daca nu facem altceva decat sd incercam sda ne
reprimam umbra, neasumandu-ne-o, aceasta va continua sa existe ca o
parte neintegrata a fiintei noastre. Noi nu putem avea nicio putere asupra
partilor neexplorate din fiinta noastra. De aceea, acestea vor actiona ca
niste teroristi emotionali din interiorul psihicului nostru, care ne pot ataca
in orice moment. in astfel de momente, nu le vom mai putea ignora.
Aceasta este maniera geniald a naturii de a ne forta sa ne focalizam atentia
asupra unui aspect personal, cdci nimic nu atrage mai mult atentia decat
dezastrul personal si constiinta faptului cd noi am fost cei care l-am



provocat.

Umbra actioneaza ca o serie de mine de teren asupra personalitatii
noastre. Cand credem ca ne-am pus in ordine intreaga viata (prioritatile,
afacerea, situatia financiara etc.), se intampla ceva care da totul peste cap.
Aproape ca nu ne vine sa credem. Si culmea este cd singurii vinovati
pentru ce s-a intamplat suntem noi. Abia atunci ne ddm seama ca atat
timp cat nu ne vom rezolva problema legata de latura noastra intunecata,
astfel de situatii vor continua sa se repete in viata noastra.

Am intrebat odatd o clienta:

- Esti implicatd intr-o relatie la ora actuala?

- 11 detest pe partenerul meu, mi-a raspuns ea. As prefera de o mie
de ori sa nu fiu implicatd in nicio relatie.

Aceasta situatie este usor de inteles. Multi oameni 1si spun: ,Nu imi
doresc sa ma implic intr-o relatie (sau intr-o afacere etc.) pana cand nu imi
voi vindeca partea ranitd din fiinta mea care ma saboteaza”.

Este nevoie de mult curaj sd ne privim cu onestitate in fata, dar nu
ne vom putea bucura niciodata de o libertate si de o pace reald pana cand
nu o vom face. Calea care duce cdtre fericire nu este usoara sau rapida.
[luminarea ne asigura aceasta stare, dar nu imediat. Mai intai de toate noi
trebuie sa ne confruntam cu tristetea care pazeste poarta cdtre aceasta.

Dacd nu ne vom face timp pentru a reflecta la disfunctiile si la
umbrele noastre, acestea nu vor disparea de la sine. Pentru ca vindecarea
sa se produca este nevoie de un proces de detoxificare, iar acesta poate
scoate la lumind emotii foarte dificile. Cand anumite amintiri ies din
ascunzigul lor aflat in mintea subconstienta, noi ramanem de multe ori
ingroziti ca ne-am putut comporta candva astfel. Din fericire, [luminatorul
ne poate veni in ajutor, daca il invocdm. Daca dorim acest lucru, noi ne
putem abandona in fata puterii lui Dumnezeu, invocandu-i ajutorul
vindecator. Dumnezeu nu ne poate elibera de o povara atat timp cat nu 1i
cerem acest lucru, caci In caz contrar ne-ar incalca liberul arbitru. Daca 1i
marturisim insa greselile noastre si ne cdim pentru ele, Dumnezeu ne
poate transforma.

Aceasta munca cu sinele poate fi extrem de dureroasd, dar este
absolut vitald si inevitabild. Durerea emotionala este la fel de importanta
ca si cea fizicd. Daca ne-am rupe un picior si nu ne-ar durea, cum am
putea sti noi ca acesta trebuie ingrijit pentru a se vindeca? Durerea fizica



nu este altceva decat maniera in care corpul fizic ne spune: ,Priveste
aceastd parte a mea. Ingrijeste-o si vindec-o.” Durerea psihica joaci acelasi
rol. De aceea, ori de cate ori o simtim, noi trebuie sd ne intrebam: ,Ce
doreste sda imi spuna aceasta situatie? Ce parte din fiinta mea se afld in
suferinta? Ce pot face pentru a o vindeca?” Daca ne ducem la doctor cu o
gleznd sucitd, acesta nu ne spune: ,Bine, sa ne uitam putin la cot.” El se
ocupa exclusiv de glezna inflamata. La fel procedeaza si Dumnezeu. Pe de
altd parte, medicul (fie el uman sau divin) nu se afla aici pentru a ne
judeca, ci pentru a ne vindeca.

De multe ori, noi ne temem sa ne privim umbra in fata, pentru a
evita astfel rusinea sau stanjeneala care insotesc de regula recunoasterea
unei gregeli. Ni se pare ca dacd ne vom privi prea direct, vom fi expusi in
toata goliciunea noastra. Nu dorim sd ne privim in fata umbra, intrucat ne
temem de ceea ce am putea gasi aici. In realitate, singurul lucru de care ar
trebui sd ne temem este ignorarea umbrei, Intrucat exact acest lucru o
alimenteaza pe aceasta.

La inceput ne spunem: ,Nu doresc sd imi privesc in fatd umbra
intrucat ma tem cd o sd ajung sd md urasc pe mine insumi”, dar in final
ajungem la concluzia ca: , Trebuie sa fac acest lucru, caci in caz contrar nu
imi voi putea abandona umbra la picioarele lui Dumnezeu.” Atunci cand
facem acest lucru se intamplad ceva minunat. Odata, am privit in fatd un
aspect al fiintei mele pe care l-am evitat foarte mult timp, intrucat mi se
parea prea dureros. Cand am facut-o, am trait o surpriza neasteptatd. in
loc sa simt cd ma detest singura, am fost inundatd de un val de
compasiune, intrucat am inteles cata durere as mai fi experimentat daca as
fi continuat sa imi ignor acel aspect.

Cu totii purtam pe suflet cicatrice, dar acestea le apar celor din jur ca
niste defecte de caracter. Daca un copil de trei ani plange si tipa, il privim
cu simpatie si ne spunem c micutul este obosit. In schimb, daci un adult
de 40 de ani face acelasi lucru, nimeni nu il priveste cu simpatie, indiferent
de trauma pe care a suferit-o.

Defectele de caracter nu au nimic de-a face cu rdutatea personald, ci
cu rdnile sufletesti. Indiferent cine ne-a provocat aceste rani, ele ne apartin
noua, la fel ca si responsabilitatea de a le trata. Singura persoana care ne
poate ajuta si ne eliberim suntem noi insine. In ultim3 instants, nu
conteaza cum am preluat aceste defecte de caracter. Important este cd ni



le-am Insusit. Nimeni nu poate trdi cu o pancarta pe piept care spune: ,Nu
este vina mea. Parintii meu au fost dificili.” Singura cale de iesire consta in
a ne asuma responsabilitatea pentru aceste defecte.

Defectele de caracter sunt cele care ne fac sa ne sabotam singuri, sa
ne ranim pe noi si pe cei din jur. De aceea, noi trebuie sd le privim in fata.
Atat timp cat nu ne vom asuma responsabilitatea deplina pentru
experientele noastre, noi nu le vom putea schimba. Daca le vom privi insa
in fata, vom putea incepe procesul de vindecare. Ochii nostri se vor
deschide si noi vom putea spune: , Da, acum vad ca am facut cutare lucru.
Recunosc acest lucru si ma ciiesc pentru greseala mea. Imi propun si o
corectez atat cat este posibil si sa indrept lucrurile. Sper sa devin astfel o
persoand mai buna.”

Atunci cand am actionat ITn mod gresit, noi nu ne-am trezit
dimineata si ne-am spus: ,, Astdzi ma voi comporta ca un ticdlos.” Atunci
cand ne-am dus la o sedintd de grup, nu ne-am propus sd spunem acele
lucruri care i-au ficut pe oameni si se simta jigniti si s& ne respinga. In
acele momente noi nici macar nu am realizat ce faceam, intrucat ne aflam
sub efectul umbrei. Aceasta ne-a atras in intunericul ei si noi am uitat de
lumina. De aceea, am avut de suferit.

Umbra ne face sa actiondam stupid, dupa care ne pedepseste cu
duritate pentru prostia noastra. Spre deosebire de ea, Dumnezeu nu este
nemilos. Iadul nu este altceva decat lumea pe care o creeaza umbra chiar
aici, pe Pamant, iar singura fortd care ne poate scoate din el este cea a
iubirii. Prin cainta noastra, noi suntem eliberati de tiparele
comportamentale disfunctionale, si implicit de lungul sir de suferinte la
care conduc ele. Acesta este miracolul transformadrii personale. Atunci
cand ne abandonam deciziile gresite din trecut la picioarele lui
Dumnezeu, noi putem spune (ca sa citez din nou Cursul de miracole): ,Nu
ma voi simti vinovat, caci Sfantul Duh va anihila consecintele deciziei
mele gresite daca 1l voi lasa sa facd acest lucru.” Atunci cand ne caim cu
onestitate si cu inima smeritd, noi suntem eliberati de haosul karma-ic si de
dramele provocate de umbra noastra.

Daca ne asumam (prin recunoastere) latura noastra intunecatd, noi
ne putem continua calatoria cdtre lumina. In schimb, nu ne vom vindeca
niciodata daca ne vom vopsi problemele in roz, pretinzand ca acestea nu
exista sau acuzand alte persoane pentru ele. Singura cale de vindecare



constd In recunoasterea si asumarea acestor probleme generate de umbra
din mintea noastra. Aceasta este responsabilitatea noastra. Daca ne-o vom
asuma, i vom putea deschide usa lui Dumnezeu, care va alunga umbra
prin lumina sa. El este singurul care poate face acest lucru.

IARTA-TE PE TINE INSUTI. IARTA-I SI PE CEILALTI

Poate cd cineva te-a ranit acum 15 ani, dar inca nu esti dispus sa il
ierti. Daca esti cinstit cu tine Insuti, vei recunoaste cad in acesti 15 ani ai
gresit la randul tau fata de altcineva, fara sa 1iti ceri iertare. Noi ne
pricepem de minune sa aratam cu degetul ce ne-au facut alti oameni, dar
nu ne grabim la fel de tare sa analizam cu ce le-am gresit noi altora.

Umbra nu are nicio problema in a se focaliza asupra intunericului,
cu conditia sa fie vorba de intunericul altor oameni! ,Cutare are un
comportament deviant; cutare este ciudat, sau pervers, dar eu - ce treaba
am eu cu umbra?” Daunele cele mai mari sunt produse de oamenii care
cred ca sunt perfect echilibrati, nu de cei suficient de smeriti pentru a-si da
seama cd au probleme. Cei care isi privesc in ochi umbra sunt constienti ca
aceasta nu reprezintd o simpld greseala minora, ci o forta cosmica ce se
opune fortei binelui si care se foloseste de orice oportunitate pentru a face
ravagii in inima omului. Iar cele mai bune oportunitati in aceastd directie i
le ofera convingerea ca noi nu avem probleme, ci numai ceilalti oameni.

Proiectia vinovatiei asupra celorlalti oameni este endemica pe
Pimant. inci de cand ne nastem, noi suntem invitati si adoptam
convingeri care ne intaresc simtul separarii: ,Eu sunt una cu corpul meu.
Tu esti una cu corpul tau, iar Dumnezeu este separat de noi amandoi”.
Majoritatea perceptiilor gresite deriva din acest simt al separarii.

Mai intai de toate, daca am fi separati de Dumnezeu, ar insemna ca
suntem separati de Insdsi sursa noastrd. Aceasta idee ne traumatizeazd, la
fel cum un bebelus se simte traumatizat atunci cand este separat de mama
sa. Aceasta trauma ne induce o stare de teamd, fapt care ne face sa ne
opunem oricdrei persoane sau situatii care pare sa ne ia ceva de care avem
nevoie, chiar daci nu este cazul. In astfel de cazuri, umbra noastri se
manifesta sub forma paranoiei sau a dependentei.



In al doilea rand, daci pornim de la premisa ci suntem separati de
restul lumii, noi ne simtim separati de experienta iubirii si a unitatii, care
reprezintd dreptul nostru prin nastere. in loc si ne simtim fericiti in
compania altor oameni, noi ne simtim singuri si tristi. In astfel de cazuri,
umbra noastrd se manifesta sub forma atasamentelor excesive sau a
respingerii, a complexelor de superioritate sau de inferioritate, a
comportamentului manipulator, a celui defensiv sau a personalitatii
dominatoare (care controleaza totul).

In sfarsit, aspectele separarii descrise mai sus conduc la un simt al
separarii de propriul nostru sine, din care deriva toate celelalte forme ale
umbrei. Dacd pornim de la premisa ca suntem separati de propriul nostru
sine, care este iubire pur, rezultd cd suntem separati de iubire. In astfel de
cazuri, umbra noastra tinde sa se manifeste ca ura sau respingere de sine,
dar si fatd de alte persoane, respectiv prin consum de substante toxice si
prin violenta.

Toate manifestdrile umbrei isi au radacina in gandurile de separare.
De aceea, solutia supremd la problema umbrei consta In vindecarea
gandului gresit ca suntem separati de restul vietii, de Creatorul nostru, de
ceilalti oameni si de celelalte lucruri create. Aceasta reconciliere a mintii si
spiritului 1i permite sufletului sd se intoarca la cunoasterea sa divind, iar
aceastd lumina poate alunga orice umbra.

In ce consta acest lumina care apare atunci cand mintea noastra se
reconciliazd cu adevdrul? in astfel de momente, noi intelegem nu doar ca
suntem una cu ceilalti oameni, dar si faptul ca toti poarta in ei simanta
divina. Noi am fost creati cu totii dupa chipul si asemanarea lui
Dumnezeu. De aceea, suntem perfecti, la fel ca toate creaturile sale. Cu alte
cuvinte, noi meritam sa ne acorddm noua ingine, dar si celorlalti oameni,
aceeasi compasiune pe care ne-o aratd Dumnezeu. Atunci cand mintea
noastrd este vindecata de iluzia ca este definitd de umbrd, compasiunea si
iertarea devin naturale.

Nu conteaza atat de mult forma pe care o ia umbra, cat faptul ca
aceasta s-a dezvoltat pentru un singur motiv: acela ca am uitat de iubire.
In acel moment, noi am crezut c& ne-am separat de aceasta. Poate c3 acest
lucru s-a datorat faptului ca ne-am simtit abandonati de mama noastra,
sau unei crize de furie a tatdlui. Cert este cd in acel prim moment
traumatic noi am pierdut contactul constient cu iubirea lui Dumnezeu.



Din aceastd cauza, am innebunit temporar. De aceea, ori de cate ori trecem
printr-o noua trauma, noi innebunim din nou. Singura cale prin care ne
putem vindeca de acest mecanism este renasterea (regasirea) spiritului
nostru. Noi ne putem reconecta cu iubirea acum. Mintea noastra poate fi
vindecata de nebunie acum, iar noi ne putem ierta pe noi ingine si i putem
ierta pe ceilalti oameni acum.

Iertarea nu inseamna sa recunosti intunericul si sa 1i acorzi amnistie,
ci sa il recunosti si sa il transcenzi. Transcenderea intunericului nu se
poate face prin negarea lui, ci numai pornind de la premisa ca el nu este
real. Existd o negare negativa si una pozitiva. Cea de-a doua se refera la
negarea unei realitdti care nu exista.

Atunci cand te plangi, cand te lauzi sau cand esti furios, cel care se
manifesta prin tine nu este sinele tau real. Acesta din urma este un sine
divin, plin de iubire si imuabil. Chiar daca poate fi ascuns pentru o vreme
sub valul umbrei, el nu poate fi anihilat, caci a fost creat de Dumnezeu. De
aceea, el exista in permanentd.

Umbra este sinele nostru iluzoriu. De aceea, ea este masca unui
impostor. Cu toate acestea, ea are efecte ,reale” in lumea muritoare, care
constau In autosabotare sau in respingerea altor persoane. In schimb,
iertarea echivaleaza cu extinderea perceptiei de la lumea reald la cea Reala
(cu majusculd), de la Intunericul muritor la lumina nemuritoare. Cine
percepe aceasta Realitate in el insusi si in ceilalti oameni capata puterea de
a o invoca. Atunci cand ne simtim iertati si cand ne aflam in prezenta
compasiunii, noi ne vindecam. Daca ne dorim cu adevarat ca cineva sa se
schimbe, acest miracol este posibil, dar depinde de capacitatea noastra de
a-i percepe perfectiunea.

Umbra nu dispare atunci cand este atacata, dar se poate vindeca
prin iertare. Noi nu suntem tentati sd ne scoatem masca umbrei in
prezenta cuiva care ne invinovateste, ci a celui care ne spune (in cuvinte
sau prin atitudinea sa): ,Stiu cd nu acesta este adevaratul tau eu.” Noi ne
vindecam in mod miraculos in prezenta cuiva care crede in lumina noastra
chiar daca noi insine ne simtim ratdciti in intuneric. Daca vom Invata sa i
vedem la randul nostru pe ceilalti in lumina adevaratei lor esente,
indiferent daca manifesta sau nu plenar aceastd lumind, noi putem savarsi
la randul nostru acest miracol.

lertarea este o actiune, dar deriva dintr-o atitudine. Este greu sa ierti



pe cineva al cdrui comportament te-a ranit, atat timp cat nu ai practicat
ancorarea perceptiilor tale in efortul constant de a vedea dincolo de
intunericul personalitatii.

Practica spirituald este secretul puterii noastre ca purtatori ai
luminii, caci nimeni nu poate raspandi pacea in lume atat timp cat nu o
practica el insusi. Gandurile si atitudinea trebuie cultivate cu perseverenta
in aceasta lume ferm hotarata sa ne convinga cd suntem ceea ce nu suntem
si ca nu suntem ceea ce suntem de fapt. Gandurile pline de iubire sunt
complet opuse gandurilor care prevaleaza in lumea modernd. De aceea,
noi trebuie sa ne reamintim in permanentd de lumina. Asa cum facem
dimineata un dus sau o baie pentru a ne curata de murdaria acumulata cu
o zi Inainte, noi trebuie sa ne practicim dimineata si tehnicile spirituale,
pentru a curata de gandurile care ne-au murdadrit ieri mintea si inima.

Lumea exterioara continud sa ne induca ganduri de teamad, de atac,
de aparare, de manie, de judecatd si asa mai departe, in locul celor de
iubire. Ea Incearcd In permanentd sa ne convinga cd umbra este reala si ca
lumina nu este. ,, Cutare persoand este un ticdlos. Cutare persoana este de
vina. Cutare persoana este vinovatd.” Sau invers: , Eu sunt un ticdlos. Eu
sunt de vind. Eu sunt vinovat.” in ultimad instanta, proiectarea vinovatiei
asupra ta reprezintd o blasfemie la fel de mare ca si proiectarea ei asupra
unei alte persoane.

Adevairata iertare Inseamna sd stii ca nimeni nu este cu adevarat
vinovat. In ochii lui Dumnezeu suntem cu totii inocenti. Singura realitate o
are lumina din noi, nu asa-zisul nostru intuneric.

,NU VA OPUNETI IUBIRII”

Dupéd ce Buddha a atins iluminarea sub arborele Bodhi si a pavat
calea catre o viata traita in compasiune, dupa ce Moise a impartit marea in
doud cu atingerea toiagului sau si dupa ce lisus a Inviat din morti si s-a
inaltat la cer, ai fi zis ca oamenii vor lua mai in serios aceste chestiuni, ca ei
vor aplica mai consistent mesajele marilor invatatori, cd isi vor deschide
inimile, cd vor separa apele din inima lor si ca se vor indlta deasupra
iluziei.

Desi miliarde de suflete practica ritualurile religioase, umanitatea
nu pare sa faca marele salt revolutionar care i-ar putea schimba destinul.
Ea continua sa se zbata in ghearele umbrei, in pofida fiintelor de lumina



care s-au intrupat pe Pamant si mesajelor de iubire pe care le-a primit de
la ele de-a lungul istoriei. Marii maestrii si Invatatori iluminati sunt fratii
nostri mai mari, care au avansat mai mult pe calea evolutiei spirituale si
care au actualizat lumina divina ce rezida In noi toti. Orice religie
reprezintd o poartd ce conduce la aceastd lumind. Din pacate, marea
majoritate a oamenilor refuzd sa deschida aceasta poarta.

De ce? De ce nu imbratisam noi mai serios lumina din noi, in pofida
suferintelor pe care ni le provoaca umbra?

In cartea mea, intoarcerea la iubire, existi un paragraf care pare s3 fi
atins o coarda sensibila in foarte multi cititori. Fraza care i-a sensibilizat cel
mai mult din acest paragraf suna astfel: ,Cel mai mult ne inspiimantd
lumina noastrd, nu intunericul din noi. “

Cand citesc aceasta frazd, foarte multi oameni reactioneaza printr-un
fel de ,Evrika!” Ei inteleg cd adevarata lor problema (daca este sa fie
complet sinceri cu ei insisi) nu este aceea cd sunt controlati de umbra, cat
cd evita lumina, intr-adevar, noi ne opunem sinelui nostru superior. Atat
timp cat nu realizam acest lucru, noi continuam sa aplicam tiparul evitarii
fard a fi constienti de el. Singura modalitate de a scdpa de umbra consta in
a o transcende, 1n a renunta la ea ca la 0 haina care ne-a ramas mica si in a
deveni uriasii spirituali care suntem meniti sa fim.

Oricat de bizar ar pdrea, umbra noastra reprezinta pentru noi o zona
de confort. Atat timp cat suntem slabi, noi nu ne asumam
responsabilitatea de a fi puternici. Atat timp cat rdmanem in intuneric, nu
suntem obligati si aprindem lumina noastrd interioard. Intr-un fel, am
putea spune cd noi agteptdm ca lumina sa coboare asupra noastra, dar ea
nu poate face acest lucru, Intrucat nu poate emana decat din interiorul
nostru.

In adéancurile fiintei noastre noi stim perfect acest lucru. Teama
noastrd cea mai profundd nu este cd suntem inadecvati, ci cd suntem
atotputernici. Specia umana se afld pe pragul unui mare salt evolutiv, dar
oamenii dau inapoi, pretinzand ca au de ales.

Care este alternativa la renuntarea la droguri sau la alcool?
Moartea? Care este alternativa la iertare? Amardciunea si impietrirea
inimii? Care este alternativa la revelarea naturii noastre sacre? Distrugerea
acestei planete? Care este alternativa la pacea mondiald? Aruncarea in aer
a Padmantului?



Desigur, umbra ar raspunde prin da la intrebdrile de mai sus, dupa
modelul clasic: ,Mai bea un pahar, ca nu o sa mori”, ,Nu uita niciodata
cat de mult te-a durut ce ti-a facut”, ,Pamantul va fi in reguld, nu-ti face
griji” Dar cel mai clasic raspuns al ei In epoca in care trdim ramane: ,Ce, tii
cu teroristii?”.

Atunci cand raspunzi negativ la intrebdrile de mai sus se intampla
ceva magic. ,Nu, nu mai doresc sa fiu slab. Nu mai doresc sa ma comport
prosteste. Nu mai doresc sa fiu cunoscut pentru defectele mele. Nu mai
doresc sd mi risipesc inutil talentele. Nu mai doresc sd trdiesc o viatd
lipsita de semnificatie.”

Existd si raspunsuri formulate pozitiv la intrebarile de mai sus: ,Da,
doresc sa optez pentru iubire, si voi opta astfel in fiecare zi de acum
inainte. Da, ma ddruiesc luminii si optez pentru a o sluji. Nu numai ca ma
angajez sd imi manifest posibilitatile infinite si potentialul superior, dar
refuz orice altd alternativd. ” Ce-i drept, orice om are dreptul de a-si alege
viata pe care doreste sa o trdiasca. El poate opta pentru a fi cinic,
morocanos sau pasiv. Din pacate, oamenii nu mai aleg demult aceste
alternative, ci sunt sclavii lor.

Noi ne intrebam: , Cine sunt eu ca sd fiu genial, superb, talentat si
fabulos?” Si de ce nu ai fi? Tu esti copilul lui Dumnezeu. Faptul cd te
consideri insignifiant nu foloseste nimdanui. Nu existd nimic sublim in a
deveni sters pentru ca ceilalti oameni sd nu se simtd inferiori prin comparatie
cu tine. Noi ne nastem pentru a manifesta slava lui Dumnezeu care
straluceste tnlduntrul nostru. Aceasta existd in toti oamenii, nu doar in unii.
Atunci cand ne ldsam lumina interioard si strdluceascd, noi le acorddam
inclusiv semenilor nostri permisiunea de a face acelasi lucru. Atunci cand ne
simtim eliberati din ghearele fricii, prezenta noastrd 1i elibereazi automat si pe
ceilalti.

Am ajuns intr-un punct in care umanitatea trebuie sa aleaga.
Suntem fortati la ora actuala sa optam pentru calea fricii sau pentru calea
iubirii, sa ne indreptam cdtre Intuneric sau cdatre lumind. Cunoastem deja
calea fricii si stim ce ne poate oferi ea. Daca gandurile de atac ajung sa
prevaleze pe Pamant, conducand - sa zicem - la lansarea a o sutd de
bombe nucleare, nebunia umbrei ar triumfa definitiv si intreaga lume s-ar
scufunda 1n Intuneric.

Ce putem spune insa despre calea iubirii? Cum ar ardta lumea in



care trdim dacd am opta cu totii pentru lumina, iar ochii nostri ar incepe sa
o vada in sfarsit?

Am avut candva un vis pe care nu-l voi uita niciodata. Se facea ca
ma plimbam printr-o sala care semdna cu un restaurant. Toatd lumea era
intoarsa cu fata catre usd, pentru a-i saluta cu entuziasm pe noii veniti. In
mijlocul incaperii se afla o fantana arteziana uriasd, iar oamenii stateau in
niste separeuri care semanau cu niste lebede albe. Celelalte culori care
puteau fi vazute In sald erau: albastru, verde si turcoaz. Oamenii de la
mese discutau fericiti. In incipere domnea o atmosfera de bucurie
absolutd, cum nu am intalnit vreodata pe Pamant.

Cand m-am trezit, primul meu gand a fost cd am ajuns in rai. Am
pastrat aceastd convingere pana cand am citit in Cursul de miracole un
rand care spunea cd ,cerul si pamantul vor trece”, ceea ce Insemna ca nu
vor mai exista ca doud stdri separate. Am ajuns astfel la concluzia ca
scopul acelui vis nu a fost sa imi ilustreze starea de rai (cerul), ci cum va
arata Pamantul in viitor. Noi vom continua sd traim pe acest Pdmant, la fel
ca fratii nostri mai evoluati care au coborat pe el, dar gandurile noastre nu
vor mai reflecta decat raiul (la fel cum s-a intamplat in cazul lor). Vom
continua sa trdim pe Pamant, dar intr-o stare de fericire celestd. Aceasta
lume nu va mai fi saturata de teamd, intrucat lumina noastra interioara va
strdluci atat de puternic incat va alunga pentru totdeauna tenebrele
umbrei.

Eu cred cu toata convingerea cd, in sinea lor, majoritatea oamenilor
sunt convingi cd se pot inalta si pot atinge potentialul maxim sau divin.
Noi putem alunga umbra prin acceptarea neconditionata a luminii si
putem deveni o specie cu o constiintd atat de iluminata incat in prezenta
noastrd intunericul sa dispard automat.

Aceasta nu este o utopie. Un val uriag de iubire scalda aceasta lume
chiar iIn momentul de fata, iar noi putem contribui individual Ia
amplificarea acestui val prin alegerea iubirii in locul fricii. A sosit timpul
sa facem acest lucru, de dragul noilor generatii, al animalelor si al naturii,
al copiilor si nepotilor nostri.



Testul Efectului Umbrei

,Dacd vom avea curajul sd privim lucrurile exact asa cum sunt, fara
autoamagire si fara a ne scufunda in iluzie, asupra noastra va cobori o
lumina care ne va revela calea catre succes.”

I Ching
1. De cat timp te confrunti cu aceleasi probleme in domeniul
carierei, sanatatii, relatiilor intime sau in cel financiar?
A De mai putin de 12 luni.
B. De 1-3 ani.
C. De mai bine de cinci ani.
D. De mai bine de zece ani.

2. In ultimele 12 luni, de cate ori ai ratacit un document sau
un obiect important, ai primit o amenda de circulatie, ai avut un accident
sau ai distrus ceva de valoare?

A. Niciodata.

B. O data sau de doua ori.
C. De peste cinci ori.

D. De peste zece ori.

3. Cat de des te simti prefacut, lipsit de autenticitate, sau
consideri ca trebuie sa faci un efort prea mare pentru ca oamenii sa te
perceapd asa cum esti?

A. Tot timpul.

B Cand si cand.

C. Aproape niciodata.

D Niciodata.

4. Daca prietenii, colegii si membrii familiei tale ar fi intrebati
cat de des te lamentezi, ar raspunde:

A. Rareori sau niciodata.

B. Poate o data pe zi.

C. Frecvent.

D. Tot timpul.



5. in ultimele 12 luni, de cate ori ai spus sau ai facut ceva care
te-a facut sd regreti mai tarziu, fie imediat, fie in timp?

A. Niciodata.

B O data sau de doua ori.
C. De mai mult de cinci ori.
D De mai mult de zece ori.

6. Care din emotiile urmatoare esti predispus sa le simti
atunci cand iti indeplinesti un scop personal, de pilda atunci cand atingi
greutatea doritd, cand termini de achitat ratele la cardul de credit, cand iti
organizezi biroul sau iti faci curdtenie in casa etc.?

A Te simti usurat cd ai terminat, dar te temi sa nu cazi din
nou in vechile obiceiuri.

B. Te simti indreptatit sa primesti o rasplata pentru efortul
depus.

C. Te simti inspirat de acest succes si iti propui sa continui pe
aceasta cale.

D. Esti plin de resentimente din cauza muncii grele pe care ai
depus-o.

7. Cat de des consideri ca nu te integrezi, ca nu esti suficient
de bun, ca esti neiubit sau nedemn?

A. Tot timpul.

B Cand si cand.

C. Aproape niciodata.

D Niciodata.

8. Pe o scard de la 1 la 10, cat de dornic te consideri sa spui

intotdeauna ce gandesti, chiar dacd opiniile tale nu corespund opiniei
generale a grupului in care te afli sau parerii interlocutorului tau?

A. 8-10. Sunt intotdeauna gata sa spun ce gandesc.

B. 5-7. De cele mai multe ori prefer sa spun ce gandesc.
C. 3-5. Spun ce gandesc, dar mai rar.

D. 1-2. Nu spun aproape niciodata ce gandesc.



9. Pe ce pui principalul accent la ora actuald?

A. Pe avansarea in carierd, pe imbunatatirea stdrii de sanatate,
pe acumularea averii sau pe aprofundarea relatiilor.

B. Pe pdstrarea unor relatii cat de cat echilibrate si pe
stingerea eventualelor conflicte (acasa sau la serviciu).

C. Pe progresul cdtre indeplinirea scopurilor tale intr-un
interval bine definit de timp.

D. Pe evitarea unui dezastru imediat in domeniul financiar, in
cel al relatiilor, al sanatatii sau al carierei.

10. Ce procent de timp 1iti acorzi pentru a-ti respecta
promisiunile si pentru a-ti tine cuvantul (fata de tine insuti sau fata de
altcineva?

A. Mai putin de 10%

B. Mai putin de 25%

C. Circa 50%

D Cea mai mare parte a timpului.

11. Cat timp aloci zilnic barfei, respectiv discutiilor despre
persoanele pe care le cunosti, citirii tabloidelor sau privitului la emisiuni
de televiziune despre vedete?

A. Niciun pic de timp.

B Mai putin de o ora zilnic.

C. Mai mult de o ora zilnic.

D Mai mult de trei ore zilnic.

12. Care dintre afirmatiile urmatoare crezi ca iti descrie cel
mai bine viata?

A. De cele mai multe ori, lucrurile se aranjeaza de la sine in
viata mea.

B. Am multe daruri si numeroase talente, dar nu le folosesc Ia
maxim.

C. Sunt urmarit de ghinion, iar situatiile nefericite se succed

in cascada in viata mea.



D. Trebuie sa muncesc din greu pentru a-mi mentine situatia
actuala.

13. Cat timp iti aloci zilnic pentru indeplinirea obiectivelor
tale pe termen lung?

A Niciun pic.

B Mai putin de 20 de minute pe zi.

C. Circa o ora pe zi.

D Nu ai obiective pe termen lung.

14. Cat de des te simti tratat incorect, neinteles sau folosit de
cdtre ceilalti oameni, fie In viata ta personald, fie In cea profesionala?

A. Zilnic.

B. Frecvent.

C. Ocazional.

D Rareori sau niciodata.

15. Cand cineva iti cere sa faci ceva ce nu te intereseaza, esti
predispus sa:

A. Spui nu, cu congtiinta impacata.

B. Spui nu, simtindu-te Insa vinovat.

C. Spui da, dar sa nu-ti respecti cuvantul.

D. Spui da, sa faci ce ti s-a cerut si sa te umpli de
resentimente.

16. Imagineaza-ti cd viata ta este o casa cu numeroase incaperi.

Unele iti plac, iar de altele te simti rusinat. Cator oameni le permiti sa vada
toate aceste Incdperi?

A Nimanui.

B. Unei singure persoane: sotului/sotiei, unui prieten foarte
bun, unui parinte etc.

C. Unui mic grup de oameni care te cunosc bine.

D. Majoritatii oamenilor, caci toti te cunosc ca in palma.

17. Cand te simti ranit de cineva sau de o situatie, ce ai

tendinta sa faci?



A. Sd nu vorbesti nimanui despre ce s-a intamplat.

B. Sa reflectezi, sa ierti si sa mergi mai departe.

C. Sa te confrunti deschis cu situatia sau cu persoana
respectiva.

D. Sa spui tuturor ce s-a intamplat, mai putin persoanei in
cauza.

18. Cand simti un impuls sau cand ai o idee despre felul in
care ai putea imbunatati un aspect din viata ta, cum procedezi?

A 11 (o) ignori complet.

B. Faci cativa pasi In directia respectiva, dar rareori iti duci
proiectul la bun sfarsit.

C. Iti spui: ,Ma voi ocupa de acest proiect intr-una din zilele
urmatoare.”

D. Iti creezi o structura de sprijin ca sa te asiguri ci vei trece la
fapte.

19. Ultima datd cand te-ai trezit ca dispui de niste timp liber,
ce ai facut?

A. L-ai pierdut inutil, rasfoind cataloage de produse, uitandu-
te la televizor sau navigand aiurea pe Internet.

B. Te-ai folosit de prilej pentru a-ti continua un proiect
important.

C. Te-ai relaxat si te-ai regenerat prin somn, meditatie sau
lectura.

D. Viata ta este atat de agitatd incat nu-ti aduci aminte sa fi

avut recent vreun moment liber.

20. Atunci cand comiti o greseald, cum procedezi de reguld?

A. Nu te critici prea tare; In schimb, iti propui ca data viitoare
sa actionezi diferit.

B. Iti largesti perspectiva, amintindu-ti de alte lucruri bune pe
care le-ai facut in contextul respectiv.

C. Cazi in spirala descendenta a criticismului negativ.

D. [ti interpretezi greseala ca o dovada inplus c3 esti

incompetent si nu mai incerci a doua oara.



CALCULAREA PUNCTAJULUI OBTINUT

incercuieste raspunsul dat la intrebdrile de mai sus intrebarea 1
A=1,B=3,C=5,D=38
intrebarea 2
A=1B=3,C=5,D=8
intrebarea 3
A=5B=3,C=1,D=0
intrebarea 4
A=0,B=1,C=3,D=5
intrebarea 5
A=0,B=1C=3D=5
intrebarea 6
A=0,B=5C=0,D=3
intrebarea 7
A=5B=3,C=1,D=0
intrebarea 8
A=0,B=1,C =3, D =5
intrebarea 9
A=0,B=3,C=0,D=5
intrebarea 10
A=8,B=5C=3,D=1
intrebarea 11
A=0,B=3,C=5D=8
intrebarea 12
A=0,B=3,C=5D=3
intrebarea 13
A=5B=3,C=0,D=5
intrebarea 14
A=5B=3C=1,D=0
intrebarea 15
A=0,B=3,C=3D=5
intrebarea 16
A=5B=3C=1,D=0
intrebarea 17
A=5B=0,C=1,D=5
intrebarea 18
A=5,B=3,C=3,D=0
intrebarea 19
A=5B=0,C=0,D=3



intrebarea 20

A=0,B=0,C=5D=5

Scor total - (Se calculeaza prin Insumarea raspunsurilor incercuite)

Apoi citeste la pagina urmaétoare pentru a descoperi cum lucreaza
in propria ta viata efectul umbrei.



INTERPRETAREA REZULTATELOR TESTULUI UMBREI

Dacd ai obtinut intre 3-3 7puncte: inseamna cd te situezi intr-o zond
neutra, ceea ce Inseamna ca (deocamdatd) nu esti afectat de cea mai mare
parte a convingerilor si ranilor ce conduc Ia comportamente distructive
generate de umbra ta. Ai un mare respect de sine, actionezi la unison cu
valorile In care crezi si faci progrese serioase catre indeplinirea
obiectivelor tale pe termen lung. Continua sd te iubesti pe tine Insuti si sa
1ti asculti vocea interioara.

Daci ai obtinut intre 38-75 puncte: chiar daca nu experimentezi
plenar povara si impactul umbrei iIn momentul de fatd, faci un efort foarte
mare pentru a-ti reprima si pentru a-ti ascunde anumite aspecte ale fiintei
si ale vietii tale, care nu iti sunt pe plac. Ti-ai folosi mai bine energia pe
care o cheltuiesti pentru ca lucrurile sd nu scape de sub control (fie acasa,
fie la serviciu, In domeniul sanatatii sau al bunastdrii tale interioare) daca
ai directiona-o cdtre indeplinirea scopurilor si dorintelor tale.

Dacd ai obtinut intre 76-112 puncte: fie cheltuiesti o energie uriasa
pentru a controla opiniile celorlalti oameni in ceea ce te priveste, fie esti
complet resemnat in legdturd cu viata ta. Practic, te afli sub influenta
umbrei, care te impiedicd sa faci ceva pentru a corecta aceastd situatie,
paralizandu-te. Dacd nu vei face nimic, haosul actual din viata ta te va
conduce catre dezastru. Vestea buna este cad orice act de autosabotare iti
prezintd inclusiv o oportunitate de a te trezi si de a congtientiza lucrurile
cu adevarat importante din viata ta. Deschide-ti inima, exploreaza umbra
si vei constata ca pand si cele mai acute dureri te pot conduce catre inde-
plinirea unui destin maret, daca le vei intelege si dacd le vei asimila.

Cine doreste sa isi trezeasca inima trebuie sa lucreze cu umbra sa.
Daca te simti pregatit pentru o iubire mai mare, pentru o pace mai
profundd, pentru o satisfactie mai plenara si pentru un succes mai deplin,
fa-ne o vizita pe site-ul www.TheShadowEffect.com



Despre autori

DEEPAK CHOPRA a scris mai mult de 55 de carti, care au fost
traduse in peste 35 de limbi. Multe dintre ele au ajuns sd fie enumerate pe
lista de bestselleruri a ziarului New York Times, deopotriva la categoriile
fictiune si non- fictiune. Printre cele mai bine vandute carti ale sale se
numadra: Cele sapte legi spirituale ale succesului; Cum sd il cunosti pe
Dumnezeu; implinirea spontand a dorintei; Cartea secretelor; Buddha; Al
treilea lisus; Reinventarea corpului; invierea sufletului si Reteta fericirii
supreme.

Emisiunea radiofonica Bundstarea este difuzatasaptamanal pe
Sirius XM Stars, canalele 101 si 1012, si se focalizeazd asupra succesului,
iubirii, sexualitatii si Relatiilor, asupra bunastarii si spiritualitatii. Deepak
Chopra are o rubrica in ziarele San Francisco Chronicle si The Washington
Post, si participa regulat la site-urile Oprah. corn, Intent.com si The
Huffington Post.

Dr. Chopra este membru al Colegiului MedicilorAmericani, al
Asociatiei Americane A Endocrinologilor Clinicieni, profesoradjunct  la
Scoala Kellogg deManagement si membru al Organizatiei de Cercetare
Gallup.Revista Time 1-a desemnat pe Deepak Chopra drept unul dintre cei
mai importanti 100 de eroi si modele ale secolului, numindu-1 , poetul-
profet al medicinii alternative”.Pentru informatii suplimentare, viziteaza
site-ul: www.deepakchopra.com

DEBBIE FORD este o instructoare, conferentiara, antrenoare in
domeniul dezvoltarii personale, producatoare de film si autoare de
bestselleruri recunoscuta la nivel international. A consiliat zeci de mii de
oameni, Invatandu-i sd iubeasca, sd aiba incredere si s isi asume propriul
destin in integralitatea lui.

Debbie este o pioniera in domeniul introducerii studiului si



http://www.deepakchopra.com/

integrarii umbrei umane in psihologia moderna si in practicile spirituale.
Este producatoare executiva a filmului Efectul Umbrei, un documentar
emotionant In care sunt intervievati Deepak Chopra, Marianne
Williamson si alti ganditori si maestri de largd recunoastere nationala si
internationald. Filmul a fost recunoscut in cadrul unor festivaluri
prestigioase si este considerat unul dintre cele mai importante
documentare ale deceniului. Debbie este autoarea bestsellerului Latura
intunecatd a cautdtorilor luminii. A scris de asemenea Secretul umbrei si De
ce fac oamenii buni lucruri rele? Este creatoarea faimoaselor seminare
intitulate Procesul Umbrei.

Debbie este fondatoarea Institutului Ford pentru Trainingul
Transformadrii, faimoasa organizatie personala si profesionistd de training
care ofera o educatie emotionala si spirituald indivizilor si organizatiilor
din intreaga lume pe baza cértilor ei referitoare la lucrul cu umbra, printre
care: Divortul spiritual, intrebdrile corecte, Cel mai bun an din viata ta si
Metoda de purificare a constiintei in 21 de zile. Pasiunea si dedicatia ei
pentru educatie au inspirat-o sa creeze (Impreuna cu alti antrenori in
domeniul dezvoltarii personale) Inima Colectivd, o organizatie nonprofit
care ajuta la transformarea educatiei in intreaga lume.Pentru informatii
suplimentare, viziteaza site-ul: www.DebbieFord.com

MARIANNE WILLIAMSON este o maestrd spirituald de
recunoastere internationala. Ultima ei carte, Epoca miracolelor, a ajuns pe

locul 2 in lista bestsellerurilor din ziarul New York Times. Dintre celelalte
noua carti publicate de ea, patru (inclusiv intoarcerea la iubire) au fost pe
locul 1 pe lista bestsellerurilor ziarului NeM> York Times. Intoarcerea la
iubire este considerata o lectura obligatorie in domeniul Noii Spiritualitati.
Unul din paragrafele din carte, care include fraza: , Cea mai profunda
teamd@ a noastra nu este cd suntem inadecvati, ci ca suntem
atotputernici4l, atribuit in mod gresit lui Nelson Mandela, este considerat
un simbol de generatia actuala de cautatori spirituali.
Printre celelalte carti ale lui Marianne Williamson se numara:
Gratia de zi cu zi, Valoarea femeii, Illuminata, Vindecarea sufletului Americii,
Darul schimbdrii si Emma si mama ei vorbesc despre Dumnezeu.
Marianne a fost invitata extrem de populard a unor emisiuni de


http://www.debbieford.com/

televiziune precum The Oprah Winfrey Show, Larry King Live si Charlie
Rose.

Ea s-a ndscut in Houston, Texas. In anul 1989 a fondat programul
alimentar Project Angel Food, care le ofera mese calde bolnavilor de SIDA
aflati Ia pat din zona Los Angeles. La ora actuala, programul hraneste mai
mult de o mie de oameni in fiecare zi. Marianne a fost de asemenea
cofondatoarea campaniei The Peace Alliance pentru infiintarea
Departamentului pentru Pace al Statelor Unite. in luna decembrie 2006, un
sondaj efectuat de revista Newsweek a desemnat-o pe Marianne
Williamson in randul celor mai influenti 50 de oameni nascuti in generatia
Baby Boom. Revista Time a scris ca: , Yoga, Cabala si Marianne Williamson
sunt noile curente la care adera cei care doresc sa stabileasca o relatie cu
Dumnezeu in afara cdii crestine” Pentru informatii suplimentare, viziteaza
site-ul: www.marianne.com



http://www.marianne.com/
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