“Acum am ajuns sd inteleg cat de important este sa-mi traiesc viaa
in intregimea fiintei mele. Adica, sd-mi dau voie ca, in primul rind sa obg
apoi sd pun la un loc - intr-un Intreg grandios — toate aspectele lui cine sur.
acelea pe care eu si altii le-am numit ,pozitive’, cit i acelea pe care eu si altii ¢
am numit ,negative’. 1

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

Cititi aceasta carte cu grija. Cititi-o o data i mai cititi-o o dati! Apoi,
cititi-o a treia oard, ca sa fiti siguri. Si faceti exercitiile pe care ea le suge-reaza.
Vi indemn sa o faceti!”

TORILOR DE LUMINA

-

CATA A CAUTA

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

“Calea spre iluminare include nu numai ciutarea divinului, dar si
acceptarea totald a umbrei noastre. In aceastd carte profundi, Debbie Ford
explicd, in mod organizat, pasii spre intregime i transformare.”

Dr. Deepak Chopra, autor al cartii Calea spre iubire

“Prin lucrarea interioard §i cildtoria sa launtricd, Debbie Ford
dovedeste o intelegere puternica a modului in care viata ne reflectd, ca o oglinda,
relatia noastra cu noi ingine. Aceasta carte este o invitatie — sprijinitd de metode
simple si clare — s3 pornim intr-o lucrare mareata de a invafa sa ne asumam, cu
dragoste, intregimea lui cine suntem.”

John Welwood, autor al cirtii Dragoste si desteptare

“Debbie Ford ne cilduzeste dincolo de tiparele de auto-pedepsire ce
adesea ne incituseaza. Ideile ei sunt exceptionale si foarte convingatoare.

Marianne Williamson, autoare a cértilor (]
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Cuvint de recunogtinti

i deDtmt .stra.fundurlle inimii mele imi exprim dragostea si recunostinta
oft cel care m-au iubit i m-au sprijinit ci
-au sprijinit ca a

it prij nd aceastd carte a luat
e Sora fnsa, fUa!uc1toarea si frumoasa Arielle Ford, pentru cd mi-a

8 ea 'ma: una prietend, cea mai mare admiratoare si manager, cét si

- aw  ® o« n i

pentru ;a a Impartasit viziunea mea despre sinitate si intregime
bt ettzr S}L.lzzardl,. care mi-a dat increderea de a scrie aceasti carte si
care, .1mparta$1.ndu-m| dragostea si viziunile lui, m-a intors intotdeauna
inapoi la mesajul meu.

Neale Donald Walsch i ijini
5 - a-mi i
o , pentru cd@ m-a sprijinit s3-mi scot lucrarea in
el Step.he.n .S:amulesA, .prietenul si profesorul meu, care mi-a dat inapoi
; refea i vioiciunea. Iti multumesc foarte mult pentru orele pe care le-ai
pe recuf, ajuta?ndu-ma sd privesc lucrurile in profunzime si pentru ci m-ai
ajutat sa termin aceasti carte.

lubitul meu tata din ceruri, j i
ul r , judecitorul Harvey Ford, pe a mi-
respectat i mi-a cinstit visele. 4 Cisviletin
gralttceile meu,.Micha'el Ford, pentru ci a crezut intotdeauna in mine.
extraordein e al golllea tatd al meu, dr. Howard Fuerst, pentru ci a fost un
ar model pentru noi toti, cei care vrem si i am si s3
e il sd ne vindecim si si ne

Bunica Adda, pentru ca i
0 ca s m-a acceptat si m-a sprijinit 1
el ptat s prijinit intotdeauna

Membrii familiei mele, pentru dra, iti
il : gostea lor neconditionati: mi-tu-
sa Pearl; métusa Laura; unchiul Sandy; unchiul Stanley; Judy Ford; An:e

Ford; Ashley, Eve, S i : i
e Y. , Sarah si Tyler Logan Ford; Bernice Berssler si Marty

Susan Petersen pentru viziunea ei si dedicarea fafi de aceasti carte
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Brian Hilliard pentru ca s-a aléturat familiei mele si a luat parte la
viata si cariera mea.

Dan Bressler, pentru ci este un tatd extraordinar pentru fiul nostru
Beau, si pentru ci m-a sprijinit cdt am scris aceasta carte.

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

Cea mai bun prieten a mea, Rachel Levy, pentru cd m-a incurajat
si m-a iubit de-a lungul acestui proiect enorm si pentru ci a muncit non-
stop pentru a realiza, in Miami, Procesul Umbrei.

Danielle Dorman, pentru ci m-a ascultat ore intregi si m-a sprijinit
in permanenta. $i sotii lor care s-au comportat ca niste sfinti, Henry Levy
si Patrick Dorman, pentru cd au inteles cerintele unei adevarate prietenii.

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

Deepak Chopra, pentru cd m-a primit in familia sa spirituala si mi-a

deschis cu bunatate usa catre posibilitati nesfarsite, indrumandu-ma in
munca pe care o fac.

Rita Chopra, pentru nemasurata ei dragoste si generozitate.

Dr David Simon, pentru ci este suflet inrudit si imi impartaseste din
intuitiile lui extraordinare.

intregul personal de la Centrul Chopra pentru Buna Stare.

Corporatia de Educatie Landmark, Proiectul Hoffman Quadrinity si
Universtitatea JFK, pentru ca m-a educat §i m-a pregatit.

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

Rich Petrick, ciruia 1i mulfumesc pentru cd m-a mutat in vest §i m-a
condus intr-un nou taram al realitatii.

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

Miile de oameni care mi-au urmat cursurile §i conferintele, care s-au
daruit cu atita generozitate §i care mi-au impértasit viata lor intimd. Fard
ei, aceasti carte nu ar fi fost posibila.

Dragul meu prieten Brent BecVar, pentru tot entuziasmul si dra-

gostea lui.
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Le mulfumesc tuturor prietenilor mei care m-au ajutat sd trec prin
momente grele: Luba Bozanich, Amy Karen, Joyce Ostin, Michael
Mindich, Robert Lee, Howard Schwartz, Bill Spinoza, Barbara Marks,
Samantha Hudson, Jan Smith, Joni Lang, Carol Sontag, Sue Campbell,
Alys Marks, Julie si Jerry Brown.
Monroe Zalkin, pentru ci a crezut intotdeauna in mine. Don Soffer,
care m-a invétat ce inseamni si ai o inima generoasa.
Scumpul meu prieten, Olaf Halvorssen, a cirui credint3 si rabdare
m-au inspirat intotdeauna.
Fred Greene, care m-a invtat ce inseamni compasiunea.
Le multumeasc tuturor prietenilor mei ca au fost alituri de mine in
momentele cele mai luminoase si in orele cele mai intunecoase: F rancis
Warner, Sarah McClain, Vivian Glyck, Patty Eddy, Kimberly Wise,
Michael Clark, Jennifer Mercurio, Peter Lawrence, Carla Picardi, Terri
Garcia, Margaret Bohla, Becky Hansen, Dennis Schmucker, Elyse
Santoro, Vera Pacillo, Alisha Starr si Shelly Star. Midge McDonald si
Marcella Flekalova, pentru ci mi-au ijubit si ingrijit trupul si sufletul.
Sora mea, Adriana Nienow, pentru extraordinara ei dragoste si curaj.
Peg Laura si Katherine, personalul extraordinarului Grup Ford.
Nu sunt uitati nici cei pe care s-ar putea si fi neglijat sa-i mentionez.
Le multumesc tuturor, pentru ci mi-au influentat viata si mi-au atins inima.
Anthony Benson, noul meu vechi prieten, pentru ci a fost langa mi-
ne in ceasul al unsprezecelea.
Frumosul meu fiu Beau, pentru ci m-a invifat ce inseamni dragostea
neconditionati si mi-a deschis inima decat mi-as fi putut imagina vreodat.
Minunata lui didaca, Roberta Morales, care a avut atat de multi gri-
ja de noi in timp ce eu scriam.

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

iti mulfumesc, Dumnezeule, pentru ca-mi permiti si exprim aceasti
informatie. Iti multumesc pentru cd ma indrumi si ma protejezi. Te iubesc
din strafundurile inimii mele.

Partea intunecata a cautdtorilor de lumind

Introducere

De foarte multd vreme incoace suntem inc.onjtfre}ti c{e lucrareavasg-
pra umbrei*. Aceasta este insasi esenta impt.JIs:ul?uA rellglqs in cvadru.l :fu.'uc;a
cautam, prin traditie, un echilibru intre lum|[1a si {ntuntfrlc. Y)a afl:im iti : e
Lucifer, cel care a fost odata cel mai strélucitor fim.tre ingeri? Caderea ui
este tentatia care ne apare tuturor. In permanen§a~m se cere. s?] fim corlstls
enti din punct de vedere moral, pentru cd, altfel, cidem sub influenta partii
i 1n nol. .
mtune(l:)attaecﬁrénd, un membru din publicul pe care l-arp avut in aneapc:-
lis si care urmdrea cu atentie conferinta pe care eu 0 ?me'flrn des;.)re. u‘rjnbra3
m-a intrebat: ,,Oare nu turndm vin vechi in burfiufurl noi?”, amintindu-mi
astfel de natura perena a lucririi asupra umbr.el. ) .

,,Ba da”, am rispuns eu, oarecum surprinsd de conexiunea pe calt:e a
ficut-o. ,,Latura intunecati este o parte a tuturor trac!ltlllf)r .noastre re 151-.
oase. Dar noi avem permanenti nevoie de burdufuri noi si de un limbaj
nou care si fie contemporan cu oamenii care ascul.té predfﬁde. ,»Da, e ade-
virat”, am repetat, ,,lucrarea asupra umbrei este vin vef:h|. Ay %

- Persoana care m-a intrebat, mi-a amintit de multi cl}entl ca.lre, in de-
cursul anilor, s-au confruntat cu umbra lor la mine 'il:l c?bmet. Flece:ire ge-
neratie are nevoie de moduri noi de exprimare,.atunm cand vs)r?ef.c esprtz

fenomenul umbrei — atit umbra pozitiva, cat si umbra negatwa: lntunAeca
nu fnseamni numai ceva negativ; el se referd la ceva care se gaseste in a-
fara luminii congtiintei noastre lucide.

* Umbra — termen creat de catre C.G.Jung, care dcsemnc.aza z.icea Iat‘ura d.in noi ingine
care se afla in subconstientul nostru personal. Umbra este ‘ﬁinta mferlos.m’i din noi, toiti l(;c:: :1:3
ne rusineaza, tot ceea ce dorim si ascundem i care reprezintd toate: dormteble sfla fﬂmc())tare o
se incadreazi in idealul nostru de personalitate. Jung spune ca nu exista umbra S $

umbra fara lumina constiinei. Umbra este inevitabila §i, fara ea, suntem incompleti. N.T.

——
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Faza initiald a sfatului terapeutic este o confesiune si — ca in multe
dintre situatiile tradiionale de confesiune si spovedanie — noi auzim des-
pre esecuri si greseli, despre cum a ajuns persoana respectivi la o situatie
de care-i pare riu, sau ca nu a fost in stare si-si realizeze propriul potential
pozitiv. Suntem pusi in fata situatiei de a oferi realitate si inteles lucrurilor
care-l framantd pe un pacient, sa-l ajutim si devina mai constient de
partile din el insusi pe care si le neagi.

Cel mai mare picat poate fi viata netriita. .

fn acel moment in Minnesota, mi-am amintit de ceea ce scria emi-
nentul psiholog elvetian C. G. Jung in cartea sa din 1937, Psihologie si
Religie, 5i anume cd ,,pentru a ajunge sa infelegem problemele religioase,
probabil ci, tot ceea ce ne mai riméane de ficut astizi, este si le abordim
din punct de vedre psihologic. Din acest motiv, eu iau aceste ganduri-
formi care au devenit fixe din punct de vedere istoric, incerc si le topesc
din nou si s# le torn in matritele experientei imediate”.

Conceptul umbrei este o astfel de matriti. Este un mod de a simbo-
liza prin limbaj partea de personalitate pe care nu ne-o asumam si de a-i
da realitate; este un mijloc de a deveni constienti de partile necunoscute
din noi si de a vorbi despre ele. Umbra se refer la toati acea parte din noi
care se modificd in mod constient si se schimba in lumina constientei
ego-ului nostru, la acele aspecte ale sinelui de care nu reusim sa devenim
responsabili in mod congtient. Ca indivizi si ca membri ai unei anumite
culturi si civilizatii, noi in mod continuu selectidm si dam nastere la expe-
rientd, crednd un ideal al sinelui si al lumii bazat pe ego. Cu cat ciutim

mai mult lumina, cu atdt Umbra devine mai densa.

Umbrei i-am dat multe denumiri: latura intunecata, alter ego, sinele
inferior, celalalt, dublul, geam#nul intunecat, sinele pe care nu ni-l asu-
mam, sinele reprimat, id. Vorbim despre intélnirea cu demonii nostri, des-
pre lupta cu diavolul (diavolul m-a determinat sd fac aga ceva!), despre
cobordrea in lumea de dedesubt, despre noaptea intunecati a sufletului,
despre criza de la mijlocul vietii. '

Umbra incepe o dati cu emanciparea timpurie al lui ,,Eu” din marea
constientd unitara din care am venit cu totii. Construirea umbrei se desfi-
soard in paralel cu dezvoltarea ego-ului. Ceea ce nu concordi cu idealul

nostru de ego in plind dezvoltare — cu imaginea noastra idealizat3 a sinelui,
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reintaritd in mod individual prin familie si culturd — devine umbﬁéfacﬁt?;
si scriitorul Robert Bly* numcstc.umbra - ,,sacu! lung pe Aca;c-e il
spatele nostru”. ,,Péna la 20 de ani ne petrecem viata |l1ot.ara.1.n .<-:l pc R
noi ingine s punem in acel sac;’,,:spunc Bly ,.iar restul vietii ni-1 p
and sa o”.
incercaréis:rgei?;;t:‘lrir: ?:trac;osau bun?”, a intrebat Jung, cel care a ir{lag—
inat tc”rmenul poetic de umbrd si a modelat ac.est con.cT?tl ca sd csj:
potriveasca epocii noastre. Jung a acordat o .at.ctltlc Aspcgla a u’ﬁljlr(;l i
integrare a umbrei, sugerdnd cd aceasta era o Inifiere in viata pmial;1 gcn-
—partea de ucenicie, dupd cum o numeael —o constlcnu%arc esent bl;;mﬁ
tru realizarea noastrd de sine. ,,A-fi da seama de.unjbra estcfo pro il
eminamente practici”, spunea el ,,care n-ar trebui fa se trans or"mefl e
activitate intelectuald, deoarece ea are foarte njglt intelesul unei suferiny
i i pasiuni care implicé intreaga persoana’.
Y unlc)lul:)a;scum descricpfoarte clar chbic. Ford in accastz?} cartc,. a (l:;:lr:
asupra umbrei se referd la un proces continuu de depol?rlza;lre §i elui :
brare, de vindecare a pripastiei dintre cunoafstcrca .constlen.ta' a Emle dsc
{ot ceea ce suntem sau am putea ﬁ.. Ca si Izractlca r}umjta ,.,fa :a &
Mijloc” din budism, integrarea umbrei ne ofcra 0 con§t1cn;a ‘umllca (:;ei,
care ne permite si reducem potentialul inhibant sau dlftructlv a uAm re:
eliberand energiile inchise ale vietii, care ar putea fi incarcerate in 5 i
tentiile gi posturile necesare pentru a as~cundc ceea ce nu puter:l 3?§cslo
despre noi ingine. Lucrarea de fata oferd beneficii care trccbrpu s
de binele personal si care pot opera pentru c?l mai mare bine ¢ ~din5.
Dacé putem sa echilibrim tensiunile ce apar in propria n'oasktra gradina,
efectele vor trece dincolo de gard, in cAmpiile intregului parrjant.

Nu trebuie si tratdm cu usurin{d o carte.dcspre umbra. Eé.l este un
dar obtinut cu greu, 0 comoari smulsa de la zel,uadcsca c.u un urias sacn:n
ficiu eroic. O carte despre umbrd nu se adrcsc'aza QOar.mmtn n?astrc, ci
este cel mai bine inteleasd de catre inimile si imaginaia noastra.

* Robert Bly, poet, cstigator al prcmiului.national pentru poeﬁe. A scr1§ Irzzn }Iohn,u;s‘:
The Maiden King impreuna cu Marion Woodman. in aceste opere, cét §i chonfcgntg et :rl; ]s]Or
i i in noi i tele lui Freud §i Jung. Cu ajul s
cunati de partea intunecatd din noi, cit si de conceptele lui Freu ! ] ‘
g::eng ttrcc azum de la intelegere literald, la una psihologici i apoi la cea mitologica. N.T.
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. {’artea intunecatd a cautdtorilor de lumind este vin vechi in burdu
furi noi. El a pistrat un gust §i un buchet placut. Prezentarea este contem-
po'rarla, un proces de integrare a umbrei adecvat timpurilor noastre. Ar tre-
bui :sa urmam sfatul lui Debbie Ford si, acum, cand pornim la d'rum 95;
ofer!m ltfcimrea asupra propriei noastre umbre ca pe o ofrand3 adusa a'; kii
celei n_1a| inalte din noi: dragostei, compasiunii, misiunii inimii. A apc:‘m
ne aminteste spiritul intelept al lui 7 Ching, sau Cartea Schimbd.ril(;

Numai atunci cind avem curajul
de a privi lucrurile in fati, exact asa cum sunt,
fard nici o autoamagire sau iluzie,
doar atunci, din tot ceea ce se intimpla
va iesi o lumina,
prin care poate fi recunoscuti
calea spre biruinta.

I Ching

Hexagrama 5, Hsii
Asteptarea (Hran#)
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Cuvant inainte

Pe vremea cand eram copil, nu mé placeam foarte tare. De fapt, erau
momente cand detestam faptul ca sunt eu. M3 credeam singura persoana
din lume atat de incapabila de a-mi face prieteni si atat de ridiculizata de
catre grupul de baieti in care cdutam cu disperare — §i uneori fara rezultat
—sd intru.

Lucrurile nu s-au schimbat foarte mult nici cind m-am mai maturi-
zat. Da, credeam cd viata mea o sd ia un curs nou, M-am mutat chiar
intr-un oras nou, unde nu ma cunostea nimeni, unde nimeni nu stia nimic
despre tendintele mele din copilédrie de a ma lauda foarte tare, ca o com-
pensare a faptului ca nu aveam respect fatd de mine insumi. Nimeni nu mai
vedea ceea ce adultii din copildria mea numeau ,,atitudinea mea zinatica”
si nimeni nu mai stia despre obiceiul meu de ,,a intra cu impetuozitate”,
umpléand camera cu prezenfa mea — in asa masura, incét toti ceilalti sim-
feau cd nu mai au spafiu in care sa se desfasoare. Ineptiile mele sociale nu
mai puteau fi descoperite.

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

Apoi, intr-o zi, ma aflam intr-un licas de desavarsire a evolutiei spi-
rituale i am fost prezentat angajatilor din departamentul unde urma sa lu-
crez. Administratoarea cladirii a spus ceva ce nu voi uita niciodata.

,Tot ceea ce voi numiti defecte ale voastre, tot ceea ce nu va place
la voi ingiva, sunt cele mai mari calitati pe care le aveti”, a apus ea. »Ele
sunt, pur si simplu, supra-amplificate. Ati dat volumul prea tare, asta-i tot.
Dati putin mai incet. in curand, voi — si toti ceilalfi — va veti vedea slabi-
ciunile ca fiind punctele voastre tari, aspectele ,negative’ ca fiind ,pozi-
tive’. Ele vor deveni instrumente minunate, gata sa actioneze in favoarea
voastrd, mai degraba decat impotriva voastrd. Tot ceea ce aveti de facut
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este sd invitati sa apelati la aceste trasaturi de personalitate, in cantititi ca-
re sunt potrivite momentului. Apreciati cit de mult e necesar din minu-
natele voastre calitéti si nu dati mai mult decat atat.”

M-am simtit ca si cdnd as fi fost lovit de trisnet. Nu mai auzisem ni-
ciodatd asemenea lucruri. Cu toate acestea, stiam in mod instinctiv ci era
adevdrat. Laudarosenia mea nu era altceva decat incredere in sine mult
prea amplificatd. Ceea ce oamenii numeau, in tinerefea mea, ,,atitudine z-
naticd” sau ,,prosteasci”, nu era nimic altceva decit spontaneitate si gin-
dire pozitiva — supra-amplificate. lar intrarea mea impetuoasi era doar ca-
litatea mea de conducitor, dexteritatea mea verbald si dorinta mea de a
merge pana la capét — toate trei exprimate mult prea zgomotos.

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

Nu e de mirare ci nu mai stiam ce sa cred!

Doar in acel moment, cdnd m-am uitat la , latura de umbri” si am
vézut clar de ce altii au numit uneori toate acestea drept comportamente
»hegative”, am vazut si darul care se afla in fiecare dintre ele. Tot ceea ce
aveam de facut era sé folosesc aceste comportamente in mod diferit. Si nu
le reprim, ci sa mi le asum. $i, pur si simplu, si le folosesc in mod diferit.

Acum am ajuns si inteleg ce importanti extraordinara are si-mi tri-
iesc viata, fiind in intregimea fiintei mele. Adica, sd-mi dau voie ca, in pri-
mul rand sa observ si apoi si pun la un loc — intr-un Intreg grandios — toate
aspectele lui cine sunt — atat acelea pe care eu si altii le-am numit ,,pozi-
tive”, cit si acelea pe care eu si alii le-am numit ,,negative”.

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

Cititi aceasta carte cu grija. Cititi-o o datd, mai cititi-o o datd. Apoi,
citifi-o a treia oara, ca s fiti siguri. $i faceti exercitiile pe care le suge-
reazi. V& indemn s o faceti!

Vi indemn, iardsi i iarasi!

Dar sd nu citifi cartea si si nu facefi exercitiile, daci nu doriti ca
viata voastré sa se schimbe. Puneti cartea jos chiar in clipa asta. Asezati-o

pe raful cel mai de sus al bibliotecii voastre, acolo unde nu veti ajunge
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niciodati la ea. Sau dati-o unui prieten. Pentru cé este absolut imposibil si
traiti experienta acestei carti, fara si traiti, de asemenea, si experienta unei
modificari in viata voastra. .

Cred in a trii o viafi de totald limpezime. Aceasta inseamna trans-
parentd deplind. Nimic nu este ascuns, nimic nu este negat. Nici mécar
acea parte din mine insumi la care n-am vrut sd ma uit — si cu atit mai putin
s3 o recunosc. Dac veti fi de acord cu mine c# transparenta este cheia
citre autenticitate si ca autenticitatea este uga catre Sinele vostru Adevarat,
atunci ii veti mulfumi lui Debbie Ford din adancul fiintei voastre pentru
aceasti carte. Asta, deoarece ea va va conduce la o usé dincolo de care veti
gasi bucurie vesnica, pace interioara si un loc extrem de vast de iubire de
sine; in sfarsit, veti gasi locul in care s&-i iubiti fard conditii pe ceilalfi.

Si, o dati cu inceputul acestui ciclu, va veti schimba nu numai viaga
voastrd, ci veti incepe, cu adevarat, si schimbati lumea.

Neale Donald Walsch
Ashland, Oregon
Martie 1998
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Capitolul 1

Lumea din afard,
Lumea dinduntru

Majoritatea dintre noi am pornit pe cararea evolutiei personale, de-
oarece, la un moment dat, greutatea durerii devine prea mare ca si 0 mai
putem suporta. Partea intunecatd a cautdtorilor de lumind este o carte
despre demascarea acelui aspect din noi ingine care ne distruge relatiile, ne
omoara spiritul si ne impiedica s ne indeplinim visele. Este ceea ce psi-
hologul Carl Jung a numit umbra. Ea contine toate acele parti din noi in-
sine pe care am incercat si le ascundem sau s3 le negdm. Ea contine acele
aspecte intunecate despre care noi credem ca sunt de neacceptat de citre
familiile noastre, de prieteni si — cel mai important dintre toate — de cétre
noi ingine. Partea intunecat este bagati adanc in constiin{a noastra, ascun-
sd de noi insine si de altii. Mesajul pe care-| capatam din acest loc ascuns
e simplu: ceva nu este in reguld cu mine. Nu e bine ce se intdmpla. Nu sunt
demn de a fi iubit. Nu merit nimic. Nu sunt vrednic.

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

in loc de a incerca si ne inhibim umbrele, trebuie sd dam pe fati, sa
ne asumiam si s3 acceptim chiar acele lucruri pe care ne este cel mai fricd
sa le privim in fafa. Prin ,,a asuma”, infeleg a recunoaste cd o calitate ti
apartine. ,,Umbra este cea care detine cheia problemei”, spune invitatorul
spiritual si scriitorul Lazaris. ,,Umbra detine, de asemenea, secretul schim-
barii, schimbare care te poate afecta la nivelul celulei, schimbare care-ti
poate afecta chiar i ADN-ul.” Umbrele noastre detin esenta lui cine sun-
tem. Ele detin cele mai pretioase daruri pe care le avem. Privind in fa{a
aceste aspecte ale noastre insine, devenim liberi sa triim experienta totali-
tafii noastre glorioase: binele si riul, intunericul si lumina. Numai prin ac-
ceptarea in intregime a lui cine suntem, ne putem castiga libertatea de a
alege ce facem in aceasti lume. Atata timp cét continudm si ne ascundem,
sa ne prefacem si si proiectim in afara ceea ce se afld induntrul nostru, nu
avem nici libertatea de a fi si nici libertatea de a alege.

Umbra noastrii existd pentru ca sa ne invete, si ne ghideze si si ne
dea binecuvéntarea sinelui nostru in totalitatea lui. Ea confine resursa prin
care noi putem scoate la lumin3 si explora. Sentimentele pe care le-am
inabusit doresc cu disperare si fie integrate in noi ingine. Ele sunt nocive
numai cand sunt reprimate. Atunci, in momentele cele mai putin oportune,
ele pot scoate capul. Atacul lor facut pe furig va va pune intr-o situatie dez-
avantajoas3 in domenii de via{a care, pentru voi, inseamnd foarte muit.

Viata voastri va fi transformat numai atunci cand veti cidea la pace
cu umbra voastrd. Omida va deveni un fluture de o frumusete care va va
taia respiratia. Nu va mai trebui si pretindeti ca sunteti persoana care de
fapt nu sunteti. Nu va mai trebui si dovediti ca sunteti destul de buni. Cand
vi veti accepta cu dragoste umbra, nu va mai trebui sa tréiti in frica. Des-

coperiti darurile pe care umbra vi le face si, in sfarsit, va veti desfata in
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toatd méretia adevaratului vostru sine. Atunci veti avea libertatea de a va
crea viata pe care v-ati dorit-o intotdeauna.

Fiecare fiin{d omeneascé se nagte cu un sistem emotional sintos.
Cénd ne nastem, ne iubim §i ne acceptim pe noi ingine. Nu emitem
judeciti legate de care parti anume din noi Tngine sunt bune si care sunt
rele. Existim in intregimea fiintei noastre, triind momentul si expriman-
du-ne liber. Pe mésurd ce crestem, incepem sa invitim de la oamenii din
jurul nostru. Ei ne spun cum si ne comportdm, cind si mincim, cind s
dormim - si incepem si facem deosebiri. Invatim ce comportamente ne
fac s fim acceptati si care dintre ele ne fac si fim respingi. invatim cum
sd primim un réspuns prompt, sau daci strigitul nostru riméane far ris-
puns. invaim sa avem incredere in oamenii din jurul nostru, sau si ne fie
frica de ei. Invitim consecventa sau inconsecventa. invitim ce calitati
sunt acceptabile in mediul nostru §i care nu sunt. Toate acestea ne distrag
de la a tréi in acest moment si ne impiedici sa ne exprimam liber.

E nevoie si ne intoarcem la experienta inocentei, care ne permite s
acceptim in fiecare moment totalitatea lui ceea ce suntem. Aici trebuie s
ajungem, pentru a avea o existen{i omeneasca sinitoasd, fericiti, com-
pletd. Aceasta este calea. in cartea lui Neale Donald Walsch Conversatii
cu Dumnezeu, Dumnezeu spune:

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

Dragostea include totul: ea accepti toatd gama sentimentelor umane
—emotiile pe care le ascundem, emotiile de care ne este teama. Jung a spus
odati: ,prefer si fiu intreg, decat bun”. Céti dintre noi nu ne-am vandut pe
noi ingine — ca s fim buni, si fim placuti de ceilalti, s& fim acceptati?

Cei mai multi dintre noi am fost educati sa credem ci oamenii au

* Neale Donald Walsch, Conversatii cu Dumnezeu, vol. 1, Editura FOR YOU, 1999
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calitti si defecte. Pentru a fi acceptati, noi trebuie sa scapam dfe defecte3
sau cel putin sa le ascundem. Acest mod de a gandi apare atu'nc.l cénd noi
incepem si individualizim — pe mésuré ce incepem Sé'l. ne dlst'm.ge.r'n de-
getele bagate printre stinghiile patutului si s3 ne deosebim de parm§~n nos-
tri. Dar, pe masurd ce inaintdm in vérsta, ne dam seama de ut.‘l. a}devar incd
¢i mai mare — c&, din punct de vedere spiritual, suntem cu tofii interconec-
tati. Suntem tofi parte unul din celdlalt. Din acest punc.t de \tedere, tfeblnej
s ne punem intrebarea daca existd cu adevarat in noi parfi bune si paim
rele, sau, dacd nu cumva, toate partile sunt necesare pentru a face un in-
treg. Cum putem sti ce este bun, fara sa stim ce este rau? Cum putt?m cu-
noagte dragostea, fird si cunoastem ura? Cum putem cunoagte curajul, fa-
rd s cunoagtem frica.

Modelul holografic al universului ne oferd o vedere revolutionara a
conexiunii intre lumea interioars si lumea exterioard. Potrivit cu aceasta
teorie, fiecare bucata din univers, indiferent de cum il taiem felii, con}ine
inteligenta intregului. Noi, ca fiinte individuale, nu suntem izolati si nu
existam la intdmplare. Fiecare dintre noi este un microcosmos care reflec-
t3 si contine macrocosmosul. ,,Dacad acest lucru este adevérat”, spune
cercetitorul in domeniul constientei, Stanislav Grof*, ,,atunci fiecare din-
tre noi detine potentialul de a avea acces direct si imediat, prin expgrien;é,
practic la fiecare aspect al universului — extinzéndu-ne capacitatile mult
dincolo de ceea ce putem atinge cu simjurile”. Cu totii continem, induntrul
nostru, amprenta intregului univers. Dupa cum spune Deepak Chopra**:
,Noi nu suntem in lume, ci lumea se aflé induntrul nostru”. Fiecare dintre
noi poseda toate calititile umane existente. Nu exista nimic — dm ceea ce
putem vedea sau concepe — ce noi s nu fim, iar scopul célatoriei noastre
este de a ne restaura pe noi ingine intru aceastd intregime.

* Stanislav Grof, medic psihiatru de origine cehd, expert in cercetarea sta!'ii specia'le de
congtienta indusa prin substante psihedelice sau alte tehnici.Profesor de ps}hologle lg lnstltutul
de Studii Integrale din California. Scrie carti si articole, tine conferinte si seminarii in lumea
intreaga despre psihologie transpersonala. N.T.

*% Deepak Chopra, medic, autor a nenumrate cérti si articole despre vindecarea tru-
pului §i a mintii, vindecare ce poate fi obtinuta prin folosirea in';elepci‘unii noastre interioatfe,
prin dragoste §i tehnici speciale de meditatie. Este director al Institutului Sharp' pentru Potential
Uman si Medicina a Mintii/Trupului din San Diego, California, oras in care si locuieste. N.T.
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Stantul si cinicul, divinul si diabolicul, curajosul si lasul: toate aces-
te aspecte se afld adormite induntrul nostru si vor actiona, daca nu sunt re-
cunoscute si integrate in psihicul nostru. Mulfi dintre noi suntem inspai-
mantati i de lumind si de intuneric. Multi dintre noi suntem inspaimantati
sa privim induntrul nostru si frica ne face sa ridicim ziduri atat de groase,
incét sd nu ne mai amintim cine suntem cu adevarat.

Partea intunecatd a cautdtorilor de lumind se referd la modul in ca-
re s actionam ca s trecem prin aceste ziduri si si diramam barierele pe
care le-am construit ca s privim — poate pentru prima dati — la cine sun-
tem i ce facem noi aici. Aceastd carte vi va duce intr-o cilitorie care va
schimba modul in care vi vedeti pe voi insiva, pe altii §i lumea intreaga.
Va va conduce spre a vi deschide inima i a o umple cu veneratie si com-
pasiune pentru propria voastri umanitate. Poetul persan Rumi* a spus:
»Doamne, cand vi veti vedea propria voastri frumusete, veti deveni un
idol pentru voi ingiva”. In aceste pagini va ofer un proces de descoperire a
frumusetii sinelui vostru autentic.

Jung a fost primul care a folosit termenul ,,umbra” cu referire la ace-
le pérti ale personalittii noastre care au fost respinse din cauza fricii, a ig-
norantei, a ruginii sau a lipsei de dragoste. Explicatia de bazi dati umbrei
a fost simplé: ,,umbra este persoana care ai prefera si nu fii”. El credea ci
integrarea umbrei va avea un impact profund, dindu-ne noua posibilitatea
de a redescoperi o sursd mai profundi a propriei noastre vieti spirituale.
»Pentru a face acest lucru”, a spus Jung ,,suntem obligati sd ne luptdm cu
raul, sd ne confruntim cu umbra, si integrim diavolul. Nu avem de ales.”

*Mevlana Jalaluddin Rumi, s-a nascut in 1207 in Afganistan, intr-o familie persani de
intelectuali. S-a stabilit in Turcia si a predat stiine religioase. A fost indrumat pe calea credin-
fei mistice de catre un dervig ratacitor, Shamsuddin din Tabriz, la a cirui moarte a scris volu-
mul de poezie si muzica ,,Divani Samsi Tabrizzi“. A mai scris o uriaga lucrare didactica
»Mathnawa®, cét si o culegere de discursuri ,,Fihi ma Fihi, pentru a-i introduce pe discipolii
lui in metafizica. Ideea de bazi in opera lui Rumi este dragostea absoluta fata de Dumnezeu. A
murit pe 17 decembrie, 1273, zi care este sirbatorita si acum de catre dervisii Mevlevi. Numele
lui Rumi este sinonim cu ideea de dragoste si zbor estatic inspre infinit. El este unul dintre marii
maestri spirituali §i genii ale omenirii §i este fondatorul ordinului religios Mevlevi Sufi al dervi-
silor dansatori, al caror scop final este si se uneasca cu divinul. Influenta sa asupra gandirii, li-
teraturii $i tuturor formelor de exprimare estetica ale lumii islamice este enorma. N.T.
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Trebuie sa intrati in intuneric, pentru a aduce afard lumina din voi.

Cand ne inhibdm orice sentiment sau impuls3 inhij:ﬁm, de asemenea, <3pu-
sul lui polar. Dacd ne negam urﬁ;fenia, nevmlcsoravm fEumu§e;ea. Daci ne
negam frica, ne minimalizim curajul. ]?aca ne nvegam.la~com|a, ne reducem
in acelasi timp si generozitatea. Méaretia noa§tra dep!lrla este mai mult de-
cAt ne putem imagina vreodata majori.tate.aA d_mtre noi. In cazul in care cre-
deti cd avem amprenta intregii umam.te‘l.;l induntrul nos‘tru i ce?a ce se $vl
intdmpla — atunci trebuie sa fiti capabili de. a.ﬁ cea mai .n?area;a persoand
pe care afi admirat-o vreodati si, in acelasi timp, capab‘m de a fi cea mai
rea persoand pe care v-afi imaginat-o vreodata. Aceast.a carte se ref?_ra la
modul de a cadea la pace cu toate aceste aspecte, uneori contradictorii, ale

inelui vostru.

e Prietenul meu, Bill Spinosa, un sef de seminar din Centrul de Edu-
catie Landmark, spune: ,,Lucrul cu care nu pogi.e.xfsta impr'eupé - nu te.
lasd sa existi”. Trebuie sa invitati cum si-i oferiti mtregulun.cime sunte;yn
permisiunea de a exista. Daci vreti sa fiti liberi, trebuie sa ﬁ.;l.m stare ,,s
existati”. Aceasta inseamni ci trebuie si incetati de a va mai J.udevca. Tre-
buie s ne iertim pentru faptul ca suntem fiinte umane. Treblfleﬂsa ne ier-
tam pentru faptul ca suntem imperfecti. Asta, deoarece. .atunm cand ne ju-
decdm pe noi insine, in mod automat fi judecdm pe altii. le.lr ceea ce le fa—
cem altora, ne facem noud ingine. Lumea este o oglindad a smelun. rAlos-tru in-
terior. Atunci cAnd putem sa ne acceptdm si sd ne iertim pe noi insine, fn
mod automat ii acceptim si i iertim pe altii. Aceasta a fost o lectie dura,
pe care eu am invitat-o foarte greu. . .
Cu treisprezece ani in urmi, m-am trezit pe podeaua d? marmurd

rece a baii mele. Trupul mi durea si respiratia imi mirosea uréat. Mai tfe-
cuse o noapte de petreceri si droguri si apoi, bineinfeles, de star? de rau.
Cand m-am ridicat si m-am privit in oglindd, am stiut c& nu mai puteam
continua in felul acesta. Aveam doudzeci si opt de ani i incd mai agteptam
ca cineva si vind si si facd ceva pentru mine. Dar, in dimineata aceea,
mi-am dat seama ci nu o si vind nimeni. Nu o s& vind n.ici mama, nici tate}
si nici prinful meu pe cal alb. Eram la o réscruce i|.1 prlvm;ahdepenflelj;ef
mele de droguri. Stiam c3, foarte curénd, va trebui sa aleg intre viata si
moarte. Nimeni altcineva nu putea face aceasta alegere in locul meu. Ni-

meni altcineva nu putea si-mi ia durerea. Nimeni altcineva nu putea sa ma
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ajute, pand cdnd nu mi ajutam eu insimi. Femeia din oglindd m-a socat.
Mi-am dat seama c& habar nu aveam cine era. Era ca si cind as fi vazut-o
pentru prima dati. Obositd §i speriatd, am intins méina dupi telefon si am
cerut ajutor.

Viata mea s-a schimbat in mod drastic. in dimineata aceea am ho-
tarat s ma fac bine, indiferent de cat de mult va dura. Dupa ce am termi-
nat un program de tratament de doudizeci §i opt de zile, am pornit intr-o
odisee de a md vindeca pe dinduntru §i pe din afard. Mi se parea o sarcind
enormd, dar stiam cd nu aveam de ales. Dupa cinci ani §i aproximativ
50.000 de dolari cheltuiti, eram o cu totul alta persoans. imi vindecasem
dependentele, imi schimbasem prietenii si imi modificasem criteriile de
valori. Dar, cdnd stiteam linistitd in meditatie, mai géseam inci parti din
mine insdmi care nu erau 1n reguld, parti de care voiam s& scap. Problema
mea era cé incd ma uram pe mine insimi.

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

Apoi, in cele din urmd, s-a intdmplat ceva. Am fost la un seminar in-
tensiv de practici a conducerii, condus de o femeie pe nume Jan Smith. in
mijlocul seminarului, stiteam in fata grupului §i vorbeam cind, dintr-o
datd, Jan s-a uitat la mine si a spus: ,,Esti o scrb3”. Mi-a stat inima. De
unde stia? Eu tiam c& eram o scarba, dar incercam cu disperare si scap de
aceastd parte din mine insdmi. M3 striduisem din greu s fiu drigilasa si
generoasd, pentru a compensa aceasta trisaturd cumplitd. Apoi, fard si pu-
na patimé, Jan m-a intrebat de ce uram aceasta parte din mine insami. Sim-
tindu-ma mica si proastd, i-am spus ci aceasta era partea din mine care-mi
provoca cea mai mare rugine. [-am spus ca faptul ca eram o scarba nu mi-a
adus decat durere — mie si celorlalti. Atunci, Jan a spus: ,,Ceea ce nu-ti
asumi, pune stapanire pe tine”.

Am putut vedea felul in care faptul cd eram o scarba pusese stiapa-
nire pe mine, eram tot timpul ingrijoratd din cauza asta, dar tot nu voiam
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s3-mi asum aceastd caracteristica. ,,Ce e bun in faptul de a fi o scarba?”,
m-a intrebat ea. Pe cat imi puteam da eu seama, pu era nimic bun in asta}:
Apoi, ea mi-a spus: ,,Daca ar fi sd-ti construiesti o -c.asé, 1a1: c?nstructprln
ti-ar cere prea mult si ar intrzia peste termenul stabilit, crezi ca te-ar .'iljuta
daci ai fi scarboasi cu ei?” Bineinfeles cd am spus, da. ,,Cand trebuie si
returnezi o marf3 stricatd, crezi c te ajuta sa fii o mica scarbd?” Bine-inte-
les ca am spus, da. Jan m-a intrebat daci nu-mi dideam seama cd a fi o
scarba era uneori nu numai o calitate folositoare, ci i foarte important,
dacd voiam s3 fac in asa fel incat treaba sd meargd. Dintr-o data, aceasta
parte din mine insdmi — pe care ma sAtréduiam cu disperare. si o ascund, s
o neg si si o inhib — a fost eliberatd. Intregul meu trup se simfea altfel. Era
ca si cand as fi aruncat de pe umeri o greutate de o sutd de kilograme. Jan
indepirtase acest aspect despre mine insami si mi-a aritat cé el era un dar,
cd nu era ceva de care sa-mi fie rugine. Dacd 1i dddeam voie sa existe, nu
trebuia si-1 elimin. Eram capabild sa-1 folosesc, in loc ca el si ma folo-
seascd pe mine. il
Dupa acea zi, viata mea nu a mai fost aceeasi. O altd bucatica dm.
puzzle-ul de vindecare fusese pusd la loc. ,,Persista lucrurile cér.ora le opui
rezistentd”. Auzisem aceastd fraza de nenumdrate ori, dar nicmd:até nu-i
intelesesem pe deplin profunzimea. Rezistdnd ,Scarbei” din mine, am
tinut-o incuiata acolo. fn clipa in care am accepta-o si i-am vazut dar}1l, am
relaxat rezistenta si ea nu a mai avut nici o importantd pentru mine. A
devenit o parte naturala si sdnatoasa din cine sunt eu. Acum nici mécar nu
mai e nevoie si fiu o scarba, dar daci situatia o cere — ceea ce in lumea
asta se intdmpla uneori — pot folosi aceasti calitate ca sa-mi port de grija.
Acest procedeu mi s-a parut miraculos. Am facut o listd cu toate
partile din mine insdmi pe care nu le placeam si m-am straduit sa géses.c
darul care se afld in ele. De indati ce am fost in stare sd vad valoarea pozi-
tiva si negativa a fiecdrui aspect din mine insdmi, am fost in stare sé las
garda jos si si permit acestor parti sa existe liber. Mi-a devenit clar cd pro-
cesul nu inseamni si ne debarasam de lucrurile care nu ne plac in noi in-
sine, ci si descoperim latura pozitiva a acestor aspecte si sd o integrdm in
vietile noastre. i
Aceastd carte este un ghid in calatoria voastrd. Ea contine ideile
principale dintr-un curs pe care l-am conceput de-a lungul anilor, pentru ca
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s vd ajut si v dezviluiti, si va asumati si si va acceptati umbra. Voi in-
cepe prin a defini in mod detaliat umbra si a-i explora natura si efectele.
Apoi, voi examina fenomenul esential al umbrei — proiectia — prin care ne-
gam parti cruciale din noi insine, dandu-le de-o parte. Dupa ce vom lua in
considerare 0 noud paradigma pentru a intelege viata noastra interioara si
exterioardi — modelul holografic al universului — putem incepe si actiondm,
aplicdnd ceea ce am invitat, pentru a dezvilui fetele ascunse ale partii
noastre intunecate. Atunci vom porni in procesul de asumare si reluare a
responsabilitdii pentru calititile umbrei noastre, invitand instrumente
specifice pentru a ne accepta umbra si a-i descoperi darurile, cét si cum si
ne ludm inapoi puterea pe care am avut-o asupra unor pérti din noi insine
pe care le-am dat altora. In cele din urma, vom explora modalititile prin ca-
re putem sd ne jubim si si ne ingrijim pe noi ingine, cét si instrumente prac-
tice pentru a ne manifesta visele si a crea o viatd care merita sa fie traiti.
Multi dintre noi am petrecut prea mult timp cutind lumina si nega-
sind nimic altceva decat si mai mult intuneric. »Nu devii iluminat, inchi-
puindu-{i imagini de lumina”, a spus Jung ,.ci constientizind intunericul”.
FPartea intunecatd a cautdtorilor de luming va va ghida pe drumul vostru
inspre dezviluirea, asumarea si acceptarea umbrei voastre. Cartea vi va da
cunoasterea si instrumentele pentru a scoate in afari ceea ce se afld infun-
trul vostru. Vi va ghida pentru a vi recastiga puterea, creativitatea, strilu-
cirea §i visele. Vi va deschide inima citre voi insiva si catre ceilalti si va
modifica pentru totdeauna relatiile voastre cu lumea.
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Capitolul 2

In ciutarea umbrei

Umbra are multe fete: infricogétoare, lacoma, fut:ioasé, rﬁzbupaﬁl-
toare, rauticioasd, egoista, manipulatoare, lenesa, c!cznlmatctar'e, ostila,
urta, fard valoare, meschind, cértitoare, slabd, care critica si lista poate
continua. Partea intunecati din noi acfioneaza ca un depoz.lt pentru toate
aceste aspecte de neacceptat din noi ingine — toate luE:rurlle <Eles;‘>re care
pretindem c& nu suntem si toate aspectele care ne f:ac si ne fie jend. Aces-
tea sunt fetele pe care nu vrem si le aratdm lumii si fetele pe care nu vrem
sd ni le ardtam noud ingine. v

Tot ceea ce urdm, caruia 1i opunem rezistentd, sau ce nu ne asumidm
in privinta noastra ingine, capta viatd proprie, subminémﬂi capac1ta~tea. noas-
tra de autoevaluare. Cand ajungem fata in fafd cu partea mtunef:ata dﬂm no,
prima tendint3 pe care 0 avem este sd plecam, iar a do'ua este sd ne t:argulm
cu ea ca si ne lase in pace. Multi dintre noi si-au risiplt.o mare i:antltat.e dcj
timp si bani, in efortul de a face exact acest lucru. Ironia este ca trebuie sa
acordim cea mai mare atenfie tocmai acestor aspecte ascunse, pe care
le-am respins. Cand inchidem undeva acele parti din noi Insine care nu ne
plac — fard sa stim, sigilim comorile noastre cele mai pre'tloase. Ele sunt
ascunse acolo unde ne-am astepta cel mai putin sa le gésim. Ele sunt as-
cunse in intuneric. .

Aceste comori incearci cu disperare s3 iasa afard, si le dé'm a}tc?ntle,
dar noi ne incapitinam si le impingem inapoi. Ca nis}e urias.e mingi Elnute
sub apa, aceste aspecte ies la suprafatd, ori de cé.te ori nu.r{lal.sunt fnpas:ate.
Atunci cind alegem s& nu permitem unor parfi d!n noi 1~n$me sd existe,
suntem fortati si cheltuim cantitati uriase de energie fizica pentrua nu le
lisa si iasa la suprafata.
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Poetul si autorul Robert Bly descrie umbra ca pe un sac invizibil pe
care fiecare dintre noi il card in spate. Pe misuri ce crestem, noi punem in
sac fiecare aspect din noi ingine care nu este acceptat de familiile si prie-
tenii nogtri. Bly crede c& noi ne petrecem primele decade din viata noastri
umplandu-ne sacul, iar restul vieii incercdm sa scoatem tot ceea ce am pus
in el, straduindu-ne si ne usurim povara.

Majoritatii oamenilor le este teami si se confrunte si si-si accepte
propriul intuneric, dar acolo, chiar in acel intuneric, veti gasi fericirea si
implinirea dupé care tanjiti. Cand va luati un riigaz pentru a va descoperi
intregul sine, deschideti usa inspre adevarata iluminare. Una dintre cap-
canele uriage ale Epocii Informationale este sindromul ,,chestia asta o stiu
deja”. A sti ne impiedica adesea si trdim o experienti cu inima. A lucra cu
umbra nu este o activitate intelectuald; ea este o cilitorie de la cap spre
inimd. Multi dintre cei care se afla pe calea spre autodesavarsire cred ci ei
au incheiat procesul, dar, de fapt, nu vor si vadi adevirul despre ei insisi.
Multi dintre noi ténjim sa vedem lumina si si trdim in frumusetea sinelui
nostru superior, dar incercim si facem acest lucru fira si integram totali-
tatea a ce inseamna noi ingine. Noi nu putem avea experienta deplini a lu-
minii, fard si cunoastem intunericul. Partea intunecati este cea care pé-
zeste trecerea spre adevérata libertate. Fiecare dintre noi trebuie s vrea in
permanenta si exploreze i sd scoatd la lumina acest aspect al sinelui. Fie
cd va place, fie ci nu va place — dac3 sunteti oameni, aveti 0 umbri. Daci
nu o putefi vedea, intrebati-i pe membrii familiei voastre, sau pe cei cu care
lucrati. Ei o sé v-o arate. Noi credem ci mistile pe care le purtim ne as-
cund sinele nostru interior, dar, orice refuzim si recunoastem in privinta
noastrd ingine, scoate capul si se face cunoscut atunci cand te astepti cel
mai putin.

A accepta un aspect din tine insuti, inseamn3 a-1 iubi — a-i permite
s coexiste impreuni cu toate celelalte aspecte, neddndu-i o importanti
mai mare sau mai micé decat oricarei alte prti din tine insuti. Nu este sufi-
cient sa spui: ,,stiu ca am totul sub control”. Trebuie si vezi ce poti invita
de la acest aspect, ce dar iti aduce el si atunci trebuie si fii capabil sa-1 pri-
vesti cu veneratie i compasiune.

Tréim cu impresia c&, pentru ca ceva si fie divin, trebuie si fie per-

fect. Gresim. De fapt, adevirul este exact opusul. A fi divin inseamni a fi
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intreg — si a fi intreg inseamna a fi totul: pozitivul si negativul, b.inele si
raul, sfantul si diavolul. Cand ne acordim ragazul d'e ane descoperlvuArnlzra
si darurile ei, intelegem ce a vrut Jung sa spuna prin: ,ZAurul se afla in m-.
tuneric”. Fiecare dintre noi trebuie sa descopere acel aur, pentru a ne reuni
cu sinele nostru sacru. .

Cand eram copil, mi s-a spus ca pe lume existd doud feluri de oa-
meni; buni si rdi. Asa cum fac cei mai multi dintre copii, ma straduiam
s3-mi arit calitatile si mi chinuiam foarte tare si-mi ascund deectele. Do-
ream cu disperare si scap de toate acele parti din mine insami pe care ma-
ma, tata, sora mea si fratele meu le considerau de neacceptat. O data cu fre-
cerea timpului, in viata mea au aparut mai mulfi oameni — ﬁecar? cu pare-
rea lui — si mi-am dat seama ci erau din ce in ce mai multe lucruri din mine
insami pe care trebuia si le ascund.

Adesea, noaptea, stiteam treazd, incercand si-mi dau seama de ce
eram o feti asa de rea. Cum era cu putinti s fiu blestemata cu atat d? mul-
te defecte groaznice? {mi faceam griji si in privinta surorii §i fratelui meu,
care aveau i ei multe defecte de indreptat — toti dddeam de bucluc, ori de
cate ori vreunul dintre noi manifesta o astfel de trasaturd. Mi se spunea ca
oamenii din inchisoarea orasului erau acolo, deoarece aveau defecte ca}re
le-au adus necazuri. Voiam sa fiu sigur ci n-o si-mi sfarsesc viafa, privin-
du-mi familia si prietenii printre gratii. Asa c8, inc de timpuriu m-am gﬁr!-
dit c3, cel mai bun mod prin care ma puteam face acceptatd de cétﬂre cei-
lalti, era sa ascund aceste pérti nedorite din mine insdmi — ceea ce insem-
na, de multe ori, a minti. Visul meu era si devin perfectd, pentru ca sa fiu
jubitd. Prin urmare, minteam daci nu ma spilam pe dinti, minteam daca
maéncam mai multe prajituri decat imi era poria, minteam dac ma bateam
cu sora mea, iar cnd aveam trei sau patru ani, nici mécar nu-mi dédear'n
seama ci minteam, deoarece incepusem deja s& ma mint pe mine fns@mi.

Mi s-a spus: nu fi nervoasd, nu fi egoista, nu fi riuticioasd, nu fi !a-
coma. Nu fi a fost mesajul pe care mi l-am agezat adinc in mir.le. A}m in-
ceput sa cred cd eram o fiinta rea, deoarece, uneori, eram réutécnoas'fl si, u-
neori, eram nervoasa §i, uneori, doream toate prajiturile. Credeam cé, per-
tru a supravietui in familie si lume, trebuia s scap de toate aceste impul-
suri. Ceea ce am §i fécut. ncetul cu incetul, le-am impins atét de departe

in strafundul constiintei mele, incat am uitat complet ci se aflau acolo.
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Aceste ,defecte” au devenit umbra mea. Si, cu cit inaintam in
varsta, cu att le impingeam mai departe.

Cand am devenit adolescenti, ascunsesem atit de mult din mine in-
sdmi, incat eram ca o bombé cu ceas care astepta si explodeze in fata
oricui i apdrea 1n cale. O dati cu aceste aga-numite defecte, am impins
adanc si toate opusurile lor pozitive. Nu puteam trdii niciodatd experienta
de a fi frumoasa, deoarece imi petreceam atit de mult timp incercand
sd-mi ascund urdfenia. Nu ma puteam simti niciodati bine cind eram ge-
neroasd, deoarece aceasta era doar o mascd ce-mi acoperea licomia. Min-
team in privinta lui cine sunt §i md minteam in privinta a ceea ce eram ca-
pabila sa realizez. Am pierdut accesul la tot ce insemna cine sunt eu.

Din cauza faptului c& ma striaduiam atét de tare si inchid totul in
mine, nu aveam ribdare cu altii care isi scoteau la lumind imperfectiunea.
Am devenit intolerants i am inceput si judec. Din punctul meu de vedere,
nimeni nu era suficient de bun, lumea era un loc groaznic si toti cei care
se aflau acolo erau in pericol. Credeam c& problemele mele m-au coplesit,
deoarece m-am néscut intr-o familie nepotrivitd, aveam prieteni nepotri-
viti, aveam o fa{ii nepotrivitd, un trup nepotrivit, triiam intr-un oras nepo-
trivit i mergeam la o scoald nepotriviti. fn adancul inimii mele, credeam
cu adevirat ci aceste circumstante exterioare erau cauza singuratitii, a ma-
niei §i nemultumirii mele. Ma géndeam: ,,0, daca m-as fi ndscut bogati —
asa cum merit de fapt — dacé as fi locuit in Europa i m-as fi dus la o scoald
de elitd! Daci ag avea imbricaminte scumpa §i un cont in banc3, lumea
mea ar fi minunati. Toate necazurile ar disparea”.

Cézusem in capcana atit de familiar3 a lui ,,daci”. Daci lucrurile ar
sta aga, totul ar fi in reguld. Eu as fi in regula. Aceastd amigire n-a durat
mult. Cénd imaginatia a incetat si o mai ia razna, m-am confruntat cu cel
mai groaznic cosmar. Am descoperit ca tot ce eram ... era eu: slibanoags,
imperfect, din clasa de mijloc, furioasa si egoista. Mi-au trebuit sapte-
sprezece ani ca sd mi fmpac cu tot ceea ce sunt — cea foarte inteligenta si
cea frumoasd, cea imperfecta si cea plina de defecte. Si, pana in ziua de as-
tizi, incd mai am de lucru.

Motivul pentru care trebuie si lucram asupra umbrei este si deve-
nim intregi. S sfargim suferinia. Sa incetdm de a ne mai ascunde pe noi

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

{nauntrul nostru, noi avem fiecare trisiturd, impreuna cu opusul ei
polar; fiecare emotie umana si fiecare impuls. Trebuie doar s scoatem la
lumind, si ne asumim si si acceptdm cine suntem in intregimea lui, binele
si rdul, intunericul si lumina, puternicul si slabul, cinstitul si necinstitul.
Daci voi credeti ca sunteti slabi, atunci trebuie sa cautati opusul si s va
gisiti puterea. Dacd sunteti condusi de fricd, trebuie sd mergeti Tnduntrul
vostru si si va gasiti curajul. Dacd sunteti o victimd, trebuie sd-1 gasifi in
voi pe cel care victimizeazi. Avei, prin nastere, dreptul de a fi intregi —de
a avea totul. E nevoie doar de o modificare a perceptiei voastre, de o des-
chidere a inimii. Atunci cand poti sa-i spui celui mai profund §i mai intu-
necat aspect din tine insuti ,.eu sunt acesta”, atunci poti ajunge la adevara-
ta iluminare. Nu putem accepta lumina pe deplin, pané cand nu acceptim
pe deplin intunericul. Am auzit ci se spune cé a lucra asupra umbra este
calea luptitorului condus de citre inima. Ea ne duce spre un loc nou din
constiinta noastrs, unde trebuie sd ne deschidem inimile cétre tot ceea ce
inseamna noi ingine i catre intreaga omenire.

Intr-un seminar recent, o femeie s-a ridicat plangénd. Numele ei era
Audrey. Se afla intr-o suferintd cumplitd. Recunostea ca avea ganduri
groaznice si i era rugine si jend si ni le impartiseascd, deoarece, in felul
acesta, noi puteam afla c3 era o persoana cu adevérat rea. Dupi o discutie
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lungd, a mirturisit, in cele din urma, ci isi ura fiica. Era att de necijita,
incét de-abia auzeam ce spunea. A repetat incet, iarasi si iarasi: ,,imi urésc
fiica”. Toatd lumea din camerd se uita la ea, unii cu compasiune, altii cu
groaza.

Am lucrat un timp cu Audrey, explicindu-i cd, dacd ceea ce simtea
era urd, atunci totul era in regula. Trebuia s accepte ura pe care o simtea
fata de fiica ei. Am intrebat cati oameni din sala aveau copii. Aproape toa-
td lumea a ridicat mana. Le-am cerut s inchidi ochii si sa incerce sé-si
aminteascd un moment in care era posibil sa fi simtit urd pentru copiii lor.
Toata lumea a descoperit cel putin un astfel de moment. Apoi, i-am facut
s&-si imagineze ce dar le putea da aceastd urd. Unii au spus sintate, altii
au spus dragoste si altii au spus eliberarea emotiei. Toti au vizut ci nu a-
veau control asupra emotiei insdgi. Simgeau ura, chiar si atunci cdnd nu vo-
iau sd o simta.

Faptul ca nu era singurd a ajutat-o pe Audrey sé-si dea voie s simtd
urd, fird s se judece. I-am explicat c& avem cu totii nevoie s uram, pen-
tru a cunoaste dragostea si cd ura are putere numai atunci cand este inhiba-
td sau negati. Am intrebat-o pe Audrey ce s-ar intdmpla dacé si-ar accep-
ta sentimentele de urd si ar astepta si descopere darurile lor, in loc de a le
inhiba. Era inca ruginati si stitea cu capul in jos, asa cd i-am spus o poveste.

fntr-o zi, doi gemeni au plecat cu bunicul lor intr-o excursie. Au
mers prin padure, pand cind au ajuns la un grajd vechi. Cand bdieii si
bunicul lor au intrat si vada ce-i acolo, unul dintre baieti a inceput imedi-
at si se planga: ,,Bunicule, hai sé iesim de aici. Grajdul dsta miroase a ba-
legd de cal”. Baiatul stitea linga uga, furios cd avea balega pe pantofii lui
cei noi. inainte ca batranul sa raspunds, I-a viizut pe celilalt nepot alergand
fericit prin boxele grajdului. ,,Ce cauti?”, l-a intrebat el pe copil. ,,.De ce
esti asa de fericit?” Baiatul a privit in sus si a spus: ,,Daca e atita balega
de cal aici, asta inseamnd ca trebuie s fie i un ponei pe undeva”.

fn camer3 era liniste acum. Fata lui Audrey strilucea. fncepea si va-
da darul oferit de ura ei — poneiul — din acest aspect legat de ea insési.
Aceasta modificare de perceptie i-a permis eliberarea energiei negative pe
care o purta in ea de ani de zile. Audrey a inteles c& sentimentele ei de urd
erau un mecanism de aparare, care o protejau de respingerea celor pe ca-

- A

re-i iubea. Chiar daci aceasti urd i provocase o suferinti teribild, ea fuse-
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se catalizatorul pentru calitoria ei spirituala si un impuls ca s3-gi caute pro-
priul adevér luntric.

Dar mai era inci aur de scos la iveald. La doua sdptdmaéni dupd curs,
fiica lui Audrey i-a dat telefon. Audrey se simtea bine si a riscat si-i spund
fiicei ei despre sentimentele pe care le-a avut in ultimii doi ani. Audrey i-a
explicat cum — in timpul cursului — si-a acceptat sentimentele de uré i,
cand a terminat de vorbit, fiica ei a inceput s& planga. A plans incontinuu,
eliberandu-se de anii de durere si gol sufletesc si exprimandu-si toatd ura
pe care si ea o simtise fatd de mama ei. Cénd totul s-a incheiat, i-a cerut
mamei si vini si ia masa impreund. Sezénd la masd, una in fata celeilalte,
au putut s simtd acea legatura speciala care existd intre 0 mama si o fiica
si au jurat ca, de atunci Inainte, si-si exprime toate emotiile, astfel incét ni-
mic si nu le mai despartd vreodata.

Daci Audrey n-ar fi fost suficient de curajoasa ca sd-si exprime ura,
aceastd vindecare n-ar fi fost posibild. Si mama si fiica aveau atat de multe
emotii inhibate, incat explodau, ori de céte ori se aflau in aceeasi camera.
Ura trebuia si fie exprimati si acceptati, astfel incat darul ei sd poata fi
scos la lumina. Darul urii lui Audrey a fost dragostea. Ea i-a dat o relatie
noud, frumoasa, cinstiti cu fiica ei.

Orice aspect legat de noi ingine are un dar. Fiecare emotie si fiecare
trasaturd pe care o avem ne ajutd, ardtdndu-ne drumul spre iluminare,
inspre unime. Cu toii avem o umbrd, care este o parte din realitatea noas-
trd totald. Umbra noastri este aici ca sa sublinieze locul in care suntem in-
completi. Este aici pentru ca si ne invete dragostea, compasiunea i ier-
tarea — nu doar pentru ceilalti, ci si pentru noi ingine. Atunci cdnd umbra
este acceptati, ea ne poate vindeca. Nu doar ,,intunericul” nostru negat este
cel care isi giseste locul in strafundurile umbrei noastre. Acolo este o ,,um-
bri luminoas3”, un loc unde ne-am inmorméntat puterea, competenta $i
autenticitatea. Partile intunecate ale psihicului nostru sunt intunecate, nu-
mai atunci cand sunt indbusite si ascunse. Cand le aducem la lumina con-
stiintei noastre si le descoperim darurile secrete, ele ne transforma. Atunci
suntem liberi.

Am vizut acest lucru in mod clar la unul dintre cursurile mele, in ca-
zul unei femei dure, zdravene, care mesteca chewing-gum §i care pérea a

avea o injuritura tatuati pe frunte. Pam punea totul la indoiala, dar afirma
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sus §i tare ca nu avea nici o problema in a-§i asuma partea ei intunecati. Si
avea dreptate: partea ei intunecat# era zona ei de confort. Nu-i pisa dac i
spuneai cd este furioasd sau cd este o scarba. Pam le considera pe améan-
doud ca fiind complimente. Prin urmare, cand i-am spus ci era o ,,blan-
dutd”, ea s-a uitat la mine cu dezgust si cu totala neincredere. ,,Eu? Blan-
dutid? Niciodatéd!” Era complet incapabili si se vada pe ea insasi ca fiind
moale, dulce sau feminind. Am lisat-o in pace, fiind convinsi ci exerciti-
ile de la sfarsitul siptimanii ii vor arita calea. in ziua urmitoare, dupi o
meditatie de purificare, le-am cerut ctorva persoane si vind in mijlocul
grupului ca s& fie imbrétisate de citre noi toti. Nu mai ficusem acest lucru
inainte, dar era foarte clar c& Pam si alti cativa erau intepeniti si aveau ne-
voie de dragoste. Cand ne-am pus bratele in jurul ei, Pam a cedat, plan-
gand sfagietor §i cheméandu-si mama. Timp de mai mult de o ora, un grup
de aproximativ zece oameni au stat i au méngaiat-o, in timp ce ea ldsa si
iasd afard ani de durere, singuritate si tristete.

Desi pérea ca lacrimile ei nu se vor sfarsi niciodatd, in cele din urma
Pam a cedat §i ne-a dat voie sé o iubim féra conditii. Mai tirziu, am desco-
perit cd Pam fusese abandonati cénd era copil mic si c¢i nu si-a cunoscut
niciodati mama si nici nu avea vreo poza de cédnd era copil. De fapt, anga-
jase un detectiv care incerca de cativa ani si-i giiseascd mama. In ultima zi
a cursului, Pam si-a acceptat calitétile ei de blandete i amabilitate. Toat
lumea se minuna in permanenti de transformarea ei. O siptimana mai tar-
ziu, Pam a primit vesti de la detectiv si a cépétat prima ei pozi de copil.
Dupé doua sdptdmani, detectivul i-a gésit mama si Pam a vorbit cu ea pen-
tru prima data. O daté acceptatd, umbra poate fi vindecati. Cand este vin-
decati, ea devine dragoste.

Daci aurul se afla in intuneric, atunci cea mai mare parte dintre noi
I-am ciutat unde nu trebuia. Dupa cum spune adesea Deepak Chopra: ,,in
interiorul fiecdrei fiine umane exista zei si zeite in stare de embrioni, care
au o singurd dorintd. Ei vor si se nascd”. Noi tanjim si vedem cum incol-
tesc semintele divinitatii noastre, dar am uitat ci fiecare simanti are ne-
voie de teren fertil in care s creascd. Locul intunecat, piméantean, esential
din interiorul nostru este umbra noastrd. Este un cAmp care are nevoie de
acceptare, dragoste i cultivare, inainte ca florile care suntem noi ingine s
poata inflori.

32

Partea intunecatd a cautdtorilor de lumind

EXERCITH

Cand faceti aceste exercitii, este important si fiti intr-o anumiti sta-
re de spirit. Toate raspunsurile de care aveti nevoie se afla induntrul vostru,
dar trebuie s deveniti destul de linistifi si ticui pentru a le auzi. Acor-
dati-va suficient timp si asigurati-va ca ati inchis telefonul si ca v-ati dedi-
cat complet acestui proces. Va recomand sd vi rezervati cel putin o ord
pentru a face aceste exercitii. Imbricati-va confortabil i agezati-va in lo-
cul preferat. S-ar putea si doriti s& aprindeti niste luménéri si s& puneti o
muzica blandi, pentru a va crea o atmosferd atrigitoare. Aléturi, fineti un
jurnal si un creion cu care vé place si scrieti. Poate vreti sd luati un caseto-
fon si sa inregistrafi etapele care urmeaz, astfel incat sé nu trebuiasca sa
deschideti mereu ochii pentru a citi ce aveti de facut.

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

Acum, cu ochii inchisi, imaginati-va ci intrati intr-un ascensor si in-
chideti usa. Apasati pe unul dintre butoane si coboréti sapte etaje. Imagi-
nati-va ci intrati addnc in constiinta voastra. Cénd usa se deschide, vedeti
o gridind sacrd si frumoasa. Incercati sa vizualizati cu claritate tot ceea ce
este acolo. Observati copacii, florile, pasarile. Ce culoare are cerul? Este
de un albastru strilucitor si limpede, sau este acoperit de nori? Simtiti tem-
peratura din aer §i vantul care vi mangdie obrajii. Cum sunteti imbracati?
Purtati o imbriciminte pe care o iubiti? Imaginati-va in forma voastra cea
mai bund, aritind deosebit de atrigator. Scoateti-vé pantofii si simfiti pa-
méantul de sub picioare. E acoperit cu iarbi sau cu nisip? E uscat sau u-
med? Vedeti o cirare ficutd din pietrig sau marmura? Existd cascade, sau
statui? Exista animale? Stati un minut ca sa priviti in jur in toate directiile
si si observati ce altceva se mai afla in gradina voastra.

Cand ati terminat de a v crea gradina, creati-va un loc sacru de me-
ditatie, unde puteti veni ca sa gasiti toate raspunsurile pe care le-ati dorit
vreodati. Petreceti un minut explorand locul vostru sacru interior si faceti
legiméant ci-1 veti vizita adesea. fntoarceti-vi atentia inspre respiratie si
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respirati iarasi, incet si adanc de inc3 cinci ori. Aduceti-vi intr-o stare inci
si mai profunda de constienti relaxata.

Acum, punefi-vd urmétoarea serie de intrebari si agteptati si vi au-
ziti vocea interioara. Dupa fiecare intrebare, deschideti o clipa ochii si scri-
eti raspunsurile in jurnal. Cel mai bun mod de a face aceasta este prin a
scrie, repede, absolut orice vi vine in minte. Nu existd rispunsuri corecte
sau gresite. Nu vi faceti griji in privinta a ceea ce scrieti; dati-vi voie si
simtiti si sd exprimati orice simte nevoia s iasi in decursul acestui proces.
Dupi ce ati rispuns la prima intrebare, inchideti ochii, Intoarceti-va in gri-
dina voastra i agezati-va in locul vostru de meditatie. Mai respirati inca de

doud ori, profund si incet, inainte de a va pune a doua intrebare — si asa
mai departe. Nu vi grabiti.

1. De ce anume imi este cel mai teama?

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

3. Ce vreau sa realizez prin citirea acestei carti?

4. De ce anume din mine insumi imi este cel mai teami ca nu cumva
s fie aflat de altcineva?

5. Ce anume mi este cel mai teama ci voi afla despre mine insumi?

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

7. Care este cea mai mare minciund pe care am spus-o vreodati
altcuiva?

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

Cand ati terminat exercitiul, acordati-va timp pentru a scrie in jurnal
$i a exprima pe hartie orice altceva care trebuie sa iasi la suprafati. Apoi,
stati o clipd si recunoagteti curajul si truda pe care le-ati folosit in acest
exercitiu — si mergeti mai departe la capitolul urmétor.
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Capitolul 3

Lumea este induntrul nostru

,,Nu noi suntem in lume, ci lumea este induntrul nostru”. Prima data
cand am auzit acest lucru am fost uluita. Cum se poate ca lumea s fie ina-
untrul meu? Cum se poate, ca tu, o alta fiinta umana, sa pofi trai induntrul
meu? Mi-a trebuit foarte mult timp ca sa infeleg ca ceea ce se atla cu ade-
virat inauntrul meu este amprenta intregii omeniri — miile de calitati si ca-

racteristici care constituie o fiintd umand. Modelul holografic al universu-

lui ne invata ci fiecare dintre noi este un microcosmos al Macrocosmosu-
lui. Fiecare dintre noi contine toat cunoagterea intregului univers. Daca tai
in bucitele mici holograma de pe cartea ta de credit sau de pe carnetul de
conducere si dirijezi o razi laser pe una dintre buciele, vei vedea int'rez}-
ga imagine. in acelasi mod, daca examinezi o singura fiin{a umana, vei ga-
si holograma universului. Amprenta universald se afla in ADN-ul nostru.

Dr. David Simon, directorul medical al Centrului Chopra pentru
Buni Stare si autor al cértii Ingelepciunea vindecarii explicd acest lucru. n
felul urmator: ,,0 hologrami este o imagine tridimensionala ce provine
dintr-un film bidimensional. Trisatura unicd a hologramei este cé intreaga
imagine tridimensional poate fi creatd din orice bucati de film. Intregul
este continut in fiecare bucitica; de aceea se numeste hologr?mé.. Tot asa,
fiecare aspect al universului este continut induntrul fiecaruia dintre noi.
Fortele care contin materia din intregul cosmos se gasesc ir.l ﬁef:are atom
al trupului. Fiecare fir din ADN-ul meu duce in el intreaga istorie de evo-
lutie a vietii. Mintea mea contine potentialul fiecarui gind care a fost sau
va fi exprimat vreodat. intelegerea acestei realitati este chela'care dCSChl-.-
de usa vietii — intrarea spre libertate nelimitati. A tréi experienta acestel

35




Debbie Ford

realititi este baza adevaratei infelepciuni”. Cand intelegeti ca voi confi-
neti tot ceea ce vedeti 1n ceilalti, intreaga voastra lume se modifica. Sco-
pul nostru in aceasti carte este sa gisim si si acceptim tot ceea ce jubim
si tot ceea ce urdm fin alfi oameni. Cind recuperim aceste aspecte neasu-
mate din noi ingine, deschidem usa inspre universul interior. Cand cidem
la pace cu noi insine, in mod spontan cidem la pace cu lumea intreag.

O data ce acceptim faptul ci fiecare dintre noi intrupeaz toate tri-
saturile din univers, putem inceta de a mai pretinde ci noi nu suntem totul.
Cei mai multi dintre noi am fost invatati ca suntem diferiti de alti oameni.
Unii dintre noi ne considerdm a fi mai buni decét altii si multi dintre noi
credem cd nu suntem cum trebuie. Vietile noastre sunt modelate in functie
de aceste judeciti de valoare. Aceste judecéti sunt cele care ne fac si spu-
nem ,,Eu nu sunt ca tine”. Daci esti alb, s-ar putea si crezi ci esti diferit
de negri. Daca esti negru, s-ar putea si crezi ci esti diferit de un asiatic sau
un hispanic. Evreii cred ca sunt diferifi de catolici, iar conservatorii de
dreapta cred ca sunt diferiti de liberalii din aripa stangi. Fiecare dintre cul-
turile si civilizatiile noastre ne-a invitat si credem c# suntem fundamental
diferiti de ceilalti. Adoptam, de asemenea, prejudeciti de la familii si prie-
teni. ,,Esti diferit, deoarece esti gras si eu sunt slab. Eu sunt destept si tu
esti prost. Eu sunt timid si tu esti curajos. Eu sunt pasnic si tu esti agresiv.
Eu vorbesc tare si tu vorbesti incet.” Aceste convingeri mentin iluzia ci
noi suntem separati. Ele creeazi atat bariere interne, cét si externe care ne
impiedica si ne acceptim totalitatea fiinei noastre. Ele continui si ne faca
sa aratam cu degetul spre ceilalti.

Cheia este si infelegem cd nu existd nimic din ceea ce putem vedea
sau percepe — si care noi sd nu fim. Daci nu am avea o anumita calitate,
nu am putea-o recunoaste in altul. Daci esti inspirat de curajul altuia, a-
ceasta este o reflectare a curajului care se afla in tine. Daci tu crezi ci cine-
va este egoist, poti sa fii sigur cé si tu esti in stare si dai dovadi de acelasi
egoism. Desi aceste trisituri nu sunt exprimate tot timpul, fiecare dintre
noi are capacitatea de a manifesta orice trisituri pe care o vede. Dat fiind
cé cd suntem o parte din lumea holograficd, noi suntem tot ceea ce vedem,
tot ceea ce judecdm, tot ceea ce admirdm. Indiferent de culoarea pielii, de
greutate sau de preferintele religioase, noi avem cu totii aceleasi trasaturi

caracteristice universale.
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In aceasta privinta esentiaid, toate fiinfele umane sunt la fel.

Renumitul medic Ayurvedic*, dr. Vasant Lad, spune: ,.in interiorul
fiecarei picturi este oceanul si in interiorul fiecarei celule este inteligenta
intregului trup”. Atunci cand cuprindem imensitatea acestei afirmatii, pu-
tem incepe sd vedem amploarea lui cine suntem. Barbatii si femeile sunt
creati egali, prin aceea ca ei impartagesc aceeasi gama completi de trisi-
turi umane. Cu totii avem putere, for{, creativitate i compasiune. Cu toii
avem ldcomie, senzualitate, manie si slabiciune. Nu exista trisaturs, cali-
tate sau aspect pe care noi si nu le avem. Avem din plin lumina divina, dra-
goste si strilucire si avem din plin — In egald mésuri — egoism, ascunzisuri
si ostilitate. Suntem facuti ca si continem intreaga lume induntrul nostru;
o parte din sarcina de a fi pe deplin uman este de a gési dragoste si com-
pasiune pentru fiecare aspect din noi ingine. Asa cum este mintea umana,
tot asa este §i mintea cosmicd. Majoritatea dintre noi triim cu o viziune in-
gustd a ceea ce inseamnd a fi uman. Atunci cdnd permitem caracteristicilor
noastre umane si accepte universalitatea noastré, putem deveni cu usurinti
tot ceea ce dorim.

in cartea Dragoste si desteptare John Welwood foloseste analogia
cu un castel pentru a descrie lumea dinduntrul nostru. Imaginati-va ci sun-
teti un castel minunat, cu coridoare lungi si mii de camere. Fiecare camera
din castel este perfecti si are un dar special. Fiecare cameri reprezinta un
aspect diferit al vostru si este o parte integranta a intregului castel perfect.
Cand ati fost copii, ati explorat fiecare centimetru din castelul vostru, firi
rusine §i fard a judeca. Fara fricd, ati scotocit in fiecare camerd, cautand
pietrele pretioase si misterul ei. Ati acceptat cu dragoste fiecare camers, fie
ea o incapere oarecare, dormitor, baie sau pivnitd. Absolut fiecare incipere
era un unicat. Castelul vostru era plin de lumina, dragoste i minune. Apoi,
intr-o zi, cineva a venit la castel §i v-a spus ci una dintre camere era imper-
fectd, cd, fard indoiald, ea nu apartinea castelului vostru. V-a sugerat ci,
daca doreati si aveti un castel perfect, trebuia sa incuiati usa de la acea
camerd. Intrucit doreati dragoste si acceptare, v-afi grébit sa o incuiafi,.

* Ayurveda este cel mai vechi sistem de vindecare din lume, care expune in mod clar
$i concis legile fundamentale si principiile care guverneazi viaa pe pimant. A infelege Ayur-
veda inseamna a intelege fortele care ne cauzeazi imbolndvirea. N.T.

37




Debbie Ford

O data cu trecerea timpului, au venit din ce in ce mai mul{i oameni
la castelul vostru. Cu tofii si-au spus parerile despre camere, despre care le
pliceau si care nu le pliceau. fncetul cu incetul, ati inchis usd dupa usa.
Minunatele voastre incaperi au fost inchise, li s-a luat lumina, au fost 13-
sate in intuneric. A inceput un ciclu.

De atunci incoace, din diferite motive, ati inchis din ce in ce mai
multe usi. Ati inchis usi, deoarece va era teama, sau deoarece credeati cd
acele camere erau prea indriznete. Ati inchis usi la camerele care erau prea
consérvatoare. Ati inchis usi, deoarece alte castele pe care le-ati vézut nu
aveau O cameri ca a voastra. Afi inchis usi, deoarece conductorii vostri
religiosi v-au spus sa stati departe de anumite incaperi. Ati inchis orice usa
care nu se potrivea standardelor societatii sau propriului vostru ideal.

S-a dus vremea cand castelul vostru parea nesférsit §i viitorul parea
extraordinar si luminos. Nu va mai géndeati la fiecare incapere cu aceeasi
dragoste si admiratie. Acum, doreati sd dispara camerele de care erati odata
mandri. fncercati sa gisiti o modalitate de a scdpa de aceste incaperi, dar
ele ficeau parte din structura castelului. Dupa ce ai inchis usa la oricare
incépere care nu va plicea, o daté cu trecerea timpului ati uitat complet ca
ea existi. La inceput nu v-ati dat seama ce faceti. Devenise un obicei. Pe
misuri ce fiecare exprima mesaje diferite despre cum ar trebui s arate un
castel magnific, v-a fost mult mai usor sa-i ascultati pe ei, decat s& aveti
incredere in vocea voastrd interioard — cea care iubea intregul castel.
Faptul c# ati inchis acele camere v-a facut sa va simtiti cu adevirat in sigu-
ranti. In curdnd, v-afi trezit ca locuiti doar in cateva ncaperi mici. Ati in-
vatat cum si vi incuiafi viata si sa va simtiti bine facand acest lucru. Multi
dintre noi am incuiat atat de multe camere, incat am uitat ca am fost odata
un castel. Am inceput si credem cd nu suntem decét o cdsuta mica cu doud
camere, care are nevoie de reparatii.

Acum, imaginati-va castelul ca un loc care gzduieste tot ceea ce
sunteti — binele si riul —si c fiecare-aspect care existd pe planets, exista
induntrul vostru. Una dintre camere este dragoste, alta curaj, una este ele-
gant3 si alta este gratie. Numarul camerelor este fara sfarsit. Creativitate,
feminitate, cinste, integritate, sinatate, agresivitate, sex, putere, timiditate,
urd, licomie, frigiditate, lene, arogantd, boala si rautate sunt incaperi din
castelul vostru. Fiecare incipere este o parte esentiala a structurii si fiecare
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camerd are un opus undeva, in castelul vostru. Din fericire, nu suntem nici-
odata multumiti cu a fi mai putin decat ceea ce suntem capabili sa fim. Ne-
multumirea noastra in ceea ce ne priveste este un motiv pentru a ciuta ca-
merele pierdute ale castelului nostru. Putem gasi cheia inspre unicitatea
noastrd, numai atunci cand deschidem toate incaperile din castel.

Castelul este o metaford care ne ajut si intelegem amploarea lui
cine suntem. Fiecare dintre noi poseda acest loc sacru induntrul siu. Acce-
sul acolo este usor, daca suntem gata si dornici sa vedem totalitatea lui cine
suntem. Cea mai mare parte dintre noi suntem inspdiméntati de ceea ce
vom gisi in spatele usilor acestor incaperi. Asa ci, in loc de a porni intr-o
aventura ca si ne gisim sinele nostru ascuns — plini de energie §i uimire —
continuim sa pretindem cé incaperile nu exista. Ciclul continud. Dar daca
doriti cu adevirat si schimbafi directia vietii voastre, trebuie sa intrati in
castel si sa deschideti cu incetul absolut fiecare usd. trebuie sa va explorati
universul interior si sa luati inapoi tot ceea ce nu v-ati asumat. Nu va putei
aprecia maretia §i nu va puteti bucura de totalitatea si unicitatea vietii
voastre, decat in prezenta sinelui vostru intreg.

Cand am inceput ciutarea lumii dinduntrul meu, am crezut ca era o
sarcind imposibila. Credeam ci lumea era in dezordine — i nu eu. Ziceam:
eu nu sunt o criminald, eu nu sunt un boschetar. Nu doream cu adevérat
si descopir ca posedam foate trasiturile caracteristice ale lumii. Atat cat
putem si-mi dau seama, eu nu semdnam deloc cu oamenii pe care-i jude-
cam sau ii nedreptateam. Scopul meu a devenit acela de a vedea cum putea
exista lumea dinduntrul meu. De fiecare data cand vedeam pe cineva sau
ceva care nu-mi plicea, incepeam sd-mi spun ,.eu sunt la fel cu ei, ei sunt
induntrul meu”. Prima luna am fost dezamgita, deoarece nu puteam gasi
in mine insdmi nimic din acele lucruri ,rele”.

Apoi, intr-o zi, in timp ce mergeam cu trenul, totul s-a schimbat. O
femeie din compartiment tipa la copilul ei. fmi spuneam tot timpul ca eu
nu m-as purta cu copilul meu in felul acesta si cat de groaznicd era acea
femeie pentru ci-si certa copilul in public. Atunci, o mica voce din cap
mi-a spus: ,,Daci copilul tau si-ar fi vérsat cacao cu lapte pe costumasul
alb de matase, si tu ai fi facut o crizd”. Dintr-o dati, piesele din puzzle s-au
asezat cum trebuie. Bineinteles ci eram in stare s ma enervez pe un copil.

Nu voiam si admit acest lucru in sinea mea, asa ci — atunci cand am vazut
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pe altcineva facand o criza de furie — am inceput si judec, in loc si mani-
fest empatie. Faptul acesta m-a facut sd nu-mi mai indrept atentia asupra
mea. Mi-am dat seama c&, induntrul meu, se afla caracteristica doveditg
de fiecare persoani — §i nu persoana insisi. Eu nu sunt femeia furioasa din
tren, dar intr-adevér am nerabdarea si intoleranta pe care ea le-a manifes-
tat in acel moment.

Ceea ce am descoperit a fost potentialul meu de a actiona la fel cu
oamenii pe care ii judecasem cel mai aspru. Mi-a devenit clar faptul ca tre-
buia si fiu foarte atenti la trasturile care ma deranjau cel mai mult la altii.
Am inceput s le recunosc ca pe niste inciiperi pe care le incuiasem. A tre-
buit s& admit i faptul ca si eu ag fi putut urla la copilul meu, daci as fi avut
0 zi proastd. Apoi, m-am uitat la un boschetar §i m-am intrebat: ,,Daca n-ag
avea nici familie, nici gcoala si mi-as fi pierdut serviciul, n-ar fi oare cu pu-
tintd sd ajung si eu boschetar?” Raspunsul a fost, da. In cazul in care cir-
cumstantele viefii mele s-ar schimba, imi este usor si-mi dau seama ci ag
putea face sau ag putea fi orice altceva.

Am incercat si fiu orice gen de persoani: fericits, tristd, furioasa,
lacoma si geloasa. Oamenii gragi ma deranjau in mod special. Tata fusese
intotdeauna un tip masiv si era si el inclus in prejudecitile mele. Dintr-o
datd l-am privit cu alti ochi. Eu ma niscusem cu oase subtiri §i cu un me-
tabolism rapid. Mi-am dat seama ci, daci metabolismul meu s-ar schim-
ba si ag continua si mananc porcdriile pe care le inghiteam, si eu as deveni
grasd. Erau totusi citeva situatii in care aveam probleme. Nu ma puteam
imagina niciodatd ca fiind criminal sau violator. Cum as putea omori cu
sdnge rece pe cineva? imi era usor si-mi imaginez cé ag omori pe cineva
care ar vrea sd-mi facd riu mie sau familiei mele, dar nu cand era vorba
despre acele crime brutale si fird sens. Mi-am dat seama ci acum nu a-
veam nici o dorin{i de a omori, dar, daci as fi fost inchis3 intr-o cimari
timp de paisprezece ani si batuti in fiecare zi, oare nu ag fi fost in stare si
omor cu singe rece? Rispunsul era, da. Aceasta nu ficea din omor ceva
de acceptat, dar imi permitea s3 vid ci puteam accepta cu adevirat posi-
bilitatea de a fi absolut oricine.

De atunci incoace, cind mi-era greu si-mi imaginez ci pot si fiu
orice, stiam ce si fac De exemplu, inci nu-mi puteam da seama cum ag

putea fi vreodata pedofil. Asa ci, mi-am pus intrebarea: ce fel de persoani
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ar putea face sex cu un copil. Un degenerat, o persoand céreia ii este frica,
sau este pervertitd, m-am géndit eu. Apoi m-am intrebat: ,,As putea fi dej
generati? Mi-ar putea fi fricd? As putea fi pervertita?” Am incerciat Asﬁ-ml
imaginez circumstantele cele mai cumplite care mi s-ar fi putut intdmpla
cand eram copil si mi-am dat seama c& — dacd as fi fost chinuita si violata
atunci si ag fi trait fara dragoste — ag fi crescut cu totul altfel. Intr-o aseme-
nea situatie, n-ag putea, n nici un caz, si prezic ce anume as fi sau nu as fi
capabild si fac. S& nu judecati nici un om, fnainte de a intra in pielea lui:
Chiar dacd imi era foarte greu sd-mi insusesc unele dintre aceste trasaturi
de caracter, trebuia si accept posibilitatea ci in mine trdia un demon. Une-
ori, problema care se pune nu este daci ai o anumita trisiturd intr-un anu-
mit moment, ci daci ai putea-o manifesta in circumstante diferite.

Am incercat cu tot felul de persoane care ma dezgustau sau imi pro-
vocau repulsie. fmi era mai greu si le accept pe unele decat pe altele, in
anumite cazuri dura mai mult timp, dar, in cele din urmd, au fost putine lu-
cruri pe care nu mi le puteam asuma. Cu timpul, vocea mea interioard, care
de-a lungul vietii judeca totul si toate, s-a linistit. Toatd viata am visat s
am linigte in minte si acum vedeam cum apare aceasti posibilitate. Mi-am
dat seama ci judecam oamenii numai atunci cdnd ei dovedeau o caracteris-
ticd pe care nu o puteam accepta in mine insdmi. Daci cineva fécea pe ne-
bunul, nu-1 mai judecam, deoarece stiam c si eu fiiceam pe nebuna. Nu-
mai atunci cnd eram absolut convinsa ci nu as fi fost capabila de un anu-
mit comportament, ma supdram si ariitam cu degetul spre cealaltd persoa-
ni. Tineti mana intins drept in fata voastra si arétati cu degetul spre cine-
va. Observati ci aveti un deget indreptat spre acea persoand si trei degete
care se indreapti spre voi ingiva. Acest lucru vé poate.folosi ca sa va aducd
aminte ci-= atunci cind_ii acuzam pe altii — nu facem altceva decét sa
negim un aspect din noi ingine.

Procesul de a ascunde si de a nega pérti din mine insimi a inceput
si pard aproape comic, din momentul in care mi-am dat seamd de cét de
multd energie foloseam pentru ca sd nu fiu un anumit gen de persoana.
Daci nu te vezi pe tine insuti ca pe un microcosmos al intregului univers,
vei continua si-i triiesti viata ca individ separat. Vei cauta raspunsuri i
indrumairi in afard, in loc de induntru si vei emite judeciti despre ceea ce

este bun si ceea ce este riu. Vei mentine iluzia c&, tu si cu mine, nu sun-
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tem legati cu adevirat. Vei sta in spatele magtii tale, pentru ca si te simtj
in siguranti. Dar daci accepfi totalitatea universului dinduntrul tau, accepti
totalitatea rasei umane.

De curand, am fost in Colorado ca s& conduc un seminar pentru un
cuplu, Mike si Marilyn, si pentru compania lor de marketing. Cand am
ajuns la ei acasd, am iesit si ludm o masa rapidd impreun cu copiii lor, ca
sd discutdm despre relaxare emotionald. La pranz, am avut o discutie mi-
nunatd despre cum si traiesti intr-o lume in care cu totii recunoastem ci
fiecare dintre noi are induntrul siu o amprenti a intregului univers. Mike
si Marilyn erau deja familiarizati cu teoria holografici si erau entuzias-
mati. Dar, cand ne-am suit in magina dupa pranz, Mike s-a intors citre mi-
ne §i mi-a spus ,,Existé céteva lucruri despre care stiu ci eu nu sunt”. N-am
fost surprinsa; aceasta se intAmpla adesea dupd ce o persoand admite ci
este absolut orice. La urma urmei, mi s-a intAmplat i mie. Asa ci l-am in-
trebat pe Mike: ,,Ce nu esti?” Mike a raspuns: ,,Nu sunt idiot”. Am privit in
oglinda retrovizoare prin care Mike se uita direct la mine si i-am spus: ,,Da-
cd tu esti absolut orice, atunci esti si idiot”. in masin s-a lsat o ticere mor-
mintald. Sotia si copiii lui Mike se uitau la mine, necrezindu-si urechilor.
ii spusesem lui Mike ci era idiot. Apoi, Mike a inceput s&-mi spuni despre
toti idiofii pe care-i cunostea si ci el nu era ca nici unul dintre acestia. Se
implica att de tare emotional cAnd vorbea despre oamenii pe care-i des-
cria, inct am stiut ci aceasta era o problemi foarte importanti pentru el.

Am continuat drumul, in timp ce Mike fsi epuiza repertoriul de po-
vestiri despre idioti. in cele din urma, l-am fintrebat: ,,Ai ficut vreodati
ceva ce ar putea face un idiot?” El s-a géndit la intrebare gi mi-a rispuns
repede cé da, dar a continuat, spunidndu-mi ¢ nu puteam si compar ceea
ce a facut el cu ceea ce faceau idiotii pe care-i cunogtea. Tipii dia erau idi-
oti de-a binelea. I-am spus ci psihicul nu poate face distinctia intre un idiot
mic si un idiot mare — un idiot e un idiot. Datorita faptului ci acest cuvant,
»idiot”, avea o incircétura atit de mare pentru el, l-am intrebat pe Mike da-
cd nu credea cd acesta ar putea fi un semnal care si-i comunice ceva. Cred
cd nu mai € nevoie sd spun ce lunga a fost cilitoria!

I-am cerut lui Mike sa ia mécar in consideratie ideea mea ci idiote-
nia era un aspect din el pe care il respinsese la un moment dat si ci acuma

avea ocazia sa-1 recupereze. Cum se putea ca el si fie absolut orice, dar si
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nu fie idiot? $i, la urma urmei, ce era rau in a fi idiot? I-am Tntrebat pe sotia
[ui si pe copii daca vreunuia dintre ei le pdsa daca era numit idiot. Nici
unul nu pirea deranjat de cuvént. [-am intrebat daca au avut ceva expe-
riente neplicute cu idioti. Nici unul nu avusese.

Cand am ajuns la ei acasd, ne-am grabit si iesim din magina. Afard
erau 18 grade sub zero. Niciodatd nu mai fusesem undeva unde era atét c!e
frig, aga cd stiteam intepenitd, tremurénd, agteptand sa se deschida usa din
fati. Au trecut citeva minute, timp in care Mike se scotocea prin buzunare
si apoi s-a repezit spre magind. in cele din urma, Mike s-a uitat la noi i a
spus: ,,Cred cd am incuiat cheile in casd”. Dupd o clipa de liniste, am intre-
bat: ,,Ce fel de persoani s-ar incuia afari pe o vreme de 18 grade sub ze-

ro?” Cu totii am tipat in acelasi moment: ,,Un idiot!” Mike a rs §i, in cele
din urma, Marilyn si-a gisit cheile ei si am intrat in casa. fnca o data uni-
versul m-a ajutat in lucrarea pe care o ficeam.

Dupa ce ne-am incilzit, m-am agezat alituri de Mike ca sa vedem
daci el putea si-~si dea seama cand a fost momentul in care a hotarét sa nu
fie idiot. Si-a amintit c4, odat3, pe cand era copil, a facut ceva prostesc si
toti au ras de el. in aceea clipa si-a jurat s& nu mai faca niciodatd asa ceva.
A incuiat o camera din castel despre care credea cé era rea. Dupd cum spu-
ne atit de bine Gunther Bernard: ,,Alegem s& uitdm cine suntem si apoi
uitim ca am uitat”.

Aspecte care se ascund de noi insine, cum ar fi idiotenia in cazul lui
Mike, au o deosebiti si foarte puternica influentd asupra realitdtii noastre
prezente. Ele au o viatd a lor proprie si incearcd intotdeauna sa ne atraga
atentia, pentru a fi acceptate si integrate in sinele nostru intreg. Fard sa fie
constient de asta, Mike a atras tot timpul in viata lui idioti, astfel incét sa
poata trii experienta acestui aspect neasumat din el insusi. Mike nu putea
gisi compasiune pentru propriile sale greseli, astfel incét i considera idioti
pe oamenii care ficeau greseli. Deoarece ura acest aspect in el insusi, ii ura
pe toti ceilalti care aveau acelasi defect. Acest lucru influenfa modul in ca-
re isi conducea oamenii in cadrul companiei. Angajafii si il percepeau ca
pe o persoand dificila i, uneori, irationald. .

[-am sugerat lui Mike ci acest aspect neasumat din el insusi, pe ca-
re-1 numea ,idiot”, ii aducea daruri. L-am pus si inchida ochii i sa-mi

spund primul cuvént care-i vine in minte, atunci cdnd il intreb ce este bun
43



Debbie Ford

in a fi idiot? El mi-a raspuns, incipitinarea. Deoarece Mike nu voia si fie
considerat idiot, a muncit foarte din greu la scoali i a devenit un elev emi-
nent. S-a dus la facultate, apoi si-a luat doctoratul si a devenit contabil. A
muncit foarte mult ca si fie printre primii in domeniul siu si se tinea la cu-
rent cu toate evenimentele locale i mondiale, asa cum trebuie si faci o
persoand educatd. Mike a fost putin socat de ceea ce spunea el insusi. L-am
intrebat dacd ar vrea s ierte §i si-si asume acest aspect din el insusi, dat
fiind cd a fi ,,idiot” 1i ddduse toati incipatinarea de a ajunge acolo unde a
ajuns in viatd. Dupa o oarecare ezitare, mi-a spus ci ar face-o, desi 1i va
trebui ceva timp ca si digere conversatia noastra.

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

Fiecare aspect dinduntrul nostru are nevoie de intelegere si compa-
siune. Daca nu vrem si ni le ddm nous ingine, cum ne putem astepta si le
primim din partea lumii? Asa cum suntem noi, asa este si universul. Dra-
gostea de sine trebuie si se scufunde in noi si si hriineasca fiecare nivel al
fiintei noastre. Exista dintre cei care iubesc ceea ce se afla induntrul lor,
dar care nu sunt in stare si se uite intr-o oglinda timp de mai mult de un
minut i s vada ce aspect au, priviti din exterior. Altii camenii isi petrec
timpul si banii pentru aspectul lor exterior si sfarsesc prin a uri ceea ce se
afla induntru.

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

A venit momentul si fiti propriul vostru idol. Fiecare parte din voi
are ceva s vé dea. lubindu-va si acceptandu-vi pe voi fnsiva in totalitate,
veti fi cu adevirat capabili si ne iubiti si sa ne acceptati pe noi toti.
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EXERCITII

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

Intéinirea cu sinele vostru sacru.

Imaginati-va din nou ascensorul dinduntrul vostru. Intrati in el si co-
borati sapte etaje. Cand veti iesi din ascensor, veti vedea gridina voastri
cea frumoasi. Plimbati-va prin gradina si observati florile §i copacii care
v inconjoard. Priviti frunzele verzi si luxuriante §i savurati parfumurile
florilor. E o zi frumoasd i pasérile cantd. Observati culoarea cerului. Amin-
titi-va cat de confortabil si in sigurantd va simtiti in gridina voastra. Nu vi
grébiti, mai respirati o daté adanc, trigdnd in voi frumusetea gradinii voas-
tre sacre.

Gasiti-va un spatiu linistit in care sa sedeti si creati un loc conforta-
bil pentru meditatie. Un loc in care s& va simtiti cel mai bine. Asigurati-va
cd v-ati pus o imbracaminte care vd mingaie trupul si va face sa va simtiti
atrigdtori si minunati. Apoi, stati jos si inchideti ochii.

intr-o clipa, in constiinta voastrd va apare un aspect din voi insiva.
Acesta va fi voi Ingiva in forma voastrd cea mai buni. Va fi in totalitate ci-
ne sunteti — o intregime plina de dragoste §i compasiune, de fortd si putere.

Acest aspect din voi este sinele vostru sacru. Invitati aceasta fiinta
magnificd si intre pe deplin in raza constientei voastre. Vizualizati-va pe
voi insiva ca manifestind potentialul vostru cel mai inalt, simtindu-vé plini
de pace si liniste, concentrati i impliniti.

Acum, cereti sinelui vostru sacru si se aseze lang voi. Luati de ma-
ni acest aspect si priviti-1 in ochi. Intrebati-1 dac va fi alituri de voi s v
indrume si s va protejeze pe tot parcursul acestei siptdmani. Apoi, intre-
bati-l ce anume e nevoie si faceti pentru a va deschide inima si a ldsa s

iasa toatd vechea toxicitate emotionald pe care o purtati. Acum, imbratisati
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acest aspect sacru din voi ingivd i mulfumiti-i ¢ a venit sd v vada si
faceti legmant ci-i veti vizita foarte des, atét pe el/ea, cét si gridina voas-
trd sacrd. Acum deschideti ochii si scrieti in jurnal despre aceastd experi-
entd. Ce ati vazut, cum arita gridina voastrd, cum aritati voi si ce simtifi.
Cum arita sinele vostru sacru? Ce a avut de spus el/ea?

Nu va gribiti — cu cét scrieti mai mult, cu atat va fi exprimatd mai
multa Intelepciune prin voi. Luati o bucati de hértie i niste creioane colo-
rate i desenati o imagine a sinelui vostru sacru. Nu va faceti griji in lega-
turd cu modul in care va ardta desenul vostru; nu € vorba de un concurs
aici. Permiteti-va doar ca, cel putin cinci minute, si desenati.

Intdlnirea cu umbra ta

fnchideti ochii si respirati de cinci ori, rar si profund. Cand ajungeti
la cinci inhalati, tindndu-va inspiratia atat timp cat puteti s& o faceti firé sa
va deranjeze §i apoi expirati cat mai incet cu putintd. Folositi-va respiratia
pentru a vi linisti mintea si mergeti adanc in constiinta voastra. Imagi-
nati-va cd intrati in ascensor i coborti sapte etaje. Cand deschideti usa as-
censorului, vedeti un loc foarte intunecat si sumbru. Imaginati-va cele mai
cumplite situatii posibile. Observati mirosurile, murdria, gunoiul de pre-
tutindeni. Ati putea fi intr-o pesterd plind de sobolani, serpi, gandaci si pa-
ianjeni.

Aduceti in fata ochilor un loc unde n-ati vrea niciodaté sa fiti. Dupa
ce ati creat acest loc, continuati si respirafi rar si adanc i apoi uitati-va
intr-un colt si vedeti cea mai degradatd forma cu putintd a voastrd insiva.
Permiteti si v apari in minte imaginea voastrd cea mai rea. incercati si
simtiti si sd vedeti totul despre voi: cum ardtati, cum mirositi, cum vé sim-
titi. Acum, permiteti sd vind Tn mintea voastrd un cuvént care si descrie
persoana pe care o vedeti.

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

Permiteti constiintei voastre sd exprime orice ganduri sau sentimen-

te pe care le are in legiturd cu aceasta experienta.
46

Partea intunecatd a cautatorilor de lumind

Sinele Sacru acceptd §i imbrdtiseazd Sinele Umbrd

inchideti ochii pentru a vi intoarce in gridina voastra sacra. Creati
un cadru sigur si sacru in care sa va faceti exercitiile. larasi, folositi-va res-
piratia pentru a va linigti mintea si pentru a vd cufunda mai adanc in con-
stiina voastra. Luati acum ascensorul vostru interior, coboréti sapte etaje
si intrati in gradina.

Plimbati-vd si admirati-i frumusetea. Cand simfiti prezenfa linis-
titoare a mediului Inconjurdtor, gasiti-va locul de meditatie. in momentul
in care stati confortabil si va simtiti in sigurantd, aduceti in fati imaginea
sinelui vostru sacru. Imaginati-va ci va scaldati in lumina lui/ei. in mo-
mentul in care imaginea este fixatd, mergeti si aducefi aspectul intunecat,
de umbri, al sinelui vostru. Cereti-i sinelui vostru sacru s vina si sd im-
bratiseze sinele vostru umbrd. Permiteti-i acestei pérti a-toate-iubitoare §i
frumoase din voi ingiva si tind in brate aceastd parte infricositoare, intu-
necatd, neiubitd. Imaginati-va ca trimiteti laturii voastre intunecate dra-
goste, bunitate i iertare. Spuneti-i aspectului intunecat din voi cé este in
sigurant si ci intentionati s va petreceti un timp, intelegandu-1 si invatand
si-1 iubiti. Petreceti acolo cat timp e nevoie si nu fiti suparati daci sinele
vostru umbrd nu permite si fie imbratisat. Mergei si incercati zilnic, pana
cand accepti. Adesea, rezistenta noastrd se manifestd in cadrul vizualiza-
rii, asa ci, dupd aproximativ zece minute, spuneti la revedere ambelor as-
pecte si intoarcefi-va in camera voastra.

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

Dupi ce ati terminat, luati-va jurnalul si scrieti cel putin zece minute
despre meditatia voastri si despre experienta pe care o trditi in legatura cu
desenul.
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Capitolul 4

Sd ne punem pe noi ingine laolalti

Proiectia este un fenomen fascinant, despre care cei mai multi din-
tre noi nu am invétat in scoald. El este un transfer involuntar asupra altora
al comportamentului nostru inconstient, astfel incat ni se pare ci aceste ca-
racteristici existd cu adevirat in ceilalti oameni. Cand suntem nelinistiti in
privinta emotiilor noastre sau a unor parti de neacceptat din personalitatea
noastré, noi atribuim aceste traséturi obiectelor exterioare si altor oameni
— din cauza unui mecanism de apdrare. De exemplu, cAnd nu avem prea
multd ingdduintd fatd de ceilalti, suntem dispusi si le atribuim lor acest
sentiment al propriei noastre inferiorititi. Bineinteles ca intotdeauna exista
o circumstanti care faciliteazi proiectia. Anumite caracteristici imperfecte
din alti oameni activeazi anumite aspecte din noi ingine care cer si i se dea
atentie. Prin urmare, proiectim asupra altor oameni tot ceea ce nu ne asu-
mam in ceea ce ne priveste.

Noi nu vedem decit ceea ce suntem noi. Mie imi place si ma refer
la acest lucru, folosind termeni legati de electricitate. Imaginati-va ci aveti
pe piept o sutdl de electrozi diferiti. Fiecare reprezinti o trisatura diferita.
Cele pe care le recunoastem si le acceptim sunt izolate. Ele sunt sigure: nu
trece electricitate prin ele. Dar cele care nu ne plac, pe care nu ni le-am a-
sumat, nu sunt izolate. Prin urmare, atunci cind vine cineva care actio-
neazi in virtutea uneia dintre aceste trasituri, acea persoani se conecteazi
direct la noi. De exemplu, daca ne negdm ménia sau nu ne place ¢i o a-
vem, vom atrage oameni furiosi in viata noastrd. Vom inhiba propriile
noastre sentimente de furie si i vom judeca cei care sunt furiosi. intrucét
ne minfim pe noi insine in privinta propriilor noastre sentimente interioare,
singura cale prin care le putem gisi este si le vedem in altii. Ceilalti oa-
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meni ne oglindesc emotiile si sentimentele ascunse, ceea ce ne permite sa
Je recunoastem si sa le recuperam.

in mod instinctiv, ne dim inapoi din fata propriilor noastre proiectii
negative. E mai ugor si examindm lucrurile de care suntem atrasi, dect ce-
e care ne provoacd repulsie. Daca eu sunt insultatd de aroganta ta, asta se
intmpla deoarece eu nu-mi accept propria mea aroganta. Aceasta se re-
fera fie la aroganta pe care o dovedesc acum in viafd si nu o vad, fie le}.arc?-
ganta pe care neg c as fi capabild si o dovedesc in viitor. Dac.e'l su.nt jigni-
t4 de aroganti, trebuie sd privesc mai atent toate perioadele din viaja mea
si sd-mi pun urmitoarele intrebari: ,,Cand am fost aroganti in trecut? Sunt
aroganti acum? As putea fi arogant in viitor?” Bineinteles 05: ar fi o aro-
ganti din partea mea sa raspund negativ la toate aceste intrebari, féri sd ma
privesc cu adevdrat, sau fara si-i intreb pe ceilalfi dacd m-au vazut vreo-
datd manifestdndu-mi aroganta. P4nd si a judeca pe altcineva inseamna
aroganti. Prin urmare, este clar ca noi toti avem capac.itatea de a fi aro-
ganti. Daci eu imi accept aroganta, nu ma va mai deranja aro.ganta altcui-
va. O voi observa, dar nu mi va afecta. Electrodul care reprezintd aroganta
va fi izolat. Comportamentul altcuiva ifi produce un soc emotional, numai
atunci cand te minti pe tine insuti sau urdsti un anumit aspect din tine.

Cand am inceput si conduc seminarii, am fost uluitd. In fiecare sap-
timana stiteam in fata unui grup si incercam cu disperare sa fiu eu insa-
mi. De teamd ci nu voi fi plicutd, m-am straduit foarte tare sa fiu autenti-
ci. Seminariile pe care le conduceam la vremea aceea se {ineau in Oak-
land, California, unde doi din trei participanti erau persoane de culoare:
Eram foarte incantatii ¢i intru intr-o comunitate noud si eram hotarati sa-i
sprijin sd-gi atingd scopurile. Cand am inceput sa conduc al treilea semi:
nar, una dintre participante, Arlene, s-a ridicat. De indata ce a inceput sa
vorbeasci cu un anumit ton in voce, din strifundurile fiintei mele au iesit
niste sentimente foarte puternice. imi era greu si aud ce spunea aceasta fe-
meie, deoarece eram mult prea preocupati de enervarea mea. Ma gﬁndeal.n
c4, dacd femeia asta nu avea nimic mai bun de facut decét sd mi scoatdl d-m
sirite, mai bine ar sta jos si ar ticea din gurd. Pentru mine era ceva neobis-
nuit s reactionez in fata unui participant la seminar. M-am dus acasa destul
de tulburatd si am incercat si accept in mine nsdmi trisaturile pe care
le-am vizut in aceea femeie — obréznicie, furie, agresivitate si josnicie.
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Urmatoarele patru saptimani, de fiecare dati cand conduceam semi-
narul, Arlene se ridica si avea un aer de condescendenti si de mojicie.
Mi-am petrecut mare parte din timpul liber, incercand si-mi dau seama de
ce mé deranja atat de tare. Orict de mult mi striduiam, nu puteam si nu
0 judec. intr-o zi, simtindu-ma invinsa, i-am telefonat unei persoane cu ca-
re am conlucrat foarte strans la seminar si am intrebat-o de ce ma ura Arle-
ne. Susan mi-a rispuns: ,,Debbie, nu-{i mai face probleme in privinta ei;
este o rasistd”. Am inchis telefonul, simtindu-mi slibita si cu stare de
greatd. Am afirmat repede: ,,Eu nu sunt rasistd”. M-am gandit la toate
amintirile din copilarie legate de prietenii mei de culoare. Mi-am amintit
cum ii invdfam s& inoate si cum ne jucam cu cercul. M-am gandit la tatil
meu si la faptul c& el a luptat pentru drepturi civile; el a avut primul parte-
ner de culoare in statul Florida. Eram absolut siguri ci eu nu sunt rasisti.

in noaptea aceea, pe cand stiteam intinsi in pat, gindindu-ma la ur-
matorul seminar, auzeam mereu cuvintele lui Susan ,,E o rasisti”. Vorbele
astea imi sunau tot timpul in ureche. Exact in momentul in care eram pe
punctul de a adormi, am auzit o voce in cap care ma intreba: ,,Ce ai géan-
dit tu despre Arlene, prima data cand s-a ridicat si ti-a ficut probleme?”
Dintr-o dati, am simtit o apasare in piept i mi s-a fiicut teami de ce putea
fi mai rau. imi amintesc ci ceea ce am gandit era cioroaica tampitd. Cu-
vintele astea imi risunau in tot trupul. M-am gandit: Nu se poate, nu sunt
rasistd. Eu n-ay gdndi asa. N-as putea spune asemenea lucruri. Inima a
inceput s&-mi batd mai tare din cauza fricii. Dar eram acolo singura, fat3
in fatd cu propria mea afirmatie rasisti. Aceasta era umbra mea.

Ore intregi am plans de rusine, avind sentimentul profund ci-mi tri-
dasem toti prietenii din Oakland care mi iubeau si aveau incredere in
mine. Indiferent ce ficeam, nu eram in stare si recunosc: ,,Sunt rasista”.
Tot ceea ce crezusem pana atunci — cd mi-am acceptat fiecare trisituri —
s-a prébusit. Mi-am petrecut ore intregi in faa unei oglinzi, spunand:
s»Sunt rasistd, sunt rasistd”, incercdnd sd accept aceastdi parte din mine in-
sdmi, incercand sd-mi gisesc alinare.

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

gale si despre cum nici unul dintre noi nu poate fi liber, pdna cand nu-si da
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seama ci suntem cu totii egali. Aceastd pasiune a tatdlui meu devenise si
pasiunea mea. Am vizut cum faptul ci nu voiam s fiu rasistd m-a impins
si ma striduiesc din greu s3-mi fac legituri de prietenie cu persoane de cu-
loare. Mi-a dat, de asemenea, o nevoie profundi de a sprijini oamenii care
erau tratati in mod discriminatoriu. Pe vremea cénd se intdmplau toate
acestea, eram implicati activ in colectarea de bani pentru o organizatie nu-
mitd Posibilitati pentru inchisori, care i ajuta pe detinutii din grupuri mi-
noritare si-si schimbe viata. Cind, in cele din urma, am acceptat ideea ca
sunt rasisti, am simtit ¢ mi s-au luat o suté de kilograme de pe umeri.

in seara urmitoare, am mers la seminar sim{indu-ma intreaga si pli-
na de sperante. Pe la mijlocul orei, Arlene a ridicat mana, aga cum facea
in fiecare siptimana. Cu ezitare, i-am dat cuvéntul. Vorbeam despre urma-
torul seminar al comunitatii, aga ci eram in mod special nelinistité in pri-
vinta a ceea ce urma si spund. imi doream ca toatd lumea sa vrea sa parti-
cipe in continuare. Cand Arlene s-a ridicat, a zambit si a spus: »Asta e un
seminar grozav!” si apoi ne-a impartisit tuturor experienta care a transfor-
mat-o. Cand Arlene s-a agezat, am fost socat.

Am plecat acasi, gandindu-ma la schimbarea extraordinard din
comportamentul Arlenei. Nu voiam s& fiu prea entuziasmata, aga ca am
hotart s astept si s3 vid cum se vor desfasura lucrurile in sdptdména ur-
matoare. Saptiména urmétoare a sosit §i, pe masuré ce seminarul se desfa-
sura, asteptam ca Arlene si ridice mana. Cénd s-a ridicat, ea a recunoscut
inca o dati ca seminarul produsese schimbri profunde in viafa ei. Apoi, a
recunoscut ¢i eu am acordat tot sprijinul i devotamentul meu comunitaii
din Oakland. La sfarsitul serii, am riimas ca sa vorbesc cu cativa oameni.
Cu coltul ochiului puteam s3 o vad pe Arlene aproape de mine, conversind
cu niste prieteni. M-am intors catre ea, am privit-o in ochi si am intrebat-o:
,,Ce s-a intdmplat?” S-a uitat la mine §i a spus: ,,Nu stiu. Saptdména tre-
cutd am intrat in camera i, pur si simplu, te-am ndrégit”.

Aceastd experientd mi-a schimbat viata si mi-a dovedit, o data pen-
tru totdeauna ci, atunci cand itixaccepti o anumit3 trisaturd ce se afld in
tine, alti oameni care au aceeasi caracteristici nu se mai pot bransa la tint?.
Atunci, ei devin liberi s se bucure de tine si tu esti liber sa te bucuri de ei.

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

spune: ,,Proiectia la nivelul Ego-ului este foarte usor de identificat: daca o
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persoand sau un lucru din mediul inconjurator ne trimite o informatie, a-
tunci probabil cd noi nu emitem proiectie; pe de altd parte, daci ne afec-
feazd, sunt sanse ca noi si fim victimele propriilor noastre proiectii”. Daci
intelegeti aceasta cu adevirat, nu veti mai vedea niciodatd lumea asa cum
o vedeti acum.

Génditi in felul acesta: dacd cineva trece pe langa voi si scuipd pe
trotuar — iar voi observati, dar nu reactionati — probabil ci nu e nevoie s
lucrati asupra acestui aspect. Dar daca vi deranjeaza si ganditi: cum e cu
putin{d ca cineva sd fie atdt de grosolan §i dezgustdtor? — atunci faceti o
proiectie. E posibil sa fifi implicati intr-un comportament dezgustitor in
acel moment, sau sa fi dat dovada de comportamente dezgustitoare in tre-
cut. Dintr-un motiv sau altul, nu sunteti de acord cu comportamentul dez-
gustitor, prin urmare sunteti afectati de comportamentul celui care scuipa.
Toate acestea s-ar putea si-gi aibd inceputul in copildrie. Probabil ci voi
chiar ati scuipat atunci si cineva a spus: ,,E dezgustitor”. Poate ci cineva
din familie a scuipat §i al{ii au reactionat intr-o maniera negativa. Indife-
rent de ce s-a intdmplat, ati hotirt si nu faceti niciodati asa ceva si ati
impins acest aspect din voi ingivé adinc in congtiinta voastrd. Daci per-
soana care scuipd v afecteazi, acest lucru ar trebui si va tragi alarma inte-
rioard. Aceste alarme sunt indicii ca trebuie si va scoateti la lumin3 partea
intunecatéi. Avand acest lucru in minte, puteti si priviti ceea ce va afec-
teazd emotional ca pe un catalizator pentru propria voastrd evolutie, care
vé dé ocazia de a recupera un aspect ascuns din voi ingiva.

in acest moment, mulfi dintre voi ar putea spune: ,,E ridicol. Eu nu
doresc sd descopar ci sunt dezgustitor sau arogant”. Trebuie si va amintiti
ca existi un dar in fiecare dintre aceste aspecte. insa, pentru a primi acest
dar, trebuie mai intai si le scoateti la lumina, si vi le asumati i si le accep-
tati. Existd o veche poveste Sufi despre un filozof care a fixat o intilnire
pentru a sta de vorba cu Nasrudin, un intelept invatitor. Cand filozoful a so-
sit la intélnire, el a descoperit ci Nasrudin era plecat de acasi. Furios, filo-
zoful a luat o bucati de creté si a scris pe poarta lui Nasrudin: ,,TAmpitule”.
Cand Nasrudin a ajuns acasa si a vizut ce era scris, a fugit la casa filozo-
fului. ,,Am uitat c& trebuia s vii”, a spus el. imi pare rdu cd n-am venit
la intlnire, dar mi-am amintit de ea in clipa in care am vézut ci {i-ai scris
numele pe poarti.”
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Indignarea noastra referitoare la comportamentul celorlalfi este le-
gatd, de obicei, de un aspect nerezolvat din noi ingine. Dac# am asculta tot
ceea ce ne iese pe gurd cind vorbim cu alfii, cand fi judecdm sau le dam
sfaturi, am lua totul inapoi i ni le-am spune noud ingine. Filozoful ar fi pu-
tut scrie ,,tAmpitule”, ,,mincinos lipsit de respect”, sau ,lasule”. Pe de alta
parte, ar fi putut s3 ajungi la o concluzie complet diferita i sa-§i pund pro-
blema ci Nasrudin avusese un accident sau se imbolnévise. Dar cuvintul
care i-a venit cind Nasrudin nu era acasi a fost ,timpitule”. Cand avem o
trasituri care nu este izolatd, atragem 1n viata noastra incidente care ne a-
jutd si ne asumam §i s acceptdm acel aspect pe care-l negam. Nefiind in-
fluentat de nimic altceva decat de absenta lui Nasrudin, filozoful si-a pro-
iectat propria sa trasdturs de ,,tdmpit” pe care nu si-o acceptase.

Ne proiectim asupra altora propriile defecte pe care le percepem.
Spunem altora ceea ce ar trebui si ne spunem nou ingine. Cénd i judecdm
pe altii, ne judecdm pe noi ingine. Daci in mod constant va bombardati cu
ginduri negative, in acelasi timp 1i bombardati pe cei din jurul vostru —
verbal, emotional sau fizic — sau pe voi ingiva, distrugénd o parte din pro-
pria voastrd viatd. Ceea ce facefi si ceea ce spuneti nu este accidental. In
viatd, voi nu creati intdmplari accidentale.

in aceasti lume holografica, toti ceilalfi sunt tu §i tu intotdeauna vor-
besti cu tine insuti. Atunci cind folosesti un cuvént denigrator pentru cine-
va care a ficut o gregeald, opreste-te si gindeste-te dacé nu ai putea folosi
acelasi cuvant si pentru tine. Daci esti cinstit, rispunsul va fi in mod inva-
riabil afirmativ. Lumea este o oglinda uriagd, care intotdeauna reflectd
pirti din noi ingine. Fiecare trasiturd este acolo dintr-un anumit motiv si
toate trasaturile sunt perfecte, in felul lor.

Cu putin timp in urma, am observat c& 1i intrebam pe toti cunoscutii
mei cét de des mediteaza si cat timp. Apoi, le aminteam despre importanta
meditatiei ficutd in fiecare zi si ci trebuie si petreaci cel putin jumétate
de ori in interiorul lor insisi. in cele din urma, m-am intrebat pe mine insa-
mi de ce eram atit de neinduplecatd cand era vorba de meditatia pe care o
practica al{i oameni. Cand mi-am examinat motivele, mi-am dat seama ci
adesea triigeam chiulul de la propriul meu exercitiu de meditatie. O parte
din mine era infometati si-si petreacd cat mai mult timp in liniste, indun-
trul meu. inca de cand aveam acasi un copil de trei ani, acceptasem in mod
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rational c& nu era nici o problema daci treceam peste meditatia zilnica,
Cénd mi-am dat seama c3 le spuneam altora ceea ce trebuia s aud eu insi-
mi, am fost in stare si retrag propria mea proiectie si sd-mi onorez dorinta
subconstientd. Am inceput si meditez mai mult si am incetat de a-i maj
indemna pe altii sa faca ceea ce simteam eu insimi nevoia s fac.

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

Umbrele noastre sunt adesea ascunse atit de bine, incét este aproape
imposibil si le gasim. Daci n-ar exista fenomenul proiectiei, ele ar putea
rdméne ascunse de noi toati viata. Unii dintre noi am ingropat aceste trisa-
turi cdnd aveam trei sau patru ani. Ganditi-va ci sunteti mici, va jucati in
casd si imaginati-va c3 ascundeti o moneds. Dupé doudzeci, treizeci sau
patruzeci de ani, este aproape imposibil si va amintiti de acest incident si,
cu atdt mai putin, de locul unde ati ascuns moneda. Atunci cand proiectam
asupra altor oameni, avem ocazia de a gisi, in sfarsit, acea moneda.

Cand nepoatele mele din Dallas vin si ma viziteze, sunt intotdeau-
na foarte atentl la ceea ce minanci. Cand mergem la restaurant, incerc si
le indemn si ia méancare cu grisime putind. Atunci cind cred ci au man-
cat prea mult, le spun si nu mai ia si desertul care le place. Adesea le pro-
mit ci, mai tArziu, vor manca un desert lipsit de grasimi.

in timpul ultimei lor vizite, stiteam in jurul mesei din bucatirie, vor-
bind despre ceea ce noi proiectim asupra altor membri ai familiei noastre.
Vorbeam pe rénd si ne distram foarte tare, spunindu-ne una alteia ce per-
soand a avut onoarea de a primi proiectiile noastre negative. Cand a fost
réndul meu, brusc mi-am dat seama c3 aceasti obsesie legatd de ce anume
ménancd nepoatele mele era propria mea proiectie. Eram nemulfumiti de
méncarea nesinitoasi pe care o mancam §i, ori de céte ori veneau in oras,
pretindeam ca totul era in reguli cu mine si c& nimic nu era in reguld cu
ele. Eu sunt Inalti i sublire, asa ci pot s3 pretind cd ménénc ce trebuie,
chiar daci nu o fac. Dar, de indati ce mi-am dat seama ci nu era vorba des-
pre ele, ci despre mine, am putut aborda problema reala.

Aceasta a ficut ca relatia cu nepoatele mele s fie mult mai buni.
Dintr-o dati, n-a mai contat pentru mine ce mancau ele. Puteam iesi la res-
taurant doar ca si ne bucurim ci suntem impreuna.
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Nu poti doar sa privesti parti din viafa ta care co.nﬂsideri cd nu f.unc-
fioneaza. Vrei sd gasesti toate situatiile in care teA induci in eroare. O situa-
tie unde am gsit adesea probleme ascunse gst.e in cazul oamenilor care se
straduiesc cu disperare sa nu fie — intr-o privinta sau altav—vca mama sau
tatal lor. Daci mama era severd, s-ar putea sé'} dever?ltludelasat(?n‘. Daca ati
crescut intr-o casd siracd, s-ar putea sd avetl' o dormt.a puternica df: a c!et
veni bogati. Daca unul dintre périnti era domlnat?r, at'I putea devem'pasm
sau prea toleranti cu comportamentul alt.ora. D:a(fa t.atal a fost usuratic, s-ar
putea sa deveniti loiali — iar dacd unul dintre parlptl a fost lene§, s-ar Putea
sa deveniti un impatimit in muncé. As putea contmua'la nesf:ﬁl:slt., dar ideea
este ci, a actiona ca reactie la felul in care este unul dintre périnti, este ade-

eghizare. ;
- do?jn(; (cjiir%tre pacientele mele isi ura tatil, de?areCf era'l foatrte meschlr.l.
Holly si-a petrecut intreaga viatd de adult incercénd sa evite si fie f{nescl:hl-
nd, cumpérand cadouri foarte scumpe pentru fiecare merjlbm al fami 1ei1.
intotdeauna invita prieteni la restaurant §i spectacole st platea ea t?t. Hol ly
era mandri de faptul ci era atit de generoasa. Cﬁr}d“ i-am spus ca trfe!)ula
si-si accepte propriile sale impulsuri de a fi mesc_hma, p(intru ca '?a-*sl ;‘e;'tei
tatil si ca sa scape de resentimente, ea nua v1:u? sa se vada luf:rEm € "(11 elu
acesta. Saptdmani intregi am discutat viata ei, iar Holly s.ublmla cét de ge-
neroasd era ea cu toatd lumea. Apoi, intr-o zi, Ho!ly mi-a telefoilat de l:
supermarket. Si-a dat seama ca pett:ecusF aproape jumdtate de ord privin
diverse produse, comparand preturile si c.antltaltea fle prod.us exnstenfa in
fiecare recipient, ca si economiseascé cativa banufi. 9 Ellm.a faptljl cd era
in stare si cheltuiasca 500 de dolari pe un pulo.vﬁr fard sa cllpea§ca, dar nu
voia si pliteascd inca 20 de centi pentru o cutie fle serye;ele. Dm.tr:o data;
clopotelul a sunat pentru Holly. Si-a dat seama cd era i €a mescbl.r.la, exatﬁ.
ca si tatil ei — numai cd intr-un mod dlfer.lt. SPFUI deS?Oper:l‘l(lj aces 1 t;
aspect din ea insasi a facut-o si-i dea lacrlm.lle..l§1.cheltu15e at.at elmu.l
energie ca si nu fie ca tatil ei! Atit de mulfi ani isi ascunsese 1mp'u surile
de a fi meschina si, dintr-o data, iati-le in ea, clare f:a lumina zilei!
Dupi un timp, Holly a fost capabila sa aprecieze daru~l Sle ayﬁ mes-

chind. Pentru Holly ,,meschiniria” s-a transformat intr-o tr.asatura care ‘a
facut-o sa vrea si-si planifice viitorul si sa investeascd bani pentru pensi-

onare. Pani in acel moment, Holly nu fusese in stare sd economiseasca
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bani, deoarece era prea ocupati si fie altfel decit tatil ei. De asemenea, ea
a putut sd-l accepte pe tatil ei, ceea ce i-a apropiat foarte muit.

Libertatea inseamni a fi in stare si alegi cine §i ce doresti si fii in-
tr-un anumit moment din viata ta. Daci trebuie si actionezi intr-un anumit
mod pentru a evita s3 fii ceva ce nu-ti place, ai picat in capcani. Ti-ai limi-
tat libertatea si ti-ai furat intregimea. Nu poti sé fii liber, daci nu poti sa fii
lenes. Nu poti si fii liber, daci nu poti sa fii furios cind se intdmpla ceva
care te deranjeazi. Daci reactionezi la comportamentul cuiva, ficind exact
invers, puneti intrebari. Dac3 esti in permanentd deranjat de un anumit
grup de oameni, descopera unde te asemeni lor. Noi nu proiectdm asupra
altor oameni numai trisaturile noastre negative; le proiectim si pe cele po-
zitive. Majoritatea oamenilor cu care lucrim proiecteazi geniul si creativi-
tatea lor, puterea si succesul. Daci vrei si fii ca altii, motivul este ci ai in
tine capacitatea de a fi ca ei. Dac3 egti vréjit de megastaruri si cheltuiesti
timp si bani citind despre viata lor, gdseste in tine insuti acel aspect pe
care-l iubesti in ei.

Meriti si ai orice vezi si doresti cu adevirat. Singura diferenta din-
tre tine i cei pe care-i idolatrizezi este ci e isi manifestd una dintre cal-
itatile pe care tu le doresti si, probabil, isi duc visele la mplinire. Cand nu
trdiesti la nivelul potentialului tiu, este usor sd proiectezi trisaturile tale
pozitive asupra acelor oameni care triiesc la nivelul potentialului lor. Cand
vei incepe si-fi duci la indeplinire propriile tale vise si idealuri, vei fi mai
putin interesat de ceea ce fac alti oameni. Fiecare dintre noi simte nevoia
de a deveni propriul siu erou. Singurul mod de a face acest lucru este prin
a lua inapoi acele pirti din noi care sunt conectate la altcineva, partile din
noi la care am renuntat.

De aproape un an de zile, lucrez cu o prietend care se ocupi in Mi-
ami de programul meu Despre Umbri. Rachel este tanard, frumoasi, inte-
ligenta si talentatd. Ori de cate ori Rachel si cu mine suntem impreun3, ea
ma stimuleazi foarte tare, recunoscandu-mi intotdeauna munca si ficin-
du-mi complimente. in permanenta imi spune cét de inteligents, talentat
si frumoasi sunt eu.

Desi stiu c& Rachel ma iubeste gi ma respectd, mai stiu si faptul ci
€a proiecteazi asupra mea propria ei inteligents, talent si frumusete.

Fiind deosebit de constienti de procesul proiectiei, rezist tentatiei de
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a deveni infatuata. In schimb, o dirijez pe ea sa-si ia inapoi inteligenta, fru-
musetea $i talentul pe care nu si le asuma. Dupa multe discutii, a devenit
clar ca Rachel crede ci eu am nigte calitifi care ei 1i lipsesc. Asigurand-o
ca acest lucru nu este adevirat, i-am cerut si cerceteze si si numeasci
aspectele pe care mi le atribuie mie. S$tim ci proiectia are loc atunci cind
cineva este afectat emotional de comportamentul altcuiva — fie el pozitiv
sau negativ. n acest caz, Rachel este afectati de trisaturile mele pozitive.
Ea vede in mine propriile ei calititi. Eu sunt oglinda ei. Dat fiind faptul
cd ea nu se ridicd la nivelul potentialului pe care-1 doreste, nu poate si-gi
vadd umbra luminoasa decét prin mine. Aceasta o pune pe_Rachel intr-o
pozitie dificild. Dac3 o parasesc, aceste parti din ea dispar:-ele se intorc in
intuneric, pand cind ea gaseste pe altcineva asupra ciruia si le proiecteze.
Trasaturile aflate in mine care o afecteazi sunt numai o imagine a ceea ce
este posibil si aiba ea tnsisi.

Atéta timp cit negim existenta in noi ingine a unor anumite triis3-
turi, continudm s perpetudm mitul ci altii au ceva ce noi nu avem. Atunci
cand admirdm pe cineva, aceasta este o ocazie de a giisi inci un aspect al
nostru ingine. Trebuie s luim inapoi atat proiectiile pozitive, cat si pro-
iectiile negative. Trebuie si ne debransim de la ceilalti, sa scoatem ste-
cherele si s ne brangdm la noi ingine. Pana cand nu suntem fn stare si ne
retragem propriile noastre proiectii, ne este imposibil si ne vedem poten-
tialul real si s trdim experienta totalitatii lui cine suntem noi cu adevirat.

Daci sunt atrasa de curajul lui Martin Luther King, aceasta se in-
tdmpla numai deoarece vid cantitatea de curaj de care pot si dau eu do-
vada in viati. Dac sunt atrasa de influenta lui Oprah Winfrey*, acest lucru
se intdmpld deoarece vid cat de multi influenti pot si am eu in viati. Ma-
joritatea oamenilor proiecteazi maretia lor. Din acest motiv, actorii si at-
letii renumiti fac atat de multi bani in tara noastra. fi platim ca sa fie eroii
nostri — ca s indeplineascd visele si dorintele noastre neindeplinite.
Oamenii invidiazd aceste personalititi, fird sa stie nimic despre viata lor
intimé. Ei se arunci in viata idolului lor, ca 0 modalitate de a o evita pea
lor proprie. Adevérul mai profund este ci ei proiecteazi asupra eroului lor
un aspect din ei ingisi.

* Producétoare si moderatoare de talk show-uri difuzate de televiziunea nationald. N.T.
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Acolo unde vezi maretie, vezi de fapt propria ta maretie. Inchide
ochii si gindeste-te la asta. Dacd admiri mdretia intr-o altd fiintd umand,
ceeq ce vezi acolo este propria ta mdreie. E posibil s3 o manifesti intr-un
mod diferit, dar dacd maéretia n-ar exista infuntrul tiiu, n-ai fi in stare si re-
cunosti aceasta calitate la altcineva. Daci nu ai poseda aceasta calitate, nu
ai fi atras de ea. Fiecare dintre noi vede oamenii in mod diferit, deoarece
fiecare proiecteaz asupra lor aspecte din el insugi sau din ea insasi. Treaba
noastrd este sd distingem ce anume ne inspira la altii §i, apoi, sa luim ina-
. poi aceste aspecte din noi ingine pe care le-am dat.

Adesea, oamenii se Intreabd cum ar putea fi si ei ca cineva pe care-l
admird, acum cénd viata lor arata atit de diferit. De exemplu, ar putea spu-
ne ci-1 admird pe Michelangelo, dar sunt foarte siguri ci nu seamini cu
el. Ceea ce trebuie cu adevirat si faca este sa se concentreze exact asupra
acelor calitati care-i inspird sa vrea si fie ca Michelangelo. Daci sunt ar-
tisti care nu se exprim4, #r putea fi vorba de talentul lui artistic. Ar putea
fi curajul lui, creativitatea lui sau geniul lui. S-ar putea ca talentul lor s nu
se afle in art, dar ei au capacitatea de a fi la fel de mareti, creativi si cura-
josi in modul lor unic de a-si exprima darurile. S-ar putea si-si manifeste
talentele in muzica, fotografie sau gradinarit.

Orice dorintd a inimii existd — trebuie doar si o descoperiti i si o
manifestati. Orice va inspird este un aspect din voi insiva. Straduiti-va s
stiti foarte clar ce anume admirati la cineva i gisiti acea parte in voi ingi-
va. Daci aspirati si fifi ceva, acest lucru se intdmpla deoarece aveti poten-
tialul de a manifesta ceea ce vedeti. Deepak Chopra spune: ,,in interiorul
fiecdrei dorinte existd mecanismul realizirii ei”. Aceasta inseamni c3 noi
avem capacitatea de a manifesta atit dorintele inimii noastre, cat si ceea ce
suntem. Dacd nu suntem capabili de a face sau de a avea ceva, Inseamni
ca nu dorim cu adevdrat acel lucru. Totul este chiar aga de simplu! Goethe
a spus: ,,Dacd putem s concepem ceva si si credem 1in el, atunci il putem
realiza”. Partea dificild este sd trecem prin fricile noastre. Frica este cea
care ne opreste. Ea ne spune ca nu suntem destul de buni sau ci nu meri-
tdm. Nimeni de pe acest pimént nu este ca tine. Nimeni nu are exact ace-
leasi dorinte, aceleasi talente sau aceeasi memorie. Tu ai modul tiu indi-
vidual de a aborda lucrurile. Treaba ta este si-ti descoperi talentele unice
si apoi sé le manifesti in modul tdu unic.
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Cu céteva luni in urmd, prietena mea Nancy, care de ani de zile era
intr-o crizi lduntricd puternicd, a venit s mé viziteze. Am invitat-o s3 as-
culte cuvéntarea unuia dintre cei mai mari vorbitori din lume in probleme
motivationale. in timpul conferintei, eram améndous ticute; eu luam no-
tite. Cand am intrat in magind ca si mergem acasd, Nancy s-a intors citre
mine §i a spus: ,,Tipul &dsta e un ratat”. Socati, am intrebat-o de ce credea
asa ceva. Ea mi-a spus c@ i se pdrea ci e prea plin de el si ci habar n-avea
ce spunea. Vorbea prea repede si ariita ca un tintilau. Tot restul drumului
spre casd, Nancy a explicat tot ceea ce nu-i plicea la comportamentul si
mesajul acestui om. Cénd am ajuns acasd, i-am cerut sé vina si si se aseze
langa mine. Am intrebat-o dacé chiar credea ca acel om era un ratat. S-a
uitat la mine cu mult3 siguranti in ochi si a spus cé da. Am scos o foaie de
hértie gi am intrebat-o dac ar vrea si analizeze aceasti problema. S-a gan-
dit o clipd si a hotarat si meargé inainte.

Pe o fatd a colii de hartie am scris tot ceea ce stiam despre acel om.
Are o afacere plind de succes, fiind consultant pentru cele mai importante
cinci sute de companii din America. Vinde nenumérate casete cu tehnici
motivationale si este platit cu peste 5.000 de dolari pe searé ca sa tind con-
ferinte. E ciistorit de mai mult de 20 de ani i are trei copii sdndtosi. Pe
cealalti fatid am scris tot ceea ce stiam despre viata lui Nancy. Era divortat
si nu avea copii. Avea foarte putine legaturi cu majoritatea membrilor fa-
miliei ei. Era somerd si nu reusise sd-si porneascé propria ei afacere, desi
incercase de mai multe ori. Era supraponderald si diforma si suferea de
cateva boli. Avea datorii de mai mult de 50.000 de dolari si triia de la o zi
la alta. Nancy s-a uitat la lista mea. Apoi am spus: ,,Dacé aduc zece oameni
si le ariit aceste liste, despre care dintre voi ar zice ca este un ratat?”

La inceput, Nancy a fost socati si ingrozit cd eu sau oricine altcine-
va ar considera-o ratati. Acesta era cogmarul ei cel mai cumplit. I-am ex-
plicat c&, pana ce nu-gi asuma acest aspect din ea insési, il va proiecta intot-
deauna asupra altor oameni. Nancy nu era capabild si audd mesaje puter-
nice si importante de la al{i oameni, deoarece proiecta asupra lor gandurile
pe care le nega. Dupa doud ore, Nancy a inceput sa-si dea seama cé, adanc
in sinea sa, pan3 si ea credea cd era o ratatd. Acest gand era atit de dureros,
incét I-a inmormaéntat foarte adanc. Tatal ei 1i spusese c# niciodatéi nu o sa

facd nimic in viata si ea l-a crezut. Inc3 din copilarie, ea a creat, in mod
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inconstient, multe situatii care s dovedeasc faptul ca era o ratatd, pentru
a recupera acest aspect din ea ins#si pe care nu si-1 asuma. El a fost in per-
manenti trimis inapoi de cétre oglinda lumii exterioare, dar ea 1l nega me-
reu si ciclul mergea inainte. Din momentul in care Nancy a recunoscut fap-
tul cd era o ratat, a fost in stare sa inceapa si-si caute darul oferit de acest
aspect i sa-1 accepte. Apoi, Nancy putut examina cum a pornit pe drumul
ratdrii gi s-a angajat si cinsteasca pe ratatul din ea si sd-i permiti c4stiga-
torului din ea s creeze o viatd de abundenti. De atunci incoace, Nancy a
inceput o noud carierd si se bucurd de un succes personal si financiar urias.

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

Tu esti oglinda mea i eu sunt oglinda ta.

EXERCITII

1. Timp de o séptdmand, observati cum 1i judecati pe ceilalti. Ori de
cite ori sunteti deranjati de comportamentul unei alte persoane, notati pe
o hértie trisétura care va deranjeazi la el sau la ea. Scrieti toate parerile pe
care le aveti despre oamenii care vi sunt foarte apropiati. Aveti griji si
includeti prietenii, familia si colegii de serviciu. Aceastd listi marcheazi
inceputul descoperirii aspectelor voastre ascunse. Vi veti intoarce la ea,
atunci cdnd incepeti procesul de a v asuma umbra.

2. Faceti o lista cu sfaturile pe care le dati altor oameni. Ce anume
le spuneti altora si faca pentru a-gi imbunititi viata? Ganditi-vd daci nu
cumva, sfaturile pe care le dati altora nu sunt potrivite pentru voi ingivi.
Uneori, a le spune altor oameni ce si faci este 0 modalitate de a ne aminti
noud insine ce trebuie si facem. Constientizati faptul ci sfaturile pe care

le dati pot fi un mod de a va aminti voui insivi aceleasi lucruri.
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Capitolul 5

Cunoagte-ti umbra,
cunoagte-te pe tine insufi

inauntrul fiecaruia dintre noi se afld o comoara formati din aur ma-
siv. Acest aur curat este spiritul nostru, pur si magnific, deschis si straluci-
tor. Dar aurul a fost acoperit cu un strat gros de lut. Lutul provine din frica
noastrd. Este masca noastra social: fata pe care o aritim lumii. Cand nu-ti
mai ascunzi umbra, iti dai la iveald masca. Trebuie s& ne uitdm la aceastd
masca cu dragoste §i compasiune, deoarece este foarte important sa intele-
gem ce se ascunde in spatele ei. .

Sa ne gandim la povestea lui Buddha Cel de Aur. In 1957, o ménas-
tire din Thailanda a fost dusa in alt licas §i un grup de calugari a avut sarci-
na de a muta o statuie gigantici a lui Buddha ficutd din lut. In timp ce fa-
ceau mutarea, unul dintre cilugiri a observat o crépaturd in statuie. Ingri-
jorati ca i-ar putea face un rau idolului lor, calugdrii au hotérét sa astepte
incd o zi, Inainte de a-si duce treaba la bun sfarsit. Cand s-a l3sat noaptea,
unul dintre cilugiri s-a dus si verifice uriaga statuie. El a luminat cu lan-
terna intregul Buddha. Cand a ajuns la crapitura, a vizut cd ceva ii trimi-
tea o reflectie. Cilugirul, curios, a luat un ciocan si o daltd si a inceput sa
loveasci in Buddha de lut. Pe misuri ce disloca bucati dupa bucati de lut,
Buddha devenea din ce in ce mai strilucitor. Dupa ore intregi de lucru,
calugdrul a vizut uluit ¢4 se afla in fata unui Buddha fécut dintr-o cantita-
te enorma de aur solid.

Multi istorici cred ca Buddha a fost acoperit cu lut de catre cﬁlugﬁrii
Thai, cu céteva sute de ani in urma, inaintea unui atac din partea armatei
birmaneze. Ei l-au acoperit pe Buddha, pentru a nu fi furat. In decursul
luptei, toti calugarii au fost omorati, aga ca de-abia in 1957 a fost descope-
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ritd marea comoard, atunci cind cilugirii au transportat uriasa statuie. La
fel ca si in cazul lui Buddha, stratul nostru exterior ne protejeazi de lume.
Adevirata noastri comoara se afld ascunsi fnuntru. In mod inconstient,
noi — fiintele umane — ascundem aurul nostru interior sub un strat de lut.
Tot ceea ce trebuie sa facem ca si scoatem aurul la lumini este si avem
curajul de a ciopli inveligul nostru exterior, bucati cu bucat.

in seminariile mele, adesea lucrez cu oameni care au petrecut ani
facénd terapie, urmand cursuri transformationale, de tehnici de respiratie
si de alte modalitati de vindecare. Ei pun aceleasi intrebiri: ,,Cand se va
termina totul? Céand o s fiu recuperat? Cat mai trebuie si muncesc din ca-
uza problemelor care nu inceteaza si apard?” Acesti oameni nu se conside-
ré pe ei ingisi ca fiind niste Buddha magnifici, incastrati intr-un invelis de
lut. Acesti oameni isi urdsc invelisul. Ei nu au descoperit ci invelisul de
lut fi protejeaza mult mai mult decét isi pot imagina. Avem nevoie de inve-
lisurile noastre din mai multe motive, iar pentru fiecare dintre noi, moti-
vele pot fi diferite. Chiar daca scopul nostru suprem este sa scipim de in-
velig, mai intdi trebuie si infelegem aceste masti si si cddem la pace cu ele.
»Credeti c, dupi ce cilugarii au indepirtat lutul de pe Buddha cel de aur,
Buddha a spus cu furie: ,imi urisc acest invelis oribil”? Sau credeti ci
Buddha si-a binecuvintat invelisul care i-a servit drept protectie, pentru a
nu fi furat si dus departe de casa lui?

Cénd eram tandrd, invelisul meu exterior era dur, nepésitor si insen-
sibil. Spunénd: ,,Am totul sub control”, imi ascundeam sentimentele de
imperfectiune si-mi dideam iluzia c3 totul era in reguld cu mine. Pe ma-
surd ce mi-am indepirtat invelisul, bucati cu bucati, esenta mea straluci-
toare a inceput sd iasd la lumind. Dar, numai atunci cind am fost in stare
sa disting ca aceste aspecte care-mi formau inveligul erau o protectie pen-
tru emotiile mele ascunse, am putut sd vid dincolo de exteriorul meu dur.
O datdl ce am inceput si privesc prin cripituri, am fost in stare si indepar-
tez inveligul. lar in momentul in care am ajuns s3 apreciez si si respect
acest invelis tare pentru cd m-a protejat, viata mea s-a transformat.

invelisul vostru exterior sunteti voi care stati fatd in fafi cu lumea.
El ascunde caracteristicile care vi formeazi umbra. Umbrele noastre sunt
atat de bine deghizate, incét adesea artdm lumii o fai — cand, de fapt, ini-

untrul nostru se afla exact opusul. Unii oameni poarti un strat de duritate
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care le ascunde sensibilitatea, sau o mascé de umor care le acopera tris-
tetea. Oamenii care aratil cd stiu tot, de obicei acoperd sentimentul ¢ sunt
prosti — iar cei care se comportd cu aroganti trebuie sa-si scoati la iveald
nesiguranta. Oamenii stdpéni pe sine, ascund in ei un aiurit extravagant, iar
o fata zdmbitoare ascunde un om furios. Pentru a ne descoperi sinele nos-
tru autentic, trebuie sd ne privim dincolo de mastile noastre sociale.
Suntem maestri in deghizare, pacélindu-i pe altii, dar pacilindu-ne, in
acelagi timp, si pe noi ingine. Trebuie sa descifrim minciunile pe care ni le
spunem noud ingine. Atunci cand nu suntem pe deplin satisfacuti, fericiti,
sandtosi, sau nu ne implinim visele, stim c& aceste minciuni ne stau in cale.
in felul acesta recunoastem lucrarea umbrei.

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

Cand ajungeti s va cunoasteti sinele intreg, nu mai aveti nevoie de
un invelis care si-l protejeze. Veti lasa in mod natural sd vi cadd méstile,
aritdnd lumii sinele vostru autentic. Nu va trebui si pretindeti ca sunteti
mai mult sau mai putin decét oricare altcineva. Puteti sa stati pe aceeasi
treapti cu oricine din lumea asta. invelisurile noastre sunt create din idea-
lul nostru de ego. Ego-ul este ,,Sinele” care se distinge de ceilalfi. Spiritul
combina ,,sinele” si pe ceilalti intr-unul singur. Cénd apare aceasta unire
intre spirit si sine, devenim una cu noi ingine si una cu lumea. Majoritatea
oamenilor nu ajung prea departe in dezviluirea umbrei, deoarecae nu vor sa
fie cinstiti cu ei ingisi. Ego-ului nu-i place sa piarda controlul. In momen-
tul in care iti recunosti toate aspectele din tine insuti — binele si rdul —
ego-ul incepe s# simté cé pierde putere.
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In Cartea Tibetand a celor Vii si a celor Morti, Sogyal Rinpoche
explica:

- €go-ul este identitatea noastrd falsd si asumatd cu ignorantd,
Prin urmare, ego-ul este absenta adevdratei cunoagteri a lui cine suntem
noi cu adevdrat, impreund cu rezultatele ei: o incrdncenatd agditare cu ori-
ce pref de o intregime peticitd §i de o imagine falsd despre noi ingine, un
sine sarlatan si inevitabil cameleonic, ce se schimbd in permanentd §i care
trebuie sd procedeze astfel, pentru a fine vie fictiunea existenei lui.

Daca incepeti procesul de dezviluire a umbrei voastre si o voce inte-
rioard incepe sa tipe la voi sa va opriti, sa stifi c4 acesta este doar ego-ul
vostru caruia i este teamd ¢4 va muri. Acordati-vd permisiunea de a scoate
la lumind adevératul vostru sine. Aruncati o provocare persoanei care cre-
deti ca sunteti, pentru a dezvilui persoana care sunteti capabil si deveniti.

A-i folosi pe alfii ca oglinda va ajut pentru a va descifra propria
masca. Mergeti si intrebati-i pe oamenii care va sunt aproape — prieteni, iu-
biti, familie, colegl Intrebati-i care sunt cele trei lucruri care le plac cel
mai mult la voi si care sunt cele trei lucruri care le plac cel mai putin. E
important ca oamenii pe care-i intrebati si stie ci nu e nici o problema da-
ca sunt cinstiti cu voi. Voi sunteti singurii care-i puteti incredinta pe ceilalti
cd pot sa va spund adevirul. Descoperiti daci apireti in fata celorlalti, asa
cum apdreti in fata voastra ingiva. Adesea, alti oameni vid in noi.mai mul-
te aspecte pozitive decét vedem noi insine si, in acelasi timp, ei vid mai
multe aspecte negative decét vedem sau admitem noi insine.

Adesea, oamenii se opun acestui exercitiu. Le este frici si nu fie ju-
decati. Cuvantul judecati poarti o incircituri foarte mare, asa ci eu pre-
fer sé folosesc cuvantul feedback*. Feedback este un instrument folositor.
Noi nu trebuie s& credem niciodata ce gandesc altii despre noi, dar, daci
ne este teama sa auzim ce au de spus despre noi oamenii care ne sunt foarte
apropiati, atunci trebuie s luim aminte. Majoritatea oamenilor sunt speri-
afi cd vor auzi lucruri de care le este cel mai frici. Aceasta este lucrarea

* (conexiune inversi) termen care denumeste furnizarea de date din exterior, referi-
toare la functionarea unui sistem, pentru a se corecta greselile sau defectiunile acestuia. N.T.
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garii. Ganditi-va la negare ca la un acronim pentru ,,nici micar si nu
servi cd mint”*. Ne este teama de feedback, doar daci stim c3, la anumit
yel ne mintim pe noi ingine. Daca intr-adevir credeti ci ceea ce géndeste
neva despre voi nu se bazeaza pe realitate, atunci nici nu va pasa. Vi
s& numai atunci cnd vé induceti pe voi insiva in eroare si vi se atrage
entia. Hai sd luaim exemplul lui Kate.

Kate a venit si lucreze cu mine si, cdnd i-am cerut si faci acest
exercitiu, mulii oameni pe care i-a intrebat au spus ci nu este o persoani
integrd. A fost uimits, deoarece in intreaga ei viati, asa cum o vedea ea,
fusese absolut cinstita. Stiind cum actioneazi acest proces, am fost sigura
ci oamenii au perceput un aspect a lui Kate pe care ea si-1 ascunsese de ea
insagi. [-am cerut sa inchida ochii si s& permita unor imagini si-i apar in
minte, ori de cate ori {i puneam o intrebare. Dupa ce am respirat impreuna
adanc de cateva ori in mod constient, am pus muzica si am inceput s-o ghi-
dez intr-o vizualizare. I-am cerut si meargi la plimbare printr-o gridina.
Am fécut-o si-si imagineze ci acolo existau plante frumoase, copaci si
flori. Cand Kate stiitea relaxat si confortabil, i-am cerut si-si aminteasca
un moment in care ea fusese necinstitd, un moment cind a mintit sau a in-
selat, un moment in care a dat dovada de lipsa de integritate. Am stat in li-
niste. Apoi, au inceput sd-i curgi lacrimi pe obraji. Cand, in cele din urma,
a vorbit, mi-a spus urmétoarea poveste.

Toatd viata ei, Kate dorise s& fie doctoriti. Terminase ultimul an de
facultate §i era intr-a treia lund de rezidentiat la un mare spital din New
Orleans. Era ora mesei si toati lumea din spital era ocupati. Kate se gra-
bea. {si ficea vizita, mergénd la fiecare pacient. A intrat in camera unei
femei si a hotarat ca trebuia si-i faca o perfuzie. Nu a putut gasi o asisten-
td care sd o ajute, aga cé s-a repezit pe coridor s3 aducd solutia necesara.
Fard si se uite la ceea ce-i diduse o infirmierd, Kate a introdus solutia in
vend. La jumitatea procedurii, femeia céreia i se injecta lichidul a intrat in-
tr-o crizi. Socats, Kate s-a uitat la tubul din ména si a viizut ca pe eticheta
scria clorat de potasiu. A oprit imediat perfuzia si a stabilizat femeia, pana
ce aceasta a iesit din crizd. Deja veniserd multi doctori si incercau si-si dea
seama ce se intdimplase cu pacienta. Kate ascunsese tubul. Era ingrozita.

* joc de cuvinte intraductibil: denial ca acronim pentru: Don t Even Notice I Am Lying N.T
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Din cauza faptului ci incilcase una dintre regulile fundamentale ca.
re se invafi la facultatea de medicina — niciodati si nu-i dai unui pacieng
un medicament, fir3 si verifici mai intai eticheta — ea ar fi putut omorf fe.
meia, sau i-ar fi putut face un mare riu. Cand doctorul a intrebat-o pe Kate
ce s-a intdmplat, ea a mintit, spunand ci nu stia. Pana in clipa aceasta, Kate
nu povestise nimanui intdmplarea. De fapt, nu se mai gandise niciodati Ia
ea, incd din ziua in care si-a terminat rezidentiatul §i a parsit spitalul.

in clipa aceea cumplitd, Kate a jurat ci nu va mai face niciodati o
greseald medicala. '

In decursul celor 16 ani care au trecut de la acest incident, Kate a de-
venit medic si autor faimos in lumea intreagd, méndra de propria sa inte-
gritate si plina de dispret fata de orice persoand ale cérei standarde erau
mai prejos decat ale ei. Dar, in viata personals, prietenii lui Kate 1i puneau
in permanent3 integritatea la indoiali. Din cauzi ci nu si-a asumat aceastsi
parte din ea insdsi — ingropatsi cu mult timp in urmi — ea nu o vedea. Kate
purta 0 masci de integritate, pentru a-si ascunde partea din ea insdsi care
era necinstitd. Se auto-picilea, crezand in propria ei deghizare.

Acest unic gest de necinste, cu care Kate nu s-a putut impéca,-a ci-
pétat o viafii proprie. Ea nu era in stare si vada ci-i minte pe ceilalti. Se
pléngea ca intotdeauna este infeleas gresit. Si, in ciuda tuturor realizirilor,
Kate nu era niciodatd multumita de viafa ei. {i era teama de relatii intime,
isi tinea prietenii la distant3, ca sa se asigure ci nimeni nu-i va descoperi
secretul. Credea ca se iubeste pe ea insasi, dar, dupd ce am lucrat impre-
und, a putut si vada c3 exista o parte din ea pe care o ura, un aspect care,
odats, i-a produs rugine si umilintd. O dati ce Kate a fost in stare si vad3
si sa-gi asume lipsa de integritate, in ea a cobordt o lumini. Acum era in
stare sd vadd celelalte situatii din viata ei, cand s-a mintit pe ea insdsi si pe

ceilalti. Dupa ce ne-am terminat treaba, Kate arita cu multi ani mai tAnara.
A fost in stare s3 lase sa iasd uriagsa minciuni pe care o inhibase in ea. Se
simfea ugoarai si libers, dar nu inelegea de ce. I-am explicat ci asa se ma-
nifestd senzatia ei fizica de usurare.

Ganditi-vi o clipa de cati energie e nevoie pentru a ascunde ceva de
voi ingiva si de lume. fncercati sa luati un fruct — sd zicem un grapefruit —
si s&-1 duceti in méani o zi intreagi. Tineti grapefruit-ul in asa fel incét si
nu-l vedeti si asigurati-vi ci, atunci cand sunteti impreund cu alfi oameni,
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1 ascundeti in aga fel, incét nici ei sa nu-| poatd vedea. Dupa céte\:a ore,
bservai citd energie ati cheltuit. Aceasta.l faE:e trupul nostru toa;a znu?.
(]))oar ca el nu are un singur fruct, el t.rebuolevsa. se ocupe <1e toate' ructele
e care incercati sa le ascundeti de voi ingiva si df: lufnea mtreagail. s it
p Cand veti permite, in sférsit, ca aceste ade.varun despre voi lgswa sa
iasa la suprafatd, vefi fi liberi. Veti ;zutf:a cheltui t?t af:est sulrpl'Llls :1 :r]:;-i
gie pentru evolutia voastra pel:sonala} si peptru a va atinge fe ;m Z :este &
inalte. Suntem bolnavi, numai in masura in care avem secrete. Ace e
crete fac imposibild manifestarea sinelui 1.10§tni autentic. Aturl1001d cdn ela;i
cidea la pace cu voi insiva, lumea va 'va trlmlt.eAma.lpf)l, ca.o og inda, acie csu
nivel de pace. Cand veti fi in armonie cu vol ingiva, vefl fi in armon
" cel,ixall;til ;>ameni asculti ce spuneti i vad cﬂe fa&ceti, iiar sunt, de ?lseme:ial;
constienti si de limbajul trupului. Yostru, cat i daci el f:;)ntrazweesca:) A
ceea ce spuneti si faceti. Este deci important sa fim atez?u aceea i ; P
nicdm altora pe plan fizic. Dupa cum spune'a,l, Emerson*: ,,ClpeAesdl Ll
beste atat de tare, incit nu pot si aud ce sput”. (;e a?urr.le spui can S
besti? Limbajul trupului nostru, expresia .f.'etel, cat si einefglz lpe o
emandm trimit in permanenti mesaje. Studii recentti arflta ca 8 asu
comunicarea noastri este nonverbala. Asta inseamnfl ca numai 14. pro;en’ie
din ceea ce spunem verbal inseamna ceva pentr}J cei cu care vorblm.‘7 é)a e
vei vrea si-fi pui intrebarea: ,,Ce anume comunic eu, fara sd vcirbcei:sc: .ari
sunt mesajele pe care le trimit? Am oare un zambet pe fata~can I ma s1m?
trist? Am o figurd de nebun, atunci cand 'it.l spun ce grozava viata nl1ea.
Cred ci sunt intr-o form3d minunati, atunci cand oglmda' imi spune a tlce:
va? Pot s mi privesc in ochi si s& sa-mi placa ceea ce vid, sau e cazul sa
" 5o .
Sea ]aAfc‘ilﬁ:e.l, acestea sunt intrebari cérora le fac'! cu greu fata. 'l:rebulg
sa-ti acorzi libertatea de a nu-ti place ce raspunsurl dz}l, deo?rece, llgmo :
inevitabil, ele vor fi neplicute. Dar ele vor fi cele m‘al' folf)sntoare. ! e cu'_
rdnd, am lucrat cu un grup de oameni care erau p.regatm sa c?l;duca se:]nl_
narii legate de vindecare. Inregistram pe f:flseta video pe toata} E)mt;:ll% fﬁ
tru ca si poatd vedea cu totii cum apar ei in fata altor oameni.

i lismului.
*Ralph Waldo Emerson, 1803-1882, 217ozof american, fondator al transcedentalism
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atragdtoare, pe nume Sandra, s-a ridicat ca si vorbeasca. Cuvintele ei eray
frumoase, dar tot ce puteam receptiona era modul in care se legdna — mig.
cérile ei incete si senzuale, care flirtau cu publicul. Cénd a terminat de vor.
bit, am intrebat-o cum credea ea ci o percep ceilalti oameni. Ea a raspuns:
competentd si iubitoare. Cand am intrebat restul grupului, comentariile lop
au fost de genul: ,,drigutd”, ,,sexi”, »atrage foarte multi atentie asupra ei”,
I-am spus c&, daci as fi birbat, as dori si o invit dupi seminar s bem ceva,
Ca femeie, as putea fi deranjatii de miscirile ei sexi. Tot ceea ce facea, ne
distrdgea de la ceea ce incerca si comunice. Scopul Sandrei era si ofere
oamenilor informatii, astfel incat ei si se poati vindeca. Dar singurul lucry
pe care noi il putem auzi era: ,,]la uitati-vi ce frumoas si sexi sunt. Vi pla-
ce de mine? Gisiti ci sunt atrgitoare?” Totul era nerostit, dar, cu toate
acestea, publicul nu se gindea decét la trupul Sandrei, in loc si audd mesa-
jul pe care ea voia s3-1 comunice. Am pus caseta video fird sunet si Sandra
a fost socatd de ce anume comunica. Cand am intrebat-o de ce credea ea
cé fécea acest lucru, mi-a spus ci dorea ca oamenii si o placd i cd a cipa-
tat putere, atriigind bérbaii citre ea. Adevirul este ci, in realitate, limba-
jul trupului ei i lua din putere. Ani de zile, Sandra a studiat ca si devini
vindecitor. Acum, avea, in sfarsit, ocazia de a vorbi in fata unor grupuri
mari gi, in loc de mesaj, ea le oferea 0 masca. Sandra dorea foarte tare si
vada §i sd audi adevarul, desi s-a simtit furioasa si jenatd de felul in care
s-a prezentat. S-a striiduit din greu si-si asume ce anume comunica fird
cuvinte, ct si acea parte din ea care avea atit de mare nevoie de aprobare
din partea barbatilor. De indatii ce si-a dezvaluit aceste aspecte din ea insisi,
Sandra a fost in stare si-l accepte si, drept urmare, a devenit o mare vorbi-
toare, care gi-a putut fmplini visul de a ajuta oamenii.

A-i chestiona pe altii pentru ca si descoperi cum te percep ei pe tine
este un proces care te sperie. Dar fiecare rispuns este o binecuvéntare. E
nevoie de curaj si hotdrére ca si vé vedeti pe voi ingiva in intregimea voas-
tra. Dacé nu doriti si auziti adevérul, nu sunteti in stare si v transformati
viata. Dupd ce descoper3 o parte din ei insisi care le-a fost ascunsi mult
timp, oamenii trec adesea printr-o stare de jale. Dac te-ai amagit pe tine
insuti in privinta a cit de mult te iubesti, e obligatoriu si i dai voie si te
simti trist sau furios pentru un timp. Aminteste-ti esenta fiintei tale: intre-
gimea lui cine esti nu se schimba, atunci cand transferi asupra umbrei tale
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anumite emotii si impulsuri. in realitate, nu devii niciodatd o persoana
diferitd; tu cel adevirat, minunat, exista intotdeauna foarte. adﬁpc .in:’auntru!
u. Astfel ci, a te impéaca cu umbra ta este un mod de a-i aminti cine esti
tu cu adevirat. i 8

Acum, dupi ce am primit feedback de la altii, haideti sa gontmuam
procesul de a ne dezvélui umbra. Un alt mod de a scoate .la lummé. aspec-
tele ascunse din voi este prin a face o lista cu trei oameni pe care-i adfm-
rai §i trei oameni pe care-i urdti. Oamenii pe care-i adn?lAratl ar trebui sﬁ
fie dintre cei care au caliti{i pe care ati vrea si le emulati in voi. Oam'em{
care nu vi plac ar trebui sa fie dintre cei care va supdra si va enerveaza. ].31
trebuie si fi ficut ceva ce voud vi s-a pérut ingrozitor. Nu este obhgat.onu
ca lista s3 includd oameni pe care-i cunoagteti, desi se poate si asa. Ei po?
fi politicieni, actori, scriitori, filantropi, muzicieni sau ucigasi.'Du.pé ce at!
facut lista, scrieti cele trei calititi pe care le placeti sau le admxratf cel mai
mult la fiecare persoand, cét si cele care nu va plac sau le det.estzfm cel mai
mult. Apoi, pe o alti foaie de hartie, faceti o listd cu toate caht.afmk? pe care
le admirati, iar pe fata cealaltd, defectele pe care le detestati. Lista mea
aratd in felul urmitor:

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

Charles Manson — jefuitor, infricogdtor, demn de urd

Hitler — ucigas, distrugdtor, rdul in persoand .

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

LISTA POZITIVA LISTA NEGATIVA
vizionar jefuitor

curajos demn de ura

cinstit infricogator

elegant ucigas

plin de succes rdul in persoand
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conducitor distrugitor
spiritual arogant
creativ care le stie pe toate
puternic nervos

Aceste liste sunt bune pentru a descoperi aspectele din voi ingiva pe
care nu vi le asumati. Parcurgeti cu grija fiecare trisaturs pe care am scris-o
pe listd. Ar fi bine sa incepeti cu cele negative. La inceput, s-ar putea s3
intdmpinati probleme, descoperind ci aveti aceleasi trisituri ca i o per-
soand gen Hitler. E important s analizim orice cuvant folosit in general
cum ar fi ,ucigas’. intrebarea care se pune este: ,,Ce fel de om ar comite
astfel de acte?” De exemplu, in loc de ucigas, ati putea spune egoist, fu-
rios, care nu pune pret pe viata omului. Dac folositi o expresie de genul
sNU pune pref pe viata omului’, atunci intrebati-va ce fel de persoand nu
pune pret pe viafa omului. Ati putea ajunge la: bolnay, dement si narcisist.
Partea importanti in acest proces este si folositi tot felul de cuvinte, pan
cand ajungeti la un anumit cuvant sau la o anumita trisiturs pe care o urai,
sau care nu vi place. Descoperiti trisiturile care vi ofers o anumiti inciir-
caturd emotionala. Determinati la care anume vi conectati.

Steven, consultant in afaceri cu mult succes, care a venit la unul din-
tre seminariile mele, a meditat timp de opt ani de zile si s-a hotirat foarte
serios si-si modifice viata. in ultimii cinci ani, nu avusese nici o relatie si
era gata si-si géseascd o partenerd, si se cisitoreasci si sd porneasci o
familie. Era pregatit si patrunda adanc induntrul siu si sd incerce si desco-
pere de ce nu avusese deloc succes in dragoste. In cea de a doua zi, Steven
isi dezviluise multe aspecte despre el insusi, dar mai era un lucru ce-l der-
anja, Intr-o pauza, m-a chemat si-mi spuni ci, in seminar, se afla un domn
pe care nu-l putea suferi. L-am intrebat ce anume ii displacea atét de tare
la acest om. S-a gandit numai o secunds si apoi mi-a soptit la ureche: ,,E
un fricos, si eu i urisc pe fricosi”. N-am spus nici o vorbi §i am asteptat
in linigte, pana cand Steven a fost gata sd vorbeascid. Am vizut o strilucire
de recunostinti in ochi, in timp ce spunea urmitoarea poveste. Cand avea
cinci ani, tatdl siu a vrut si-1 determine si cildreasca un ponei. Erau la un
targ cu intreaga familie. Steven nu vizuse niciodati un ponei adevirat gi

era ingrozitor de inspaimantat de acest animal mare. Cand i-a spus tatélui
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sdu cd nu voia si cildreascd poneiul, deoarece 1i era teama, tatil I-a certat:
,Ce fel de bérbat o si fii tu? Nu esti decat un fricos si ne faci de ris toats
familia”. Steven a fost pedepsit. Din ziua aceea, s-a hotirat sa nu-i mai fie
teamd niciodatd. Si-a petrecut tot restul vietii incercind si-1 faci pe tatal
lui sa fie mindru de el. A luat centura neagri la carate, a jucat fotbal in fa-
cultate, a ridicat greutéti — totul ca sa dovedeasci ca nu e un fricos. A reusit
si-1 pacaleasci pe tatil lui 5i a invafat sa se pacileascd pe el insusi. A si ui-
tat acel incident dureros.

L-am intrebat pe Steven daci mai putea vedea un aspect din viata lui
in care era fricos. Dupd ce s-a gandit un pic, a spus ci era un fricos cand
era vorba de femei. {i era teami de femei, de a comunica cu ele in mod cin-
stit, aga cd, ori de céte ori intr-o relatie apdrea céte o problemi, Steven plej
ca. Isi parasise aproape toate femeile cu care fusese, iar in acest moment fi
era teamd s3 invite o femeie care-| atréigea. I-am spus lui Steven si-si acor-
de un rigaz in care si-si simti pe deplin starea de rusine si jena.

Cand l-am fintrebat care era partea buni in a fi un fricos, el s-a uitat
la mine ca i cand as fi innebunit. Nu era in stare si inteleagd cum — ceva
care era atit de groaznic, ceva ce a negat o viatd intreagii — putea fi un dar.
Apoi, Steven si-a adus aminte de un moment cand a fi fricos i-a salvat pro-
babil viata. Cénd era in facultate, un grup de prieteni s-au adunat la bau-
turd. Deja beau de doud ore, cand unul dintre ei a sugerat si meargi la un
bar in alt oras. Ceilalti prieteni ai lui Steven au hotirat si meargi si ei. Lui
Steven i-a fost teami s conduci beat sau s meargi intr-o masina condusa
de cineva care a baut, astfel incat le-a spus prietenilor sii ci avea o intal-
nire §i c& urma si faca dragoste. Nu voia sa le spuni cat era de inspaiman-
tat. Nu voia si fie considerat fricos. Dou3 ore mai tarziu, prietenii lui au
avut accident, unul dintre ei a fost omorat si ceilalti trei au fo§t grav raniti.

Lui Steven nu-i venea s& cread3 ceea ce gi-a amintit. Isi blocase a-
cest incident dureros, incercind sa si-l scoatit din minte. Cand s-a intim-
plat accidentul, si-a inchipuit ca doar norocul I-a salvat in noaptea aceea.
L-am intrebat dacd au mai fost si alte momente in care a fi fricos I-a scos
din necaz. Acum putea si-gi dea seama ci aceasti trisitura il facuse si fie
precaut, sd nu intre in bétdi si ci, probabil, l-a salvat din tot felul de neca-
zuri. Am vorbit despre multe incidente din trecut, inainte de a-I intreba pe

Steven cum se simfea acum, stiind cd este fricos. Fata i s-a luminat.
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Acceptase. Putea acum si vadi acest aspect din el insusi care, de multe ori,
se dovedise a fi valoros. Putea acum si fie mandru de el. Rusinea si dure-
rea disparuseri.

Noul fel de a vedea lucrurile 1i diduse forti lui Steven. Nu avem ni-
mic de spus cind e vorba despre evenimentele din viata noastri, comenta
Nietzsche, dar avem multe de spus cand e vorba s le interpretim. Inter-
pretarea ne poate ugura cu adevirat durerea emotionald. A da nastere la in-
terpretéri este un act creator. De indati ce Steven si-a putut iubi si respec-
ta frica, a fost in stare si inceteze de a o mai proiecta asupra altor oameni.

A

In loc de a fi scarbit de comportamentul s3u fricos, el putea fi informat de
cétre acesta.

Mai tarziu, in timpul cursului, Steven s-a dus la omul despre care
credea cd este fricos. A fost uluit si vada cat de diferit i se pérea acum a-
cest om. Oare Steven se schimbase atit de mult, sau acest om se transfor-
mase numai in doud ore? Cand Steven si-a asumat triisitura de a fi fricos,
aceasta i-a schimbat lentilele prin care privea. Acum putea vedea clar.
Renuntand la nevoia de a fi un tip dur, Steven si-a putut accepta sensibili-
tatea, timiditatea i precautia. Aceasta i-a permis sé-si deschid3 inima si a
permis altor oameni si se apropie de el.

A scoate la lumin3 este primul pas in lucrarea asupra umbrei. El ne-
cesitd cinste riguroasi si dorinti puternicd de a vedea ceea ce nu afi fost in
stare sd vedeti. Recunoasterea pirtii de umbri a sinelui nostru incepe pro-
cesul de integrare si vindecare. Amintiti-vi c3 fiecare dintre aceste trisa-
turi ,negative’ poarti in ea un dar pozitiv pentru voi, o valoare mai mare
decét v-ati putea imagina vreodati. E doar o problemi de a infiptui lucra-
rea i, in foarte scurt timp, vei primi binecuvéntarea intregimii,-fericirii si
libertatii voastre,

EXERCITII

1. Iatd o lists de cuvinte negative. Acordati citeva minute pentru a
identifica orice cuvant care poartd in el o incircituri emotionald pentru
voi. Spunefi cu voce tare ,.Eu sunt ... . Daci puteti sd o spunefi fard nici
o inc#rciturd emotionald, atunci treceti la urmétorul cuvant. Notati cuvin-

tele care nu vi plac sau la care reactionati. Dac3 nu suntei sigur c un anu-
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mit cuvént are o incarcéturd pentru voi, inchideti ochii timp de un n?ilmt si
meditati asupra cuvantului. Repetati-l cu voce tare deocﬁteva Ol'l.s‘\l intre-
bati-va cum v-afi sim{i daca cineva pe care-1 respectati v-ar numi in f.elul
acesta. Daca ati fi furiogi sau deranjati, scrieti-1. De asemenea, petr?cetl un
timp gandindu-vi la cuvintele care nu sunt pe aceasti lista si care va domi-
nd viata sau care v provoaca durere.

Lacom, mincinos, preficut, om de nimic, odios, gelos, rizbunitor,
dominator, obraznic, posesiv, scarba, fricos, riu, extravagant, afectat, fus-
tangiu, ménios, secretos, dependent, alcoolic, jefuito'r, drogat, ca}rtofor,
bolnayv, gras, dezgustitor, prost, idiot, groaznic, inconstient, lpafsoc!u.st, bu-
limic, anorexic, nesemnificativ, de mana a doua, enervant, frigid, rigid, ca-.
re insultd, care manipuleaza, victima, cilau, egocentric, care se crede mai
bun decét altii, prostinac, emotiv, ingdmfat, urat, neingrij it: cu gurd mare,
care vorbeste tare, pasiv, agresiv, imputit, mizerabil, las, ticilos, ned.emn
de incredere, agresiv, neadaptabil, silbatic, mort, zompi, nep.unc.tual, ires-
ponsabil, incompetent, lenes, oportunist, betiv, zgércit, ne.cmstlt, pr9sto-
van, retardat, traditor, care vorbeste urdt, imatur, barfitor, insolent, dispe-
rat, copildros, de moravuri usoare, artigos, efeminat, cocots, d.ependent <'ie
hormoni, crud, insensibil, inspdimantitor, periculos, explozny, Perve.rtlt,
nevrotic, nevoias, vampir de energie, scandalagiu, n?eschil?, timid, miso-
gin, trist, fragil impotent, insipid, castrat, bdietelul lui mim.lca, nervos: fil-
form, arogant, infirm, zgércit, fati bitrani, lepédﬁ.tm:i, ne.smcver, .cett:e-l ju-
deca pe altii, impostor, superficial, violent, nese'lb.ul't, ipocrit, céruia i place
sd plateascd pentru a face dragoste, secétura, invndlo§, condesc.endel?t, am-
bitios, carierist, risipitor, nesanatos la cap, sinistr.u, bigot, g.unOl: anxios, 113-
tepenit, care se da mare, nating, dugmanos, saan:, care-si bagi c.i.egetul in
nas, ratat, lipsit de valoare, perdant, invidios, critic, ﬂés(.)ﬁlt, ne"glljent, cur-
v, nerusinat, murdar, acid, care face pe seful, inﬂexnbll2 batrén, rece, .re-
tras, fara suflet, fard inimd, un fost, evaziv, plin de resentlmente., ras.lst, 5n—
cult, intolerant, snob, elitist, homosexual, soios, Qe nesuportat, tiranic, riu,
ignorant, hot, excroc, betiv, arivist, de proas'tﬁ f:alltate, vic l?an, ultraprfaten-
tios, desfranat, nesigur pe sine, deprimat, lipsit de speranta, care nu-i bl}n
de nimic, cersetor, smiorciit, un nimeni, zgarcit, care nu meriti si fie iubit,

delicvent, inspdimantat, suprasensibil, bagicios, pisdlog, perfectionist,
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libidinos, care se crede a-toate-stiutor, lingusitor, malitios, plin de resenti-
mente, care crede cd are intotdeauna dreptate, incuiat, inutil, cap pitrat
c?rtéret, tradator, inferior, distructiv, greu de cap, lepaditura ,slab nerﬁb:
dator, .lesbiané, autodistructiv, jigodie, nemilos, suprasen;ibil ’porcin
o‘bragn.lc, lipsit de gust, neinteresant, morticiune, gol pe dinﬁuntr,u diabo:
lic, ridicol, care-ti di numai probleme, nemernic, inflexibil, fﬁtﬁlél’l

s 28 {ma.gmaln-vﬁ cd in ziarul local a apérut un articol despre voi. Scri-
eti primele cinci lucruri care n-ati vrea si i i
ea sd fie mentionate in legituri cu per-
soana voastra. : o
! Incercati acum sd va imaginatj cinci lucruri care ar putea fi spuse si
Zre nu v-ar deranja Catl.lsl de putin. Intrebarea este daca primele cinci sunt
? e\.'?re}te' si ce.lelalte cinci sunt neadevirate, sau ati decis — cu ajutorul
bar'm 1?1151 2}1 lv)rlc.:teml'or —cd primele cinci sunt traséturi rele pe care nu tre-
| uie sa le aiba nimeni, si, prin urmare, nu vreti ca ele si fie aldturate nume-
tux vosturu.uTrebufe sd scoateti la lumini ce se afla in spatele acestor cuvin-
€, ca sa va putefl asuma aceste pirti din voi insivé pe care nu le acceptati.

Scrieti c.omentariil.e pe care le aveti de facut in privinta fieciruia din-
tre aceste cuvinte. Identificati cand ati facut pentru prima dati asemenea

judeciti de valoare, sau de la cine le-ati
! preluat. De la mama, de la tata
de la un alt membru al familiei? e
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Capitolul 6

»Eu sunt acesta”

O dati ce am scos la lumind toate aspectele pe care nu ni le-am asu-
mat péni acum, suntem gata sd trecem la stadiul urmator al procesului,
care inseamni sd ne asumim toate aceste trasaturi. Prin a asuma, inteleg a
recunoaste ci o trasiturd va apartine. Acum putem incepe sd ne asumam
responsabilitatea pentru ceea ce suntem in intregimea noastrd, partile care
ne plac si partile care nu ne plac. La acest stadiu, nu trebuie si vé placa
toate aspectele voastre; trebuie doar si vreti si le recunoasteti in fata voas-
tra ingiva si a celorlalti. Exista trei intrebiri ajutitoare pe care vi le putefi
pune. Am mai manifestat eu un astfel de comportament in trecut? Manifest
un astfel de comportament acum? Sunt eu capabil s& manifest acest com-
portament in circumstane diferite? O dati ce raspunsul la toate aceste in-
trebari este dat, ai inceput procesul de a-fi asuma o trasaturd caracteristica.

Unele trasaturi sunt mai usor de recunoscut decét altele. Acele as-
pecte din noi ingine pe care ne-am striduit cel mai tare sa le negdm — sau
pe care le-am proiectat asupra altcuiva — sunt cel mai greu de asumat. Mai
acordati-va un rigaz. Este la fel de important sa fiti nemilosi cu voi ingiva,
pe cét este sa fiti blanzi. Fiti dornici si descoperiti ca ,sunteti” ceea ce do-
riti cel mai putin sa fiti. Fiti hotarati s priviti cu ochi noi dincolo de meca-
nismele de apirare, care nu doresc altceva decét si spund ,.eu nu sunt aces-
ta”. Priviti prin ochii care spun ,.eu sunt acesta”. ,,in ce situatie sunt eu a-
cesta?” Rezistati tentatiei de a vé judeca. Nu vé repeziti sa trageti concluzii
si sa decidefi ca suntefi o persoana groaznicd, atunci cand descoperiti cd
sunteti egoisti sau gelosi. Cu totii avem aceste trasdturi, impreund cu opu-

sul lor polar. Ele fac parte din calitatea noastra de om. Toate emotiile i im-
pulsurile noastre — cele pe care le numim pozitive i cele pe care le numim
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negative —exist pentru a ne indruma si a ne invéta. S-ar putea si fiti scep-
tici, dar oferiti-va oportunitatea de a cunoaste toate aceste aspecte si de a
descoperi darul aflat in ele.

Vi promit ci la sfarsitul acestui proces veti gasi aur.

»Asumarea” este un pas esential in procesul de vindecare si de cre-
are a unei vieti pe care si o iubiti. Noi nu putem accepta ceea ce nu ne asu-
mam. Dacd vreti s vi manifestati intregul potential, trebuie si va luati ina-
poi acele parti din voi ingivi pe care le-ati negat, le-ati ascuns sau le-ati dat
altora. Cand eram in faza de inceput a propriului meu proces de vindecare,
nu puteam gasi niciodata barbatul potrivit. Nici unul dintre cei pe care-i
voiam nu pdrea ci m-ar vrea. Am trecut de la un barbat la altul, asa cum
majoritatea oamenilor trec de la un magazin la altul. Am fost atrasa de biir-
bati care nu erau potriviti pentru mine, deoarece nu stiam cine sunt si deoa-
rece eram rupti de atit de multe aspecte frumoase din mine insami. Sin-
gurul birbat pe care I-am iubit cu adevirat mi-a spus ¢i nu putea si stea
cu mine, deoarece stia prea bine c4, intr-o zi, o si-mi dau seama cine sunt
si o si-I pariisesc. Prietenii mei vedeau ci barbatii pe care-i alegeam nu e-
rau potrivifi pentru mine, dar eu tot mai credeam ci sunt o casutd mica cu
doud camere §i care are nevoie de reparatii. Asa c3, totul si tofi din jurul
meu imi trimiteau napoi, ca o oglinda, imaginea lipsei mele de dragoste
de sine. De indati ce mi-am asumat mai multe aspecte despre mine insami

— frica mea, ascunzisurile i afectarea — n-a maj trebuit si atrag spre mine
parteneri care erau fricosi, ascunsi si afectati. A devenit mai usor sa atrag
barbatii care puteau si-mi oglindeasci aspectele pozitive din mine Tnsimi,
birbati amabili, darnici si care ma iubeau $i md acceptau asa cum sunt.
Daci existé in noi ingine un aspect pe care nu-1 acceptim, vom atra-
ge in permanentd in viata noastrid oamenii care manifestd acest aspect.
Universul continu s ne arate cine suntem cu adevarat §i si ne ajute si re-
devenim fintregi. Majoritatea dintre noi am ingropat atit de adanc aceste
aspecte neasumate, incat nu putem si ne dim seama in ce privint suntem
genul de persoana pe care o privim cu dezgust. Dar, daci in viata voastri
apare tot timpul un anumit tip de persoani, si stiti ca acesta este motivul.
Ani de zile, de fiecare dati cand prietena mea Joanna mergea la o intalnire,
obisnuia sd-mi spuni: ,,Tipul #sta nu-i pentru mine, € un excentric.” Pri-
mele sase sau sapte diti cnd s-a intdmplat, nu am spus o vorbi. Dar, dupa
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o vreme, totul a devenit foarte clar. I-am sugerat ci eaera excex}tricé. ljacr‘n
spus c4, daca isi asuma aceasta caracteristicf“x inea 1psa$1, nu-gi Ya maj a
intdlnire cu un excentric. Mi-a spus cﬁ. am innebunit. I-am expllce}tbciabeu
niciodati nu ma intalnesc cu un excentni:. Cilm era .cu.put“m;a ca toctll ar! 1?';
tii pe care-i intdlnea s3 aibé aceasta tra'1§atura care fi d1§plac<?lal a'sI'f1 t:,l 1:;, e._
Asa ci, povestea asta cu excen.trchUI a duratﬂlum dtlz zile. Tot d
nise aproape comic, deoarece dinamica .l'ml era a.lta't dec alra; m1:=.j $ll b
ascunsi Joannei. Apoi, tarziu intr-o s?ar?, am primit un tele ot?.i eEra o
na, care in sfrsit intelesese — dupd o 1n!:alr|1re cu un alt excen ct.r. i
mente indurerati i mi-a cerut sa-i e).(plAlc in ce fel eraea (l) exlcen 1:cu b1
sugerat cu blandete ca uneori, atunci cdnd pu.rta sosetute ; a;if?as i
dasii ei albi de piele, oamenii o puteaAu{ considera excen ic .d.n e
mitate de gurd si i-am spus cé, daca isi va asuma excent.rlca} la : a,é g iis-
mai trebui si se intalneasci cu astfel de persoane. A (foIls1m;1t s 'fch 1
té cu toate ocaziile din viata ei in care fus.?se excer}mca. A don.lla zi, Joa :
a venit la mine cu o listd lunga de chestii excentrice pe care e spusestiu sit
le ficuse. Din cauza faptului ci nu voia si fie exc?ntnca, ea2 31-: c:‘:;s o
o fatada ultrasofisticatd. A triit in felul acefta mai m.ult %eé ) ; cen,tri Ci:
cand a privit totul mai indea:jproaptlz, a foﬂstt in stare sd vada cd
isii in cand in cand capul e1 urat. i dmaii
et l%;tsizg::ind aceste momgnte excentrice in \:iata ei i fiind in sltl::z
si radi de ele impreuna cu mine, Joanna a.putut sd vada cavnrré:esr:at nr e
riu in a fi un pic excentric. $i, intrucét ea §i-a asumat a.uieaffa. . a:n o
doi ani in urma, va spun cu ména pe inima ca nu s-a mai 1.nta rfl‘lt .rtu;; s
cu un singur excentric. Cand a anali.zat cu atentie ce dar i-a o i:l f ];a =
era excentricd, Joanna a vizut cd, din dfmr};a dea rtu fi ?Xf:en ;ca,nneis =
construit o aparitie publica sofisticatd, sic §i elegant'a. Trasatura.b%?tatea 7
a fi excentrici, cat si modul in care a raspuns la ea i-au dat posibill
-si il propriu foarte frumos. }
;a crg(;isr;ﬁsg rrr:ulgme de modalititi de a aborda asumarea progrulotr tﬁl:
trasaturi. Incepe prin a te concentra asupra f:elf)r care nu-ti plac. .coa'eti ;
ta de cuvinte care descriu oamenii care iti dlspla?c sau pe care-i urazu r:i
examineaz3 fiecare trisiturd. Oricat ai fi de rec.alcnrant, trebun;:a—tl. aneze
fiecare dintre aceste triisaturi, pentru ca si faci ca procesul sa functioneze.

E i b ks i
Giseste in viata ta un aspect in cadrul ciruia ai demonstrat ca le ai, sau
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care altcineva a putut percepe ci le Intruchipezi. Incearci fiecare dintre a-
ceste trasdturi ca si cdnd ar fi o jachetd, vezi cum te simti in ea si imagi-
neazd-i ce ai de ficut pentru ca si ti se potriveasci. Imagineazi-{i cum ai
reactiona, dacd o persoani pe care o iubesti te-ar caracteriza in felul aces-
ta. Trebuie sa examinezi ce judecdti de valoare emiti in privinta fiecérei
triisituri in sine si ce judecati emiti despre oamenii care o posedai. Priveste
cati oameni ai alungat, numai pentru ci au acest aspect. Nu incerca si te
compari cu ei in favoarea ta, sau si faci o diferent3 intre comportamentul
tdu si al lor. Nu-ti ldsa ego-ul sd incerce si-ti justifice propriul comporta-
ment. Aminteste-{i cd, in fata lumii un excentric nu este altceva decét un
excentric.

Un om, care a urmat unul dintre cursurile mele, iubea conceptul de
a fi toate lucrurile — de a avea lumea induntrul siu. Bill era de aproape 60
de ani $i a avut cu adevérat probleme cu o singuri persoani in viati, cu fiul
sdu de 22 de ani. Cand l-am intrebat ce anume il deranja cel mai mult la
fiul lui, Bill a spus c& acesta era un mincinos si ci el considera ¢ a minti
tot timpul era cel mai rdu lucru pe care-1 putea face cineva. ,N-am spus o
minciund in viata mea”, a spus Bill. ,Intreabi pe oricare dintre cei care ma
cunosc.” Era atit de Tncordat, incét avea fata de un rosu inchis. Mai mult
de 15 minute m-am straduit sa-1 ajut si recunoasca faptul ci el a mintit in
trecut, sau ¢ era capabil de a minti in viitor. Toti cei de la curs isi pierdu-
serd ribdarea cu Bill. Cu totii puteam si ne amintim cel putin o suti de im-
prejurdri in care am mintit pe cind eram copii, adolescenti sau adulti — ca
sd nu mai vorbim de cat de des ne-am mintit pe noi insine. Dar Bill era de
neclintit. Apoi, l-am intrebat daci a trigat vreodati catusi de putin, cand era
vorba despre declararea veniturilor. Un zdmbet urias i s-a agternut pe fati
si, indreptand degetul spre mine, a spus: ,,Asta-i cu totul altceva”. Toti cei
din sald s-au uitat la el cu neincredere.

{mi pare réu ca trebuie sa spun cé Bill este unul dintre putinii oameni
care mi-a urmat cursul, fird ca acesta si-1 ajute. James Baldwin, un ana-
list Jung-ian, spunea: ,,;Nu putem accepta la altii decét ceea ce putem ac-
cepta la noi ingine”. Bill isi acuza atét de tare fiul pentru ci minte si era
atit de convins c# are dreptate in parerea pe care o avea despre mincinosi,
incét se opunea total si descopere acest aspect in el insusi. Investise prea

mult in convingerea c are dreptate. Daci ar fi fost in stare si-si asume
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aspectul de mincinos din el insusi, ar fi fost in stare sa se de.con.ect?ze dfa
fiul sau. E nevoie de compasiune pentru a-ti asuma o parte din tine insuti,
pe care inainte nu ai acceptat-o, ai ignorat-o, ai urét-o, ai rlegat.-o sau aj
judecat-o la altii. E nevoie de compasiune pentru a accepta ca esti om i ¢
ai in tine toate aspectele omenesti — bune si rele. Cand, ip cele din urma,
iti deschizi inima cétre tine nsuti, descoperi cd ai compasiune pentru totul
si pentru toti.

Anul trecut a venit la unul dintre cursurile mele un bérbat pe nume
Hank. Problema lui cea mare era cu prietena sa care intarzia tot timpul. A
impartasit grupului o multime de intamplari care l-au deranjat. Am suge-
rat ci motivul pentru care Hank era atat de suparat era f?ptul cd prietena
lui 1i oglindea un aspect din el insusi. Ne-a spus cé in nicE un caz acest lu:
cru nu era cu putingd, desi devenise foarte clar pentru tofi cel .dm clasd cd
Hank nu mai putea suporta aceasti caracteristica a prietenei lui. Fata: sa era
plind de dezgust, in timp ce ne povestea cum l-a lasat sa astepte in ziua

‘aceea, astfel incét sentimentele aproape ca dadeau pe dinafard. Era ince-

putul seminarului §i nu am vrut si-1 grébesc pe Hank, asa céd i-am spus
doar: ,,Ceea ce nu accepti, nu te lasa sa traiesti”. Hank isi dﬁfiea.se'ama ca
avea probleme in a accepta lipsa de punctualitate a prietenei lui si (fé era
implicat emotional. Cénd I-am intrebat daca el era genul de persoand care
intarzia vreodata, rispunsul lui Hank a fost: ,,Categoric, nu”.

Am mers mai departe, parcurgdnd diverse exercitii, dar, dupa 24 de
ore, vedeam ca Hank inc# se lupta. Cand grupul s-a intors dirl pauza de
masd a celei de a doua zile, am observat ca un scaun era gol. li rugasem
pe toti s fie punctuali dupa pauz, ca sé nu pierdem timp pretios. Ne stra-
duiam sa ne dam seama cine lipseste, cand cineva a spus: ,,E Hank”. Am
asteptat cdteva minute, dar Hank nu era niciieri, asa C?l ne-am.hot:?l.rﬁt .sﬁ
incepem. In clipa aceea, o femeie din primul rand s-a uitat la mine i mi-a
spus: ,,Nu stiu dacd ati observat, dar Hank intarzie intotdeauna dupé pauza.
Eu, una, m-am saturat si-| tot astept”. Brusc, mi-am dat seama ci Hank ne
ficea noud ceea ce 1i ficea lui prietena sa. Ne ficea s agteptam.

Cand Hank a sosit cu 10 minute intirziere, m-am oprit din ceea ce
ficeam ca si vad dacd a inteles ceva. L-am intrebat daci isi dddea seama
cé, dupi fiecare pauzi, se intorcea tarziu. El m-a privit si a spus: »N-am
intrziat decét citeva minute. Care-i problema?” Tuturor celor din camera
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nu levvenee.l s.é-si creada urechilor. I-am rispuns: ,,Hank, tu esti singura per-
soa.ma de. aici care, dupd cinci pauze, a intirziat de fiecare dati. Unii dintr
noi ne §1mtim ofensati ci trebuie si ne cheltuim timp si energie si ver:
ficél}1 cine a intdrziat si apoi sd asteptim cteva minute inainte de a incepe
ca sa vedem daci te intorci. Nu vezi legitura dintre ceea ce ne faci tu nopu"
si Acesa i:e-ti face tie prietena ta?” Hank a refuzat si inteleagi ca faptul d:
a intarzia pufin — intre trei pana la cincisprezece minute — reprezenta o
prolzlemi. Ne-a spus cé prietena lui intirzia, de cele mai multe ori, cam
doud ore sau chiar o zi intreagi. ,,Asta inseamni a intirzia”, a s ,us |
»Asta chiar ci e o problema.” o
: Ha.nk considera cd e o diferentd fundamentala intre a intirzia cinci
mlpute si a intdrzia cateva ore. Pentru el, acestea erau dous chestiuni di-
ferite. Ije-am cerut cursantilor sé ridice ména, cei care erau de acord cu a-
cest E'atlonament. Nimeni nu a ridicat mana. Apoi am intrebat cati dintre ei
consndef'afx cd Hank se comporta grosolan prin faptul ci intirzia. Toat lu-
mea a ridicat mana. Pentru toti in afard de Hank era clar ci ceéa ce el ne
facea ?czué echivala cu ceea ce 1i lui ficea prietena sa. Nu existi nici o di-
ferent intre o p.ersoanﬁ care intérzie si altd persoani care intarzie, tot asa
cum un excentric este un excentric, oricum l-ai lua. Cel care face Ziiferen-
p?re.a este ego-ul, pentru a se proteja. Cineva s-a ridicat si i-a spus lui Hank
cd ei se straduiau foarte tare si ajungi la timp si se asteptau ca si ceilalti
sd facd la fel.'Eu am addugat c, daci o persoani din viata mea intarzie iz
permanen.;:'?l si nu incearcd si scape de acest prost obicei, incetez de a mai
avea relatii cu ea. I-am mai spus lui Hank ci, atunci cind cineva intirzie
in pe.rmanenté, am sentimentul cd mesajul pe care mi-| trimite este ci ea
f:onSIderé cd timpul meu nu are nici o valoare, sau ci timpul ei este mai
lmpczrfant decét al meu. Hank era intristat §i uluit. L-am rugat si meargi
acasd in seara aceea si sd se gAndeasci la ce s-a vorbit la curs. &
.In Eilmmef:lta urmétoare, Hank a venit la timp. Ne-a spus c3 a stat
freaz julnaAtatSe din noapte si a facut o listd cu toate ocaziile din ultimul an
in care intdrziase. $i-a dat seama ci intérziase aproape tot timpul, dar cre-
zuse cd, atdta timp cét nu intérzia mai mult de o jumatate de ord ,totul era
111 Eegﬂulé‘. In z.iua aceea, in fata noastra a tuturor, Hank si-a asun’1at faptul
ca intarzia — i c a intdrzia era o grosoldnie. Era tot furios pe prietena lui
dar a putut infelege faptul ci si el ne ficea noud ceea ce aceasta {i ficea lui,
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Hank isi ingropase atit de adanc in el insusi acest aspect, incit nu mai era
congtient de el. Grosoliinia nu era o caracteristici ce se potrivea cu idealul
siu de ego. Dar, de indati ce si-a asumat faptul cd intirzia si cd era groso-
lan, fata lui Hank s-a relaxat. in el s-a petrecut o capitulare interna naturald.
Acum putea fi impreuna cu mai multe aspecte din el insusi, iar atunci cand
vorbea despre comportamentul prietenei lui, nu o mai ficea plin de frus-
trare. Hank a putut vedea beneficiile faptului ca si-a retras proiectia pe care
o facuse asupra ei §i cd si-a asumat propriile lui trasaturi caracteristice. De-
venise liber si aleagd daca voia si ramén in relatie cu o femeie care in-
tarzia tot timpul.

Hank credea ci el era o persoand responsabild si plina de grija fatd
de altii, dar a avut nevoie sa atraga spre el un anumit gen de femeie, pen-
tru ca s i se arate aspectele ascunse din el insusi. Oamenii ne trimit inapoi
— ca o oglinda — ceea ce se afla in interiorul nostru, deoarece, in plan sub-
constient, noi chemam cétre noi aceste aspecte. Acesta este motivul pen-
tru care in permanenta apar in viata noastra anumite genuri de persoane si
situatii. Miracolul se produce atunci cand acceptati §i va asumati cu ade-
virat un aspect din voi ingiva. fn acel moment, persoana care va serveste
ca oglindi fie va inceta de a se mai comporta in acel mod, fie voi veti fi in
stare s alegeti s3 nu o mai acceptai in viafa voastrd. Cand te debransezi,
nu mai ai nevoie de o alti persoani care sd-ti trimitd, ca o oglinda, inapoi
spre tine, imaginea umbrei tale. Asta, deoarece atunci cand suntefi mai
aproape de intregimea voastrd, in mod natural veti gravita inspre cei care vd
reflectd aceastd intregime. Daca scopul sufletului nostru este de a deveni
intregi, vom continua s& chemam cétre noi ceea ce avem nevoie pentru a
fi completi. Pe mésuréd ce ne vom asuma si accepta din ce in ce mai mult
din noi ingine, in viata noastrd vor incepe sd apara oameni mai sandtosi.

Luati-va un rigaz pentru a v gandi profund la ceea ce nu vrefi sa va
asumafi. Atunci cand apare rezistenta la asumarea a ceva, nu mergeti mai
departe. Cercetati, pand cand descoperiti de unde vine aceastd rezistenta.
Observati judecitile de valoare pe care le faceti. Scrieti pe hartie momen-
tele in care ati manifestat aceastd trasaturd. Daca aveti probleme, chemati
un prieten sa vé ajute. Amintifi-va cd dacd sunteti total impotriva unui as-
pect neplicut pe care-1 vedei la altcineva, aceasta se intdmpla deoarece §i

voi aveii acelasi aspect. In seminariile mele, cand cineva raiméne infepe-
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nit Intr-0 anumita trasiturd si nu pare a fi in stare sa si-o asume, 1l deter-
min s& accepte ci se comporta ca un ,,magar incipatanat”. Aceasta il face
de obicei sa rddd. Atunci cand cineva poate si accepte in interiorul sau un
magar incapatinat, de regula poate si treaci repede la cuvantul care-l face
sd opunad rezistenta.

Cuvintele care sunt cel mai greu de asumat sunt intotdeauna cele le-
gate de incidentele in care am simiit ci cineva ne nedreptateste. Ego-ul
nostru opune rezistent la a-§i asuma caracteristici care ne-ar determina sj
renun{im la a mai acuza pe altcineva pentru ceea ce se intampla in viata
noastra. Majoritatea dintre noi am petrecut mult timp construind cazuisti-
ci impotriva celor care ne-au ficut riu. Oprah Winfrey a spus odats, intr-o
cuvéntare de deschidere a unei emisiuni: ,, Transformati-vé ranile in inte-
lepciune”. in loc de a ne crampona de resentimente, e cazul s invitim din
ele. Examinati cat ati beneficiat de pe urma ranilor voastre. Unde v-au dus
ele? Cine se afld acum in viata voastra, care n-ar fi fost aici, dacd nu ati fi
avut o anumitd experienta rea? Si in ce mod, faptul ci va cramponati de
rénile voastre va impiedica s va duceti la indeplinire visele? Atunci cand
vé folositi rénile pentru a evolua si a invita, nu trebuie si continuati sa fiti
victime. Priviti persoana care v-a facut riu; examinati acele aspecte din
persoana respectiva care vi branseaza la ea. Atunci cAnd veti descoperi a-
cele lucruri in interiorul vostru, nu veti mai fi atasati de nici o alti persoa-
nd, sau afectati de ea.

Existd o povestire Zen, despre doi cilugiri care, in drum spre casa,
ajung la malul unui riu repede. Acolo, ei vad o tinird care nu poate sa
treacd rul. Unul dintre célugiri o ia in brate, traverseazi raul si o pune in
sigurantd pe celalalt mal. Apoi, cei doi isi continud cilitoria. in cele din
urmé, calugarul care a traversat riul singur nu se poate abtine si incepe sa-|
certe pe fratele lui. ,,Stii bine cd e impotriva regulamentului si atingi o fe-
meie. Ai incilcat jurimintele noaste sfinte.” Cellalt cilugdr raspunde:
»F'rate, eu am ldsat femeia pe malul raului. Tu incd o mai porti in brate.”

Cénd va cramponati de rini vechi, va continuati drumul purtand
acea povard. De curénd, am lucrat cu o tinéra frumoas3, pe nume Morgan,
care avea cancer la stomac. Cand a venit si mi vadd, nu mai avea multi
dorintd de a trii §i se resemnase la gandul ci acel cancer o va omori.

Morgan era plind de manie. fsi ura mama, pentru siruri nesfarsite de abu-
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=motionale si fizice care au caracterizat relati.a lo.r: Chiar daca?l nu avea
 treizeci si ceva de ani si urmase multe seminarii care s-0 ajute.sa se
nbe in bine, Morgan era incapabilé de a scoate din ea ostl.lltatea §i dez-
Il pe care le simtea fatd de mama ei. Asa.cé, Morgan si cu mine am
; ci, desi era destul de slabitd, sa incerce si seminarul meu si sd actio-
pentru a scoate din ea emotiile toxice. : 1 R
{ntr-un anumit moment in timpul seminarului, le cer tuturor sa scrie
cinci cuvinte pe care le accepta cel mai greu. Apoi, facerrj imprel.m? cu
partenerii un exercitiu de oglindire, péni ce ﬁef:are persoand nu mal SImEe
nici o incarciturd emotionald in legéturd cu nici una dintre cele SmCl trésa-‘
turi. De exemplu, daca unul dintre cuvinte este ,,mcom'p?tent : eﬂu spun.:
_sunt incompetentd” i partenerul sau partenera mea, .ultandu—se n], ’oc.h|;
mei, spune: ,.esti incompetenta”. Apoi, eu repet: ,v,sunt.mconipe:cerltad sie
repetd: ,,esti incompetenta”. Aceasta s desfésoarayun timp, Pana cénd pen-
tru mine nu mai conteazd dacé sunt incompeten?a sau <3aca altcineva imi
spune ci sunt incompetentd. Insusi faptul ca rostlm'cuvantul'cu voce tare,
iaragi si iarai, ne anihileaza rezistenta la a fi numit astfel si la a avea a-
A trasétura. _
ceasw%rr:al.?nte de a incepe, de obicei merg prin camc?ré si verific l|stel:a tu-
turor, deoarece ei adesea omit cuvinte care §unt evidente pen.tru toatd lu-
mea, dar ascunse pentru ei ingisi. Cand am ajuns la scaunfjl lui Morgan', €a
era ocupati si-si insugeasci trasdturile exprimate de: cuvintele de pe lista,
dar am observat ci un cuvént pe care ea il fo.loseaamtotfleaur.la cand vor-
bea despre mama ei nu se afla nicéieri pe hértie. Stlmd.ca era lmportatjtlca
ea si-§i asume aceastd trésiturd, i-am spus partenerel lui Morgan sé lu-
creze impreuna asupra cuvantului ,,nebuna”. 3 "
Morgan s-a uitat la mine, plind de dezgust. Eaa Spl.fS: »tii foarte bi-
ne ci nu sunt nebuni”. incd o dati, am spus cé, daci noi suEltem totu~1, a-
tunci cum e cu putingi ca ea si nu fie nebuné. I-arp s;zus ca putea'l sé-mi
spuni mie ca sunt nebuni si c& aceasta nu ma deranja catusi de pu;ln. Par-
tenerei lui Morgan nu-i pasa nici ei dacd i se spunea ca est? pebuna. I}/Ior—
gan a inceput si se foiasc, apoi a plans si apoi ne-a spus cé-1 venea sd V(;-
mite. Nu putea si spun ca este nebuni. Cuvantul nu-|~putea iesi pe gur ;
Partenera lui Morgan §i cu mine ne uitam améandoud laA ea §i s.trlgam.
,Nebuni! Spune-1! Accepti-l, Mo;gan! Nebuni!” Am intrebat: ,,Spu-
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ne-mi, Morgan, cind ai fost nebuni in viafa ta?” Morgan si-a amintit cate

va incidente care ar fi putut fi considerate manifestiri clare de nebunie, dar
cuvantul tot nu-I putea rosti. Eu nu voiam de la ea altceva decat s Spuni:
»ount nebuna”. Stiam ci, daci putea sa repete acest cuvant suficient de
mult timp, el isi va pierde intreaga energie, ct si stipénirea pe care o puse-
se pe viafa ei. Apar la luming lucrurile de care ne este fricd. in cazul lui
Morgan, nebunia a ap#rut sub forma bolii. Ea nu avea libertate. Acum, in-
sd, era pe punctul de a-si asuma cea mai mare frica si cel mai mare cogmar,
In acea sears, Morgan s-a dus acasi capabili sa spuna: ,,Sunt nebuni”, dar
fard sa simta pe deplin acest lucru. Maj tirziu, dupd o baie caldi si citeva

ore in care si-a repetat incontinuu acest cuvént, a reusit. Dupi céteva luni
mi-a scris o scrisoare:

Pentru a-mi asuma trdsdtura nebuniei, a trebuit s depdsesc toatd
frica si toate prin cdte am trecut pe cdnd eram copil — lucruri pe care
le-am asociat cu nebunia. A trebuit s o accept si sd o las sd plece. In mo-
mentul in care mi-am asumat-o, am cdzut in genunchi si am inceput sd md
rog. ,, Dumnezeule drag, te rog indepdrteazd solzii de pe ochii mei, lasd-md
sd vad in mama mea numai frumusefe”. Timp de patruzeci §i cinci de mi-
hule m-am rugat cu cea mai autenticd fervoare ca si indepadrtez judecata
pe care o emiteam impotriva mamei mele §i a mea insimi, ca si accept ca
ea a facut tot ce se putea mai bine. M-am rugat sd md pot ierta pe mine
insami pentru cd m-am acuzat inconstient, pentru cd mi-am flicut réu, pen-
tru c¢d nu m-am iubit §i pentru cd m-am imbolnavit. Eram imbrdtisatd de
0 pace minunatd. Inainte de seminar, numai gdndul la mama mea ma fi-
cea sd md crispez §i sG md tensionez. Acum nu simfeam decdt pace. Exer-

cifiul a deschis poarta — si eu am trecut prin ea. Cancerul a incetat de a
se mai rdspdndi i imi revin cu incetul.

Acum Morgan nu mai are cancer. Analizele nu mai arati nici un
semn de boald. Atunci cand a incetat de a-si mai uri aspecte din ea, a fost
in stare sa ierte atat pe ea insisi, cat si pe mama ei. Astazi, ea imi spune ci
asumarea cuvantului nebuni a fost cel mai dur moment din intregul pro-
cedeu. Atunci cand a ajuns si o vadi pe mama ei induntrul ei insisi, avea

ochii pecetluiti. Dar, o dati ce si-a dat seama ci murea din cauza resenti-
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mentelor, si-a dat voie si accepte totalitatea ﬁi.m,'ei ei. ésume.area umbrei
reface tendinta naturald a trupului vostru. dt.t a ajunge la intregime.
Atunci cand sunteti intregi, sunteti vindecati. .
Transformarea insasi dureazd citeva se(furlde. Est? 0 .n'n.odllﬁcare :1:2
perceptie, o schimbare a lentilelor.prm care privim. Daca prlw{lt;nmuarrrzg 2
si cand noi am fi un ciocan, atunci toate lucrurll.e Ala care ne ui e
un cui. Daca ne modificim punctul de ved?re si, in lo.cvde cnocarleco s
erdim cd suntem un surub, atunci totul arati ca o piulita. Perch);u.e no g
tre sunt intotdeauna colorate de modul in care ne vedem pe noi ingine S; %
hotirérile pe care le ludm in privintala aceea c:ezztecsur?us:l : ;tlz::eceDacé
i gresit, a ceea ce ne place §1 a ce.
:iz}rgzz?tleiti%elj d’e la ,eu suntin lt{mcj” la. ,»eu sunt lurrlea”-, ;I:::, tlir;tlelege
cd, nu numai ci este absolut in regula. sa .ﬁtl totul, dar es e'il .ori.t o
Stiu ci acesta este un concept dificil de accePtat de cétre maj -
oamenilor. Suntem invéfati sa nu spunem n}cmda}ta lucruri 'nt.',gatlvleoa:,e pSe
noi ingine. Dacd ma trezesc dimineata i .51mt ci nu am nicl <S>uv::l11 a c;’, i
presupune ci ar trebui sa pretind ca nu simt asa ceva, s pre pcz1 g
trebui sd-mi spun mie insdmi ca val.orez. foarte mtjlt si ca sper cd e
tarziu in timpul zilei — ma voi simti si mai val?roasa. Trebuie sin miaczl L
serviciu, pretinzind ca simt cd as fi valcjroasa 3 de?art':ce, a snd tt !
nici o valoare nu € o treabd prea in regula. Tfebuleksa ma ascund :u i
in spatele méstii mele de persoand valoioalsa, sperand ca mme;n erarept v
tea vedea ce se afla dincolo de ea. .Dar,. induntrul meu, simt o 125 i
cutd, stiind cd eu nu sunt eu insérrgn — si toate acestfza: deoarei:ei L
pabild de a accepta cd nu am nici o valoare. Rezistam aces uunt ‘;“arg e
noi ingine si emitem judeciti despre genul de perso?r? care s o
loare. Ni se spune ci a géndi afirmativ ne va faFe sd fim ;n redg 05' gt
dupi cum le spun eu oamenilor, il} caer}l con.fem.ltelf)r met e ;rc;ria% "
frigcd pe o prijiturd acré, dupd cateva hpgufl;e .51m;1m tot p >
desubt. Cénd integrim trasiturile negative in s:Anele nostt:u, nu e
nevoie de afirmatii, deoarece stim cé sunte.m aAltat‘ valor9§1, ?at'slc ii dtcre-
valoare; atat urati, cit si frumosi; atat lenesl3 ca:c si constuncnotil: inierioara
dem ci nu putem fi ori una, ori alta, con}muam lupta nfa; ab i
pentru a fi ceea ce trebuie. Cand credemgca suntem QOar. Sd? l%cin ;ﬁz pity
egoisti — triisituri pe care consider;?l? ci prietenii i cei din fa
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au-—nee i i cand v i
= univer:tei l:';Jslme.t!)ar, fa_ltunm cand va asumati toate trasiturile existente
, Infelegefi ca fiecare aspect aflat in interi
1 in interiorul vostru vi invagy
cite c i invi iva in 1
ellei. A(festl mvatﬁtqn va vor da acces la toati intelepciunea din lumtea
Ao az‘eott;, pentr}l a-ti asuma o trasaturd, trebuie si lasi sa iasi ménia;
S5 irlgtre :;Z d— $-0 ;ndreptl fie impotriva ta, fie impotriva altora. Oameni
adesea daca este in reguld si fie furiosi pe ei insisi :
ie furiosi pe ei insisi. Ra
meu este ¢a e in reguld si simfi orice simti i g5
simfi orice simti. Da-ti voie si simti si sa
' g c sa simfl $1 sa expri
i i : e simi $ Xpri-
4 a(()i:3 sgeat cs se aﬂa in interiorul tiu. Inainte de a fi in stare sa te iubgsti
rat, de a simti compasiune p ine si ceilalti
entru tine §i ceilalti, trebuie s i
toate aceste emotii negati iti sa-ti  tntootns mod N
gative. Meriti sa-{i exprimi emotiile 1
4 . otiile intr-un mod s3
ndtos. Singurul moment ca i .
nt cind nu e in reguli si-fi imi ii
- Singurul m sd-ti exprimi emo
atunci cind rinesti o alti persoana. . e
Adese}‘lsattfi este o modalitate buni de a lisa s iasa emotii inmagazinate
, vocile noastre sunt, literalmente, inibusite si ,
. €, indbusite $i nu suntem 1 3
ne folosim toatd gama a, Ca i i
vocald. Cand ne permitem s tipa
Olosim toat 3 m s tipdm total, cu fi
bucitici din fi ) ; dipess
Inta noastrd, putem intr-adevir s3 imind
: -adevar sa ne elimindm energiil
primate. Dacé nu vreti si deranjati i ipati Dacsil
anjati pe cineva, tipati intr a a
im Dacd nu -0 pernd. Daci
af1 tipat niciodati cu adevi afatilore 3
arat, sau daca ati crescut int a1
S e : ' intr-o casd in care toat3
» € posibil sa aveti convingerea ci a ti
! ca a fipa este un lucru riu. I
intoarcem la ideea ci ,,Lu i T
sLucrul cu care nu puteti exista 1 a a
itoar . a impreund, nu vi las3
sd existaf”. Prin urmare, tipati i ’ .
. » fipati. Este important si aveti a
s ti acces la toatd gama
moas;l:j cadrul unuia dintre seminariile mele am cunoscut o femeie fru-
NS ,J € aproape saptezeci de ani, care niciodati in viata ei nu ridicase
s bé anet zlj m::ase mcflodaté, nu rostise niciodatd un cuvant urat. Tatil
2l ga.lseva danci in cap ideea ci oamenii de buni calitate nu fac astfel de
e srl ca,l k acd voia si fie respectati si iubiti de citre el, trebuia si se
spgsese eiu ilor lui. Tlmp de saizeci de ani, Janet ficuse exact ceea ce i se
- Acum avea polipi pe corzile vocale. Cénd, in sfarsit, m-a gasit
¢4

era presatity i elimine di o
pregatitd sé elimine din ea toate emotiile care fusesers indbusite acolo

i sv . . . = -

iia a:: ;u ma.| respecte regulile impuse de citre tatil ei. Ajunsese la conclu-
ol motivul probl?melor ei de sinitate era emotia nemanifestati. Cu

oate acestea, nu era in stare si ridice vocea ,

Ti TN, ; ; ] :
ol ir:i de cinci zile am fipat, am urlat si am njurat. Apot, a venit mo-
are ea a putut si rosteasci 4 i

un cuvant care incepe cu F.
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usurare! Intregul ei trup tremura. Toatd ziua urmatoare s-a plimbat cu un
zambet urias pe fatd. A avut nevoie de ultimul strop de curaj ca si faca ce-a
ficut, chiar daci tatil ei murise demult. Sase luni mai tirziu, Janet se sim-
fea grozav si gatul ei era complet curat. Se exprima cu bucurie si avea sen-
timentul c3, in sfarsit, cdzuse la pace cu ea ins3si i cu tatdl ei. Atta timp
cét nu facem rau altora, trebuie si ne exprimam furia cu bucurie. Atunci
cand te afli fatd in fagi cu un aspect din tine insuti pe care-l urésti, ex-
prima-1. Exprima-I, cu intentia de a da drumul la toate judecitile tale, la ru-
sinea ta, la durerea ta si la rezistenta pe care o opui asumdrii acelui aspect
din tine insuti, pe care nu-l recunosti.
Modul meu preferat de a da drumul la manie este batutul cu batul.
Iau un baston de plastic si citeva perne. Apoi, ma agez in genunchi in fata
grimezii de perne, ridic bastonul deasupra capului i lovesc pernele cét de
tare pot. imi imaginez c ele reprezinti o trasaturd pe care nu mi-am asu-
mat-o si céreia ii trag 0 mama de biitaie. Dupi ce scot din mine toatd emo-
tia, € mult mai ugor sa merg la oglinda si sd-mi insugesc acea trasitura.
Daci o acceptdm in interiorul nostru, nu mai e nevoie sd o cream in
exterior. Una dintre prietenele mele cele mai apropiate, Jennifer, era con-
vinsd ci era urmdritd. Oriunde mergea, vedea aceeasi femeie. Era sigura
ci femeia o urmirea. ,,Este rea!”, obisnuia Jennifer sa-mi spuna. Bineinte-
les, ca prietend bund ce eram, ii rispundeam: ,,Tu esti rea”. Se infuria si-mi
inchidea telefonul, urland: ,,Eu nu sunt rea!” Aproape un an de zile, femeia
apirea oriunde se afla Jennifer si asta o ficea si-i piard cheful de orice. Pe
la sfargitul acelui an, Jennifer a plecat cu avionul spre Hawaii la o confer-
ingd. De luni de zile astepta cu nerdbdare acest eveniment. Bineinteles ca
femeia a apérut la prima conferin{a. Jennifer mi-a telefonat din Hawaii, in-
groziti. ,,Ce sa fac ca sa scap de femeia asta?” I-am spus ci acea femeie
trebuie ca oglindea un aspect din ea insasi pe care nu si-l asuma. Era foarte
clar ¢ Jennifer trebuia sa-gi asume acel aspect, oricare ar fi fost el, de-
oarece era brangati la aceastd femeie. Am intrebat-o ,,Ce judeciti de va-
loare emiti tu cand vorbesti despre o persoan care este rea?” Mi-a spus cé,
bineinteles ¢ era groaznic sa fii un om riu si ci oamenii réi faceau lucruri
rele. Am incercat si ne gindim la momente din viata ei n care fusese rea
si i-au venit in minte citeva incidente, cand avusese faja de sora ei mai

mica atitudini care puteau fi considerate rele. In acele momente, 1i fusese
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foarte rusine si se hotirase si devini o persoand buna. In mintea ei, per-
soanele bune nu ficeau lucruri rele. I-am explicat cd noi nu putem cy-
noaste ce inseamna bun, firi si cunoagtem ce inseamna rdu, tot asa cum
nu putem cunoaste dragostea, firi si cunoagtem ura. Dacé putem si ne
asumam raul si ura din noi ingine, nu mai este nevoie sd le proiectim asu-
pra altor oameni.
I-am spus lui Jennifer si incerce si stea in fata oglinzii din baie gi
sa-gi spund ei inssi: ,,Sunt rea”, pana ce nu-i mai pasi si nu mai incearcy
s nege acest aspect. Dupi ce a stat 0 ord in fata oglinzii, Jennifer era atat
de furioass, inct s-a asezat §i i-a scris o scrisoare femeii despre care cre-
dea cd o urmireste. Pentru a-si exprima intreaga furie, si-a permis si-i a-
dreseze acestei femei toate injuriile la care se putea gindi. Spusese abso-
lut tot ceea ce avea pe inimi §i, ca rezultat, s-a simtit mai bine si usurat.
Jennifer simtise nevoia si-gi exprime durerea si furia. Dupi ce a scris scri-
soarea, a rupt-o in bucitele mici, s-a intors la oglindi si si-a asumat pro-
pria ei rautate. In clipa in care a putut si se confrunte cu acest aspect din
ea insdsi, a putut si se confrunte $i cu cealaltd femeie. Se debrangase. A
doua zi cind a viizut-o, Jennifer i-a spus buni ziua i a plecat mai departe,
fird si fie ctusi de putin afectati. N-a maj revizut-o niciodata.

Aceasta se numeste libertate.

Durerea pe care o simgim cand ne percepem defectele ne obligi si
le mascdm. Atunci cAnd negim anumite aspecte din noi ingine, supra-com-
pensdm, devenind exact opusul lor. Cream atunci persona* completi, pen-
tru a ne dovedi noui insine si celorlalti ci noi nu suntem asa. De curdnd,
in timp ce imi vizitam o prietens apropiati, am inceput si vorbesc cu tatil
ei despre munca mea. Norman este un exemplu perfect pentru acest fe-
nomen. Intrigat, mi-a cerut si-i ariit ce ficeam, Atunci, l-am rugat si-mi
Spund doud cuvinte pe care nu ar vrea si le vadi aldturate numelui lui,
intr-un articol din ziar. Mi-a raspuns ci nu ar vrea si fie numit plictisitor

*(IaL persona = mascd). Termen imaginat de” catre Carl Jung, prin care denumegte
masca, fafada in spatele céreia triiesc cei maj mulfi oameni. Persona este un arhetip social, un
fenomen colectiv, o fatet a personalitatii care este individuala, dar niciodat ny reprezintd bar-
batul sau femeia in intregime. Persona este o necesitate; prin ea ne legim de lumea noastrd, in-
trucéit ea asigurs comunicarea, convietuirea, colaborarea dintre indivizi. Caracteristicile ei se
dobéndesc, nu se transmit genetic. N.T.
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sau prost. Am rés tare. ,,[Exact asta e”, am spus. el..l. .,,Nimeni din iell) cetlre.t;
cunosc astizi nu ar spune despre tm? f’é esti p.llctlsnor sau prost.” Datorti t
faptului cé si-a pus intotdeauna farr.nlla pe anul plan, Nf)tl'rr}an nu a-a\;::-
niciodati timp s&-si termine educatia. Dupa moaftea sotiej UI,l care s'a.
tamplat la 30 de ani dupi cisatorie, Norrrlanys-a 131t(?rsA la scoala, f:a si ia (;
diploma. S-a inscris la universitatea.de langa casi §i, in ﬁc?care zi, Terge-
cu bicicleta pana la scoala. A absolvit cu notf. foarte mari, iar acum | u:re:;l
74 la teza de doctorat. Cand nu este la sc.:oala., Norman céliltolrsst? in oil) :
tara, tine conferinte despre sinitatea fizica i procesul dc? im .atramfe. s
curind, s-a dus pentru o luna la un locas budist pentru a-gi gasi propria ;p
ritualitate. Oare cineva care-l cunoaste pe Norman l-ar putea considera
plictisitor sau prost? Toti cei pe care-i cunosc ar spune despr.e el cd estedcu-
rajos, interesant si strilucitor de inteligent.' Dat: hotafarea lui NOT;?rfl‘a c:ue;
nu fi plictisitor sau prost i conduce,. Practlc, Yla;a siare ca rzzu . ;nu
ca, intotdeauna, el se afla in competitie cu el insusi, pentru a ?\;et (; cauna
este plictisitor sau prost. Indiferent de. cat devmult muvnf:est.e, intotde 7
trebuie si facd si mai mult, ca sa se asigure cd nu se da in vileag si pen
ca si arate lumii intregi ci el este inteligent i interesant. p U
A fost destul de usor pentru Norman sa .recuno?sga faptul ca \.naia
lui este condusi de citre cuvintele ,plictis.itor’ si :pro.st . IntotdeAaut{la snln e
cd, orice ar realiza, nu este de ajuns. Iromfl corlstfl, bme}nt?les, in agtjldce:
,plictisitor’ si ,prost’ i-au dat indemnul gi hot?rarea uriaga d.e galre a do
vada acum. Aceste doui cuvinte il forteaza sa caut? oameni si locuri in-
teresante. Dacd nu ar avea o asemenea aversiune teribila fa@ de Sle, lnu s.e.
stie dacd Norman ar fi avut puterea si faci tot ceea ce a realizat in u Elmn
patru ani. El a perceput darul care se afld in ‘aceslte doua f\s.pect.e sia Lnte:
les ci el insusi este un intreg. Cum putem. sti ce Inseamna mtehgercllt, daca
nu stim ce inseamna prost? Cum putem sti ce inseamna interesant, daca nu
i i ni plictisitor? 1 I
2 c?AIt?aniain::éncf suntem impingi pe dinduntru de faptul cd nu vrem sa
fim ceva, adesea devenim opusul. Aceasta ne furd dreptul c.le a alegfi ce
vrem si facem cu adevirat cu viata noastré."NoFman nu are llPe:rtatea ea;l
sta lejer si de a petrece o vacanti cu priet.enu lui. I\{u citeste m((in unn;(::r;lm-
si nu-si petrece o seard intreagd jucénd bridge, de frica de a nudeve

va un batran prost si plictisitor. Nu poate nici si-si dea seama daci aceste
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oportunititi sunt cele mai bune pentru sindtatea sau pentru sufletul luj,
Atunci cand nu va asumati un aspect din voi ingiva, el va conduce viata.

Dacd privim cu atentie, fiecare dintre noi poate vedea unde este
prost si plictisitor. Dac3 suntem cinstiti, chiar dacid nu manifestim aceste
aspecte in clipa de fat, trebuie sa identificim un moment din trecut cind
am fost prost sau plictisitor. Parerile noastre despre noi insine sunt cele maj
importante pareri. Atunci cAnd ne simtim bine in privinta propriilor noas-
tre vieti, rareori ne pasi despre ce spun altii. in cazul lui Norman, el si-a
petrecut ultimii trei ani Ingropat in cérti, muncind cu fervoare ca sa ajungj
in fruntea clasei. Unii oameni ar spune ci el este plictisitor, deoarece nu
face altceva decat si studieze. Altii ar putea spune ci este prost, deoarece
isi pierde timpul mergéand la scoald. Pana cAnd Norman nu poate iubi acea
parte din el care este proastd si plictisitore si nu-gi integreazi aceste as-
pecte in psihicul séu, va fi manat din urma s3 dovedeasca lumii intregi cd
este inteligent si interesant.

Atunci cénd incercdm sd nu fim ceva, ne epuizam resursele interne,

Suntem aici pentru a invita de la toate aceste parti din noi ingine si
pentru a cidea la pace cu ele. Ca si fim o persoand cu adevirat autentica,
trebuie sd permitem aspectelor din noi ingine pe care le iubim si le accep-
tdm sd coexiste impreund cu toate aspectele din noi ingine pe care le jude-
cdm si le acuzim. Atunci cind putem si tinem cu dragoste toate aceste
trisaturi la un loc intr-o singurd méana — fard a le judeca — ele se vor inte-
gra in mod natural in sistemul nostru. Atunci ne putem scoate mastile si
putem avea incredere cé universul ne-a creat pe fiecare dintre noi dupa un
tipar divin.

Atunci putem si ne inéltim, imbratigAnd lumea din noi.

EXERCITII

Pentru a fi complet liberi, e nevoie sa fim in stare de a ne asuma si
insusi toate trisdturile care ne deranjeazi la ceilalti oameni.

1. Referiti-va la lista de cuvinte din exercitiul 1, capitolul 4. Stati in
picioare sau pe scaun in fata unei oglinzi si repetati incontinuu fiecare
cuvant. ,,Eu sunt [acea trasaturd]”. Spuneti-o, pani cind energia din jurul
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uvantului dispare. E un exercifiu care are efect. Nu am cqnoscut niciodati
\ameni cdrora si nu le reuseascd, daca sunt hotéarati sa-gi asume acea ca-
acteristica. Daci va inversunati si simtiti ménie sau furie cﬁrld cineva dq—
redeste cd are aceastd trasaturd, sau daf:é va §upéré f.'apfulvca o a\fetl voi,
uati-va un ragaz, indepértafi-va de oglinda i agezati-va sa sgrlen 0 scri-
soare prin care si vi manifestati ura fata de ace.st aspect. Ma.mfestarea fu:
riei in acest mod este un lucru sanatos. Scrisorll(? sunt nu.mal.pentru ochii
vostri. Nu le veti trimite si nu le veli citi niménul. Le veti scrie d?ar ca un
mod de a lasa si iasd emotiile indbusite in vol. l?acﬁ nu $'tm. ce sd spuneti,
incepeti cu: ,,Sunt furios pe tine pentru ca e w st apoi scrietl c?.t de r?pede
puteti, fard si v ganditi. Scrieti orice va vine in minte. Nu va faf:etl pro-
bleme in privinta gramaticii sau daca propozml.l.e au sau n-au sens. Con-
centrati-va doar pe a da drumul la vechile emotii $1 to"xme. v .
Acest exercitiu este un mod de a scoate emotiile toxice inmagazi-
nate in trupul vostru. Daca, in timpul acestui proces, apar anumite sentl:
mente, nu le alungati. Veti descoperi c este in mod specnf:ll foarte. greu sa
rostiti acele cuvinte pe care le-ati judecat cu mare asprime. AChlvar figca
plangeti, nu va dati bétufi. La un moment dat, veti observa ca incarcatura
pe care o are cuvéntul respectiv dispare in mod spo.ntz:m. g )
2. Folosind aceeasi lista de cuvinte, cautafi sa vedeti dacz—:l puteti
identifica momente din viata voastra cind ati demonstrat ca aveti aceste
caracteristici. Daca nu puteti sd va amintiti nici un asemenea moment,
intrebati-vi in ce circumstante afi fi putut da dovada 95 aveti aspectul def-
cris de acel cuvant? Oare altcineva ar spune cd, atuncl, m-am comport.at in
felul acela? Scrieti raspunsurile 1anga fiecare dintre cuvintele respective.
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Capitolul 7

Acceptati-vd cu dragoste partea intunecatd

Cfaa mal mare parte dintre noi tanjim dupa pacea mintii. Aceasta
este o cautare.de 0 viatd, o sarcind care nu necesiti decét si ne ;1cce ta
cu ciragf)ste fiinta noastr3 in totalitatea ei. Descoperirea darurilor aﬂart)e ;ﬂ
trasaturll.e noastre pe care le urdm cel mai tare este un proces creator. carn
are nevoie doar de o dorinti profundi de a asculta si de a invita, de \;oin X
d.e a re.m.lr.lta la judecitile si credintele noastre care produc dis,func ii cia
dispomblhtatea de a ne fi mai bine. Sinele nostru adevarat nu emitet'L;dee
céti de valoarc?. Doar ego-urile noastre inspaimantate folosesc judecz?n;iJ en:
trulzil ne pl‘Othé.l - protect.ie care, oricét de ironic ar pirea, ne opreste ci)e la
::: 1i‘are:}r <.ievsme. Trebule.s'a'l ﬁrp pregititi s jubim toate lucrurile de care

a fost fric. »Nemulfumirile si necazurile noastre acoperd lumina lumii”
se spune in Un Curs in Miracole*. 5
s Perltru a Erec.e fiincolo de ego-ul vostru si de modul lui de a se apira,
: uie si sta:tl in linigte, s& ﬁti. curajosi si si va ascultati vocile interioare.
n spatele méstilor noastre sociale, stau la pénda mii de fete ascunse. Fie-
care fatd are o Personalitate a ei proprie. Fiecare personalitate fsi are. ro
pria gara!cten.stlcé unicd. Purtind dialoguri interioare cu aceste sub-per:
sona}lltitl, veti tl:ansf"‘orma prejudecitile si judecitile voastre egoiste inpco-
tr:{or} de negre!ult: Cand a.cfeptat.i mesajele fiecirui aspect din umbra voas-
4, incepeti si va aduceti inapoi puterea pe care ati dat-o altora si si for
mati o legiturd de incredere cu sinele vostru autentic. Vocile triisituril g
Vvoastre neacceptate — atunci cand li se per}nite sd intre in congtienta voa(s)f

* .
A Course in Miracles, mesaj primi i
. 3 X j primit de la lisus de citre H
p51ho!og, intre 1965-1972 si tiparit in 1976. El rep e o
propriul drum catre Dumnezeu, prin dragoste si i
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trd — va vor aduce inapoi la echilibru si armonie cu ritmurile voastre natu-
rale. Ele vor reface capacitatea voastra de a vé rezolva propriile probleme
si vor lumina scopul vietii voastre. Aceste mesaje va vor conduce spre
descoperirea dragostei §i compasiunii autentice.

Pani cand nu am inceput si comunic cu sub-personalitéile mele, a
trebuit si ma bazez pe alfii care s3 ma ajute si descopar ce nu era in regu-
1d cu mine. Am trecut de la un terapeut la altul. Am incercat cu persoane
cu puteri paranormale, ghicitoare si astrologi, de la care sa obtin rispun-
surile de care aveam nevoie. Atunci cand simfeam ci ceva nu era in regu-
14 cu mine, atunci cdnd aveam un sentiment de furie, tristete sau chiar de
fericire exagerati, trebuia si fac cuiva o vizita sau sa platesc pe cineva ca
s&-mi spuni ce se intdimpld cu mine. Asta-i viatd?! Daca ei imi spuneau
ceva ce voiam si aud, 1i consideram ultrainteligenti. Dar, dacd imi spuneau
ceva ce nu voiam si aud, continuam si merg de la o persoand la alta, pana
ce obtineam rispunsul pe care-l ciutam.

Stiam cA trebuie s3 existe si un alt mod de a tréi. De ce sd ne fi facut
Dumnezeu in asa fel, incat s nu ne putem intelege pe noi ingine? De ce sd
ne fi facut Dumnezeu in asa fel, incat sa trebuiasca sa platim pe altcineva
care s ne spuni ceva despre noi ingine? Acum imi dau seama ca noi sun-
tem construiti in mod minunat i inteligent, pentru a ne vindeca pe noi in-
sine si a ne intoarce la intregime. Uneori, insé, ne prinde bine un pic de
ajutor. Conversatia cu sub-personalitdile noastre este un exercifiu excelent
pentru a progresa in cadrul acestui proces.

Analizarea sub-personalitailor noastre poate fi un instrument care
s& ne ajute si recuperdm périi pierdute din noi ingine. Mai intai, trebuie sd
identificim aceste parti si si le numim §i doar apoi vom fi in stare si ne
rupem de ele. intr-adevar, faptul ci le spunem pe nume creeaza distanta.
Robert Assagioli*, fondatorul psihosintezei**, spune ci: ,,Noi suntem do-

*Robert Assagioli, 1888-1974, fondatorul psihosintezei, contemporan cu Jung si Freud

**iinta care spune ca fiinfa uman in intregul ei include atét descoperirile psihanali-
zei, cat si infelepciunea traditiilor spirituale. Ea aratd c& noi suntem un intreg, lucru de care nu
ne dam seama, deoarece dormim — si repetd cele scrise in cartile sfinte: Teziti-val* Frumusefea
si forta ideilor lui Assagioli vin din surse spirituale superioare. Psihosinteza oferd atét teorie,
cét si metode practice in ceea ce priveste posibilitatea noastrd de a ne intelege pe deplin, atat
pe noi, cét si sinele nostru — partea ,,inaltd“ si partea Lprofunda“ din noi. Scopul psihosintezei
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minati de tot ceea ce se identifica cu sinele nostru. Putem domina si con-
trola toate lucrurile cu care nu ne identificim”. Daci iau una dintre triiss-
turile mele care nu-mi plac, de exemplu, vdicdreatd si apoi 1i pun numele
Vanda Viicareata, dintr-o datii aceasta devine mai putin amenintitoare. in-
tr-un mod ciudat, de indati ce dau un nume acestor aspecte din mine insj-
mi, simt c# incep si le indriigesc. Dupi aceea, pot s& ma relaxez si si Je
privesc intr-un mod obiectiv. Acest procedeu incepe sé desfaci stransoarea
pe care comportamentele respective o exercitd asupra vietii voastre.

Prima mea experient cu sub-personalititile a fost in timpul unuj
curs de psihologie transpersonali la universitatea J.F. Kennedy din Orinda,
California. in fiecare saptdmand invidtam §i experimentam un model dife-
rit de terapie. Siptiména pe care am petrecut-o studiind psihosinteza mi-a
modificat viata. Am stabilit un dialog cu diverse aspecte din mine insimi
pe care le numim sub-personalitii si am inceput si descopdr cine erau ele
si de ce anume aveau nevoie ca si devini o intregime. Bineinteles, tinta era
sd descopdr darul pe care-| ofereau. Descoperind fiecare dar, am descope-
rit cum sé accept o parte neasumati din mine insimi.

Profesoara noastra, Susanne, a inceput cu o vizualizare care ne-a
purtat intr-o calétorie imaginard cu autobuzul. Ne-a cerut si vedem cu o-
chii mintii un autobuz plin de oameni. in autobuzul meu imaginar am va-
zut foarte multe feluri de oameni. Unii erau batrani, altii erau tineri. Ei erau
imbricafi in tot ce se putea imagina, de la fuste scurte la pantaloni bufanti.
Am vizut fete grase, fete slabe, fete cu parul negru, cu parul rosu, cu sani
mari gi fird sani. Am vizut persoane de toate tipurile si mérimile pe care
mi le puteam imagina. Erau oameni scunzi, oameni inalti, circari, oameni
de diverse culori si nationalititi. Erau prostituate si sfinti. Era un autobuz
mare, aglomerat, cu multi oameni dintre care unii imi erau necunoscuti.
Primul meu géind a fost: ,,A, nu, trebuie si te descurci mai bine decét atat!”
Susanne ne-a informat ci va trebui si ajungem si-i cunoagtem pe toti oa-
menii din autobuz — si pe cei care ne pliceau si pe cei care nu ne placeau.

este interpretarea §i ajungerea la intregime, iar astizi este folosita in multe domenii, cum ar fi
terapia psihiatrica, educatie, medicin, afaceri, management, diplomatie, relatii internationale
etc. Psihosinteza ne ofera cadrul unei mai bune cunoagteri a noastra ingine, a capacitatilor noas-
tre si a relatiilor dintre noi. Datorita faptului ca are un potential nelimitat si pentru ca ofera me-
tode practice de lucru, ea se dezvolta neincetat in centre din lumea intreaga. N.T.
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Fiecare dintre acesti pasageri reprezentau un aspect din minc? insém%
care-mi aducea un dar special. Ei erau cu tgtii acolo, ﬁe::are ofe.rmdu-m!
ceva unic, cu conditia si vreau si-i cunosc i sdle ascu'lt intelepciunea. Il\!l
s-a spus si ne ddm jos din autobpz imprejma cu una dmtte sub-[laers.ona. -1-
tatile noastre. Berta cea Grasa §i cu Gura. Bogati era chlar'a.co 0 ?1 mi-a
intins mana. Ea a fost prima sub-personalltate; care aAva s intre in con-
versatie cu mine. Cand i-am vézut fata, am gapdlt: ,:ln nici un caT' g: am
de gand s merg alituri de femeia asta. Voi gasio a.ltAa ful')-pers'onfl itate cu
care si merg”. Berta avea cam un metru cincizecl inal{ime si cant.area 0
sutd de kilograme. Era trecuti de saizeci de ani si Fe]:v)rezver.lta cel mai clum-
plit cosmar al meu in privinfa modului in care poti sé arati. Av?a.pa}rg ge;
nusiu §i rar, prost tuns si care-i cadea pe fatd. Putea a spray si tlglarl. r
imbricata sleampit, cu o fustd portocalie cu puncEe negre. In jurul umet 1:
for avea un jerseu bej din poliester, strﬁns.ir.l fatd cu un ac de sAlguvrIan;e‘l
strimb si ruginit. Ciorapii erau résuciti pe picioarele ei grase. Era incéltata

in plastic, foarte uzafi.

it pan;:)rg s:?vft intr-c’) parte, ciutind pe cineva care 351 mé salv'eze devBerta
cea Grasa. Nu a apirut nimeni. Berta parea agasata $i, in cele din urma,v n;:a
apucat de mana §i m-a tras afard din autoblfz. N.e-am aseza}t peo banc‘:f tlrz
apropiere si Berta a inceput sa vorbt?an:il. I\:Il-a; spus ca era una mea
sub-personalititile mele si ¢ va trebui s IEwat s tralesAc impreund Cl.:j y
Mi-a spus ci nu avea de gind sa plece si cd, dacd as fi in stare s&-mi des-
chid mintea mea incuiati, ag vedea ci ea are foarte multe Sie oferit. AROI
Susanne m-a ghidat si o intreb ce anume mf"l putea e;a invita. szrt: mi-a
spus ca nu trebuie sa-i judec pe oameni dupd mo.dl.ll in care afavtaA Sl:;-l:lst
ci putea sa vada foarte bine prin person.a* mea spmtuala' lpocrlta.A (;n v .
sd-i raspund, dar, inainte de a incepe, mi-am dat'seama i:a eiran? a}tat~ € po
nitd impotriva lui Berta din clipa in care am vazyt:o, incat nici macar nu
voiam si stau de vorba cu ea in intimitatea propriei mele rvnmp. Ty

Berta cea Grasi a continuat, spunandu-mi cd n-am sa avilnsez catu§1
de putin in dezvoltarea mea spirituald, dacd nu tre{t-am acea§ta proble.rga.
Mi-a amintit ci intotdeauna i-am judecat pe oamenii pe care 1:am conside-
rat grasi si ¢ singurii oameni din viata mea au fost cei cu a ciror prezenta

* vezi pag. 88. b
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exterioard mi simfeam confortabil. Adénc induntrul meu, stiam ci Berty
avea dreptate. Pretindeam ci sunt evoluati spiritual si ci nu eram influen-
fatd de aspectul exterior al lucrurilor, dar ma minteam pe mine nsimi,
Credeam c acest comportament se incheiase cu ani in urma, de cand am
lucrat putin asupra acestei probleme. Dar, iat-o pe Berta cea Grasa care-mj
spunea sd ma trezesc, pentru ci mai era incd mult de lucru. Susanne ne-a
spus sd ne intrebdm sub-personalititile care erau darurile lor. Berta cea
Grasa a spus ci darul ei era intregimea. Daci eu credeam cu adevarat ci
eram o parte din acest univers holografic, trebuia si o accept — fie ci-mj
plicea, fie cd nu. A spus ci ar trebui sd mi uit cu dragoste i compasiune
in ochii tuturor celor pe care-i intalnesc, pentru a ma vedea pe mine in de-
plinitatea mea. Mi-a mai spus ci intilnirea cu ea reprezenta cea mai im-
portantd intdlnire din viata mea. $i a avut dreptate.

Berta cea Grasd §i cu Gurdi Bogati a fost creatia psihicului meu, ba-
zatd pe un aspect din mine insimi pe care nu-1 puteam accepta. Prin aceas-
ta vizualizare ghidati, ea a fost capabila si se exprime si sé-mi dea o lectie
uriagd. Am avut nevoie de luni de zile pentru a integra pe deplin in mine
aceasta experien{d. Tot ceea ce era legat de ea era att de real, atét de pur,
atét de natural. Cum era cu putini ca aceasti persoand si faci parte din
subcongtientul meu? De unde venea ea, cum de putea fi atat de inteleapta?
fmi puneam tot timpul aceste intrebéri. Doream si o am iarigi pe Berta,
chiar dacad ma impotrivisem atat de tare si o accept.

fncetul cu incetul, am prins curaj ca sa ajung in capitul celilalt al
autobuzului si s3 intilnesc mai multi oameni. M-am condus de-a lungul vi-
zualizrii §i am intrebat ce sub-personalitate voia si iasa in fatd ca sia ma
intdlneasca. In cadrul primei mele intlniri de una singurd cu acest grup
salbatic, Alice cea Furioasi a iesit si ma salute. Era mica si fragila, cu pa-
rul rogu strilucitor, care stitea zburlit ca o claie scamogati. Primele ei cu-
vinte au fost: ,,Chiar daci sunt mica, sunt durd, asa ci si nici nu-i treaci
prin cap sé te pui cu mine!” Alice mi-a spus ¢4 se siturase de incercarile
mele de a scipa de ea. Mi-a spus ci, probabil, ea era cea mai buna prietend

pe care am avut-o vreodati. Furia mea era acolo, pentru ca si ma indrume
si si mi avertizeze, iar cand eram in pericol, Alice imi tipa in fati. Deoa-
rece intotdeauna i-am ignorat aparitiile, ea a fost nevoiti si se manifeste

violent si si tipe la toatd lumea din jurul meu, pentru ca sid-mi atragi
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atentia. Mi-a spus cé darul ei era intui;i? mea put?mici%, cel mé :/a cc;ndn::
intotdeauna inspre relatii s@natoase. Mi-a spus ca motivu ;l)en ru care 0
avut rareori relatii sdnitoase a fost clzé .inttot.deauna eram mult prea ocupal
3 i sa-mi ascult vocile interioare. )
i vorll)iersac,g:relulos; mi-o insugesc pe Alice cea Fut:ioasé,.intruf:ﬁt mtotdet?j-
na am crezut ci-mi manifest ménia cum nu trvebl.ne. A:m de znl:e .m-?n;‘ § a:
duit sa scap de ménie. Dar Alice nu.trebula. s dlseara; eavtre buia s:ilt (:: a:l
ceptati si iubitd. Ea voia ca eu sd-mi an:ult inima, in loc sa-mi ascu u;t) sé
Cand am inceput s& ma gandesc la Alice ca la al}ata mea, €aa chp e
se calmeze. Exprimiri sindtoase sli pline de bun simf ale maniei au lua
i irilor mele de necontrolat. ki T
& IZbX‘::{'LZl intalnit-o pe Greta cea I:Iulpavé, cﬁr?ia it [.Jlaciea.saA .1111;:2;
ce torturi intregi de ciocolat si pe Trixie cea c.ie.Dm Bani, cargaln p e
si poarte fuste foarte scurte §i s vorbevasca trivial. Gr.eta cea .utE:; e
leganat pana la mine, ca sd-mi spund ca ea era ‘cea mai bL{na priet o
Berta cea Grasa si cu Gura Bogatd. Darul ei era com;iasu.mea si leg o
interioard cu toate fiintele umane. Ea mi-.a mai spus sd 0 1au mai chet i
si-mi acord mai multd atentie mie inséml.. Greta a spus cd nu sulnt ::: a;;l
de putin constienté de cat de repede ma I“1$C-.Sfmt 0 rrlasma care t:: : mai
lar ea este cea care face nazuri, care se Embulba cu méncare, pend i
sta putin locului. Trixie cea de Doi Bani, p.e d? alfa Parte, mi-a :rslcx)sa s
mareiei. Ea voia ca eu si mé tratez pe mine Insami ca 1:e (z: p ot
vita regala si sa ma comport intr-un m.od plin Eie demn:ta e. tan el
ceam, ea exploda si trebuia si se manifeste, dandu-s§ ‘m'spec acol § e
centrul atentiei. Pe miisurd ce am explorat partea pozitiva a tu:uror ac .
trisaturi negative i am inceput si le acz.c':e“pt cu dr?ggste, e el au in o
s3-mi mai conduci viata. Ele au fost marii mva;ator} ai sufletului $ll psi :
cului meu. De indati ce am raspuns cererilor de a.!e iubi sau fle aolua r;s_
incet, ele au devenit o parte integranti} dmA cons?unta rr}eecll si ml;iz 1;‘1t &
gatit sentimentul de dragoste de sine si de mtreglm?. Fan am ;tatepde o
dragoste aceste trisaturi, n-a mai fost necesar sa manaAncdo t:jlum S
logram de inghetat sau sa port fuste prea scurtc?. De 1? atd ce e
ceptat noii mei prieteni, ei au incetat deA a se mai mani esta l;n v e in.l-
Am invatat aceastd tehnici pe cAnd locuiam in San Francisco,

preund cu un bérbat, pe nume Rich. Am descoperit un mod amuzant de a
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vorbi unul despre umbra celuilalt. In timpul unei ciltorii lungi cu magina,

am facut o list.a”l cu sub-personalititile care pireau ci apar cel mai frecvent
in cadrul relatiei noastre. Ea arita in felul urmitor:

DEBBIE

Rita Incapatanata

Alice cea Furioasi

Dixie Dominatoarea

Percilla Prelucriitoarea de Date
Printesa Paulina

lolanda Yoghina

Carrie Autoritara

Laurie Iubitoarea

Renee Justitiara

RICH

Dominatorul Dick
Nick A-Toate-Stiutorul
Marvin Fi-ca-Mine
Clownul Jimmy
Benny lubitorul

Ken cel Competent
Profesorul Tommy

Ne-.am distrat grozav cand am intocmit aceste liste, dar am discutat
foa.rte serios despre pirtile aflate in fiecare dintre noi care ne dideau cea
mai mare bataie de cap, fird ca mentionarea lor si ne tulbure relatia. Cand
apireau protileme, deja puteam s& nu mai ariit cu degetul spre Rich .fn loc
sé-i spunj »Incerci si md domini, si chestia asta nu-mi place"’. acum
putejam sa spun: ,,Astizi se pare c¢i avem de-a face cu Dominato;'u’l Dick
N-ai vrea s3 vorbesti tu cu el, in locul meu? Acest lucru ne detensiona ir;
mod automat, deoarece nu parea a fi un atac la persoand. Cand incepeam

sa prelucrez tot ceea ce-mi spunea Rich, intorcand vorbele pe fati si pe dos
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_ ceea ce ficeam adesea — el putea sa ii spund Percillei Prelucrétoarea de
Date ci nu avea chef si fie disecat. Nu luam niciodata cuvintele lui ca pe
ceva personal, desi una dintre cele mai mari probleme in cadrul relatiilor
mele era faptul ci luam totul ca pe un atac la persoana.

Sub-personalititile scot la iveald in noi insine comportamente pe ca-
re le considerdm inacceptabile. Le-am indbusit, deoarece nu am putut sau
nu am vrut si le acceptam. Din cauza faptului ci am incuiat undeva anumi-
te parti din mine insémi, nu mai aveam contact cu intregimea fiintei mele.
Cand am privit in interiorul meu, am descoperit ca aceste trasdturi implo-
rau sa li se dea atentie. Ele m-au dirijat inspre urmdtorul pas in transfor-
marea ce a avut loc in viata mea. Am ajuns sa cred cd aveam tot atatea sub-
personalitdti, cate trasdturi aveam. Am descoperit in mine cel putin o suté
si, ori de cate ori mé privesc, pot si mai descopdr o noua fatd, o noud voce
si un nou mesaj. Pan si sub-personalitatile cele mai intunecate sunt purta-
toare de daruri. Trebuie doar s3 vrem si petrecem un timp cu fiecare din-
tre ele, pentru a auzi vocea intelepciunii lor.

Trebuie sa vreti sd petreceti un timp explordndu-va lumea voastra
interioard. in Conversatii cu Dumnezeu de Neale Donald Walsch, Dum-
nezeu ne aminteste ci: ,,)Dacd nu intri induntrul tau, ramii pe dinafard”.
Daci luati acest mesaj in serios, el poate sa va schimbe viata. Cand intrati
induntrul vostru si construiti o relatie cu intreaga voastra fiint, incepeti sa
recunoagteti capacitatea de a va conduce viata in directia pe care o alegeti.
Nu exista dar mai mare pe care si vi-l puteti face voua ingiva. Atunci cand
veti spune: ,,Vreau mai multi bani, mai multi dragoste, mai multa creativi-
tate, mai multi prieteni sau un trup mai sinatos”, veti avea credinfa nece-
sard pentru a face ca acestea si se manifeste. :

increderea este intotdeauna o problema majord, atunci cand incepeti
un dialog cu vocile voastre interioare. Cea mai obisnuita intrebare pare a
fi: ,,Cum pot si stiu eu cd realmente aud adevirul meu interior?” Dupa ce
vii vizitati de citeva ori sub-personalitétile, devine usor de facut o distinc-
tie intre a vorbi cu o sub-personalitate, sau a asculta o pilavrigeala nega-
tiva. Vocile interne negative rareori va oferd un mesaj pozitiv sau un dar.
Exista multe moduri de a vi ajuta s3 ajungeti la un loc autentic dinduntrul
vostru. Meditatia poate fi un mod ideal de a va linisti mintea si palavra-

geala ei negativa. Daca nu avefi o tehnica de meditatie regulati, vé va fi de
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ajutor sd cumparati o casetii cu tehnici de meditatie, care si v ofere anu-
mite indruméri. De mare ajutor pentru a iesi afard din mintea voastri vi
poate fi si cineva care si vi ghideze cum si parcurgeti o serie de tehnici
de relaxare a trupului si de respiratie. Un alt lucru ugor si rapid de ficut es-
te sé incercati si dansati. Puneti-va o muzici frumoasa, ugoard, si lasati-va
in voia dansului cam o jumiitate de ori. Apoi stati jos, inchideti ochii si in-
cepeti sd v urmariti respiratia. O data ajunsi intr-un moment de adevirati
linigte, veti incepe s faceti distinctia dintre cap si inimd. E nevoie de ceva
exercitiu dar — o dati ficuti aceasts distinctie — procesul de a gisi si explo-
ra sub-personalititile voastre devine mult mai usor. Capul vostru poate fi
uneori fird inima. Inima voastra, desi uneori este directs si durd, este intot-
deauna plind de compasiune.
E important s va primifi sub-personalitdtile cu bratele deschise.
Usor de zis, dar nu intotdeauna ugor de ficut. Acesta este unul dintre mo-
mentele in care e bine sa vi asteptati la tot ce e mai riu. In felul acesta, ce-
ea ce obtineti va fi probabil mult mai bun decat v-afi imaginat. Oamenii
sunt adesea socati de diversitatea de personaje pe care le invocd, dar asta
se intdmpla deoarece, de obicei, asteaptd un autobuz plin de ingeri. Sub-
personalitéfile ar putea fi fird cap, sau pot apdrea sub formi de animale,
monstri sau extraterestri. Orice experienti trdieste psihicul vostru in tim-
pul unei vizualizari reprezinti imaginea potrivitd in ceea ce vi priveste.
Este important si nu judecati pe cine intdlniti sau ce triifi ca experienta.
Se intdmpléa adesea sd vedeti oameni pe care-i cunoasteti — fosti iu-
biti, fosti sefi, membri ai familiei. De obicei, persoane cu care nu v-ati inte-
les. Atunci cind aceste fete familiare apar in subconstientul vostru, rezis-
tafi indemnului de a le alunga. Réméneti cu ele si aflati ce incearcd si vi
invefe. E posibil s le uitati dupa un timp, dar, dacd nu rezolvati proble-
mele lor, le veti intalni, iarisi si iardsi, in viata voastra. Aici nu este ca la un
joc de cirti, in care poti si dai inapoi sub-personalititile de care nu ai ne-
voie si sd capeti altele noi. De fapt, personalitatile pe care vrei cel mai pu-
tin sd le vedeti v ofer cele mai importante lectii.
De curénd, am lucrat cu o femeie care pérea cd are tot ce vrea. Nu
existd multe femei care sa fi atins nivelul de succes, faima si avere pe care
le are Shelly. Ea a urcat scara succesului in industria de divertisment si a

muncit din greu ca si ajungi in varf, Presa ii era in general favorabild, dar
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ea era foarte sensibild la critici. Dupa ani de zi.le in care a n.nuncit in}r-un
ritm mult prea rapid pentru majoritatea oamenilor, Shell?l si-a luat caFeva
luni de rigaz ca sa lucreze cu ea insisi. Si-? da} seama ca, adesea, actiona
agresiv §i ca ura aceasti parte din ea ins'ésf.ACand mi-a spus: ,,?unt agre-
siva”, fata i s-a incordat si i-au venit lacrimi En pf:hl. Nu put:ea trai cu acest
aspect din ea insdsi. Ne-am aseza:t fa’.}é in fata si i-am spus sa repete incon-
tinuu: ,,Sunt agresiva, sunt agresiva”. )
Shelly nu avea o stare buna cénd era vorba de' acest aspect, asa ca
am facut-o sa inchidi ochii i am dus-o intr-o cﬁlétque cu autob%lzvul. Al.n
chemat o sub-personalitate pe care ea a numit-o .Al.lle cea Agre.swa. Allie
avea o claie de par rosu si era cam de cincizeci si ceva de ani. P.urta un
costum taior bleumarin si avea o prezentii puternica. L.a 1nceput, lui Shell)f
nu i-a placut de ea. Am intrebat-o pe Allie cea Afgreswa (iare era dar'ul ei
pentru Shelly. Allie a spus — protectie. I-a spus lui Shellzl cieaa Proteja;-;)
in toata perioada in care si-a construit cariera. A sgui ca a‘fé.cu't in asa fel,
incat nimeni s nu stea in calea lui Shelly, mr.nem Asa nu-i faca vrea.u rau
sau si o opreascd de la a-gi implini visul. Apoi, am mtreb'at-o pe Al!le c;:ea
Agresivi de ce anume avea ea nevoie pentru afi mt'reag?. éllle voia dra-
goste si acceptare. Se siturase de a mai fi acea femele. uriasd, g.roazilllca si
rea pe care Shelly o alunga. Allie a fost persoana care i-a d.at 11~11.She y po-
sibilitatea de a ajunge la faima §i recunoagtere. Acum voia sa 1 se acorde:
si ei un pic de credit. Dupa pérerea ei, nu cerea foartc? mult fle l? She}ly,
cerea doar dragoste i apreciere pentru rolul pe care- jucase in .v1a§a el.
Shelly stitea intinsa pe canapeaua mea, cu un zarplzet urias pe fata.
Era in stare de extaz. Se indragostise de Allie cea égreswa. A'accAelztat cu
dragoste o parte din ea insisi, pe care ani de zﬂe' 1r'10<.3rc~ase sd o indbuse.
Aceasti trisaturd o ficuse si-i fie rugine de ea insagi si s se detesfc'e. Para-
doxul consta in faptul c3, neasuméndu-si agresivitatea, lui Shel{y i fusvese
furatd bucuria darurilor pe care i le-au adus succesul..Acun.1 erath)erav sd se
bucure de fructele muncii ei. Adesea, asa stau lucrurlle: .P:l o .tra:satura care:
are un dar pentru tine. Invoci darul, ca si t.e ajtlte s§ obtii in viafd cel\./a f:et-tl
doresti. Apoi, deoarece acest aspect din tn}e ms'up nu e§te pe de.p in 1r: e-
grat in psihicul tau si fiindca ai emis niste judecti negatlv? in privinta 121:
el capita o viati proprie, actiondnd aga cum nu trebuie. Pana ce nu ne a

ceptim trasaturile de care ne-am disociat, ele vor continua sa acfioneze,
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pénd cand li se indeplinesc cerintele. Amintiti-va ca persista lucrurile ciro-
ra le opunei rezistentd. Cand Shelly a acceptat-o pe Allic cea Agresiva,
“>méhnirea ei pentru faptul ca era agresivi a disparut. Acum ea este libera s3
foloseascd acest aspect din ea insdsi numai atunci cand si daca e cazul.
Un alt mod folositor de a-ti accepta trisaturile este sa inviti pe altci-
neva si intre in constiinta ta i sa-{i ofere punctul lui de vedere asupra as-
pectelor pe care nu ti le asumi. Vizualizeazi pe cineva pe care-l admiri si-1
respecti, poate pe cineva care este sfant sau de inalti spiritualitate si apoi
concentreaza-te pe unul dintre cuvintele care exprima trisitura pe care ti-
greu sa o accepti. intreaba persoana pe care ai ales-o, cum ar interpreta ea
acest aspect din tine insufi. Ai grija sa alegi pe cineva care este intelept si
plin de compasiune. Sau incearci cu cineva din trecutul tiu, care este im-
portant — de preferat un parinte sau un membru al familiei. Iatd un exem-
plu din viata mea:
Cuvantul in cazul meu este ,,neglijentd”. Dat fiindcd ci nu sunt de
acord cu aceastd parte din mine insdmi, incerc si o ascund de lume. imi
aranjez viata in asa fel, incét s am o dddaci pentru a avea grija de fiul meu
si de casa. Ea tine totul in perfecti ordine $i curatenie. Desi eu nu sunt per-
soana care sa pastreze totul impecabil in jurul ei, imi place ca in casa mea
totul s3 arate impecabil. Nimeni nu m-a considerat vreodata neglijentd, de-
oarece casa mea e intotdeauna curaté si in ordine. Dar daci cineva ar spune
cd Debbie Ford este neglijents, acest lucru m-ar afecta. Asa ci inchid o-
chii, respir de cateva ori adanc si rar si ma géndesc la cuvantul »heglijen-
t3”. El mé face sd simt ca sunt incordata si-mi e putin greatd. Dedesubt,
existd sentimentul de frici. Urmez acest sentiment in trecut si-mi amintesc
cum mama ricnea la mine pentru ci eram neglijenti. imi era teami ci —
dacd voi fi 0 asemenea persoand — nu voi mai fi iubiti. Cu ochii nchisi,
mi-o imaginez pe Maica Teresa apirand in inima mea si o intreb cum sa
reinterpretez cuvantul, pentru ca si nu mai fiu neglijentd si demna de ura.
i spun ci vreau si pun dragoste in acest cuvant si apoi imi dau voie si-i
aud vocea. Ea imi rispunde c neglijenta este un rol pe care-1 joc. Este mo-
dul de a exprima copilul din mine. M3 distreazi si arunc hainele pe podea
si pot si fac ceva ca acesta si nu mai fie un lucru riu. imi spune cé darul
neglijentei este ordinea. Dat fiind ci mi s-a amintit in permanenti ci eram

neglijentd, acum am o capacitate extraordinari de a organiza totul si de a
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. e . cia
face ca totul si arate perfect. Mi se oferi o interpretare noud §i puternica
cestui cuvant. MBEWA . . . e
X Apoi inchid din nou ochii si 1i cer lui Martin L.utl}er K.mg, .Ir ?:i rrnng1
ofere 0 noud interpretare pentru aceasta trésaturd. Ml-} 1m.a%;nzalgré i
i 4t de multd pasiune 1n viata,
iell e ci, deoarece pun atat de viafa, bes:
e ifestd ca neingrijire si neglijenta.
s4 aj itor. Aceasta se manife negl
sa ajung la pasul urm > manifestd riire sl ot
i A gigra opresc la lu
ata si grabitd ca sa ma 1 :
Sunt mult prea entuziasm L
cum ar fi, s pun ceva la locul de unde l-am lua't. El'spune <:a Paisn : asmsn
entuziasr;lul meu sunt daruri ale acestei trasaturi. Prin t:aptu Cfl e
ili ij i angajez pe cineva sa
neglijenta mea §i ang
responsabilitatea pentru . y cne hell
de lt)oate lucrurile care mie nu-mi place sa le fac, pot sal rBa ocup de
i a i
rile mai importante. Aceasta este mterpretareia numflr;l 2 2‘, Mokt
i a-mi i neglijenta. Incercan X 0
Acum fincep sa-mi iubesc A SUriCR N
vizualizez pe mama care ma critica intotdeauna pentru asta. li ceriticat i
interpretare, inca si mai puternicd. Ea spune: ,,Intotdeaun? t'e-darg1 (ﬁbemtea
2
aca u am avut nicl1oda
i ijenta rece eram geloasd caeun ! ; T
o s i imbricaminte si de a-l lasa a-
interioard odea un obiect de imbrac . :
interioard de a arunca pe p T minte S ceint S
a 1 insagi, chiar §
i fost intotdeauna aspra cu €a t
colo”. Ea mi-a spus caa na S e
il si cé u era pus la loc. Neglij
a utea suporta nimic ce i :
cand era copil §i cd nu p i . e
i i aminti e. Acesta € motivul p
a-i aminti aceasta asprim t
mea era o modalitate de ' 1 stycmon
ja atd ndu-mi ca neglijenta
mult. A continuat, spuna nfa
tru care o deranja atat de LA A o
imdrii i 8 imi placea sa p
i i de sine. Cand eram tanara, . |
mi-a dat darul exprimari Sl i
i it a iscari din penel, 1ar,
i incercam céteva culori gi migcar e
Mergeam, pur §i simplu, §1 er teva C! | penclis
uneogri in;i foloseam chiar méinile. Niciodati nu mi-a fost tealmzlesaretarea
ceva, c,le frica sa nu fac mizerie. Neglijenta mi-a dat libertate. Interp
td
numdrul Trei. J ;4 . e
Puteam si continui, dar, in mai pu{in de zece mmu.te,. dfe]aolz itiv;; s
veam neglijenta cu respect. Acum imi apérea cao caractetrls:tlcvadpcu s
i i ot s va -
a iubita i-a dat multe daruri. Acum p .
demn de a fi iubitd, care m Jaruri. Act e
imi i sami. Acum, can
a exprimam pe mine in , cn lo
rat ci md amuzam §i ma e — m, S
a imt deschisa st p
il si a cuvintul neglijent, ma s _ .
chii si ma géndesc la : 1 . et
Dragostea vindecd, iar uneort este doar 0 p.roblema de a inventa
terpretare pentru un sentiment sau 0 expenen'pei. 4 .
Pe misurd ce avansafi in a vi accepta trisdturile neas L

ari -a ficut s cre-
folositor si mergeti inapoi, urmanr;% gas cu pas ce anume V-2 fa
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deti ci o trisituri era negativa. Intorcandu-vi la momentul in care acea ca-
racteristicd a inceput si aibi putere asupra voastrd, deveniti capabili de
gasi raddcina judecatii voastre de valoare emisi sub impulsul ego-ului. Pri-
etenul meu, Peter, avea probleme in a-si accepta slibiciunea. Prin urmare,
i-am cerut sa inchidi ochii si si gaseascd o imagine din trecut care dovedea
cd era slab. Prima sa amintire a fost din liceu, cand alegea in fiecare semes-
tru un alt sport, deoarece simtea ci nu putea sa-I faci si c3 nu putea intra
in competitie. fsi amintea ci s-a simit slab printre colegii lui dintr-o scoali
particulard pentru biieti. I-am cerut lui Peter s meargd §i mai adénc si sj
gaseascd un incident si mai timpuriu. Atunci, Peter si-a amintit un mo-
ment cand avea opt ani. Vizita locul unde familia Iui urma sa-si constru-
iascd o casi noud. Scirile care duceau la etajul al doilea nu erau terminate,
aga ca se putea vedea prin ele podeaua de dedesubt. Peter si-a amintit cum
mama si sora lui I-au dus sus, ca sd-si vadd camera cea nousi. Cand a fost
gata de plecare, mama si sora coborasers deja scirile. I-a fost teama si co-

boare singur, ca nu cumva si alunece printre trepte. Vizandu-si mama si

sora la etajul intdi, el le-a chemat, dar ele au refuzat si-| ajute. Mama lui

i-a spus ci trebuie sa se descurce singur, pentru ci altfel il las3 acolo. Pa-

ralizat de fricd, Peter a rimas nemiscat. Mama si sora l-au lisat si nu s-au
intors decat dup3 o jumatate de ori. in acel moment, el si-a insusit profund

lectia: ,,Daci sunt slab, femeile ma pardsesc”. De atunci incoace, Peter nu
si-a mai permis si fie slab, deoarece credea ci aceasta le va alunga pe
femeile pe care le iubea.

Cei mai multi dintre noi suntem condusi de citre copilul de opt ani
aflat induntrul nostru. Acel copil, care nu a capitat ce avea nevoie, implora
sa fie acceptat. Prin urmare, e de folos si mergeti in memoria voastri ct
de departe cu putinti. De acolo puteti gsi mult mai usor infelegere si com-
pasiune pentru un aspect din voi ingiva. Ani de zile, Peter s-a comportat ca
un dur si relatiile lui cu femeile nu au durat mai mult de sase luni. intot-
deauna, el era cel care le parisea. Mergénd pe urma slibiciunii lui neasu-
mate, Peter a fost capabil si descopere originea forfe acesteia. Aflat fatd in
fata cu acel incident de demult, a fost in stare s-si asume slabiciunea. Pen-
tru a-1 ajuta si-si accepte cu dragoste acest aspect, i-am cerut lui Peter si
aleagd doi oameni pe care-i admira si care aveau din plin compasiune si
bunitate. El i-a ales pe Buddha si pe Dalai Lama. Cind l-a adus pe Buddha
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in minte, Peter a intrebat care era daruleferit de slz?.lbiciunea. lui. Budgul?dg
rispuns ca aceasta i-a dat lui Peter o mtelegere si compasiune Pr(; s
pentru slabiciunile altor oameni. De lf Dalal'Lam.a, P?ter a mytzta‘l. e
ceasti slabiciune era sursa personalititii sale: <{1nam1§e sia capacll }u L:l <
a-i face pe alti oameni si se simt confortabil in societate. Faptu. c;;t?are ;
tea slab ii dddea o dorin{d puternica de a dezvolta o persona iu $
lmphci‘tiroi, i-am cerut lui Peter sa se gﬁndealscé' la unul dir?tre pﬁrintjl Lul-
Cu ochii Inchisi, I-a adus n constiinta pe tatal sdu. Acesta i-a spus <ia,t :,5
oarece intotdeauna a trebuit si-si infranga .slab.lfnm?ea, Petver ua mv?-t: i
fie adaptabil si s3 faca fatd oricrui gen de situatii. Din cauza cz :,-L; $ 2 rﬂm
tut accepta slabiciunea, el a urmat mtotde?unfl calea cea.{nal ;s 1: o
a dovedi cét era de puternic. Simtea nevoia sa ?ratAe lumlj Putere.etl pi oo
o are, crednd o viata plina de ntdmplari nefet;1c1te: incercari %resl es fo
zii ratate. Tatal lui Peter a prevdzut ci, Qaca el incepea sa ljwete a
lectii si sd-si accepte sldbiciunea, va porni pe <ialea cea ugoard. o
De curand, am aflat cé Peter scrie muzica — Pas.lun.evpe: care r(lj aco
siderat-o niciodata ca fiind un drum spre o cariera v1ab|!a. In loﬂc. ea ;E:
cepe un nou serviciu si o noud relatie la fie:care sase luni, Peteir ist q?:lm
zeazi acum energia pentru a scrie cér}tece sta scoa}e casete cuA ucn:arlramé;
El invata sa creeze o lume lfa?lrﬁ sufe:.m.;gtO lume in care este in sigu
-si ima emotiile si creativitatea. :
pemrus:::zs rrllr:moditllgcz?lm‘slpercep];iile legate de adeviratul Tl?s.t]t'u sme:
obligatoriu vom repeta comportamentele tt.'ecu'te. Sub—pe.rso?atl‘ltatl ie \;(r)::u
tre v pot spune ce treabd afi lasat netermn?at.a, ce trebuie s facet; pe e
a rezolva situatii care se repeti dupa acelasl.tlpar. F:le vé.vczr spur;e ce 7
buie si faceti pentru a invata o anumita lectie. Daf:a vreti sd ascu tatslt,l t‘é ti
descoperi ci sub-personalititile sunt al.nuza.nte, phr}e de resurse:i cin e ?-
iertitoare — cei mai intelepti oameni din univers, ce.md e Yorba e voi ing
vii. Aceasta, deoarece ele vé dau raspunsuri care vin Qmauntrul Vf)stru.
Intrand induntrul vostru, puteti avea acces !a orice persoand pe ca;:
o cunoasteti. Tot ce trebuie sa faceti este sé ftatl lln}$t1;1 §isd <:.I1Aema1;:3 aicun
persoani in subconstientul vostru. AtL}nm cand .oﬂwzuahzatl si (;nc‘;i)s ;re y
dialog cu ea, puteti intreba absolut orice. Putei intreba ce crede despi

anumitd problema si ce sfat are pentru voi. Vocea oricui poate fi gasitd
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induntrul vostru, rispunsurile de care aveti nevoie de la toti oamenii pot
veni din interior. Toate relatiile voastre nerezolvate si toate persoanele pe
care le jubiti, membrii familiei §i prietenii si eroii si invatatorii — toti oame-
nii pe care i-afi dat de-o parte, sau care v-au dat pe voi de-o parte — fiecare
dintre ei pot si va vorbeasci si chiar vorbesc prin voi.

Acum doi ani am trait un moment dificil, incercand si hotarisc ce
vreau si fac cu viata mea. In aceasta perioadd am inchis ochii si mi-am pus
intrebarea: ,,La cine si merg dupi sfaturi?” Exista un om pe care il cunos-
cusem cu ani in urma si pe care-l respectam enorm. Imaginea prietenulu
meu, Steve, mi-a aparut in fati. Zile intregi mi-am frimantat mintea, incer-
cand si md hotérisc daci era cazul si-1 deranjez. Mi se parea nepotrivit
sa-1 chem si si-I intreb ce decizii si iau in privinta carierei si cum s rezolv
problemele cu iubitul meu. Nu mai eram prieteni apropiati. intr-o zi, in tim-
pul meditatiei, am incercat sa-l vizualizez pe Steve i l-am intrebat ce cre-
dea el ci ar trebui sd fac. Nu mai incercasem aga ceva inainte, dar stiam ci
nu aveam nimic de pierdut. S-a intdmplat cel mai uluitor lucru: Steve a in-
ceput si-mi vorbeascd. Mi-a spus ca era bucuros ci am mers la el dupa aju-
tor §i mi-a riispuns clar si concis la toate intrebirile. Cand am terminat, a-
veam senzatia cd petrecusem o ord cu Steve cel adevirat, primindu-i ine-
lepciunea §i simtindu-i dragostea. A fost o experient3 uluitoare, care mi-a
deschis ochii — simpla, directi si la obiect. N-a fost nevoie nici si plec de
acasd si nici sa cheltuiesc bani pe telefon! Luni intregi I-am chemat pe Ste-
ve cel dinduntrul meu sa-mi indrume pasii pe cirare. Gsisem un prieten
si un confident in interiorul meu.

Prietena mea, Sirah, a folosit cu mine o tehnica similars, dupa ce ta-
tal meu a murit. Plina de jale, am mers si o vizitez, simfindu-ma in mod
special tristd, deoarece tatdl meu nu-l va putea cunoaste niciodati pe fiul
meu, Beau. Sirah m-a ficut s inchid ochii si si-1 vizualizez pe tata jucan-
du-se cu fiul meu. Era ca §i cdnd ar fi stat chiar in fata mea, spunandu-i lui
Beau ci va fi intotdeauna prezent ca si-1 protejeze. Tata i-a spus lui Beau
ct de mult iubea el muzica si ca spera ca fiul meu si-si giseasci si el bu-
curia si frumusetea in muzici si si cante la unul dintre instrumentele pe
care le lisase. Aceasta a fost o experienti miscitoare §i extrem de valoroa-
sd. Ea a schimbat modul in care resimteam pierderea tatilui meu. Cand am

incheiat intdlnirea cu Sirah, eram siguri ca tata va fi intotdeauna aici pen-
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tru a ma indruma §i a ma mangdia §i ca eu il puteam aduce aproape d,e
Beau, ficandu-1 pe fiul meu s&-i impartigeasca c.lragostea pentru rlm{z(nica
Sentimentul c3 am pierdut ceva s-a transformat dintr-unul de cumplita dis-

intr-unul de optimism. ] .

perare,Sl:lgpersonalitéiile tale te asteaptd — du-te si ia-le inapO}. Nl{ vor rlu-.
mic altceva de la tine decat atentie si acceptare. Ele surlt v0Ac1(lje vuton: ;1;
tiu si nu ale trecutului. Ele vor fi int.otdeauna acolP ca s te indrume, osa:: &
imbritiseze si s3 te méngaie, fie ¢ iau ff)t;l'r\a une persoane pe carlczl o
nosti, sau a unei siluete de umbra. Dacejl.va imprieteniti, veti .n(ljpe cic ety
tinuu al pierderii de sine si al pierderii altora...Ceea ce veti descope ey
¢4 noi nu pierdem niciodati pe cineva — rela;Aule noa'stre,' pur i simpl ,t i.
schimbi forma. E posibil ca cineva si nu fie in forma fizica, .dar t.esteAm ot
deauna aici, induntrul nostru. Ludnd inapoi tot ceeaﬂce detesti l.a tine insuti,
deschizi induntrul tiu o lume prin care ai acces la mtregu! LAlmyers.

Fiecare dintre noi avem capacitatea de a ne da noud ingine tot ce a-
vem nevoie pentru a fi fericiti si intreg.i. Cﬁnd ne reco.nect.a.m la s.mel.el?os-i
tru intreg, e practic imposibil sa ne mai sn.mnm singuri, orl.lz?lap,' 0}‘1 asat
pe dinafari. Trebuie s3 gasim universul dmﬁuptrul nostru i s mvzit;am cum
s iubim, sa cinstim gi sd respectam acest univers. At.urvm acceptim mdre-
tia noastrd. Cand descoperim magicul din lumea dm'auntru, s.unte:m cu:
prinsi de veneratie fatd de noi ingine. O d.a_té cu aceas}a veneratie, vine pa
cea, satisfactia si recunogtinta pentru calitatea noastra de om.

Absolut fiecare sub-personalitate are un dar perltru voi. Flef:axle as-

pect din voi — fie c& vé place, fie cd nu - poate fi aduc.a un beneﬁleu in vi-
afa voastra. A crede c nu existd altceva decat mtu1‘1er|c,' 1qiea1t11na avd a::;
sela pe voi ingiva. Existi lumina in fiecare parte d{n noi §i in fiecare g ar
din univers. A nu ne gasi darurile, inseamna a respmgc?.planul extragr in 1
al vietii. Sufletele noastre tdnjesc sa invete aceste lectll.va}lomasci. cgz:e
s3 incetdm si mai judecim calatoria sufletelor noast're si sd avem mcr:. e ;
in planul construit pentru conditia noastra de oameni §1 in lzunétatlea e em”.
Existi o zicald veche: ,,Totul trebuie sd evoluc?ze, pentrtj ca: altfel, moax:ri:
Scopul nostru cel mai inalt este sa inv:?n;ém si s gvoluam in lln;r:e:: :rtp i3
entelor noastre §i apoi s mergem mai departe. In n?om?n'fu l1 exp y
mim beneficiile aduse de trisiturile noastre, suntem liberi si alegem exp

ientele pe care le dorim.
rientele pe e
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EXERCITIU

Faceti acest exercitiu atunci cand sunteti foarte relaxati, dupi o plim.
bare sau dupi o baie. Va veti intalni vocile interioare, asa ci trebuie ca min.
tile voastre si fie cat mai linistite cu putingi. Un moment potrivit este de.
vreme dimineata, sau fnainte de a merge la culcare. Puneti o muzici blandz
si aprindeti o lumanare pentru aromoterapie, care si vi ajute si vi creati o
stare de spirit relaxati. Inchideti ochii si incepeti sa va urmrii respiratia
Respirafi prelungit, rar si profund, retindnd aerul in piept timp de cincj Se-
cunde sau mai mult si apoi expirdnd incet. Faceti aceasta de patru sau de
cinci ori, pani cand mintea vi se linisteste.

Imaginati-vd acum ca intrati intr-un autobuz mare si galben. Age.
zati-va in mijlocul autobuzului. Sunteti emotionati, pentru ci veti face o
cilitorie pe care o asteptafi de multi vreme. Imaginati-va ci mergeti de-a
lungul strizii, intr-o zi frumoasi si senind. latd-vi sezand acolo, gandin-
du-vi la treburile voastre, cand cineva vi bate pe umar. Va uitati in sus si
persoana spune: ,,Hei, eu sunt una dintre sub-personalititile tale i toti
ceilalti oameni de aici sunt, de asemenea, sub-personalitiiti ale tale. De ce
nu te ridici ca sd mergi prin autobuz $i sd vezi cine este pe-aici?” Plecati
de la locul vostru si mergeti prin intregul autobuz, uitAndu-vi la toti acej
oameni atét de diferiti, care stau jos ...

Vedeti in fata voastri tot felul de persoane — oameni inalfi, oameni
scunzi, adolescenti si batrani. Ar putea fi si circari, animale gi boschetari.
fmpreuné cu voi sunt oameni de toate rasele, culorile si credintele. Cativa
dintre ei v fac cu mana ca si-vi atragd atentia, altii se ascund linigtiti ntr-
un colt. Continuati s mergeti pe coridorul dintre randuri, vizualizind incet
toate personajele din autobuz. Acum, soferul va spune si-i permiteti uneia
dintre sub-personalitatile voastre si vi ia la o plimbare in parcul din apro-
piere. Nu vi gribiti si permiteti-i s3 vina, s3 vi ia de méana si sd vi inso-
teascd in parc. '

Agezati-vi lang3 aceastd persoani 'si intrebati-o cum o cheama. Ru-
gati-o sd vi spuni ce triisituri reprezinti ea, lingi numele pe care-l poarta.
Daci nu auziti un nume, dati-i voi unul. De exemplu, daca intalniti pe
cineva furios, puteti si-i spuneti Alfred cel Furios sau Ana cea Furioasa.

Stafi ct timp e nevoie. Priviti cum este imbricati acea persoand §i cum
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. acatd ea. Cum miroase? ©bservati-i starea de spirit si limbajul trupuh;i;
b spirati o dati adénc si intreabati: ,,Care este darul tiu peptru m1r3e. .
n "re E ati primit darul, intrebati: ,,De ce anume ai ner)lfi ca si fﬂ
k. (i‘?” sau: ,,Ce anume iti trebuie ca sa te integrezi in psnhlcful rrPeu? :
intreags'-l ’5 ce .a,t’i auzit fiecare rispuns, intreabati-o ,,Vrei sé-.ml mai spui

g altcevag” Cénd ati terminat, neapdrat sa o.co.nduceAﬁ .Tnap01 {a autobuz.

b d sunteti pregatiti, deschideti ochii si scriefi pe hame.r.nesa]ul pe care
E:g primit de la sub-personalitatea vo.astré. Apoi, scqatetl t]umalul si scri-

i cel putin zece minute despre experienta pe care afi avut-o. X
i Nu va faceti probleme daci nu obtineti de la_ sub—Pefsona itatea
yoastrd toate riaspunsurile care va trebuie. F n:avoie de tlmp st ra'bd:rierr;er;:
{ru a auzi toate mesajele lor. Facefi un legarrzant cu voi msll\:a cav n-f, capSE1
| ta acest exercitiu. El cere din parte.a voasfra dedicare totald, pen
creati un mediu sigur in care experienta si se desfagoare.
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Capitolul 8

Reinterpretindu-te pe tine insufi

:Atunci cénd nu este vindecat, trecutul ne distruge viata. El ne in
morm'fmtAeazﬁ darurile neasemuite pe care le avem, creativitatea si talentul‘
Atunci cind aceste pirti din noi ingine sunt nerecuperate, ele stagneazi in“.
untrt.ll nostru: le folosim impotriva lumii noastre, in loc de a le folosi in aa:
monie cu ea. Credem cé suntem furiosi pe lumea intreagi, ci vrem s:
schlmbﬁm. lumea — c& daci lumea ar fi altfel, noi ne-am putea,implini vis:
le. Da}rﬂce.l care trebuie sd se schimbe suntem noi insine. Suntem manios;
pe noi insine cd nu facem si dainuie §i nu acordim onorurile cuvenite foi-
tei dumneze}esti dinduntrul nostru, pentru c& nu ne acordim permisiunea
d? a ne exprima aga cum dorim cu adevarat. Credem c& suntem furiosi pe
parmt.nA nqstrl, pentru cd ne-au oprimat in copilrie. De fapt, suntem furiosi
pe noi insine, pentru cd am perpetuat aceasta oprimare. Este ca si cand, cu
mult timp in urmd, cineva ne-ar fi pus intr-o cusca si — desi cugca nu t’nai
e acolo de ani de zile — noi inc# ne luptim sa dardmim zidurile ei imagi-
nare. Cu§ca este limitarea pe care ne-am impus-o noi ingine neincrederia
in sine i frica noastri. Am fost invitati ci e greu si ne un;ém visele. E
p031b|l'sé nu.ﬁ inteles cd e mult mai greu si triim zi de zi, stiind ¢ nu. ni
le urmam. I\{l s-a luat dorinta, care este cheia pentru realizarea pe deplin a
potet.malulul nostru spiritual. Ni s-a lasat disperarea, care creste incet si se
exprimd in trupurile noastre ca boli si in psihicul nostru ca manie. Daci nu
vrem s cadem la pace cu trecutul, nu facem altceva decit si tra t;,m di
rarea si furia inspre viitor. 3 - il

P.uterea de a va privi cu discerndmant trecutul si de a lua inapoi as-
pecte din voi ingiva pe care le-ati alungat se afla in voi. Tot ceea ce aveti
de facut este sa inchideti ochii, si mergeti induntrul vostru si sé puneti in-
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trebiri. Puterea de care aveti nevoie se afla acolo, dar ea va iesi numai
atunci cand dorinta de a va schimba viafa este mai puternicd decit dorinta
de a rimane aceiasi. intotdeauna, este mai ugor sa-i acuzam pe altii pentru
starea in care se afli viata noastrd. Cand pierdem leggtura cu noi ingine,
pierdem legitura cu divinitatea §i, deoarece nu mai avem incredere in noi,
ajungem s& credem cé alti oameni nu sunt demni de incredere. Pentru unii
oameni, durerea trecutului este atdt de mare, incét ei cred ci singurul mod
prin care pot face fafé este sd acuze si sd nege.

Daci vreti sa v schimbati prezentul, trebuie sa va acceptati cu dra-
goste trecutul. Dacd vrei s vd manifestati dorintele, trebuie s fiti rdspun-
zatori de tot ceea ce are loc in lumea voastra.

Adesea, dac vreti si vedeti viitorul cuiva, tot ceea ce aveti de facut
este si-i priviti trecutul. Trecutul ne duce la concluzia ci tot ceea ce putem
spera in viitor este o variantd a ceea ce avem deja. Aceasta fi opreste din
drumul lor pe cea mai mare parte dintre oameni. i impiedica s vadi mai
departe si face ca visele si le dispara. Uitati-va in jurul vostru §i veti vedea
ci majoritatea oamenilor rdman neschimbati. Priviti viata lor de acum 20
de ani si, in cea de acum, veti vedea numai o varianti foarte putin diferita
de tema originald. Problemele de baza, fie ci e vorba de sex, bogitie, rela-
{ii, sandtate sau carierd, adesea ramén dominante pe tot parcursul vietii
noastre. Trecutul modeleazi tot ceea ce spunem, cum vedem lucrurile si
cum traim. Unii tArdm nu numai trecutul nostru dupa noi, ci si pe cel al pa-
rintilor nostri. Durerea este transmisé de la o generatie la alta i, daci nu
este privitd in fatd, ciclul nu se va incheia niciodat.
fncepem si nu ne asumdm pérti din noi insine, din cauza convinge-
rilor noastre de bazi — care sunt intotdeauna legate de familia noastra side
copilaria timpurie. Ce anume au facut parintii nostri si ce nu au facuta avut
un impact enorm asupra viefilor noastre. Si cei care ne-au ingrijit, ca si pro-
fesorii nostri, au contribuit la cine suntem noi acum. Durerea pe care ati
trait-o ca experientd cand aveati doi ani, sau gase, sau opt, se afla sub supra-
fata congtientei voastre. Ea existd in permanenta acolo si va conduce viata,
pan in clipa in care este modificata. Majoritatea oamenilor nu-si explo-
reazi niciodatd convingerile profunde, pentru a vedea daca le-au ales in
mod congtient. in fiecare saptimana, intdlnesc oameni care vor sa fie artisti,

sau sa scrie carti, dar care sunt siguri cd nu pot sa-si indeplineascd do-
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rinfele. Cénd ii intreb de ce, ei imi rispund ca nu sunt suficient de talentat
sau ed.ucati. Ei au incredere in modul lor de a gandi, dar nu in visele | i
A.tunm cénd explordm originea convingerilor lor, aflam c4, cel mai ades: :
cn‘n.eva pe care il iubesc le-a spus, verbal sau nonverbal, ci nu erau ca a’
bll} de a-si indeplini visele. Din cauza faptului ¢ nu au pus niciodati la?a.
doiald acest lucru, ei au cazut in capcana. Nici micar nu au incercat vren-
daté si-si indeplineasca dorinta inimii. 3
Convingerile de bazi care ne conduc viata suria cam aga: ,Nu pot si
fac asta. Asa ceva nu mi se va intdmpla mie niciodati. Nu mer;,t Nu su 2
destul .de bun.” De curénd, o tndrd pe nume Hallie a venit la m;ul dint:e
C}Jrsurlle lnnele. Avea 21 de ani. Din cauza faptului ci suferea de depresie
i nu era in stare s3 aiba griji de ea insagi, locuia impreund cu mama ej
Cand a inceput cursul, Hallie stitea linistita, privind in jos si evitdnd con:
tactul vilzual cu ceilalti. Avea un tic nervos de a bate cu ména in masi, lu-
cru supa.rétor pentru oricine care sedea lang3 ea. In timpul pauzelor de oziih-
ni, Halll? putea fi gsitd adesea pe podea, in pozitie de fetus. Eu le ceream
tuturor sa 1a masa impreuna cu ceilalti, dar Hallie stitea singuri. in ziua a
doua, am mers cétre ea gi am intrebat-o dac# se considera, ,,biata de mine”™*
M-? privit cu un zdmbet uimit i a intrebat: ,,Cine, eu?” Nu m-am putui
a'btme sd nu rdd. Mesajul tacut al lui Hallie se auzea atét de tare, de parci
Hpa cﬁtre. noi. M-am asezat langi ea si am intrebat-o ce anume ’credea ca
ii cfomunlcﬁ ea lumii. Hallie a spus ¢4 nu se considera pe ea insisi ca fiind
,,PlaFa de mine”. De fapt, 1i ura pe oamenii de genul ,,biata de mine”, mama
ei fiind una dintre acestia. Atunci cand asistenta mea Rachel si c’u mine
i-am expus lui Hallie comportamentele ¢i, bucitile intregului puzzle al vie-
;1'1 el pareau cd se aseazi la locul lor. Hallie ne-a spus c4, in adancul fiintei
e.l, credea cd este de neiubit. ,,Biata de mine” era un mod de a atrage aten-
tla: Intrucét crescuse intr-o casd unde mama ei se comporta ca un copil —
chiar vorbea ca un copil — Hallie a invatat si o depiseasci pe mama ei in
comportament, pentru a atrage atentia.
(,jonvingerea de bazi cd nu merita s fie iubitd era bine ascunsi de
perceptia lui Hallie, deoarece o proiectase asupra mamei ei. Ea nu putea si
se vadd pe ea insdsi cu discerndmant. Toati energia ii era absorbita de con-

* . . . -
stntagma folositd in cartea lui James Redfield Profefiile de la Celestine, Ed. Mix N.T
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vingerea ci nu era ca mama ei. Atunci cand i-am arétat modul in care a-
pirea ea in fata noastrd, Hallie si-a dat seama ca acest comportament era
un rezultat direct al faptului ca isi imita mama. Insusindu-si-o cu dragoste
pe ,,biata de mine” si devenind congtientd de comportamentul ei de fetité,
Hallie a permis opusurilor acestor tréséturi si iasd la suprafatd. In ea s-a
dezvoltat ,,sunt o femeie responsabild”. in decurs de cateva luni, Hallie si-a
[uat un serviciu si s-a mutat in propriul ei apartament, plecénd din casa ma-
mei ei. Simtindu-se plina de incredere in ea insasi, Hallie a cunoscut un
baibat si a inceput pentru prima dati o relafie intima. De indaté ce Hallie
a vrut s vada convingerea de bazi care o conducea — §i sé 0 examineze in
mod cinstit — ea a capatat libertatea de a alege o noud cale in viata.

Noi adoptim in mod subconstient multe convingeri de la familiile
noastre, iar toate alegerile de viatd pe care le facem sunt marcate de aces-
te convingeri, fird micar sa ne punem vreodati intrebarea: ,,Oare aceasta
convingere imi di for{a?” Adesea, nu facem altceva decit sd mergem pe
urmele membrilor familiei noastre. Acest lucru este in reguls, daca reali-
tatea pe care o adoptati va face fericiti. Dar daci nu este asa, atunci pu-
neti-o la indoiala. Prejudiciul este trecut de la unu membru la altul. Dure-
rea este trecutd de la un membru la altul. Vinovitia este trecutd de la un
membru la altul. Rusinea este trecutd de la un membru la altul. Problemele
pe care le aveti sunt, oare, ale voastre proprii, sau le-ati mostenit de la ge-
neratiile anterioare?

Bunica mea este o persoand care-gi face griji in permanenta. Con-
vingerea ei de baza este: ,Urmeazi si se intimple ceva rdu”. Mama mea
nu-si face griji cétusi de putin, dar eu am adoptat stilul bunicii. Adesea am
acelasi gen de génduri ca si ea. fmpirtasim aceeasi ingrijorare cand e vor-
ba de siguranta fiului meu. Oricat de clare par lucrurile acum, mi-au tre-
buit ani de zile si-mi dau seama ci am adoptat aceasta trisiturd de la buni-
ca mea, care a adoptat-o de la tatal ei. Acum, cand ma descopar facand-mi
griji, trebuie si ma opresc si sd-mi pun intrebarea daca sunt cu adevérat in-
grijorati, sau dacd actionez doar sub imperiul convingerilor mele de baza.
De indati ce imi dau seama ci nu am de ce sa-mi fac griji $i recunosc ca

ma gasesc in tiparul familiei, imi pot afirma propriul meu adevar. De fie-
care data cand intrerup reactiile automate, privindu-ma cu atentie — imi ri-

dic constiinta. Atunci ma pot scutura si elibera de trecutul meu.
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Multi oameni au hotirat ci ei nu vor semdna cu parintii lor. Dar tre-
buie sd recunoastem cu totii cd am petrecut ani de zile absorbind trasaturile
pozitive si negative ale périntilor nostri. Daci luim in considerare propri-
ul lor trecut, parintii nostri au ficut tot ce au putut ei mai bine. Nu putem
modifica modul in care am fost crescuti, iar atunci cand vrem si cautim
lectiile care se afla in propriile noastre experiente, putem vedea ca fiecare
incident ne-a oferit o oportunitate pentru a invéfa si a evolua. Una dintre
prietenele mele cele mai bune, care a fost molestatd sexual de citre bunicy]
ei timp de ani de zile, mi-a spus odata: ,,fi multumesc lui Dumnezeu pen-
tru tot rul care mi s-a intAmplat in trecut, deoarece am devenit una dintre
persoanele de pe planeti care are cele mai multe resurse. Am ajuns in a-
ceastd situatie, dupd ce am invitat cum si abordez toati durerea si abu-
zurile din trecutul meu”. :

Toate evenimentele negative sunt binecuvantiri deghizate. Unii din-
tre noi aleg sa triiasca cu iluzia ci ni se intAmpla lucruri rele, absolut fir3
nici un motiv intemeiat. Dar durerea are un scop. Ea ne invati si ne in-
druma spre niveluri mai inalte de congtientd. intr-o noapte, in timp ce me-
ditam dupd ce am vazut cinci sau sase tineri arestati si pusi in cituse pe
plajd, l-am intrebat pe Dumnezeu: ,,De ce a trebuit ca acesti baieti si a-
prindd un foc pe plaj in aceasti minunati noapte de vari?” O voce din mi-
ne a spus ca acesta a fost Spiritul/Duhul care i-a indrumat pe acei tineri si
vind inapoi acasa. Faptul c& au intrat in necaz a fost un indemn la trezire
din partea fortei lui Dumnezeu aflati in ei. Vei vedea adesea in inchisoare
sute de tineri duri care citesc Biblia si merg la slujbe religioase. Barbati —
care nici méicar o ora din viata lor de adulti nu au stat si se géndeasci la
Dumnezeu - fsi cerceteazii acum sufletele, in ciutarea unor raspunsuri.
Provocdrile din viata noastra pot si ne ofere intuitii care ne ajuti si ne eli-

berdm de un trecut ce ne sugrumi pasiunea si ne tine departe de centrul
nostru spiritual.

O inviatatura striveche spune: ,,Lumea este un invatétor pentru inte-
lept si un dusman pentru prost”. Nici un eveniment nu este dureros in si
prin el insusi. Totul este o problema de cum anume vezi lucrurile. Este im-
portant si infelegem cd, tot ceea ce se intAmpla in lume, se intdmpla in
fiecare clipd — exact aga cum trebuie. Nu existi greseli. Nu exist acci-

dente. Lumea este un rai si un iad fira fund. Cand intelegem c& nu putem
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si-1 avem pe unul fari celalalt, devine mai ugor .sé acce.pté.m !umfa asa
cum e ea. Ma uit in urma la propriul meu trecut plin Sie minciuni si insela-
ciune, de suferinta si durere, de droguri si sex. Dar vad ca,.fira tf)ate aces-
te experiente si fara tot intunericul pe care l-am dus cu mine atit fie .r(r;ult
timp, nu as fi in stare sd-i inva pe altii, agsa cum fac acun.1. lfleca}re inci ept
din trecutul meu, fiecare noapte fard somn, ﬁc?care lacr'lma, .ma d.uc putin
mai aproape de implinirea calatoriei sufletului meu. Nl.mem_ altcmeva; nu
spune ce spun eu — in modul in care il spun eu. Nimeni altcineva nu ace
lucrurile pe care le fac, exact in modul in care le fac eu. Fu §unt eu si t‘u
esti tu. Fiecare dintre noi este unic si cu tofii avem o caldtorie a noastra,
eciala. :
abSOqu/‘;am treisprezece ani cand périntii mei au divon:tat. Acest eveni-
ment m-a tulburat emotional timp de multi ani. Pe p?rtoaiia vaf:antelor,
eram tristd si deprimati, dorindu-mi ca Anul Npu sd vind cjat mai repefie,
pentru ca lucrurile si intre iardsi in normal. Apoi, Entr-o seard, am avut o in-
tuitie deosebita si am inteles de ce ma simfeam afat di: rau. lntotdeaEma imi
petreceam vacantele cu mama mea si géndul cd tata}lkme.u era fira copiii
lui de sarbitori ma intrista foarte tare. Si incd si mai intristator era faptul
cd si eu eram fara tata. e 1
Ramaneam in aceasta stare mohorata de spirit, stiind c& nu lzuteam
s3 fac nimic ca s3 indrept lucrurile. Sim¢indu-ma fara valoare §i fara Qute-
re, am declarat ci trecutul meu s-a incheiat. Am spus cu voc'e tare: ,:Ml-am.
facut-o cu mana mea”. L-am creat pentru ca si pot evoll.xa Sl daca: nu-mi
place realitatea ce-mi st in fata, va trebui sa creez una dlfertti}. Am mcepu?
si-mi imaginez tot felul de scenarii. Ca mergeam cu tftta s4 iau masa mai
devreme si apoi luam cina cu mama. Imi imaginam c& mergeam la Fata. si
nu la mama. Toate aceste scenarii erau la fel de deprlman@, dar apoi mi-a
venit o idee. I-am telefonat mamei, care intotdeauna gﬁzduuj petrecerea d-e
Ziua Recunostintei si i-am sugerat ca anul acesta as vrea s fiu eu gazda.
A fost foarte entuziasmati si mi-a spus cd e o idee grozava. Apon, i-am su-
gerat cu calm ci as vrea sa-l invit pe tatdl meu cu famllla} EUl. I-amvspusAca
ar insemna foarte mult pentru mine, dacé i-as avea pe toti impreuna. La mc;
ceput s-a facut linigte. Am crezut C:Zl s-a invtrem.]’),t legétura, ca apol s o au
pe mama spundnd: ,,Daca asta vrel, aga sa faci”.

Bucuroasd, i-am telefonat tatei si I-am invitat cu intreaga lui familie
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la mine acasa pentru a sdrbatori Ziua Recunostintei. A fost surprins i m-a
intrebat ce va face mama. I-am spus ci si ea va veni cu intreaga ei fami-
lie. A acceptat si asta a fost tot. intr-o clipa, creasem o situatie care nicio-
dati nu am crezut ca va fi posibild. Cand le-am telefonat surorii si fratelui
meu si le-am spus ci toatd lumea va veni la mine acasi de sirbitori, au fost
socati §i sceptici, dar au venit cu tofii. Evenimentul a fost un succes. Am
invitat cfiva prieteni cu familiile lor pentru a detensiona atmosfera i am
pus mai multe mese mari, care si-i cuprinda pe toti. Au venit 33 de oa-
meni, fiecare si-a adus mancarea preferats, impreun cu o stare de adevi-
rati sdrbitoare. Urmitorii trei ani, pAnd mi-am vandut casa si m-am mutat
in vest, am gazduit aceste mese de sirbitoare la care am chemat ambele
parti ale familiei mele. Asumandu-mi responsabilitatea, am putut vedea
cum apare o noud realitate, o realitate care, pani in ziua de astiizi, pare a
fi un miracol.

Pentru a cstiga infelepciune din trecutul tu si pentru a te elibera de
el, trebuie si-i asumi responsabilitatea pentru toate evenimentele care ti
s-au intdmplat in viatd. A-ti asuma responsabilitatea inseamna a fi in stare
sa-ti spui tie nsuti: ,,Mi-am ficut-o cu mana mea”. E 0 mare diferenti intre
ceea ce ifi face lumea si ceea ce ifi faci tu, tie Insufi. Cand iti asumi respon-
sabilitatea pentru evenimentele din viata ta i pentru interpretarea pe care
o dai acestor evenimente, iesi din lumea copilului si intri in lumea adultu-
lui. Preluéindu-i responsabilitatea pentru actiunile si ne-actiunile tale, re-
nunti la vechea poveste cu: ,,De ce mi s-a intdmplat tocmai mie?”, pe care
o transformi in: ,, Toate acestea mi s-au intdmplat, pentru ci e nevoie si in-
vat o lectie. Face parte din calitoria mea”.

Potrivit lui Nietzsche, a dori si ne uitim trecutul, Tnseamni a dori si
ne parasim propria noastrd existenti. E aproape imposibil si ne dirijim
vietile inspre o anumita directie, pana ce nu ne impécdm cu trecutul nos-
tru. Fiecare eveniment semnificativ din viati modifici felul in care vedem
lumea si pe noi insine. Gandul de a ne trece in revistd ntregul trecut este
adesea coplesitor. Dar aceasta este o parte esentiali a procesului. Trecutul
nostru este o binecuvantare care ne indruma si ne invati — si in el se afla

tot atit de multe mesaje pozitive cat si negative.

intr-o zi, o prietend mi-a telefonat ca sa se plingi de viata ei. De
fiecare dati cand Nancy se uita in oglind3, isi vedea trupul cum se modi-
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fica si fata care semina din ce in ce mai rfu.xlt <A:u 'al~rr}amei ei.'Spunea ca-si
putea vedea tot stresul, grijile si dezamﬁglrl.le lnt}parlte Pe.fa;?. Napc?/ m-a
intrebat ce putea si fac in privinta bufeurl.lor sia fCECI elutrlste .$lvcazute.
Mi-a spus ci gi-a dat seama c& se ingrdsa p'erltru ca si pard gravn.da, ca un
mod de a-si aduce napoi tineretea pierdutzi. I.m~preu1.1a, Nanciy si cu mine
am imaginat un program in care ea urma sa fina un .Jumal, sa medftez% si
s faci o activitate de relaxare a furiei, in .ﬁecare zi timp de 28 d? zile. r_a
nevoie si-si completeze trecutul si sa elibereze toate cmo;Aule inmagazi-
nate. De buni voie, Nancy s-a deschis gi s-a ll'that, concentrandu:s? pe cu-
vintele batrina, grasd, pateticd si uratd — cuvinte care llumeau tras‘aturl pe
care ea nu dorea si le aiba. Dupa 28 de.zile de acflu.ne in scopul ellberaru:
Nancy s-a simit intreaga. Pe parcurs, ii apa‘n;us.era si a!te Probleme, 'a.sat c:
a petrecut cat timp era necesar pentru a nota in ]ilmal sia mvclnta :“01 ‘ltn e_a
pretari pentru fiecare eveniment. A fos:t 0 lurla lujlga, Eiar, a sfarsit, s
simtit absolut pregititd si se iubeasca 3i sd s ingrijeasca.

Urmitoarele 28 de zile Nancy si le-a petrecut f“b'f'd. ﬁ?care uparte
din cine era. Mi-a spus ci simtea nevoia si fie imbrétisata si saru.tata, asa
¢ s-a imbritisat §i s-a sarutat singurd. S-a iertat.complvet. l.n celeudl? untr:a,
si-a capitat pacea. De curdnd, Nancy m-avchemat ca fa-ml spund cd s ho-
tarase si-si facd o operatie estetica la fafd. Spunea c3, dacd a putut sd ac-

=9

cepte ,,bitrdnd”, acum putea sd accepte ,,Atﬁn:.?lra —laun njveAl c~1’1’ tc:ul no;ni
Voia si stie daci parerea mea era c ea inca fugea dc? ,,batrand . n:l vor-
bit o vreme si a devenit clar cd Nancy nu avea nevoie de cjp(?rflpe, ar ca
aceasta era o decizie ce i-ar fi dat forta .in v.la;'a ei personal'a i in prc;lfc?SIe.
Nancy este cosmeticiana si face machiaj artistic. I-flm explicat ca mu Fl oa-
meni se iubesc asa cum sunt, dar ci aleg s se rada .la subraf sau sa-gi FE!-
leze mustata cu ceard. Noi facem toate aceste lycrurl pentrp a aratal\ mai bi-
ne si nu-i nimic rdu in asta, atita timp cit noi suntem cei care alegem §i
ata ti at nu fugim de noi ngine. ;

it tlIr\ln;z;tmi-a egxplicat ca toate s-au ase?at la 1001.11 lc?r, de parcd s-a
petrecut o minune. intr-o zi, surorile de la cabinetul unui chirurg vpla.stwlan,
unde lucra cu jumitate de norma, au intrebat-o daca i-ar place sa-gi cfreez:
o fata pe computer. Nancy s-a gandit ca asta ar amu%a-o.}\lguell cllmaglin:age
care si-a creat-o a incantat-o, dar. tot n.u a luat m. Serios g.an u 1 f" a.-‘s:l o
operatie esteticd. Céteva luni mai t:?t"r:;u, Nancy i-a vorbit sofului e desp
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aceastd experien{d. Fara ca mécar si i se cears, el i-a spus cd, daci ea voia
sa facd un lifting, el va plati operatia. Nancy spunea ci oferta a picat la
fanc. Si-a ficut operatia si este ultraincantata de rezultat. Mi-a spus ci ny
s-a putut géndi sa facd o operatie estetica, decat in momentul in care s-a
impécat cu cine era si s-a simit bine asa. Durerea o ciliuzise pe Nancy in-
spre lucrarea interioari. Transformandu-si sinele interior, ea a fost in stare
sd-si transforme sinele exterior.

Durerea noastra poate fi cel mai mare invatitor. Ea ne duce spre lo-
curi din noi unde nu am fi mers niciodati de buni voie. Cati oameni ar
alege sa-si petreacs 20 de ani in suferintd, numai pentru ca si poata gisi si
duce la bun sfarsit cilitoria sufletului lor? Daci nu as fi suferit atat de
mult, inca as fi zicut drogati pe puntea unei barci in Miami, vorbind des-
pre mine insémi. Partea pozitiva si cea negativd m-au dus unde sunt astiizi.
Oare as mai alege sa trec iardigi prin toatd durerea, pentru a avea ceea ce
am acum? Rispunsul este, da! imi binecuvantez trecutul si durerea. Dar,
inainte si-mi insusesc cu dragoste partea intunecati, am urat-o. Mi-am
detestat durerea si am detestat pe altii care pareau ci triiiesc firi ea. Mi-a
trebuit mult timp si-mi asum responsabilitatea pentru actiunile mele. M3

strdduisem foarte tare si nu-mi asum nici un fel de responsabilitate. Numai

atunci cand am fost gata s privesc in fatd o versiune mai inalti a vietii
mele, mi

-am dat seama cd Dumnezeu incerca si mi invete ceva si ci a-
veam un dar special, pe care-l puteam gasi numai daca treceam prin intu-
neric. Astizi ma striduiesc si-mi asum deplina responsabilitate pentru fie-
care incident din trecutul meu, ca si invéf ceea ce este necesar pentru a
ajunge acolo unde vreau si ajung.

A-fi asuma responsabilitatea este o sarcini uriasd. Cea mai mare
parte dintre noi vrem si ne asumam responsabilitatea pentru binele pe ca-
re-l credm in viata noastrs, dar, cel mai adesea, ne impotrivim si ne asu-
mam responsabilitatea pentru ceea ce este riu. Cand ne asumam responsa-
bilitatea, absolut orice ne d3 forta. Chiar daci ne simtim rinifi sau rusinati
de ceva ce se intdmpla, putem gasi pacea in faptul ci stim ca, intr-un fel
sau altul, aceasta ne ajuti pe fiecare dintre noi si ne indeplinim visele sau
sa directionam cilitoria sufletului. Putem si ne uitdm la noi ingine si sa
spunem: ,,Lumea este o pAnzi si am desenat acest eveniment in viata mea

pentru a invita o lectie valoroasa”. Am devenit raspunzitori pentru orice
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5 .
se intampla. li spunem universului: ,,Eu sunt sursa propriel mele realitigi”,
a da va modifica viata.
ceasta vi di puterea da a viafa. . ]
3 Pana cand nu va priviti trecutul direct in ochi, t.:l va fi mtoﬁieaMuna
acolo, aducind mereu acelasi lucru in viata voastra. P§|hoiogtu} l({ioe;) : t:tz
: i i iardsi si iaragi, asteptdnd rezu
: acelasi lucru iardsi i iaragl, .
definea nebunia ca: ,,a face ' ard Lzt
diferite”. Trebuie si invagam din trecutul nostru si sa ne recuperam pary re
din noi ingine pe care nu ni le-am asumat. In felul acgsta putem ;up: c:n
cul vicios. Cei care au invatat dintr-o experlen;a. rea, sl-atzi asum:;ti ;e; 1535 :
sabilitatea pentru sentimentele lor si s-au angajat lr;. m(;) c?rrllse :bordérsn
) . e ach
i i crea din nou aceeasi situatie. rd

schimbe viata, rareort vor si situatie. Daca ne =

idi i d lud i si diferite in privinta

i ncepe si ludm decizii no .

viata cu luciditate, putem 1 . i
a céea ce vrem si credm. Nu avem nevoie de altceva decét de o modificare
de perceptie. . i ;

; Pentru a ne modifica perceptia, trebuie s cercetam ﬁecare' rtlo:::le:;
din trecutul nostru, pana cind descoperim o m.terpretarf: put;:mlca‘ g
ermite si ne asumam responsabilitatea. Risipim energie va oroa(x;a, :
an motive care sa explice de ce anumite lucruri nu sunt facute din vm;

i i a i ineva pentru ceea ce nu-ii
3 usor sa acuzi pe altcine
noastra. Intotdeauna e mai ltcineva pentr v
place in lumea ta, dar aceastd cale este 0 fundatura. EXIS‘ta lnto?fieflunaedu
rere, atunci cand esti victima circumstantelor: durerea filsptirar}l sian 2u
tinte;i Dar voi traiti intr-un univers in care totul se intdmpla dintr-un atlloc
mit motiv. Gasiti binecuvantare pentru toate evenimentele care au avu o
: . . . "X} . ce L
in viata voastrd §i veti gasi recunostinfa. Veti trai experienta a ceca
a sa fii bi antat. !
seamni si fii binecuvanta . ! i s
Fiecare cuvant, incident §i persoana care inca ps)ar?a‘ 0 mf;arca‘t;;a
emotionali trebuie sa fie revdzut, privit in fayd, inlocuit si m]s'usz cuZa 4
h . y e e T
goste. Trebuie sd mergem inapoi pe urma pasilor no;tr; pand ai dgeentul -
' i i sta i in fatd cu inc -
rcaturii nale. Atunci stim fati in fa
carciturii noastre emotio : N
i i i arte din trecutul nostru.
iv, 1 u-ne realitatea lui, ca pe o p
SR i ienti de i e care el a avut-0 asupra
ie sa i nstienti de influenta p :
ie sa devenim pe deplin co : > el a avut- .
i, privim inci - ctiva diferit, care
ietii im incidentul dintr-o perspe |
vietii noastre. Apoi, priv : o
ite s ne i i i tive cu unele pozitive.
inlocuim sentimentele nega e.
v a riile interpretiri. Aceas-
ieti astre, alegdndu-ne propri :
controlul asupra vietilor no , g
ta ne da posibilitatea s3 ne insusim cu dragoste trecutul pe care nu

asumat si si ne debrangdm de la a!ﬂ ;)ameni.
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Trebuie si alegem interpretiri care ne duc viafa fnainte, mai degrabj
decét unele care ne lasa singuri si neajutorai. Convingerea mea este ci a
inventa o noud interpretare este modul cel mai simplu de a transforma ceva
negativ in ceva pozitiv. Tot ceea ce apare in lumea noastri este un eveni-
ment obiectiv. El nu are un inteles in sine. Fiecare dintre noi vedem lumea
prin lentile diferite, astfel incat, fiecare dintre noi percepem in mod dife-
rit un anumit incident.

Perceptiile si interpretrile noastre sunt cele care ne afecteazi emoti-
ile — si nu incidentul insusi. Perceptiile si interpretirile noastre sunt cele
care neaga responsabilitatea si aduc acuze. Pe cine acuzi tu pentru egois-
mul tdu? Pentru dependentele tale? Pentru esecurile tale? Acum e momen-
tul de a nu mai fi o victima. Accepti responsabilitatea — si iti vei accepta
egoismul, dependentele si esecurile. Totodats, vei lisa s3 iasa generozi-
tatea, blandetea si dreptul tiu divin de a avea totul.

Fiecare dintre noi trebuie s ajungi s3 ineleagd modul in care este
afectat de cramponarea de un fel invechit si neevoluat de a ne vedea atat
pe noi ingine, cét si vietile noastre.

Fiecare dintre noi trebuie si ia o decizie constientsi, modificAndu-ne
interpretérile, pentru a modifica lumea noastra. Interpretati altfel un cuvant
si acesta nu numai ci-si va pierde incarcitura negativi, ci va va da inapoi
propria voastri putere.

latd un exercitiu care va va ajuta s3 va modificati interpretirile. Voi
lua un cuvant care are o incarcitura emotionald ce reprezinti o trisiturs pe
care incé nu mi-o doresc. Cuvantul pentru care vreau si creez o nous inter-
pretare este ,,urata”,

Ma intorc in amintiri si gisesc un incident intdmplat foarte timpuriu
in viafa mea, care mi-a provocat durere si mi-a format o prejudecati in
privinfa uréteniei. Cand merg inapoi $i revdd totul, imi amintesc c3, fetifa
fiind, tata obignuia si ma tachineze, spundndu-mi ,,ndsuc de purcelus” si
»20gosicd”. Interpretarea mea: tata nu ma iubeste si crede cid sunt urata.
Stiu cé acest sentiment m-a obsedat, asa cad acum trebuie sd privesc inci-
dentul in fagd. Imi dau voie s3 triiesc experienta sentimentelor de durere,
umilinti si rugine, pe care inci le atagez acelui moment si acelui cuvant,

Apoi, incep si creez o noui interpretare a evenimentului, pentru a insugi
cu dragoste ,,urati”,
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NOI INTERPRETARI

Pozitive - o
1. Sunt frumoasi, asa ca tatdl meu devenea nervos cand se atla in

preajma mea. Singurul mod prin care isi putea ascunde nervozitatea era
sa-mi dea nume pe care el le considera drague. . ,
2. Tata credea c& aceste nume erau drigute si le folosea cu at:ecnune.
3. Tata mi iubea atat de mult, incit voia sd ma pregéteagca pentru
lumea reald. El credea ci mi putea proteja, rdzand de frumusefea mea.

Negative . st

1. Tata mé ura §i incerca sé-mi faca un rau care ma va afe:ctaj pe V|a;ai

2. Tata credea ci eram cu adevérat ingrozitor de urata si ca singuru
mod prin care putea rezolva aceasti problemé era prin a ma tachina.

Acum pot si privesc toate interpretérile §i sa \:éd care dintre ele ma
face si ma simt bine si care mé face sd ma sm?t fau. De aser.n.erlea%, :3(:t
alege sa inlocuiesc vechea mea interpretarfe pegatlva cu una pouzmva. ntot-
deauna imi pun intrebarea: ,,Oare aceasta mtet:pzet:lre |rr}| da Puterg., Tau
mi-o ia? M4 face s3 ma simt slabi, sau putemlcai. ’ Dflca pon:pAun 12.1 og
interior care-{i ia puterea, acesta nu se modiﬁfé pana .ce.mvd nu il ml.(?ccl;.letstl
tu insuti cu o conversatie interioard puternica §i pozitiva. D.ar unii |'n re
noi au o vointi foarte puternicd, iar dependentfl de Fiurere si Sth“lerlnta nu
ne permite o noud interpretare. De aceea este.atat de'lmportant sd le punen;
pe hartie si s privim separat fiecare mod.alltate'prm care puterfl percepl
un anumit incident. insusi gestul de a scrie cuvmt.elci ellbfere?za em.om e
care sunt legate de el. Cand vrem s ne distram si sa ne jucidm cu ;nt(ler-
pretarile, putem s reexaminim variantele.'Atunm cand le aducem la lu-
mina, scotdndu-le din intuneric, ele pot fi wrldecate. F g A
Noua interpretare pe care am ales-o in aceas}a sm“lane a fost ca:
_Tata ma jubea atdt de mult, incét voia sd mé pregdteasca pentru lur:ea
,realé. El credea ci ma putea proteja, rdzdnd de @Amusetea mea’”. : n;
ales-o pe aceasta, deoarece mé facea s rﬁ.c.i. {\tu.nm cénd am scrls-o.p rere
oarecum ridicold, dar cdnd am inchis ochii §i mi-am pus mtrebAarea. ,ca

dintre interpretiri imi mangaie sufletul’, am ales-o pe aceasta. In momen-
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tul in care am ales s inlocuiesc vechea interpretare, am fost capabila si-mi
insugesc cu dragoste ,,uratd”, fard si mai simt durerea din trecut. intregul
meu punct de referin{a s-a modificat. Acum, vechiul obicei al tatilui meu
pare aproape dulce si placut. Indiferent de motivatiile reale, acum am ciizut
la pace cu acea experientd. Nu mai merg printre oameni, cu teama c cine-
vava crede & sunt urdtd. Nici nu mai proiectez asupra altor oameni urdte-
nia care am crezut cd ma caracterizeazi. Darul aspectului ,,urats” este Ii-
bertatea de a iesi din casa fird a ma pieptina §i fird a ma machia — si, cu
toate acestea, sd ma simt grozav.

Puteti folosi exercitiul pe care tocmai l-am ficut, luind orice inci-
dent sau cuvant cu care aveti probleme, oricat de trivial sau puternic ar fi
el. O femeie cu care am lucrat avea foarte mari probleme — usor de inteles
de altfel - in a gisi binecuvantare in faptul ca fusese amenintati cu pistolul
si violatd. Din aceasti experienti, ea a rimas cu un sentiment ¢ era o tarfi
dezgustitoare i demn3 de dispret si ci a meritat totul. Timp de mai mult
de cincisprezece ani a dus in ea aceasti interpretare. I-am cerut s incerce
sd inventeze trei interpretari pozitive si inca doui negative. A putut sa-gi
dea seama foarte clar c3 interpretarea pe care-o alesese era dureroasi sio
facea sd-si piarda forele; aga c3, ea le-a inventat intai pe cele negative.

Negative
1. Deoarece eram o rézvritita i-mi uram périntii, ma imbricam pro-
vocator — g1 am capétat ce am meritat.

2. Sunt un gunoi fard nici o valoare. Merit s fiu violentati si si mi
se facd un riu.

Pozitive

1. Eram o tindra naiva si pierduti, care incercam si fiu cu cineva.
Acest eveniment m-a ajutat si ma indrept spre a deveni o persoani mai
constients, mai atentd, mai lucida.

2. Acest incident a fost o binecuvantare mascati. Ca urmare, am in-
vifat cum sd ma respect pe mine insimi §i s3-mi respect trupul.

3. Am invitat c&, de atunci inainte, nu trebuia s mai fiu niciodati o
victimi. Acest incident a fost un semnal si ma trezesc; el a facut parte din

planul divin de a-mi trezi sinele meu spiritual.
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De indatd ce Hannah a emis toate aceste interpretéri, si-a dat seama
ci avea o posibilitate de alegere. Mai intdi, am trecut prin interpretirile ne-
gative, deoarece ea credea ca era imposibil s inventeze unele pozitive. in
clipa in care am terminat, a fost capabila si giseascd multe interpretiri di-
ferite care puteau si-i dea fortd. A admis chiar ci cea pe care a ales-o pérea
a fi adevirul. Ea a ales o a doua afirmatie pozitiva: Acest incident a fost o
binecuvdntare mascatd. Ca urmare, am invdtat cum sa md respect pe mine
inscmi gi sG-mi respect trupul. De indatid ce Hannah a luat hotérirea de
a-si modifica interpretarea, a fost in stare sd-si insuseascd cu dragoste
,dezgustitoare” si ,,demna de dispret”, doud cuvinte care ii dominaserd
viata timp de mai mult de cincisprezece ani. Permitind acestor aspecte si-i
ofere darurile lor, ea a facut posibild aparitia opusurilor lor polare. ,,Mén-
dra” si ,,frumoasd” erau aspectele dupa care Hannah tanjea, iar acum avea
acces la aceste parti intregi din ea insési.

Pe misuri ce deveniti mai congtienti, este din ce in ce mai evident
faptul ca responsabilitatea voastra e sa alegeti interpretiri care vé dau for-
t4. Uneori, este mai ugor s fii victima, dar o perspectivd negativa nu-ti
oferd decit garantia ci vei riméne astfel. Cu cét sunteti mai constienti de
darurile pe care viata vi le da, cu atat mai rapid veti alege propria voastra
perspectivi asupra oricarui lucru care vi se intdmpld. Multora dintre noi li
se intimpla evenimente tragice. Ele fac parte din viatd. E nevoie de curaj
si-ti impui s3 treci prin asemenea evenimente. Dar atunci cand le folositi
pentru a evolua, ele devin binecuvantiri.

Un alt exemplu curajos este viata unei tinere frumoase, pe nume
Julia. Timp de doi ani de zile, Julia isi dorise cu disperare si aiba un copil.
Cand a ramas, in sfarsit, insircinati, att ea cat si sotul ei erau intr-al nou-
lea cer. in a paisprezecea siptiméana de sarcina, Julia a observat ca san-
gera. Speriatd, s-a dus imediat la doctor. Pentru ci nu puteau si auda ba-
taile inimii, i-au ficut o sonogrami. Inima tot nu se auzea — copilasul era
mort. Julia era disperatd. A plans zile intregi, jelindu-gi pierderea. Chiar in
perioada in care fetusul mort era inci in ea, am avut privilegiul s lucrez
cu Julia. I-am cerut si-mi dea interpretarea ei pentru acel eveniment tragic.
Julia a inceput sa plangi. A spus: ,,Nu sunt destul de buna ca si dau nagtere
unui copil. Cred ci alcoolul pe care |-am baut, Tnainte de a sti ci sunt insar-

cinatd, i-a facut rau copilului”.
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) Durerii normale provocate de jalea ei, Julia fi adduga acuzele pe care
$l- le aducea. Pe misuri ce vorbea, imi devenea clar ci Julia voia s3 facy
din acesta un eveniment sacru — si nu doar un alt lucru riu care i se intdm-

p}as Céand a.m inceput sd lucrdm, Julia a vrut si creeze mai intii interpre-
térile negative.

Negative

1. Niciodaté nu voi fi in stare si duc o sarcina pan la capit, deoa-
rece am o problema genetica.

24 Sl.mt pedepsitd pentru toate avorturile prietenelor mele si ale per-
soanelor din familie.

Pozitive
It Af:esta a fost un exercitiu pentru trupul meu, care l-a pregitit s3
poarte copilasul pe care-1 voi iubi si-1 voi ingriji.
; 2 /}c.easta confirmé ca dorinfa mea de a avea un copil este real. Nu
mai am nici un dubiu.
i 3: Durerea pierderii si separirii de copil mi-a oferit experienta care
sa ma ajute sd devin o mama mai buni.

Julia a ales a treia propozitie pozitiva: Durerea pierderii i separdrii
de copil mi-a oferit experienta care sd mé ajute si devin 0 mamd mai
b?mc'i Putea simti in propriul ei trup puterea acestei interpretiri. Stiind ci
nimic nu este intdmplétor, Julia a vrut si-si aminteasc de acest copil -
pentru darul pe care el i l-a oferit, mai degraba decat pentru durere. Acesta
a ff)st cu adevdrat un act de dragoste si curaj. El i-a dat Juliei puterea de
a-si continua viata si de a se pregiti pentru minunatul copil pe care, in cele
din urma, 1l va avea. ’

Fiecare dintre noi trebuie s avem incredere ci, daci facem ceea ce
este necesar pentru a ne clarifica trecutul si a ne insusi cu dragoste durerea,
vom gési darurile unice, aurul care se afla in intuneric. Daca permitem ca;
?cest.lucru sd se intdmple, universul ne va da mai mult decat ne putem noi
imagina.

Cu totii ajungem in aceastii lume cu o misiune diferits si depinde de

noi s o indeplinim. Privind din aceasti perspectivi, veti vedea ci toate
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evenimentele din trecut vi ofer oportunitatea de a invéta, de a evolua, de
a v schimba si de a explora.

Cand ne reconciliem cu trecutul nostru, procesul de recuperare al
proiectiilor devine mult mai ugor. Aceste emotii §i comportamente neasu-
mate ne iau forta si capacitatea de a fi mareti. Cand ifi negi un singur
aspect din tine insufi, negi o parte din ceea ce ai nevoie pentru a fi intreg.
Fiard si ne dim seama, le dim cea mai mare parte din aspectele noastre
foarte pretioase atit celor pe care-i urdm, cét si celor pe care-i iubim. Nu
putem accepta cu dragoste anumite lucruri, deoarece am investit atat de
mult in judecitile si criticile noastre. Ne lipseste curajul de a accepta cé am
gresit, de a fi responsabili. Ne e teama sa fim imperfecti, s ne ddm seama
ca lucrurile pe care le detestdm cel mai mult in alfii sunt, in realitate, doar
lucruri pe care le urdm in noi ingine. Ne este team cé forta §i inteligenta
noastri ne vor izola, deoarece tot ceea ce vedem in jurul nostru este doar
mediocritate. Ne este atat de fricd si nu fim respinsi, incét ne vindem daru-
rile cele mai pretioase, doar ca si ne incadriim cerintelor. Suntem invétati
s facem acest lucru ca mijloc de supravietuire si 1l facem pana cénd, la un
moment dat, nu ne mai putem suporta pe noi insine. Atunci, emotiile toxi-
ce devin atat de dureroase, incat noi credm situafii in viati care si conti-
nue si ne prezinte ca fiind nevrednici, sd dovedeasci ci nu ne meritim vi-
sele. Numai voi sunteti aceia care puteti opri cercul vicios. Numai voi pu-
teti spune: ,,Gata! imi vreau miretia, imi merit stralucirea, creativitatea si
divinitatea”.

Ani de zile am triit experienta unei dureroase lipse de incredere
cand era vorba de partenerii mei intimi. Credeam cé nu se poate avea in-
credere in bérbati si c, ori de cate ori au o ocazie, ei sunt infideli. Nicio-
dati nu mi-a dat prin cap ci aceastd parere avea o legiturd cu mine. Prin
urmare, eram vesnic pe urma prietenilor mei, amenintindu-i cd pun capat
relatiei, dacd ficeau ceva care si afecteze legitura dintre noi. La un mo-
ment dat, unul dintre barbati a sugerat ca eu proiectam asupra lui faptul ca
in mine nu se putea avea incredere. Imediat am respins aceastd idee. Nici
nu se punea in discutie faptul ca eu nu as fi loaiald i demn& de incredere.
Mai tarziu, dupa ce am avut o discutie mai aprinsd, am observat ca primul
lucru pe care l-am ficut a fost sa ma gandesc la urmitorul barbat cu care

voi avea o relatie, la urmitorul Bérbat Ideal. Nici mécar nu discutaseram
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sd ne despartim si eu deja visam la un alt barbat. Dar, datorita faptului cj
imi spuneam ca era doar un vis, am fost in stare si neg aceasti parte din
mine insdmi. De indati ce am putut recunoaste propria mea caracteristic
— faptul cé nu se poate avea incredere in mine — am putut si incetez de a
mai proiecta aceast lipsa de incredere asupra celor din jurul meu.

Descoperirea ci eu nu faceam altceva decét sa creez o stare nepli-
cutd in cadrul relatiilor mele era foarte deprimanti. Prima mea reactie a
fost si-mi detest aceastd parte din mine pe care o percepeam ca pe o boali,
Am inchis ochii si vid daca puteam vorbi cu sub-personalitatea mea in ca-
re nu se putea avea incredere. Prima imagine care mi-a apérut a fost aceea
a unei fete subtiri si fragile, care tremura cind vedea un barbat. Numele ei
era Speriata Sue. Cand am intrebat-o de ce anume avea nevoie ca sa se vin-
dece, ea a spus ca de compasiune. Cand am auzit aceste cuvinte §i i-am
vizut frica, inima mea s-a deschis. Mi-am dat voie s&-mi simt propria frica
si, cu ochii Inchisi, am tinut-o pe Speriata Sue in brate. Compasiunea fati
de noi ingine este esentiald. Atunci cand ea este absentd, simtim fricd si
auto-detestare. Dat fiind ci nu putem suporta si ne urdm pe noi ingine, pro-
iectdm aceastd urd asupra lumii. Preferam s fim victimele lumii, decat
victimele noastre ingine i, blamand lumea, putem evita durerea de a sta
fata in fatd cu noi ingine.

Acum este momentul si privesti cu onestitate fiecare persoani din
viata ta pentru care ai o reactie puternicd — mama, tatil, partenerul, seful,
cel mai bun prieten. Fa o listd cu acestia toti si cu trasiturile care-ti pro-
voacd o anumiti reactie. Acesta este un proces de descoperire continui. {n
momentul in care iti asumi trasdturi la un anumit nivel, un alt nivel isi face
aparitia. Orice resentiment pe care-l ai e ca un stegulet rosu care semnali-
zeazi cd, din punct de vedere energetic, incd mai esti bransat.

in cartea Un Curse in Iubire, Joan Gattuso* expune un exercifiu usor,
pe care l-a invitat de la Ken Keyes**. Scrieti pe o foaie de hértie numele
unei persoane care va deranjeazi. Trageti o linie in jos in centrul paginii i

* Preot si conferentiar cu audienta nafionald, ii invatd pe oameni cum sa creeze relatii
siindtoase i pline de iubire, urménd principiile dragostei si iertirii aflate in Un Curs in Miracole.
** Fondatorul Stiintei Fericirii. A scris carfi tiparite in milioane de exemplare, prin care
ni se dezviluie puterea dragostei necondiionate §i accesul la congtienta noastra superioara, N.T.
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scrieti pe o parte tot ceea ce Va place la acea persoand si pe o parte tot ceea
ce nu va place. Chiar si atunci cind nu va place de cineva, putefi gisi ceva
agreabil la persoana respectiva. Lista voastra ar putea arita cam asa:

MARTA

Pozitive Negative

bun gust lenesém

pasiune pentru ceea ce face neingru ita
emotiva
zgomotoasa

Acum, in fata fiecirui cuvant din coloana din stdnga scrieti: ,,M4 iu-
besc cand ... Md iubesc cand am bun gust. Md iubesc cdnd pun pasiune
in ceea ce fac. Apoi, scrieti in fata fiecirui cuvant din coloana din dreap-
ta: ,,Nu mi iubesc cand ...”. Nu md iubesc cénd sunt lenesd. Nu md iubesc
cdnd sunt neingrijitd. Nu md iubesc cdnd sunt emotiva. Nu md iubesc cdnc{
sunt zgomotoasd. Acesta este un mod simplu de a admite ci ceea ce vezi
la alta persoana este real si in ceea ce te priveste. '

intr-o zi, am primit un telefon de la prietena mea Laurie, care urmase
cursul meu. Era foarte intoarsd pe dos. Fosta ei colegd de camera din liceu,
Christina, era o persoani pe care o admirase de ani de zile. In ultima cl.ipéz
Christina renuntase la niste planuri pe care le ficuse impreuna cu Laurie si
Laurie era consternati de comportamentul prietenei ei. Mi-a spus ca aceas-
ta era o tipa razgaiati, egoistd, aroganta, care zicea ci le stie pe toate. l-arp
amintit cu blandete c4, atunci cind suntem afectati de comportamentul cui-
va, aceasta este o proiectie a propriei noastre trasaturi pe care nu ne-0 asu-
mam. Laurie a insistat ca asta n-avea nici o legaturi cu ea. Era sigurd c!e
faptul ci Christina isi arita, in sfarsit, adevirata fata. l-a.m cerut S.i scrie
lucrurile care-i pliceau si cele care nu-i pliceau la Christina. lata lista:

CHRISTINA

Pozitive Negative'
conducétoare egocentrica
eleganta egoisti
spirituald aroganta
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plina de succes
frumoasa

a-toate-stiutoare
nepasatoare

Laurie a trecut prin fiecare trasdtura pozitiva si a scris: ,,imi place de
mine cand sunt conducétoare, cand sunt eleganti, cand sunt spirituald, cand
sunt plind de succes, cand sunt frumoasa”. A scris: ,,Nu-mi place de mine
cind sunt egocentrica, cand sunt egoist, cAnd sunt aroganti, cand pretind
cd sunt a-toate-stiutoare, cdnd sunt nepasitoare”. Laurie a observat ci ea
nu-si asuma aspectele negative ale Christinei si nici pe cele pozitive. fi
daduse Christinei toatd forta ei, proiectind asupra acesteia toate aspectele
pozitive la care nu era conectatd. Atunci cind ea a dezamagit-o, aritin-
du-si imperfectiunile, Laurie s-a simtit ingelati. Descoperirea ci aceasti
femeie perfectd, spirituald, frumoasa, eleganti avea defecte i-a subliniat
propriile ei defecte. Laurie proiectase atat de mult din sinele ei neasumat
asupra Christinei, incat s-a simtit pierdutd si furioass, atunci cand Chris-
tina a fost ea insési. Pentru a se debransa, Laurie trebuia si ia inapoi pirtile
din ea insési pe care le proiectase asupra Christinei.

I-am spus lui Laurie sa incerce sé-i scrie Christinei o scrisoare prin
care sd-si exprime sentimentele. Chiar daci nu va trimite niciodata acea
scrisoare, era important ca Laurie sa fie in stare sd exprime toatd ménia si
resentimentele pe care le simfea. in momentul in care a terminat de scris
scrisoarea, Laurie a decis ¢ nu voia s3-i mai dea Christinei, sau oricui alt-
cuiva, nimic din forta ei. Laurie era gatd si-si insugeascé propria ei fru-
musete, succes, eleganti, spiritualitate si calititi de conducitor. A identifi-
cat in interiorul ei aceste aspecte, unul cate unul. A recuperat toate proiec-
tiile ei pozitive si apoi pe cele negative. Pentru ea era mai greu si-si insu-
seasca trasaturile pozitive, decét pe cele negative. De fapt, de indati ce le-a
insusit cu dragoste pe cele pozitive, n-a mai simtit nici o incarcatura in pri-
vinta celor negative. Atunci cdnd ne asumam ceva pe deplin pe un talger
al balantei, aceasta aduce adesea, pe celilalt talger, trisiturile opuse.
Christina s-a dovedit a fi pentru Laurie un catalizator prin care si-si gi-
seascd frumusetea si lumina.

Oamenii apar in viaa noastra pentru a ne ajuta si ne refacem intre-
gimea. Limita pe care majoritatea dintre noi o impunem cind ne judecim

pe noi ingine este foarte ingustd. Daci tot ceea ce este bun e pe o parte si
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ce este riiu e pe cealalt, cei mai multi dintre noi vom tréi in mijloc,
mandu-ne o mici parte din ce € bun §i 0 mic# parte din ce € rdu. Trebuie
invagim cum si triim in intreaga gama a capacitfii umane §i si nu ne
tim prost in privinta asta. Fiecare emotie si fiecare impuls sunt perfect
.aenesti. Pentru a ne insusi cu dragoste lumina, trebuie s ne insugim pe
deplin si cu dragoste intunericul. Dumnezeu, suflet, dragoste — pentru mi-
ne toate inseamni acelasi lucru. Ele sunt intotdeauna acolo, chiar dacd nu
le putem vedea. Ele agteapti si le invitdm si intre.

Usa se afl3 in inimile noastre. Cénd vrem si ne deschidem inimile
ciitre tot ceea ce existd §i incepem si cautdm in toate binele — mai degraba
decat riul — atunci il vedem pe Dumnezeu. Vedem dragostea. Este esential
si ne amintim cd noi suntem cei ce alegem ce anume vedem. La un anu-
mit nivel, noi cerem toate lectiile pe care le invitim in aceastd viai%. Fie-
care incident, oricat ar fi el de groaznic, are un dar pentru noi. lar daci voi
obtineti darul vostru, atunci si eu obtin darul meu, deoarece, in lumea spir-
itului, eu sunt voi si voi sunteti eu.

EXERCITII

1. Timp de citeva minute, straduiti-va s creati un mediu relaxant.
fnchideti ochii si respirati incet si adanc de cinci ori. Imaginati-va ca intrafi
in ascensorul vostru interior si coborati sapte etaje. Cind se deschide usa,
intrati in gradina voastra sacra. :

indreptati-va citre locul vostru de meditatie, in timp ce savurati fru-
musetea gradinii. Puneti-va intrebarea: ,,Care sunt convingerile de bazi <.:a-
re-mi conduc viata?” Stati citeva minute si apoi faceti o listd cu convin-
gerile voastre de baza. x

Dupa aceea, inchideti usor ochii si imaginati-va prima propPZItle de
pe listd. Puneti-vd urmatoarele intrebari. Stati putin ca s ascultafi raspun-
surile care vin din profunzimea voastri launtrica.

a. Este aceasta cu adevirat ideea mea, sau am adoptat-o?
b. De ce am eu aceasti convingere?
c. imi di ea forfa?
d. La ce ar trebui sa renunt ca si o modific.
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Dupa ce afi rispuns la toate intrebirile, notati-va fird grabi totul in
jurnal.

2. Scrieti o scrisoare scurta citre fiecare dintre convingerile de pe
listd, mulfumindu-i c& v-a fost de folos. Apoi, inventati o nousi convingere
care sd o inlocuiascd pe cea veche. Angajati-va verbal si cinstiti aceasti

noud convingere. Deschideti apoi ochii si scrieti noua convingere care vi
da forta.

3. Scrieti un cuvant pe care inc nu-l puteti accepta sau iubi pe de-
plin. Inchideti ochii si gasiti in viaa voastri un incident de mai demult care
v-a 'afectat in aga mod, incét a ficut din acest aspect o agresiune. Scrieti
apoi interpretarea pe care o dati acelui incident. Dedesubt, scrieti cinci noi
interpretdri pe care i le dati: trei pozitive §i doud negative. Daci nu va pu-
teti gandi la nici una, intrebati-i pe prieteni sau pe cei din familie. Gisirea
unor interpretiri noi e un act creator, pentru care este nevoie de exercitiu.
Ca sd nu va impiedicati de o singurd interpretare, incercati mai multe ca si

relaxati interpretarea care v-a provocat durere. Dac# aveti vreo intrebare,
cititi pagina 119.
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Capitolul 9

A-ti liisa propria lumind sa straluceascd

in Reintoarcere spre dragoste, Marianne Williamson* spune: ,,Frica
noastri cea mai profundi nu este ca suntem imperfecti. Frica noastra cea
mai profundi este ca suntem extraordinar de puternici”.

Ceea ce ne inspdimadntd cel mai tare este lumina noastrd si nu intu-
nericul. Ne punem intrebarea. ,,Cine sunt eu ca sa fiu stralucitor, superb,
talentat, extraordinar?” De fapt, cine egti tu ca sd nu fii asa? Egti un copil
al lui Dumnezeu. Dacd te minimalizezi, nu-i faci un serviciu lumii. Nu
existd nimic ldudabil in a te micsora si minimaliza in asa mdsurd, incdt
alti oameni sd se simtd in sigurantd ldngd tine. Te-ai ndscut ca sd mani-
festi gloria lui Dumnezeu care se afld induntrul tdu. Ea nu se afld doar in
unii dintre noi. Se afld in toatd lumea. Si, pe mdsurd ce ldsdm propria
noastrd lumind sd strdluceascd, in mod subconstient le dam altor oameni
permisiunea de a face acelagi lucru. Pe mdsurd ce ne eliberam de propria
noastrd firicd, prezenta noastrd ii elibereazd, in mod automat, pe ceilalfi.

Acest capitol va va ardita cum si lasafi s striluceasca intreaga voas-
tra lumind. Cum s vi insusiti, cu dragoste, toati splendoarea si méretia pe
care o vedeti in ceilalti. Aceasta inseamn sa vd asumai si s va insusiti
cu dragoste nu numai umbra voastrd intunecat, ci §i umbra luminoasa,
toate aspectele pozitive pe care le-afi negat si le-ati proiectat asupra altora.

Traim intr-o epoca noud. E momentul si ne deschidem, s ne vinde-

* scriitoare i viitorologa, autoare a cértii Vindecarea sufletului Americii. fmpreund cu
N. D. Walsch si altii a fondat Alianta pentru Renastere Globald. Pentru amanunte, recomandam
consultarea trilogiei Conversatii cu Dumnezeu si Prietenie cu Dumnezeu, Editura For You. N.T.
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cim si sd evoludm. Nu este o activitate pasiva, dar ea cere capitulare — ca-
pitularea ego-urilor noastre si a vechilor noastre tipare. Dupa cum spunea
odatd Charles Dubois: ,,Cel mai important lucru este ca, in orice moment,
sd sacrificafi ceea ce sunteti, pentru ceea ce ati putea fi”.

Singurul lucru ce ne impiedici sa fim sinele nostru intreg si auten-
tic este frica. Frica ne spune c& nu ne putem implini visele. Frica ne spune
sd nu riscam. Ea ne impiedica de la a ne bucura de cele mai mari averi ale
noastre. Frica ne tine in mijlocul spectrului, in loc de a ne bucura de intrea-
ga gama de culori. Frica ne paralizeazi. Ne blocheazi, pentru a nu ajunge
la exuberantd si incantare in viatd. Plini de fricd, credm situatii in viata
noastrd pentru a ne dovedi noua ingine ci limitarile pe care ni le auto-im-
punem sunt ceea ce trebuie. Pentru a ne depdsi frica, trebuie si o privim in
fatd si sd o Tnlocuim cu dragoste. Atunci o putem imbritisa cu dragoste.

in clipa in care ne putem imbritisa si insusi frica, putem alege si nu
ne mai fie fric niciodatid. Dragostea ne permite si tiiem acest cordon.

Ne este fricd de propria noastrd méaretie, deoarece ea arunci o pro-
vocare convingerilor noastre de bazi. Ea contrazice tot ceea ce ni s-a spus.
Unii dintre noi recunosc multe dintre darurile pe care le avem, in timp ce
altii pot vedea numai céteva, dar rareori se intdmpla si intalnesc pe cine-
va care sd se simtét confortabil in deplina strilucire a luminii sale. Fiecare
dintre noi are intiparite trisituri pozitive pe care i este greu si le imbra-
tiseze si s le insugeasci. Intrucit majoritatii dintre noi ni s-a spus si nu fa-
cem pe nebunii, sau sd nu fim increzuti, am ingropat céteva dintre cele mai
pretioase daruri ale noastre. Aceste daruri au devenit umbra noastrs lumi-
noasa. Purtdm cu noi umbra luminoasj, in acelasi sac in care avem si um-
bra intunecata.

Este tot atét de dificil s& ne recuperim toate aspectele luminoase din
noi ingine, pe cét este si ni le recuperim pe cele intunecate. Pe cand eram
la un centru de dezintoxicare, a venit o doamni care ne-a tinut o confe-
rinti. Ea a inceput prin a ne spune ci a absolvit facultatea pe primul loc.
Era casitoritd de 13 ani si avea o relatie extraordinari cu soful ei. Era 0 ma-
mi minunata §i o conferentiari excelenti.

Pe mésurd ce continua s ne spund despre toate lucrurile pe care le
facea bine, eu gindeam: ,,Ce scarbi increzuti! Cine-si inchipuie cd e? Oare
de ce trebuie s-o ascultim?” Apoi s-a oprit, ne-a privit pe fiecare fix in
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ochi i a spus: ,,Am venit aici ca s v vorbesc despre dragostea de sine.
Despre importanta de a va recunoaste toate calititile si de a fi in stare sa le
impértiti cu oamenii din viata voastra”.

Ne-a explicat ci, pentru a ne iubi pe noi ingine, trebuie sa vrem si
lasam propria noastra lumini sa straluceascd puternic. Trebuie ca, in fie-
care zi, si recunoastem tot binele pe care l-am fécut si sd ne prefuim pen-
tru asta. Trebuie si facem un inventar al vietii noastre §i sd ne aplaudam
realizirile. Atunci cand lidsim si straluceascd lumina din noi, demonstrdm
celorlalti ci este absolut in regula ca si ei s strdluceasca. :

“Sedeam pe scaun intr-o stare de soc. Uneori md mai laudam cu ta-.
lentele mele, dar nu am crezut niciodata ca era in reguld s& ma apreciez si
sa imi ofer pretuire. Liudarogenia mea provenea din nesiguranta de sine,
din faptul ci niciodatd nu m-am simgit destul de in largul. meu. Pa;lradoxul
situatiei era cd, dupi parerea conferentiarei, eu nu ma snmtean:n in largul
meu cand era vorba de mine insiimi, deoarece nu voiam sé-mi asum da-
rurile pe care mi le-a dat Dumnezeu. Nu voiam sa-mi apreciez.talente.le.
Dintr-un motiv sau altul, intotdeauna am crezut c&, a-mi minimaliza partile
cele mai bune din mine insimi, ma ficea si fiu o persoand mai buna.

in dupa-amiaza aceea, am invitat una dintre cele mai va19roase lec-
{ii din viata mea: nu numai ci este in regula s spunem lucruri frumoase
despre noi ingine, dar este chiar obligatoriu.

Trebuie si ne recunoastem darurile si talentele. Trebuie sd invatam
sd apreciem si s cinstim tot ceea ce facem bine. Trebuie s& ne cautdm uni-
citatea. Multi oameni nu pot sa-si asume succesul, fericirea, sépé.tateail, 'fru-
musetea si divinitatea. Le este teamd si vadd ca sunt puternici, plm.l c}e
succes, creativi si sexi. Frica lor 1i impiedic# sé exploreze aceste parti din
ei ingisi. Dar, pentru a ne iubi cu adevirat pe noi ingine, trebuie §e’1-l imbfé-
tisim si si-1 asumam pe cine suntem fn totalitatea lui — nu numai Eartea in-
tunecatd, ci si cea luminoas3. A invita si ne recunoagtem propriile noas-
tre talente ne permite si apreciem si s iubim darurile unice ale cel.orlaltl.

Stai un moment si liniste-ti mintea. Respira de cateva ori rar i adénc
si citeste incet lista de mai jos. Dupd ce te uiti la fiecare cuvént, spune-fi
tie insufi: ,,Eu sunt ...”, folosindu-1 pe fiecare dintre ele. De exemplu: ,Eu
sunt sinitos; eu sunt frumos; eu sunt strilucitor; eu sunt talentat; eu sunt

bogat’. Scrie pe o foaie de hértie orice cuvént care te face sa nu te simti in
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largul tau. Include cuvintele care reprezinti trisaturi pe care le admiri la
altcineva, dar pe care nu ti le asumi.

Multumit, in siguranta, iubit, inspirat, senzual, strilucitor, delicios,
pasionat, vesel, bucuros, sexi, iertitor, viu/vie, implinit, energic, increzi-
tor, flexibil, ingdduitor, intreg, sinitos, talentat, capabil, intelept, preami-
rit, sfant, care le da forta celorlalti, care imbritiseazi cu dragoste, divin,
puternic, liber, nostim, care stie multe, care vorbeste frumos, iluminat,
realizat, echilibrat, luminos, plin de succes, valoros, deschis, plin de com-
pasiune, plin de fort, creativ, pasnic, faimos, disciplinat, responsabil, fe-
ricit, drigut, dorit, binecuvantat, entuziast, curajos, foarte valoros, norocos,
matur, cu simt artistic, vulnerabil, constient, fidel, darnic, hazliu, atrigitor,
implinit, echilibrat, admirat, romantic, cu suflet cald, norocos, recunosci-
tor, bland, linistit, calin, dorit, extravagant, hotiirat, suculent, tandru, dor-
nic, punctual, irezistibil, generos, ardtos, calm, férd griji, care ia lucrurile
usor, rabdator, ingdduitor, cu sdnge rece, cu capul pe umeri, spiritual, loa-
ial, intotdeauna prezent, spontan, organizat, rezonabil, plin de umor, ciru-
ia i se recunosc meritele, multumit, adorat, jucius, curat, plin de resurse,
amuzant, intelegtor, sigur pe sine, dedicat, optimist, indraznet, inteligent,
credibil, activ, foarte elegant, firi fric, vioi, plin de céldurd, cu putere de
concentrare, cu spirit inovator, grijuliu, superstar, minunat, cu calitati de
conducator, pe care te poti baza, campion, bogat, cu bun gust, simplu, ne-
sofisticat, bun, bine imbricat, prolific, productiv, curajos, sensibil.

Voi aveti toate aceste calititi. Tot ceea ce vi rimane de ficut pentru
a le manifesta este si le scoateti la lumina, si vi le asumati si sa le Tnsusiti
cu dragoste. Daca puteti vedea cand anume in viata voastrs ati manifestat
0 anumitd caracteristic, sau in ce situatie va imaginati ca ati putea-o mani-
festa, atunci puteti s vi-o insusiti.

Trebuie sa vreti si spuneti: ,,Eu sunt acesta”.

Pasul urmdtor este sa gasiti darul care se afli in aceastdi caracteris-
ticd. Spre deosebire de umbra noastri intunecati, in cazul acesta, darul este
adesea evident. Numai ci multi dintre noi trebuie si ne invingem frica si
impotrivirea. Multi dintre noi am dezvoltat mecanisme de apérare sofisti-

cate, pentru a ne intiri convingerea ci nu suntem tot atat de talentati sau
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creativi ca si ceilalti. Este de o importanta vitald s fiti 'tc.>t atit de hotoﬁ.rﬁ;i
s3 va insusiti trisiturile negative, pe cat vreti s le insusiti pe cele po?mve.
De obicei, ege deosebit de greu si-ti insugesti anumite triséituri care
contrazic realitatea exterioard. E dificil de ‘msusit. cuvantul ,,Po.gat”,. fiacﬁ
esti somer si ai datorii. intr-un caz ca acesta, este lmpgrtant sa-ti poti ima-
gina situatii prin care ai putea deveni bogat: un serviciu nou sau 0 alta.l ca-
rierd. Daca nu-{i poti insugi un anumit cuvént, e greu d.e crezut cd vei trai
experienta exprimat de el. Cand te uiti in oglinc.le:l i vezi 0 perfoana suPr?-
ponderald, poate si fie destul de complicat sa-{i insusesti cngvﬂarztul ,,slalza-
nog”. Dar daca nu-{i asumi persoana sldbanoagé care s ?ﬂa .ma.untrt.xl Eau,
el sau ea nu vor putea niciodatd si iasi. Dacd esti necasatOflt §i vrei s te
casitoresti, va trebui si-i insugesti aspectul tiu de persoand ca.satorlvta.
Pentru fiecare dintre noi, lucrurile cérora le opunem rezistenta 5unt
diferite. Unele dintre ele vor aduce muite dovezi in sprijinul convingerii ca
nu-ti apartin, dar, dac3 cercetdim in aménun{ime, putem gési aceste aspecte
in noi insine. : .
Marlene era o femeie trecutii de 40 de ani, care a venit la unul din-
tre cursurile mele. Era frumoasa, dar arita obosita si tristd. Am p.'ftrCLirs irr'l-
preund cu grupul lista de trésaturi pozitive si i-am cgrut fiecdruia si scrie
cuvintele pe care nu gi le putea insusi. Marlene a scris cam 20 de CL.wmte.
Am inceput cu acelagi gen de exercitiu ca si cel pe care l-am folosit pen-
tru trasiturile negative, numai cé, acum, Marlene sedeAa pe un Sf:aun, in
timp ce doui persoane erau agezate in fata ei. Mefrle.ne a lr:cepuf prina spu-
ne: ,,Am succes”, iar cele doud persoane i-au trimis cuvéntul inapoi, ca o
oglindi, spunénd: ,,Ai succes”. | . -
fn timpul acestui exercitiu, am urmérit-o pe Marlene cum fsi asuma
céteva trisaturi. Apoi, m-am uitat la lista ei §i i-am spus §5-$1 asume cuvin-
tele ,,sexi” si ,,atrigatoare”. Marlene a ficut o pefuzé sia da? din cap. A
spus ¢ nu era nici o sansé ca ea si-gi poatd insusi aceste' cuvinte. S-a do-
vedit ci Marlene incerca cu disperare si-si vindece relatia pe care (3 avea
cu sotul ei. Cu citeva luni in urma, a descope.rit ca e} aveao legétura siea
simtea c# nu este atrigitoare. Cand, in celc? dinurmi, a lnf:eput §a lucreze
asupra cuvantului ,,sexi”, la inceput de-efbla l-a pufut .rc.)stl. Apoi, dupd ce
si-a impus foarte tare, a spus: ,,Sunt sexi”, dar fara nici un fel de emotie.

Timp de aproape zece minute de exercitiu, Marlene era sigura ca sexi nu
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era trasdtura care si-i aparfind, deoarece credea ci, daci ar fi fost sexi, so-
tul ei n-ar fi ingelat-o.

Marlene ficea acest exercitiu cu doui partenere. Am hotarét ca locul
lor s& fie luat de un tAnar foarte atriigitor. Marlene a devenit foarte nervoa-
sd cand i-am spus cd Tom urma si-i fie partener. Cand el si-a tras scaunul
in fata ei si a spus: ,,Esti sexi”, ea a riimas {intuita locului, privindu-1 fix.
Am ingenunchiat langd Marlene i am indemnat-o si repete cuvintele,
adresandu-i-se lui Tom. Cu lacrimi curgéndu-i pe fati, Marlene a spus in
cele din urmi: ,,Sunt sexi”. Tom a privit-o fix in ochi si a spus: ,,Da, esti
sexi”. Incid o datd, Marlene a rostit: ,,Sunt sexi”. Totul s-a repetat cam de
doudeci de ori, pand ce Marlene a putut s spuni, in cele din urma: ,,Sunt
sexi”, fird si se crispeze sau si plangi.

Apoi, i-am cerut lui Tom si o ajute pe Marlene si-si insuseasci cu-
vantul ,,atriigitoare”. Inciao datii, Tom s-a aplecat in fati §i, cu multd sigu-
rantd in glas, a spus: ,Marlene, esti atriigitoare”. Marlene a inceput ime-
diat si plangs, fird sa se poatd controla. De ani de zile, absolut nimeni —
nici mécar ea insisi — nu i-a spus ci era atrigitoare. Am lucrat cu Marlene,
pané ce a fost pregititi s spuna: ,,Sunt atriigitoare”. A inceput, practic, in
soaptd. Tom a apucat-o de mdini si i-a spus din nou: ,,Marlene, esti atraga-
toare”. Marlene a repetat cuvintele: ,,Sunt atrigitoare”, simtind in perma-
nenfd o tristete profunda legati de relatia cu sotul ei.

I-a trebuit cam o jumitate de ord, inainte de a putea accepta cuvan-
tul ,atréigitoare’, dar o dati ce l-a spus cu voce tare de suficient de multe
ori, a fost in stare si-si aduci aminte de un moment cénd s-a simtit atrigé-
toare. Am putut vedea pe fata ei clipa in care gi-a amintit de aceasta parte
din ea insdsi. S-a aprins o lumind si s-a reconectat cu partea sacri din fiinta
ei. Cénd, n cele din urmé, a reusit, i-am cerut si se ridice in picioare si sa
fipe: ,,Sunt atriigitoare!” A ficut-o cu mare bucurie in ochi si toatd lumea
a aplaudat-o. Cu tofii trecuserdm printr-un proces uluitor. Aveam senti-
mentul cd am dat nagtere unei persoane noi.

fn cadrul acestui proces, este esential sd simtiti durerea pe care v-o
da nsugirea cu dragoste a anumitor lucruri pe care le-ati negat. Nu toate
aspectele neasumate produc asemenea emotii puternice, dar, atunci cind
descoperiti unul care o face, riméneti conectati la el, pani ce distrugeti pu-

terea pe care o are asupra voastrd. Gestul de a repeta un cuvant, iarisi si
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iarisi, in sinea voastra, poate aduce o varietate de rﬁspt{nsuri. E Posibil sd
simtiti méanie, resemnare, frica, rugine, stare de vinovﬁ;l?, b.uciurLe, exube-.
ranti si orice alte emotii. Nu existd un mod .corect de a simi. lnsa}, cc?l.mal
important lucru este sa rimaneti acolo. lndlferept de. ce anume snmml, nu
o luati la fugi, deoarece — hotarandu-va sa contn.luatol prOCCSlil dea va lua
inapoi pértile neasumate din voi insiva — anunati universul ca sunteti pre-
gititi sa redeveniti intregi. ; -

A vi asuma o trisiturd pozitiva pe care atl negat-o inainte esfe un.
lucru inspaiméntitor, deoarece vi cere si renuntafi la toate powiestlle si
scuzele. Trebuie sa renuntati la toate motivele care v-au facut sa nu ob-
tineti ceea ce v-ati dorit in viati. La unul dintre. cursurile fn?le, a existat o
femeie pe nume Patty, care nu era in stare sa-§i asum.c.evtrasatura. »am suc-
ces”. fsi petrecuse intreaga ei viata de adult avand grija de .sot. side copii.
Pe cand era mic3, i s-a spus si renunte la visul de a deve}u v1olc?§1cel|sta:
A fost invatati ci o femeie bun trebuie sa se mérite §i s3 aII.).'?l copii. 0 dailta
sau de doui ori, i-a mentionat soului ei c i-ar plicea si ia lectii de vio-
loncel, dar el a raspuns intotdeauna cé erau bani irositi. A.cum, Patty avea
aproape 60 de ani, iar copiii ei aveau si ei co!)ii. Cﬁl.ld a scris nElme:leA oame-
nilor pe care-i admira, pe listd erau numai femei care reusiserd in arta.
Cand a venit randul lui Patty s faci exercitiul, nu a putut sd spuna ,,am
succes”. Pe jumitate ridea §i pe jumiitate plangea. e =

Patty decisese cé succesul inseamnd a avea o cariera. Atunci f:and
am intrebat-o daci a avut succes ca mami, ea mi-a raspuns ca‘tA da,‘ cd t9t|
copiii ei o duceau bine. Apoi, am intrebat-o dac.'?! aavut succes in casnicie.
Zambind, Patty a rispuns ci da §i ca era céstoritd de mai mult de trelzec!
de ani. Am fintrebat-o daca a fécut vreodatd o mancare ce a ayut succesA si
ea a rds, spunind ca era o bucitireasi foarte bunai. InceEul CP mcet}d, ain-
ceput si vadi ca avea succes. I-au trebuit aproape doudzeci df' En}nute ca
s rosteascd sintagma, dar in cele din urma si-a asumat-0. A par:flsn cursu!
cu capul sus. Dupa zece luni, am primit o scrisoarci dela Pat.ty, prin care-fnl
spunea ci a inceput sa cinte din nou la violoncel, intr-un mic teatru de lan-
ga casd. Ea spunea ca faptul ca si-a asumat succes1.11 o ficea acum si se

simta destul de increzitoare pentru a-si exprima dorintele. \ -
Suntem invatati si nu ne recunoastem méreia. Cei mai multi dintre

noi credem ci avem anumite trisaturi pozitive, dar ¢ nu le avem pe altele.
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Dar noi suntem totul: si ceea ce ne face si radem — si ceea ce ne face s3
plangem. Noi suntem fiecare trisatura frumoasi si fiecare trisaturd urits
infésurate intr-una singurd. E momentul s ne manifestim toate trasaturile,

Cénd va putefi asuma intreaga lists, veti fi cu adevirat in prezenta
lui Dumnezeu.

Harry avea 75 de ani si, de aproape zece ani, era intr-un program de
recuperare pentru co-dependenti. A venit la curs cu sotia lui, ca si vads
dacd putea si vindece relatia lor plind de probleme. inci din clipa in care
l-am cunoscut, Harry mi-a spus cat de bolnav era el din punct de vedere
emotional. Urmase un tratament indelungat, asa ci acum putea si vorbeas-
ca despre starea lui emotionald nesanatoass, fird si i se faca riiu. Am ince-
put prin a ne asuma trisaturile pozitive, iar atunci cand am vizut lista Iuj
Harry, am constatat c# lipseau dous cuvinte: ,sandtos’ si ,intreg’. Harry nu
credea cd era posibil ca el si fie sinitos din punct de vedere emotional.
Prin urmare, i-am dat un exercitiu. Tot restul zilei, ori de cate ori voia si
Spund ci este bolnav, trebuia si spuni ci este sanitos si intreg.

Era clar ci Harry avea probleme si accepte aceste trisaturi. in mij-
locul zilei, cand am inceput si exersim aspectele pozitive, Harry a inceput
sd spund: ,,Sunt sinitos”, cu o profundi resemnare in voce. A fost in stare
sa-si insugeasca acest cuvant si si treacd la: , Sunt intreg”. Cu totii eram
miscati de curajul §i hotiirdrea de care didea dovadi. in mijlocul exerciti-
ului, el ne-a spus ci, in sférsit, a acceptat si ca aceasta era prima dati cand
isi insusea partea din el care era sanitoasi si intreaga. Ziua a continuat cu
multe deschideri pentru Harry, pani cand am ajuns la un exercitiu de ier-
tare in grup. Dupi ce gi-a asumat toate triisiturile pozitive si negative,
Harry a fost capabil si se debrangeze de 1a proiectiile negative pe care le
trimisese asupra sotiei lui. Aceasta i-a permis si o vadi pe Charlotte ca pe
o femeie puternics, frumoasi si iubitoare, care tinea foarte mult la el — in
loc de femeia bolnava, implicati intr-o relatie de co-dependenti. Apoi,
Harry si Charlotte au fost in stare si faci exercitiul impreuni si a avut loc
o vindecare extraordinari. Amandoi au exprimat foarte mult din ceea ce ti-

nusera pentru sine. fmbré;iséndu-si propria lumind, fiecare a putut imbra-
tisa lumina celuilalt.
Curéind dupa seminar, Harry a avut un atac de inima si a murit. Sotia

lui mi-a telefonat ca sa-mi muljumeascs pentru modul in care am lucrat cu
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sotul ei. Charlotte mi-a spus ca, atunf:i cand Harry s-avacceptat pe sinea;n:
susi in totalitate, in el s-a produs o vindecare profunda.l. Pfentru prima data
de ani de zile, el a permis mariajului lor s fie pflte:mlc si extraord}n.alt de
placut. Ea mi-a mai spus ca Harry stia cd va muri §i cé: dup:’i cea cm.t jAur-
nalul pe care sotul ei il tinuse in timpul cllrs:ulm, caa stlu.t ciela ml;lrlt 1:;—
pacat, iubindu-si §i acceptindu-si sinele in u.1treglmea lui. E} nua va_zut. i-
vinitatea numai in el insusi, ci §i in sofia lui. Ch?rlotte a vvat;sat la'cnml de
bucurie pentru c, Tnainte ca Harry.:sé pén:ﬁseasca acest pamant, €i au avut
sansa de a triii experienta frumusetii ce.lmlal.t. : e .. :
Din clipa in care ne luam inapoi proiectiile Qozntulve,. tralfn experi-
enta pacii interioare - pacea profunda care ne permite sa stim ca not sun-
i, exact aga cum suntem.
ki pel:i?: vine in sclipa in care incetim de a ne l.na.i Pret:ace ca suntcj,m
altceva decét sinele nostru adevarat. Multi dintre'nm nici micar nu ne dam
seama ci ne prefacem ca suntem oameni de' cal lt'ate: mai joasd decét sun-
tem cu adevirat. Intr-un fel, ne-am autoconvins c& cine suntem nu este su-
ficient. Permite-ti lumii dinduntrul vostru se“! se rz1a111fe§te sieaviva ar?tz?
drumul spre libertate — libertatea de a fi sexi, atragatori, talentati, bogati si
ini es. . . .
o dz::sgi cand nu vi recunoasteti intregul potential, voi lzu.permlvte;!
universului si vi dea darurile voastre divine. §uf!etul vostru. tanjeste sa-gi
cunoascé potentialul deplin. Numai voi sunteti cei care Pl{tetl fe.lce: ca'acest
lucru si se intimple. Voi puteti alege sa va def‘:hlfe}' inima §i s va asu-
mati cu dragoste intregimea, sau putefi alege sa traifi cu iluzia a cine sun-
o alStle;%cl-:a lungul acestei caréri inspre dragoste d.e sine, .cel mai impqrtan?
pas este iertarea. Trebuie s ne privim pe noi ingine cu m.ocel?;zf 09p11u1u1
si sa ne acceptiim cu dragoste §i compasiune faptele rele si nelinigtile. Tﬁ-
buie sa lasam de-o parte judecétile aspre si sd ajungem la pace cu greselile
pe care le-am ficut. Trebuie s& stim ca meritdm sa fim jenagl. Acest. dar di-
vin ne invati ci o caracteristica a fiintei umane este cé face gresell. .
lertarea vine din inima si nu din ego. lertarea es‘te o alegere. 'In orice
moment, putem renunta la resentimentc?le si Judeca}nl? noast;'eusl Pu:e;r;
alege sa ne iertdm pe noi insine si pe ceilalti. A:tt.mcl cand.ne uim t;r:l ﬁoi
proiectiile §i ne descoperim daruri‘l;;,gputem gisi compasiune pen
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ingine. In acel moment, a simti compasiune pentru cei fa de care am avut
resentimente devine ceva natural. Atunci cind vedem in noi insine ceea ce
am urdt in alfii, putem si ne asumim responsabilitatea pentru ceea ce exis-
td Intre noi i ei.

Rilke a scris ci: ,,Pesemne ci toti balaurii din viata noastri sunt prin-
tese care asteaptd sd ne vada, mécar o datd, frumosi i curajosi. Pesemne
cd, in profunzimile fiintei noastre, se afl ceva groaznic, ceva ce are nevoie
de dragostea noastri”.

Dragostea care nu cuprinde o acceptare totali a fiinfei voastre este
incomplet. Cei mai multi dintre noi suntem invitati si ciutim in afara
noastrd dragostea de care avem nevoie. Dar, atunci cind renuntim la nevoia
noastré de a primi dragoste din partea lumii exterioare, nu ne gisim méan-
géiere decdt dacd intrdim inauntrul nostru, pentru a descoperi ceea ce ne
strdduim si primim de la altii i si ni-1 d&m noui insine. il meritim cu totii.

Trebuie sd permitem universului lduntric — mamei si tatilui nostru
divin — si ne iubeasc §i si aibd grija de noi.

Cénd prietena mea Amy era in divort i incerca si-si vindece relatia
cu soful ei, pirea ci nu e in stare si scape de furia care o micina. in fiecare
zi, apdrea ceva care s-0 dea peste cap. In cursul acestui proces emotional,
Amy incerca cu disperare si se iubeascd, dar, adesea, acest lucru parea im-
posibil. In cele din urm, intr-o incercare de a-si elimina sentimentele ne-
gative, Amy a scris o list4 cu toate lucrurile care-i pliceau la Ed, cét si cele
pe care le detesta. Bineinteles ci ambele coloane ale listei erau destul de
lungi, dar, incetul cu incetul, ea a putut si-si ia inapoi proiectiile pozitive
si mare parte din cele negative.

Dar, in permanent, in fata lui Amy apdrea un cuvant pe care nu-l
putea accepta. Acest cuvant era ,mort’. Atunci cand era furioass, ea il ve-
dea pe Ed mort din punct de vedere emotional. A incercat si accepte ci ea
insagi era moarti, dar nu putea si-si dea seama in ce fel semina cu el. Avea

toate dovezile din lume care si demonstreze ci era cit se poate de vie
emotional. Putea, cu mare usurinti, sa tipe si si planga. Triia experienta
intregii game de emotii. Cu toate acestea, cuvantul care o afecta era ,mort’.
Prin urmare, a continuat s caute partea moarti din ea insisi.

Au trecut lunile, divortul lui Amy s-a incheiat si ea se simtea bine.
Dar, ori de cate ori se supdra, apirea acelasi cuvant — ,mort’. Apoi, Amy

140

Partea intunecatd a cautétorilor de lumind

a inceput sa se intlneascd cu Charles, care era m.ulf mai ta‘irle‘u' decat ea.
intr-o zi, ea si fiul ei, Bobby, au plecat intr-o excursie impreuna cu Charles.
Cand Charles a intrat in magin3, a scos caseta Sesame Street,ﬂpe care 0 as-
cultau de obicei si a pus in loc Aaron Neville. A inceput Sﬁ. cant.e tare si s
se Intoarc# razind spre Bobby, care strilucea de atita vesel'le. Dmtr-o.data,
lui Amy au inceput si-i curga lacrimi pe obraji. Nu se mai putea opri. Era
un moment atat de minunat; nu intelegea de ce era suparati. InA c{lpa af:eea,
si-a dat seama cé se simfea moarti. Il privea pevCharles = tandr, plin de
energie, indrigostit de viatd — si-si dﬁdeef seama cd oAparte 'dm ea era moar-
ti. O parte din ea incetase de a mai {opai, dea mai cénta si de a mai dansa.

Partea buni a fost c#, dupd ce si-a insusit cu dragoste aces.t"aspecf

mort din ea insdsi, Ed nu s-a mai brangat la ea. Il:lbindu-?i si Ingrij Amd.u-sl
acest aspect neasumat, Amy a fost capabil:Zz si-1 ierte atit pe Ed cét si pe
ea insisi. Mania ei indreptatd impotriva lui Ed.a t:ost cea care a dus-o in-
spre aceasti ciutare de comori, pentru ca sé-s.l géseascd o parte ascuns'a
din ea insasi. Fard ea, Amy nu si-ar fi descoperit aceasta parte care n:eb.uEa
trezitd. insusindu-gi cu dragoste aspectul ;moartd’, a fost capabila sa-si ia
inapoi aspectul ,vie’. g 3k

Cautafi méania inmagazinati in voi. Dacé va uestevteafna sd 0 desco-.
periti, amintiti-va ca puterea voastra este ingropzj\ta alaturi de ea. A.tunc1
cand este indbusitd sau tratatd in mod gresit, ménia este doar o emotie ne-
sdndtoasa. o Vi

Cand simfiti compasiune pentru voi ingiva, pute:tl lasa cu ugurintd sa
coexiste induntrul vostru toate aspectele din voi ingiva =2 sl.draugosfea i
ménia. Ori de céte ori mi judec pe mine fnsdmi sau pe al]Eu, stiu ca ma agaf
de o interpretare negativa a unei triséturi sau a unui eve.mment. ln momen-
te ca acestea, este esential s3-mi dau voie sd-mi exprim emotiile intr-un
mod sénatos. . :

O femeie, pe nume Carla, a venit la unul d.m <iursun.le mel.e cu un
zambet mare pe fatd si cu o strilucire superbd de jur m.1pre]urul ei. lie tot
parcursul seminarului de o siptiména, Carla a lucrat din greu, Elar cand a
venit momentul exercitiilor pentru ,méanie’, a inghetat. Sp.unea cid eanuera
furioasa. Lucram la un exercitiu care presupunea s§ lo.v1m. pemel? cu un
batitor din plastic. Exercitii de genul acesta, de obicei, elibereaza foarte

mult energie blocati. Carla, o femeie solidé, cu aproape douszeci de kilo-
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grame peste greutatea normald, ar fi trebuit si poati lovi pernutele alea,
dar de-abia a gisit puterea si ridice batitorul deasupra capului.

Dupa seminar, am plecat la plimbare cu ea si am inceput s vorbesc
lejer despre puterea furiei. Am sugerat ci furia noastrd detine adesea cheia
care sd ne deschidi inimile, iar atunci cind este eliberatd, permite intregii
energii vitale sa iasa ca un suvoi. Totusi, Carla nu a putut s& admiti ci in-
magazinase furie in ea. Am intrebat-o de ce era atit de greu sa scape de
grasimea nedoritd. Mi-a spus ci era doar o problemi de moment. I-am su-
gerat sa facé timp de treizeci de zile exercitii de eliberare a furiei, chiar da-
ca nu se simfea furioasa. I-am spus ci, daci in fiecare zi bitea pernele timp
de cinci sau zece minute, aceasta putea si elibereze niste lucruri uluitoare
care erau ingropate induntrul ei. Cand Carla m-a intrebat la ce anume ar
trebui s se gandeasca in timp ce le lovea, i-am sugerat cd, daci nu putea
gési absolut nimic care si o infurie, ar trebui si bati grasimea.

Autrecut luni de zile inainte si vorbesc iarisi cu Carla. Cand, in cele
din urma, mi-a dat un telefon, inci fi era greu sa slibeasca, si faca bani si
s gaseascd relatia intimé pe care §i-o dorea. Prima mea intrebare a fost le-
gatd de exercitiile de eliberare de furie pe care i le sugerasem. Mi-a spus
¢é nu le-a facut, deoarece: ,,Eu nu sunt furioasi nici pe mine, nici pe altci-
neva”. [-am spus c3, daci nu avem tot ceea ce ne dorim, aceasta se intim-
pla deoarece le tinem departe de noi — simtim ci nu le meritim. Céand
simfim ci nu meritim — ci nu suntem vrednici — acest lucru se intdmpla
adesea, deoarece credem ci ceva nu e in reguld cu noi. lar atunci cand
sim{im c& ceva este fundamental riu in ceea ce ne priveste, de obicei ne
sim{im furiosi. Carla a insistat, spundnd in continuare ci nu avea nici un
resentiment fafi de ea ins3si si fatd de ceilalti.

A mai trecut un an, inainte ca ea si-mi mai dea un telefon. Primele
ei cuvinte au fost: ,,Stii ce? Sunt o persoana dusminoasi!” Am tipat de bu-
curie. Carla isi descoperise trasiturile ascunse. Spunea ci tot anul a simtit
cd s-a impotmolit undeva. Nimic nu-i mergea bine in viata. fn cele din ur-
ma, din lipsé de bani, Carla a luat o colegi si locuiasci cu ea. Cam dupi
0 sdptdménd, a inceput si fie furioasa si dusminoas fati de acea femeie.
Indiferent de cét de tare incerca si-§i ascundi aceste sentimente, de fiecare
dati cand colega de cameri intra in casd, se simtea intoars3 pe dos. A decis

ca facuse o mare greseals si i-a spus femeii si se mute de acolo. Neavand
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unde si meargi, aceasta i-a spus Carlei cd se va muta, atunci cand va gési
unde. Carla si-a iesit din fire si i-a cerut sd se mute imediat; S-a trezit cd
ficea ceea ce ea numea ,,lucruri rele” ca s& scape de colegi. In cele din ur-
ma, Carla a amenintat-o, spunindu-i ¢, daci nu se muti in trei zile, o sa-i
arunce toate lucrurile in strada.

in sfarsit, partea intunecati, addnc ascunsi in ea, §i-a aritat fata si nu
a mai putut si nege aceste aspecte ale umbrei sale. A putut si-si vada ma-
nia, si §i-o asume §i si si-o insugeascd cu dragoste. Mi-a spus cd, la in-
ceput, totul a fost atit de socant, incdt nu stia ce sa faci. Asa ca, a folosit
instrumentele care i-au fost date la curs si a intrat induntrul ei ca si desco-
pere darul pe care i-| ficea Harriet cea Dusmiénoasi. Ca rispuns la ir.ltre-
barea: ,,Ce dar imi faci tu?”, Harriet cea Dugmanoasi a spus ca daru! eiera
energia vietii. I-a spus Carlei c&, daca ar iubi-o si ar respecta-o, ea i-ar da
toatd energia de care are nevoie pentru a-si implini visele. Carla a fost'ca:
pabild s3 ia batdtorul care zicea nefolosit in casa de aproape un an si sa
batd pernele, pana a scos fulgi din ele. Mi-a spus cét de bine s-a snfnnt. canq
a lasat s# iasd toatd ménia i furia. Dupé céteva luni, Carla s-a simfit mai
bine decit se simtise vreodata in ultimii ani. Ea acceptase un alt aspec? din
ea insisi si se iertase pentru sentimentele ei de furie. Afacerea i s-a tnpl'ilt
si a Inceput un exercitiu si un plan de regim alimentar ca sé scape de gra-
simea nedorit.

Adesea dureazi un timp pana cand suntem capabili si vedem anu-
mite aspecte din noi ingine. Chiar si atunci cdnd avem toati cunoagterea si
toate instrumentele pentru a ne asuma pe noi insine in totalitate, sunt mo-
mente cind nu suntem pregatiti s3 vedem ceva dureros in noi ingine. Ade-
virul este ci vindecarea pe care o cautati in relatiile voastre nu va veni de
la altd persoand. Ea trebuie s vind mai intdi de la voi. Ea va veni de la co-
muniunea cu toate trisiturile care trdiesc induntrul vostru.

Disperarea vine din prapastia intre Dumnezeu si sine. A ne rc'aa.minti
cd suntem una cu totul, inseamna a retrezi Dumnezeul din noi. Divmltate.a
si pasiunea noastra se intrepatrund. Cand ne trezim pasiunea, ne tr?zim di-
vinitatea. Am invitat cd pasiunea este pentru tot ceea ce este exterior, pen-
tru alti oamenti, alte locuri, alte lucruri. '

Este timpul si eliberati pasiunea pentru voi ingiva. A descoperi dra-

gostea pentru cine sunteti voi in intregime este o sarcind complexa. Ar tre-
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bui sa fie ugoara si naturald, dar pentru majoritatea dintre voi este cea maij
dificila treaba pe care o aveti vreodat de ficut.

Daca lucrati de multa vreme si inca nu ati fost in stare si v iubiti si
sa va Insugiti cu dragoste pe cine sunteti, in intregimea lui, nu fiti descura-
jati. Aceasta este sarcina noastr cea mai important3.

Este sarcina pentru indeplinirea cireia am fost trimisi aici.

in acest moment, v sugerez ca, in cazul in care sunteti seriosi in lu-
crarea pe care o faceti de a avea griji de voi ingiva, si v creati niste ritua-
luri. Cand le spun oamenilor si mearga acasd si si se ingrijeascd pe ei in-
sisi, sunt adesea uimiti. intotdeauna intreaba: »Cum si fac asta?”, Este o
treabd diferiti pentru fiecare dintre voi, dar cel mai important lucru este si
aveli intentia de a avea griji de voi. O dati ce aveti aceastd intentie, puteti
lucra asupra amanuntelor.

incepeti prin a lua o pozd de-a voastri de cind erafi bebelusi si pu-
neti-o undeva unde si o puteti vedea de dous ori pe zi. Dac# mergeti la ser-
viciu in fiecare zi, puneti si acolo una. Acest bebelus este un aspect al vos-
tru care, dacd este ingrijit, v va aduce toati bucuria si fericirea pe care ati
dorit-o vreodati. S-ar putea ca acum si arétati diferit de cel din poza, dar
incd sunteti o fiintd frumoasa.

Cénd vedem bebelusi, inimile noastre se deschid spre dragoste. Pro-
iectdm asupra lor toatd dragostea si inocenta noastra. Cand s-a niscut fiul
meu, eram uluitd c¢i oameni necunoscuti veneau la mine, oriunde mi a-
flam. Imi spuneau ct de frumos era copilasul meu, ct de dulce era, ce si-
natos arita, cat de special era. Nici unul dintre acesti oameni nu ne vizu-
serd inainte. Si, cu toate acestea, toti erau siguri cd el avea aceste trisituri
deosebite. Proiectau asupra lui cateva aspecte din ei insisi i le impirtiseau
cu mine. Chiar daci copilul meu ar fi fost o fiintd cumplits, nimeni nu ar
fi observat asta.

Génditi-vé la ceea ce proiectafi asupra bebelusilor. Vi ganditi la fru-
musetea lor, la nevinovitia lor, la perfectiunea lor, sau la cat sunt de dulci?
Va génditi c sunt alintati, scapati din mar, egoisti, rii? Vi ganditi ci au
parinti rai, care nu stiu cum sa-i ingrijeascd? Oricare ar fi gandurile voas-
tre, amintiti-vé ci ele sunt aspecte din voi pe care le proiectati. Atita timp
cdt nu ai petrecut ceva timp cu un copil ca si-1 poti evalua in mod obiec-
tiv, probabil ci vezi in el un anumit aspect din tine insuti.
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Expunerea pozei unui bebelus i fa.lce a.desea.pe. oameni. sa se gﬁn-.
deasci la inocenta aflatd in ei ingisi. Cei ma} mulfi dlptre noi avem mai
multd compasiune fata de bebelusi, deca:lt fzita de adulti sau de noi 1?$1m?:
Daci un copilag varsd un pahar cu apﬁ langa con.lputt?n{l vogtru3 ;:e a:geft’l.
v uitati la el cu dezgust, sau vedeti m?cel.n.a cuopllullflﬂsl f:uj'atat; o<;luc.0 iel
copilasi i judecdm mult mai puin. Génditi-va la voi fnsiva ca a uP p._
nevinovat care nu are nevoie decat de dragoste, grija si aProAba;e.. emlui
teti-i acestui copil s vd prit}‘leas.cé c.irago's.te.a. lma.gm:cltl-\:a ?an L‘l'-lv ;cae :-
copil dragoste in fiecare zi. Inchldet} oc.huA$1 penn}tetl cain ?ﬁl sau g tgz :
ri o imagine a voastrd de cénd erati mic. Intr.ebafls ,,(.Je P?t a.c.:.e;, s
pentru acest copil? Cum s fac ca el/ea s§ se simta iubit si mgl'ljlt. ? ::sté
tati-vd vocea interioard. Auziti ce vrea si cle ce anixm? arf1 ;evmeﬂ :; 0
fiinga dinduntrul vostru. S-ar putea ca ea sa vrea sa va au spunénd: .,,iei
iubesc, te accept”, sau ,,Te apreciez”. S-ar putea ca €a sa dc?reasca fsla-tl
liber o seard, renuntind la programul tiu incércat, s& mergi la un film sau

. s motai dupa-amiaza. Cel mai adesea, oamenii par a avea nevole de odih-

nd §i apreciere. Suntem atét de ocupati fiind ocupati, incat am uitat cum sa
ija i ingine. )
i %;ﬁi(rilz:;: estz un moment sacru pentru ﬁecar? di_nt‘re noi, m<').rrllen't
in care sa ne conectim la divinitatea noastrﬁ.. lr}trus:.at linistea noptii lasd
locul unei zile noi, gindurile $i sentimenteleﬂdlmme.tu pot Pul?e fundkam'elz-
tul intregii zile care urmeaza. A va acprda citeva minute d.lml.nea;a t:vlnam e
de a incepe agitatia, inseamna a aranja decoru! pentru.o zi mmunal -
incercati ca, inainte de dus, s va rfxasatl cu ulei aroInaL :}‘Iu tumin-
du-i lui Dumnezeu pentru fiecare parte din trupul vo§ttu. Ipcepand cul c::
pul, masati-va si multumiti-i lui Dumnezeu pentx:u .trase}tul.'lle pe car:ain:amti
veti, pentru simturile voastre, pelltru.voce: urechi si crc?lfr, a?f)l_c(;na e
cu gétul vostru frumos, cu umerti, a'Jungand la bratevsl a n:alm sv in 3
piept si stomac. Multumiti-i trupului v<3stru pentru ¢ € aco ? ?l? ,l z i
tru ci va gizduieste sufletul si penh:u cie 'un'elevment de baz.a. re.ceatlsupra
la spate si in jos, pe picioare, strédumd.u-va sd va ?qncenUatl 'at:r}ttlﬁ - ;; :
fiecarei pirti pe care o masati. Cand .ajunget! la picioare, a}m;)n lt:uvama 5
v-au purtat multi ani, aga ca acordatl.-levuAn timp pentru.a le .1r'u(31 e
a le aprecia. Cu ochii inchisi, scanati-va mtregul Erup si 51mtm1 e
vreun loc unde mai este stres sau 1s:a;jre neplicuta. Concentra
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plind de dragoste asupra acestor puncte. Multumiti-le cd au comunicat cu
voi si ldsati tensiunea sa plece.

Daca nu aveti timp pentru un masaj, in timp ce faceti dus puteti fo-
losi o altd varianti. Spalati cu dragoste absolut fiecare parte din trupul vos-
tru si exprimati-i recunogtingi pentru ci-si face treaba si sprijini restul cor-
pului. Acest procedeu nu trebuie si dureze mai mult de cinci minute. in ca-
zul in care aveti mai mult timp, atunci stati mai mult. Ceea ce este impor-
tant e sa va acordati respect si cinstire. Transmitei-vi voud ingivi mesajul
ca sunteti important. Cinstiti-vi si respectati-va geniul. Prin faptul ca va
cinstiti si va respectati in mod autentic, veti i in stare si faceti acelasi lucru
pentru ceilalti, atrigand citre voi atdt oameni care gandesc la fel, cat $i si-
tuatii pozitive in viati.

De asemenea, in fiecare sear# ati putea acorda un timp pentru a face
ceva special pentru voi insiva. O baie in cad3 este un mod minunat de a vi
relaxa si de a va desprinde de ziua care a trecut. Aprindeti lumaniri, stin-
geti luminile si scufundati-va intr-o cadi plin de apa cald, pentru ci a-
cesta este un mod minunat de avea grija de voi ingivi. Puteti medita, puteti
sta in liniste, sau puteti asculta muzica ce va hrineste sufletul. Daci nu v3
plac biile, va puteti crea in fiecare seard, inainte de a merge la culcare, un
mediu ambiant care si dovedeasci grija pe care o aveti pentru voi ingiva.

Lumanari aprinse, aromoterapie sau betigoare parfumate care si vi imbu-
natdfeasca starea de spirit — toate acestea sunt moduri minunate de a in-
cheia o zi. Puneti muzici sau meditati in liniste, dar permiteti-i ambiantei
placute pe care ati creat-o numai pentru voi si vi patrunda intreaga fiinta.
Cand am inceput pentru prima dati propriul meu proces de vinde-
care, am intocmit o listd cu toate lucrurile pe care le-ag putea face pentru
mine insdmi. Mi-a trebuit un timp ca si-mi dau seama ci a merge la sala
de gimnasticd nu era un mod de a-mi ingriji sufletul. Mergand acolo, a-
veam un scop — si anume de a arita mai bine §i de a-mi pastra sénitatea —
iar acest lucru era bun pentru ego-ul meu, dar nu-mi hriinea spiritul. Este
important si facem distinctie intre ce e bun pentru respectul de sine si ce
e bun pentru suflet. '
La vremea aceea, tocmai rupsesem relatia cu un barbat si mi sim-
team destul de singuri. In loc de a ma cufunda in propria mea tristete, am

hotdrat sd incep un proiect de a ma indriigosti de mine insami. in fiecare
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seard imi ficeam o cind minunatd, desi nu prea stiam s gatesc. Ce:md mer:
geam la magazin, imi puneam intrebarea:-,,Ce anume ag pute:a manca asti
seard, ceva care si arate ci am grija de mine?” In timp ce rflancafn, ascul-
tam muzici §i aprindeam timaie sau esenfe pa.lrfumate. Dupa masi, faiceam
focul si aprindeam luméndri in toata casa. Imnvcre:al.n un decor pentni o sta-
re buna de spirit. Dupa aproxima}iv doud saptimani, ilbl(i asteptam.sa merg
acasi ca s fiu cu mine insdmi. In loc de a agtepta s gas?sc pe cineva cu
care si am o legiturd romanticd, mi-am creat aceasta legétura cu mine in-
ami — i treaba a mers. x gl
=< Rsi;l::ul de seara a schimbat totul in viafa mea. In fiecare zi ma tre-
zeam mulfumits, relaxati si impacatd cu mine insami. In.ﬁecare zi lflyatfm.l
mai mult despre cum sa am grija de sufletul m?u. Faceti Pentru voi ingiva
ceea ce afi vrea s faca altii pentru voi. Daca va p.lac ﬂorllc?, cumparan-\{a
flori. Ascultati muzica plicutd, aprindeti lumanan. Me'rg?tl la un quxga;m
unde se gasesc esente parfumate care va plac.$1 m(':epeU sa le f01951§1 u:) fie-
care zi. Deveniti importanti in propriii vostri ocl.u. Daca. nu daEn c!e obice
atentie felului in care aratati, imbracatul p.entf'uv cind —'chla{' dac;:a (imatl. sni1-i
guri — poate fi o experienta prin care aveti grija Ele vol. C.hfar. ac?r mtja ies tﬁ
din casd, puneti-va imbricamintea care va face sa va simfil bine. Tratati-v
i i. Asta si sunteti! j hn
S Titri;:greﬂectésca 0 oélindi imaginea voastrd despre'vm. I?aca' vi
jubiti, va ingrijiti si va apreciati launtric, aceasta se va m.am'festa InA Vl'a]:?
voastra exterioard. Daci doriti i mai multa dfagoste, da}p-ya VOU.::I:I‘I?IV?
mai multa dragoste. Daca doriti sa fifi accep.tat.l, acc?ptatl-va pe voi Insiva.
V3 asigur cd, dacd va iubiti §i va respc?ctan .dm strafundul ﬁm.;el voaitrie;
veti aduce cétre voi din univers aceeasl ca'lntltate dc? dragoste si r?spec -In
cazul in care credeti ci faceti acest lucru si lumea fim a-fara voas}ra an arat.a
asa cum credeti voi cé ar trebui sd arate3 Vi cer sd mai flfuncap inca o pri-
vire induntrul vostru. Descoperiti minciuna. Descoperifl ce anume nu va
dati voie si aveti — din ceea ce dorifi cel mai mult.

EXERCITI
1. Acest exercitiu are menirea de a identifica si de a scoate in afard

i i a toxicé iertarii. Intentia noas-
energia emotionald toxica. Ne vom1c:7ncentra asupra iert t
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tré este de a ldsa sd iasd orice emotie care vi blocheazi, manie, resenti-
ment, regret sau vinovitie, sentimente care va impiedica si va iertati pe voi
ingiva sau pe altcineva.

A tine un jurnal este un instrument bun, care si ajute procesarea e-
motiilor voastre. El incurajeazi si iasi §i si se astearnd pe hartie orice
gand care va vine in minte. El permite toxicitétii emotionale din trupurile
si mintile noastre si se exprime in mod liber, Ea va fi eliminati, de indati
ce 1i permitefi s3 existe si si se manifeste fird si o judecati.

incepeti prin a lamuri lucrurile in privinta a tot ceea ce se afl3 foarte
aproape de voi, sau vi stii in cale. Nu aveti nevoie de altceva decat de un
jurnal si un stilou care si vi stea la indemana. S-ar putea s doriti si puneti
0 muzicd blanda, si aprindeti luméniri sau timaie, care s3 vi ajute si vi
relaxafi. Acum inchideti ochii. F olositi respiraia pentru a v linisti mintea
si a vl dedica acestui exercitiu. Respirati rar si adanc de cinci ori.

Cu ochii inchigi, imaginati-vi ca suntefi intr-un ascensor si ci api-
safi pe butonul care v va duce la etajul al cincilea. Cand usile se deschid,
vedeti ci v aflati intr-o gradind frumoasa. Privind in jur la verdeati si la
flori, observati un scaun frumos, un loc perfect in care si sedeti si s v re-
laxati. in timp ce sedeti confortabil in acest scaun, mai respirati o dati
adanc si incet. Puneti-va urmitoarele intrebri si lasati rispunsurile s vini
cétre voi. Dupi aceea, deschideti ochii si scrieti-le. Repetati acest proce-
deu pentru fiecare dintre cele patru intrebiri, fiind atenti s inchideti ochii
si sd respirati de citeva ori incet si profund, astfel incét si vi eliberati min-
tea si s auziti raspunsurile care va vin din inima.

a. Ce poveste am creat eu in legituri cu cine sunt eu cu adevirat, ca-
re explicd intimplarile actuale din viata mea?

Jurnal

b. Ce resentimente, riini vechi, furii sau regrete port eu in inima mea?

Jurnal

¢. Pe cine anume din viata mea nu vréau si iert?

Jurnal '

d. Ce anume trebuie si mi se intdmple, ca si mi iert pe mine insumi
si pe ceilalfi? .

e. Acum faceti o listd cu oamenii pe care trebuie si-i iertati si scri-
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eti-le o scrisoare scurt. Daca lista e lungd, scrieti cate scrisori puteti. Ceea
ce nu terminati acum, veti face mai tirziu. :

f. Ce anume trebuie si-{i spui tie insuti pentru a cidea la pace cu vi-
ata ta de pand acum.

2. Scrie o scrisoare de iertare adresald tie insu;'i. Fé o lista cu tt‘e}
oameni pe care-i admiri cel mai mult. Scrie trei caraf:terl.stlcfl care'te inspira
la fiecare dintre ei. F apoi o listd principald cu noud calitai. Reciteste hsta}
cu trisaturi pozitive de la pagina 134 si scrie-lei pe f:(ilc? pe care nu le poti
insusi. Adauga aceste cuvinte la lista ta de. nou callta?l. i Lo

Acum, ia lista cu cuvintele si mergi in fata oghnzni. Luéand ﬁecar.e
cuvant in mod individual, priveste-te in ochi i repeta urmat(.)afea propozi-
tie: ,,Sunt ... . Continui s repeti propozitia, pAna ce nu mai ‘slmn ca opui
vreo rezistentdi cuvantului respectiv. Alege un momen} pe zi in care §a-§1

" asumi unul sau doui dintre cuvintele de pe lista. Daca ramai mt.eperglt la
un cuvant — sau nu vrei, ori nu esti in stare sa {i-l insugesti — treci mai de-
parte si intoarce-te la el mai tarziu.
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Capitolul 10

O viatd care meritd si fie trditi

Manifestarea visurilor voastre incepe cu sarcina dificila de a desco-
peri care sunt ele cu adevérat. Cand suntem copii, mergem pe urmele pa-
rintilor si profesorilor nostri. Majoritatea dintre noi acceptim indrumarile
si intelepciunea lor, cAnd e vorba de ce anume si facem la scoala. Ei ne in-
fluenteaza alegerea in privinta hobby-urilor, sporturilor si modului in care
sé ne petrecem timpul liber. Pe mésurd ce ne maturizam, adesea ne alegem
cariera si relatiile pe baza unor idealuri fixate de cei mai in varsta decét noi.

. Care este momentul in care incetdm de a mai asculta aceste voci ex-
terioare §i in care ne acorddm la ghizii nostri launtrici? Cand hotiram ci
drumul pe care mergem nu ni se potriveste cu adevirat? Oare dsta si fie
motivul pentru care sim{im ci in viata noastri lipseste ceva?

Acesta este genul de intrebari de care ne este cel mai teama, deoa-
rece .ele ne cer si ne gindim din nou la lucruri pe care le-am invitat deja.
V-ati pus vreodati intrebari in privinta credintei voastre in Dumnezeu?
Pentru unii dintre voi, a pune la indoiala doctrina sfanti este un picat de
rnoarte. Dar dacé nu lansim provocéri citre convingerile noastre cele mai
importante, nu evoludm ca fiinte spirituale. Vietile noastre se vor desfa-
sura, pur §i simplu, de-a lungul unor granite stabilite de citre parintii nos-
tri, 1ar noi nu vom trece niciodati dincolo de limitérile care ne-au fost im-
puse cand eram copii.

) Acest capitol se refera la pasii pe care trebuie si-i facem intr-un teri-
toriu nec.unoscut. El va va indruma spre posibilitatea de a trii o viaa plind
de .mérepe si senindtate. In loc de a spune: ,,Nu pot si fac acest lucru”, tre-
buie s intrebi: ,,De ce si nu fac asta? De ce anume mi-e frici?” Aceste
intrebdri sunt o provocare trimisa cétre legiturile care va inlintuie.
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Capitolul de fati este dedicat gasirii scopului vostru in viafa.

Pare usor si te indoiesti daca esti pe cérarea cea bund. Partea difici-
14 este s auzi raspunsul care-{i vine din inimd. Capul tau iti poate da un
raspuns, dar inima poate avea altul. Frica te indeamna sa-{i pastrezi direc-
fia pe care ai pornit, in timp ce dragostea te indeamn sa o iei pe alt drum.
Pentru a auzi chemarea mai inalti, trebuie si-ti linigtesti mintea. Trebuie
sa-ti deschizi inima pentru a descoperi unde salagluieste dragostea. Daca
alegi sa iti urmezi pasiunile si dorintele, atunci trebuie sa stai foarte linistit,
pentru a auzi raspunsurile care vin de la suflet. fnainteaza doar atat cét poti
ramane cu capul deasupra apei, dar atunci peisajul arata intotdeauna la fel.

indrizneste si te aventurezi in ape mai adénci — si o lume magica te
va intdmpina.

Dar nou ne este teama si nu ne inecim. Ne este teamd si nu gresim.
Ne este teamd si nu avem un esec. Oare dorintele tale sunt destul de im-
portante pentru ca sa te determine sd vrei s&-ii privesti fricile in fata? Do-
resti tu foarte tare acest lucru? Alegerea ffi apartine. Tu poti si alegi sa-ti
schimbi atitudinea — de la resemnare la hotirére, de la o stare a fricii lao
stare a dragostei. Primul pas este si-{i pui intrebari — literalmente s&-ti
transformi afirmatiile interioare in intrebari. Schimba-1 pe: ,,Sunt un ratat”
in ,,As putea si am succes?” Schimba-1 pe: ,,Sunt plictisit de viata mea” in
,As putea fi plin de voie bund?” Schimba-1 pe: ,,Viata mea e tot timpul
aceeasi” in ,,As putea face ca mereu si se schimbe ceva?”

Nevoia noastra de a avea dreptate, de a ne simti in sigurans, sté in
calea hotirdrii de a ne dedica vietii. Ne simtim in nesigurantd, daca ne in-
doim de motivatia noastrd. Oare preferi s ai dreptate, cand e vorba de a fi
lipsit de forts —sau sa gresesti, cdnd e vorba de capacitatea ta de a fi mére{?
Preferi sa ai control total asupra unei sume mici de bani, sau s fii nesigur
in privinta modului in care si manipulezi un cont mare n banci? Preferi
s& rimai intr-un serviciu care-ti displace, sau si risti, credndu-ti o afacere
pe care si o iubesti? Esti fericit? fti urmezi dorinta inimii? Dac3 ai sti c&
nu mai ai decat un an de triit, oare ai face ceea ce faci acum? Ai alege ace-
leasi lucruri in viatd?

inchide ochii si concentreazi-te asupra unui spaiu aflat adénc ina-
untrul tiu, unde si te simti in siguranta si confortabil. intreaba-te ce ai vrea

si faci in viata, chiar in clipa asta. intreaba-te de ce nu-ti urmezi visul. De
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ce anume fi-e teamd? Pune-{i intrebirile pe care tocmai ti le-am expus: Ce
ai face, daci ai mai avea numai un an de triit? Ce anume ai schimba? Pis-
trand raspunsurile in linigtea inimii tale, ia hotirarea de a-ti modifica viafa,
astfel incat sa-ti manifesti visele. la hotirdrea sd-fi asculti gi sd-{i auzi intot-
deauna propriul adevar. Hotiriste si lasi universul si te conduci inspre
dorinta inimii tale. fnsusi faptul ci iei aceste hotdrari, iti va schimba viata.
Facand acest lucru, iti spui atét tie insuti, cat si intregului univers: ,,Sunt
vrednic de a avea ceea ce-mi doresc si intentionez s fac tot ceea ce e ne-
voie pentru a-mi indeplini dorinta”. W.H. Murray a scris:

Pdnd cdnd nu ludm o hotérdre, ne afldm permanent intr-o stare de
ezitare, putem intotdeauna sd déim inapoi, suntem intotdeauna ineficienti,
In ceea ce privegte tot ce este legat de inifiativd (5i creatie), existé un ade-
var elementar pe care, dacd il ignordm, omordm nenumdrate idei §i pla-
nuri splendide: in momentul in care cineva se hotdrdste categoric §i se
implicd, atunci §i Providenta se pune in miscare. Apar tot felul de lucruri
care ne ajutd si care, altfel, nu ar fi apcirut. Din aceastd decizie porneste
un intreg suvoi de evenimente, aducdnd in favoarea noastra tot felul de
incidente, intdlniri si ajutoare materiale neprevazute, la care nimeni nu ar

fi visat vreodatd. Incepe orice pofi face si orice lucru la care ai visat. In-
drdzneala are in ea geniu, putere si magie.

Fara hotarére §i implicare, universul nu ne poate aduce evenimentele
de care avem nevoie pentru a ne implini dorintele.

Din nefericire, cei mai multi dintre noi nu ne dedicim si nu ne hota-
ram si facem ceea ce dorim cu adevirat. Noaptea stim intingi in pat si ne
rugdm pentru o viafd mai bund, pentru un trup mai bun, pentru un serviciu
mai bun, dar nimic nu se schimba. Asta, deoarece ne mintim pe noi ingine.
Lucrul pentru care ne rugdm si cel ciruia ne dedicim cu hotirare sunt ade-
sea complet diferite. Ne rugdm pentru un stil de viafd sanatos, dar suntem
hotdréti si fim sedentari. Ne rugim pentru relatii care si ne aduci satis-
factie, dar suntem hotarati s stim in casi. Cel mai confortabil pentru noi
este sa rimanem in status quo. Dar, cind ne dim seama c3 nimenij nu vine
sd ne salveze sau si faci ceva in locul nostru si cd vechile noastre rini sunt

tot acolo — fie ci le iubim, fie ci le urdm — atunci ne dim seama cd noi sun-
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tem cei care trebuie si ne folosim potentialul. !5 tnai usor s? ii acuzi pg
altii, decat s iti asumi responsabilitatea: ‘,,Ce se mta.lm;‘);? daca nu reugesc?
Dar daci mi doare? Ce-or si creada alfii despre mine?” .
Prima dati am renuntat la droguri cu doud saptamani mgm?e de ani-
versarea celei de a doudizeci §i una zi de nastere: l?e aproape cincisprezece
ani alesesem calea drogurilor. Viata mea era plind de durfar:a si deprimare.
Pe dinafara aritam ca si cand totul era in reguld, dar pe dinduntru eram pe
moaﬂ%upé ce am iesit din al pgtrulea centru fie tratament, m.-e(ljm h?tmr::;
in sfarsit, sd-mi vindec viata. Inaintea acelui rfloTnent — ori de céte ¢ /|
nu-mi era bine, sau eram pufin nervoasd, sau ma sim{eam .ptlt'm singura
mi aruncam cu capul inainte pe drumul care nu m-a dus nicdierl.
in acea zi frumoasi, mergeam intr-o masind decapotabtla} prin lMla-
mi, simtind cum briza imi méngiie fata. Erarn al.)sciluF prezentd l? a:]eb:lr:lo-
ment, plind de recunostinti pentru cﬁ. era_m mvwata si pe dru(;nuv ct 0 n;a
Mi-a apdrut o viziune care imi arata ca pu.team cu adevérat sa :
vindec de toate dependentele: de tigari, de droguri, de mancare, de mers la
araturi gi de barbati. . .
cumpall\‘/lafza s\:éiit pe rrfine fnsdmi mergénd ;?rin tard, r.a“lspénd.mcvi mes.a]ul
meu de sinitate. M-am auzit spunind: ,,Puteti 5-0 facetl, puteti sd a\fetl [\t:}
ce vreti. Puteti sa va vindecati comple.t”A. Trupul imi tremura de er.n(gleéimei
simtea intr-o stare de spirit grozava si, in acela}sl timp, eram speria ].ce-mi
team o nevoie coplesitoare de a da inapoi toata dragostea si sprijinu
a ate. .
ﬁ.lseseli‘ﬁ:l 222:(:noment, stind la un stop in fata magazinului Ave.rm:)ra d.e pe
plaja din nordul orasului, am stiut ca vwga mcia se Qutefl sch}m a si ;‘::é
realmente, se va schimba cu adevirat. Stiam ca, dacil r.na hot.araAm ?a, A
tot ce era nevoie ca si-mi rezolv problemele — cu metma, furia, mcapafe:l
narea si dorinta mea de a avea mereu dreptat.e —sa méa cor:)frunt': gu :Ezrd
meu si cu toate pretentiile lu'; de grandoare, stiam cd eu, Deborah Su ]
: a acestei lumi. ) o
PUteafZ::aizl ::t‘; viziunea care m-a adus in momentul de.fa;a. al vietii
mele. Ori de céte ori am vrut s3 ma opresc, sa .renunt de e} mai a;pop; :;lul:
pra vietii mele emotionale, o micd voce din mine spunea: ,,Nu. N-ai

. Nu esti vindecata”.
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: Ori de céte ori voiam si arit cu degetul si si acuz o alta fiintd umana
0 micd voce din mine mi intreba: ,,Care este rolul tiu in aceasti intém-’
plare? De ce ti-ai adus-o in viata ta?” Fiecare celuli din trupul meu era im-
pregnaté cu hotéirirea de a ma vindeca pe deplin.

: Asa cd, ori de céte ori nu voiam si merg la terapie, sau si urmez un
semlflar, sau sd@ ma ocup de urmitorul nivel al durerii din mine, o ficeam
tot.usl, deoarece eram deosebit de hotirat si mi vindec — chiar daca, une-
ori, aceasta nu era o treaba prea placuta. i

Am mers la intrunirile Gurmanzilor Anonimi, nu pentru ci eram su-
praponderald, ci deoarece mi trezeam ¢i mancam un intreg tort de cioco-
latéAo datd. Luasem droguri pentru a schimba modul in care simfeam — gi
am 1r:ceput s&-mi dau seama c3, foarte ugor, puteam face acelasi lucru si
cu méncarea.,

Deoarece eram absolut hotirati, am ales s nu inlocuiesc o depen-
deflté cu alta. Puteam foarte bine s3 minanc pana pocneam, dar am ales s3
ma ocup de aceastd problema. Stiam ci, pentru a-mi schimba cu adevirat
viafa, trebuia sd nu mid simt in largul meu pentru o perioads de timp
A:ceasté hotérdre de a ma vindeca a fost catalizatorul in cadrul transformé-.
rii mele. Fard el, ag fi continuat sa-mi potolesc durerea prin comportamen-
te de dependenta.

i Vreau si stiti cu tofii ca eu sunt departe de ceea ce afi numi o per-
soand perfectd. Dar misiunea mea nu mai este si fiu perfects. Acum, misi-
unea mea este sa fiu intreagd, s fiu complet3, si fiu, in acelasi timp, si per-
fectd si imperfecti. Acum, misiunea mea este si ascult intelepciun’ea mea
launtrica §i si-mi triiesc viata pe cat de deplin cu putint.

: .Hotérérea mea de acum este si mi iubesc cit de mult este omenegte
pos1bEl, dc.zoarece stiu cd — atunci cand fac acest lucru — vi voi putea iubi
pe voi tofi.

. Prgcedeele pe care vi le impértisesc sunt cele care mi-au pus capat
sufefmgel si mi-au dat cunoasterea si curajul de a ma vindeca pe deplin.
Daci nu ag fi trait urmand aceasts hotarré profunda, nu as fi scris acum
cartea de fat.

. Aceasti hotiirdre m-a dus la explorarea a sute de metode diferite de
vindecare. Aceastd hotirdre m-a condus, in mod intuitiv, inspre oameni,

locuri si experiente care m-au invitat lectiile de care aveam nevoie.
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Nu-ti fie teamd, dacd nu stii ce vrei. Pur si simplu, hotaragte sa tra-
iesti la nivelul potentialului tau maxim. Traieste in acest moment, iar uni-
versul iti va arita darurile tale unice. Hotérérea ta te va conduce inspre lo-
curile unde trebuie sa mergi, inspre cértile pe care trebuie si le citesti si in-
spre oamenii care te vor ajuta si te vor invata.

Existi o veche vorba budisti: ,,Cand elevul este pregitit, profesorul
apare”. in ultimii paisprezece ani, in viata mea au aparut sute de profesori.
Ei au luat forma prietenelor, iubitilor si partenerilor de afaceri. Unii au apa-
rut sub forma de hoti si mincinosi. Fiecare persoand cu care am legat o re-
latie — pozitiva sau negativi — a apdrut in viata mea pentru a ma invita, a
ma indruma si a mé ajuta si-mi duc la bun sfarsit hotararea.

Prietena mea, Annimika, spune: ,,Fiecare persoani care i{i vine la
usa, vine ca si te vindece”. Pani si cei care vin la seminariile mele, se afla
acolo ca si ma vindece. intelegerea acestui fapt a schimbat fiecare inter-
actiune pe are o am cu alti oameni.

Am un prieten care cntireste cel putin 50 de kilograme in plus. El
imi spune tot timpul ct de bine manénca si cd problema nu e regimul lui
alimentar. Intr-un anumit sens, el are dreptate. Nu méncarea e problema.
Problema este ca el se minte pe el insusi in privinta obiceiurilor legate de
mancare. E dependent de mancare — si nu vrea si recunoasca acest fapt si
si ceard ajutor.

Dependenta este puternicd. Negarea este un ucigas. Ea ucide sansa
oamenilor de a-si atinge scopurile. Cand luim o hotérdre, trebuie sa vrem
si sapam adanc, pentru a gasi radicina situafiei respective. Daca esti cu a-
devirat hotirat sa slabesti — atunci, a descoperi ci esti dependent de mén-
care, devine o adeviratd binecuvantare. Acesta este un pas necesar in ca-
drul procesului de a-ti atinge scopul. Dar, daci prima ta hotérére este dea
crede ¢ nu ai probleme cu méncarea i ca ai doar un metabolism prost, va

fi foarte greu sa-{i atingi a doua dorintd — si anume, cea de a slabi.

Caut profund ca s descoperi cauza adevirati a problemei tale, ia
o hotirdre si visurile tale se vor indeplini.

Cand e vorba si-{i manifesti visele, fii un luptator. Am intilnit atat de
mulfi oameni care vorbesc despre pasiunile lor, ca §i cand acestea ar fico-
mori ascunse in lazi de muzeu. Noaptea tirziu, se roagd in tacere ca toate
visele s3 li se indeplineasci, dar fricile si resemnarea ii fac sd rimana pasivi.
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Stii cine e cel care capiti comoara? Este cel care face un plan de
actiune, persoana care isi asuma misiunea. E cea care se hotérdste s3 acti-
oneze. Acesta este drumul spre o viagi iluminats, spre a trii in adevar.

Prietenul meu, John, are 36 de ani si e compozitor si cintiret, cu un
talent muzical extraordinar. Cand am inceput sa vorbesc cu el despre da-
rurile sale muzicale, nici micar nu a vrut si ma asculte. Obisnuia sd spuni:
» Te rog inceteazi, nici nu vreau si mi gandesc la asta!”

A durat mult péna ce John a recunoscut ci visa de mult sa castige
un premiu Grammy §i si cinte in fata a milioane de oameni. Dar, dupi un
timp, ori de céte ori vorbea despre muzica si despre visele lui, intreaga fat
incepea s i se lumineze. Cand fsi cinta cantecele, pasiunea radia din stri-
fundurile fiintei sale. Era atét de clar ci muzica era dorinta inimii lui, iar
cénd a inceput si infeleagi si el acest lucru, tot ceea ce a mai rimas de fi-

cut a fost sd o manifeste.

intr-o sears, ne-am agezat amandoi si am inceput sd analizim care
erau hotérérile fundamentale care-1 impiedicau de la a deveni cantiret si
compozitor de vazi. A luat o foaie de hartie si, pe o parte a scris hotirarile
de a deveni cantautor celebru, iar pe cealaltd parte, a scris toate convinge-
rile care-1 impiedicau de la a-si implini visele. Iata cum aritau:

Convingeri fundamentale

Eu, John Palmer, nu pot face aceasta. Nu sunt destul de talentat.
Nu este un tel realist.

Nu este ceea ce ar face un bun italian.

Nu am studiat destul, pe cand luam lectii de pian.

Am petrecut ultimii cinci ani incercand sa fac ceva asemanator sinu
am reusit, asa ci — de ce as reusi acum?

Sunt incd un pusti si nu sunt pregitit sa dau piept cu asa ceva.

N-am timp pentru vise lipsite de realism. Trebuie si-mi iau un ser-
viciu adevirat. [

Toate aceste convingeri fundamentale I-au impiedicat pe John si ia
serios in considerare faptul ci muzica ar putea fi cariera lui. Intrucét eu pri-

veam din afard, nu-mi puteam inchipui de ce John nu era in stare sa-si vada
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talentul, asa cum il vedeam eu. Atunci cand a dat gla}s t}ltUl’Ol: fricjilgr sale,
a fost usor de vazut de ce nu a urmat niciodata o carierd mu230ala. In mod
subconstient, John era mult mai hotrat sa vadﬁ mai degrabé obstacolele,
decat sa afle daca aceastdl idee avea vreo validitate. o

Trebuie si ne dam la iveald toate convingerile care ne impiedica si
ne realizim visele. Pe acestea eu le numesc hotaréri f:undamentale, d:eoa-
rece ele sunt intelegeri pe care le-am facut cu noi ingine, pentru ca si nu
ne atingem tintele reale. ' i1

Fie ca hotiristi s-fi urmezi visul, fie ca nu, |mportantA es?e sa-ti pui
intrebiri, ca si descoperi ce anume te indeamna intr-acolo, cAat si c? zjmume
std in calea dorintei inimii tale. Dacd nu ne punem aceste mtrebfm.,. vom
continua si nu trdim viata pe care o dorim. Fie ca telul te'%u este sa ;nA curd
de slabire, sa faci bani, sau si ai o relatie mai bun, trebuie sd mergi in uf'-
mai si sa-ti descoperi hotérérile si convingeril‘e fu.ndeimel?tale. Nu eﬂneYou'a
s iniibusi aceste convingeri. Trebuie sé le dai voie s existe, astfel incat sa
le poti alege pe cele care-ti dau fortd si sa renun}l .la resu.JL

Acordi-ti acum un rigaz si ia o foaie dfa hax"tle. S}c:'@ un scop pe care
nu ai putut si-1 atingi. Scrie toate convingeAnle sl.hcjtarar:le fuqdamentalle
legate de acel scop. Scrie-le repede, fard sa incerci s te gand'estl prea mu t
—1n felul acesta, ele vor iesi ca un suvoi. Apoi, intoarce-te si pune o mtfe-
bare pentru fiecare dintre ele. Este aceasta coqvmger? 0 reahtat.e,. sau o ju-
decati? Aceasta e o intrebare de important3 vitald. Cand am privit lista lui
John, ea arita asa:

Hotdrdri fundamentale

JUDECATA: Eu John Palmer, nu pot si fac aceasta, deoarece nu
sunt destul de talentat. -
JUDECATA: Nu este un tel realist. TN,
JUDECATA: Nu este ceea ce ar face un bun italian. m -
JUDECATA: Nu am studiat destul, pe cand luam lectii de pian.
JUDECATA: Am petrecut ultimii cinci ani incercand sa fac ceva
asemandtor §i nu am reusit, asa ¢ — de ce ag reusi acutn? J
JUDECATA: Sunt inci un pusti si nu sunt pregitit sd dau piept cu
va.
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JUDECATA: N-am timp pentru vise lipsite de realism. Trebuie
sd-mi iau un serviciu adevérat.

Tot ceea ce 1i stitea lui John in cale era o judecats, fie a lui proprie,
fie a unui prieten sau a unui membru al familiei. Toate aceste judeciti ji
conduceau viata.

Din nefericire, cei mai multi dintre noi suntem in aceeasi situatie. Le
permitem credintelor noastre launtrice si ne controleze viata. E interesant
de descoperit cé prietenii i familia noastra adesea repeti aceleasi convin-
geri pe care le-am adoptat si noi. Ei ne conving pe noi, sau noi ii convin-
gem pe ei, cd aceste judeciti sunt adevirate. De curind, am fost la o petre-
cere impreund cu cativa dintre prietenii lui John. Cand am adus vorba des-
pre muzica lui, trei oameni diferiti au repetat — aproape cuvant cu cuvant
—de ce John nu putea si reuseasca in cariera muzicala. Oare John a prelu-
at de la prietenii lui judecitile care-l impiedicau, sau el i-a convins pe ei sa
creada in propriile lui judeciti? in ambele cazuri, John nu se hotira si se
dedice adeviratelor lui dorinti.

Decizia de a-ti modifica viata este una serioasd. Dupa ani de zile de
lucru cu oamenii, am descoperit cd multora le place s vorbeascd despre
schimbare, dar nu vor sé renunte la comportamentele care fi tin legati de
tipare negative.

Pune-ti intrebarea daca faptul ca tu cauti pace, fericire si intregime
reprezintd o drami féra sfarsit, sau esti gata sa preiei controlul si si fii cel
care iti construiesti experientele. Nimeni nu poate sa faca ceva pentru tine.
Tu esti singurul care poti. Tu esti cel care ai puterea, rispunsurile si capaci-
tatea de a-ti schimba viata. Tu si numai tu.

In fiecare an, cheltuim milioane, incercénd sa ne schimbam tru-pu-
rile, snitatea si relatiile, dar cei mai multi dintre noi suntem inci nemul-
tumiti de anumite domenii din viata noastra.

in permanenta dorim ceva ce nu putem atinge. Aceastd stare de do-
rintd, de vise niciodata implinite, este rezultatul faptului ci ne prefacem ca
ne indreptdm intr-o anumita directie, cind, in realitate, stim pe loc.

Cum poti avea o dorinti adevirata sau un tel adevérat, fird un plan
pentru a atinge acel tel? Fara hotarérea de a face tot ceea ce trebuie pentru

a-fi atinge telul, acesta nu va fi niciodata realizat. Psihologii numesc acest
158

Partea intunecatd a cautdtorilor de lumind

lucru, gandire magicd. Ne pacélim pe noi i.nsi.ne, gandind c4, intr-o zi, ne
vom implini visele, fira si facem practic nimic. ! :
Unii oameni mediteazi asupra dorintelor lor. Altii vorbesc cu prie-
tenii, isi viziteaza guru, sau merg la biserica. Unii oamf:n.i isi cheltunes.c.: bz}-
nii mergénd la persoane cu puteri paranormale sau gthlt(A)an?. lar al;n. tra-
iesc substituindu-se eroilor de la televizor sau din filme, in timp ce visele
lor rimén de neatins. e
Toate acestea sunt, pur si simplu, modalititi de a evita sa privesti
adevirul in fatd. Rugiciunea fard actiune nu este rugéciyne. Este. dczar un
mod de a visa. Cum ne poate ajuta Dumnezeu, daca noi nu ne ajutam pe
noi ingine? Louf ]
Am auzit odati o poveste despre un om care avea crefim;a profunda
in Dumnezeu. Adesea, le spunea prietenilor ca viata lui haotlcévse va re.z?l-
va, deoarece Dumnezeu va avea griji de el. lntr.-o zi, 0 furtuna c.umphtaf
provocat inundatii uriage in orasul in care locuia. In tltnp ce alti rnembrn
ai comunitatii si-au adunat lucrurile si au plecat in graba, omﬂul ardmas ne-
miscat, crezdnd cd Dumnezeu va avea grija de el. .Apa a mc':eput sd pa-
trunda pe sub usi si prin ferestre. O magind de'p.omplerl ,a venit lz} el si oa-
menii au strigat: ,,Haide, nu poti ramane aici!” ,,Nu”, le-a raspuns el
,,Dumnézeu va avea grija de mine!” : .
in curand, apa i-a ajuns pan la bréu, iar strazile s-au ?ran.sform?t in
rauri. O barca de salvare a venit pand la casa lui. Echipajul i-a st.r.lugat:
,inoati si vino la noi!” ,,Nu”, a raspuns omul ,,Dumnezeu va ave'fl grija dye
mine!” Ploaia a continuat si curgd, pnd cind intreaga casaa fost inundata.
Atunci, un helicopter a zburat deasupra si pilotul .l-a zér}t pe omul care se
ruga pe acoperis. Lasénd scara in jos, pilotulAa strigat prin me’%e}for: : ,,Henz
tu, cel de colo, apuca-te de scard sa te ducem intr-un loc s'l.%ur! Ir}ca 'c’), dati
omul si-a exprimat convingerea: ,,Dumnezeu va avea grija de mine!
in cele din urma, omul s-a inecat. Cand s-a aflat in faga portilor per-
late ale cerului, omul s-a simtit extraordinar de ingelat. ,,l-)umnez?ule’.’, a
spus el ,mi-am pus credinta in Tine si '[:e-am rugat sa ma salvezi! Mi-al
spus ca vei avea intotdeauna grijé de mine, dar atunci ?arld am e,l’vut cea
mai mare nevoie de Tine, Tu nu ai fost acolo”. ,,.Ce \fl'el s squnt? @ ras-
puns Dumnezeu. ,,Ti-am trimis o masina de pompieri, o barca §i un heli-

copter. Ce altceva mai voiai?” .
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Nimic nu e réu in credintd. Nimic nu e riu in a face afirmatii. Insa,
la un moment dat, fu esti cel care trebuie sa faci pasul urmitor. Hotaraste
sd ai ceea ce vrei 1n viafa si apoi fa un plan cum si obyii acest lucru. El te
asteaptd, dar nu-ti cade in poala.

. Dacé vrei sa stii in ce masura esti serios in privinta dorintei de a
schimba ceva in viat, intreaba-te dac ai un plan de actiune. Daci rispun-
sul este nu, intoarce-te §i vezi daca esti cu adevirat hotirat si-ti atingi sco-
pul. Un plan de actiune trebuie si fie scris pe hartie. Daca e doar in mintea
ta, el € mai mult un vis, decét un plan. Planurile din mintea noastri au ten-
dinta de a fi pierdute, sau uitate, sau impinse deoparte de viata de zi cu zi.
Spl.J.l’le-!Zi tie insuti ci vei avea o sansi mai mare de a-{i atinge sco-pul, dac
scrii totul pe hartie si ai planul la indemna.

Faré un plan, dorintele noastre doar ne tachineazi si ne parisesc, 13-
sandu-ne goi pe dinduntru. Odati, Gandhi spunea: ,,;Nu am nici macar um-
bra unui dubiu ca orice barbat sau femeie pot realiza ceea ce am realizat
eu, dacd el sau ea ar face acelasi efort si ar avea aceeasi,speranti si cre-
dint. Ce valoare are credinta, daci nu este transpusi in actiune?”

' Mare parte din suferinta pe care o vad la oameni este rezultatul fap-
tului ca nu i implinesc visele. Isi petrec zilele, gandindu-se la faptul ca
sunt implicati intr-o relatie nepotrivita sau ci nu au serviciul dorit, iar cand
fi int'reb ce planuri au pentru a schimba aceste aspecte din viata lor, se uiti
!a mine de parcd ag glumi. Ei cred ca atunci cénd, in sfarsit, »Ii$i vor aran-
Ja viata”, isi vor implini cu usurintd toate dorintele.

Puneti la indoiala aceasta convingere.

E usor sa faci un plan de actiune. Cea mai dificila parte din execu-
tarea intregului proces este sa-ti aloci timpul pentru a-l face. iti sugerez si
a'legi o tintd pe care ai incercat si o atingi — finta care te sperie cel mai pu-
tin. Apoi, imparte planul in patru. Un plan pe zile, un plan pe siptiméni, un
plan pe luni si un plan pe ani. Pune-ti intrebarea; ce pot face eu zi de zi,
pentru e}-mi atinge aceastd {intd? Ce pot face siptimani de siptimana, pen-
tru a-mi atinge aceastd tinta? $i, apoi, continui cu lunile si anii. intocmes-
tf’ un calendar cu proiecte diferite, care te vor aduce cit mai aproape de a a-

tinge rezultatul dorit.

In momentul in care ti-ai terminat de intocmit planul, ti-ai organizat
drumul care te va duce spre a-i realiza cu adevirat visul.
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De curand, am lucrat cu o persoand pe nume Nick, care dorea ca eu
si-mi dau seama de ce nu putca el atinge un nivel mai inalt de succes in
afaceri. Imi spunea mereu ci simfea ¢ existd ceva care-l trage inapoi si-|
impiedici si ajungd in varf. Dupa multe ore de conversatii, -am intrebat
céti bani cAstigase compania lui, ca medie anuald. Mi-a spus ca intre 6 si
7 milioane de dolari. Socati, I-am intrebat de ce nu era multumit cu aceast
uriasi sumé de bani. Raspunsul lui Nick a fost c&, daci ar mai putea scoate
incd patru milioane de dolari pe an ca venit, €l n-ar mai trebui sd mun-
ceasci atat de mult. Cand l-am intrebat cati bani obtinea el din 6 sau 7 mili-
oane de dolari, Nick a spus c abia acoperea salariile. I-am sugerat ca,
poate, nu era vorba de a cistiga ceva mai multi bani, ci de a face niste re-
duceri, astfel incat sa poati avea un profit mai mare. Lui Nick nu i-a plé-
cut ce auzea. Deja se hotarise ci singurul mod prin care putea si dea lovi-
tura era prin a-gi extinde afacerile.

Gluma absolut uriasa consta in faptul ca Nick era consultant si i sfa-

. tuia pe oamenii de afaceri cum sa faca bani. Dupa multe discutii, Nick a

mentionat ci tatdl lui i-a spus, cu doudzeci de ani in urma, ci nu o si faca
niciodati bani si ci intotdeauna va cheltui mai mult decét castiga. Este clar
ci Nick si-a crezut tatil si a luat o hotirdre subconstientd de a accepta aces-
te cuvinte. Acum, avea nevoie si ia o noua hotérare. Pentru a avea succes,
el avea nevoie de un profit de incd 30%, indiferent de unde proveneau a-
cesti bani. O dati ce a luat aceasta hotdrére, a inceput sa vadi zeci de locuri
de unde i-ar fi putut obtine, dar pentru asta trebuia sa se confrunte cu multe
probleme. Totdeauna i-a plicut sa fie genul de sef care niciodat nu veri-
fica cheltuielile salariatilor si care nu trebuia si micsoreze salariile, atunci
cand lucrurile nu mergeau bine. fi placea s faca pe ,nebunul’ si s-a pacalit
pe sine, autoconvingandu-se ¢ acest lucru insemna cé este un om de afa-
ceri plin de succes.

Prin urmare, Nick a ficut o sedinti cu toti sefii de departament din
firma sa si le-a spus c# avea nevoie de ajutorul lor, pentru ca afacerea sa
fie mai profitabila. I-a intrebat cum ar putea reduce cheltuielile companiei,
cu scopul de a castiga un procent de 30%. Pentru prima datd, el a permis
tuturor angajatilor din companie si-si exprime cu adevérat pérerile.

Pentru a-si atinge scopul, Nick a trebuit, literalmente, sd se reinven-

teze pe el insusi ca om de afaceri. A trebuit sd-§i asume responsabilitatea
161



Debbie Ford

pentru starea companiei si pentru tehnicile de management ineficiente. Ny
a fost un proces ugor. Dupi foarte multi suferinti, si-a dat seama ci ho-
Féférea Iui de a avea o afacere de succes urias 1i venea din minte si nu din
inima. In decursul procesului de reorganizare a afacerii, el a inceput sa-si
pund intrebarea dacé dorea cu adevirat si locuiasca in America Centrala,
u.nde plecase cu multi ani in urma pentru a porni compania. De asemenea,
§i-a pus intrebarea dacd dorea cu adevirat si continue s cilitoreasci in
jur.ul lum.ii timp de doudizeci de zile pe luni. in clipa in care Nick si-a dat
voie si-gi pu.né intrebéri in legéiturd cu viata lui de afaceri, a descoperit ci
era mult mai nemulfumit de viata sa personala decat credea la inceput.

Dar, datoritd faptului ca Nick a luat hotararea de a depasi obstacolele
cz.ire-l impiedicau s ajungi la satisfactie si fericire, universul i-a adus in
viatd multe evenimente care au dirdmat zidurile. Aceste evenimente l-au
féf:ut sd descopere cd prima sa hotiréire nu reprezenta dorinta inimii lui
I\flck era deschis si pregitit si primeasca aceastd informatie, iar acum a gé-.
S{t o noud cale in viatd, care-i umple sufletul de pace. Si-a dat seama ci ni-
ciodaté nu a dorit o afacere uriagd, cu foarte multi angajati. Si-a dat seama
ci tot. ceea ce a dorit a fost o sotie §i o familie i ¢4, pentru avea acest lucru
trebuia sa stea intr-un singur loc. Nick a luat o hotéirdre si mai profunda si
amytme sa se dedice evolutiei lui spirituale i si-si formeze prietenii de du-
rata, care acum sunt de importanti vitald pentru fmplinirea lui personali.

Asemeni multora dintre noi, Nick a trebuit si treaci prin multi dure-
re pe.ntru a-si descoperi dorinta inimii. Daci ati luat o hotiirare s vi modi-
ficafi o parte din viaf si nu reusiti sa realizati acest obiectiv, priviti ce alte
hotéréri fundamentale impliniti in schimb.

Trebu‘ie sd vrefi si descoperiti ci e posibil ca unele dintre dorintele
voastre sd vind din cap si nu din inim3. Capul va va picili, ficAndu-va si
cre.deti cd doriti ceva mai mult, mai bun si diferit de ceea ce aveti deja. Tre-
bune.sé ardtdm aceste dorinte exprimate de ego asa cum sunt ele cu adevi-
rat si sd le inlocuim cu dorinte ale inimii.

: Treceti dincolo de strilucirea intelectului vostru. Ca si Nick, cei mai
fnultl dintre noi cred ci, implinindu-ne dorintele mintii, ne umplém golul
interior. Dar nu ne putem gisi realizarea deplini, decét atunci cAnd urmim
chefr!area noastrd cea mai profundd. Ce anume iti va aduce satisfactie si
echilibru in viata? Cine esti tu in aceasti viati si ce anume iti este dat sa
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aduci acestei planete? Cei multi dintre noi nu am vazut decét in fugd ceea
ce sufletele noastre tanjesc si exprime in aceastd viata. Dar multi dintre noi
am ales sd ne ignoram chemarea. Altii incd asteptdm, speram si ne rugam,
pentru a avea sansa de a ne exprima darurile unice — neintelegind c4, sin-
gurul moment care existd, este cel de acum.

A-ti tine cuvantul este esential pentru planul tau de schimbare. Con-
teaza foarte mult ce iti spui tie Tnsuti si ce le spui celorlalti. Daca iti spui
tie Tnsuti ca intentionezi sd ménanci hrana mai sinitoasi §i nu o faci, trans-
miti citre tine §i ctre univers ¢ nu esti o persoand demnai de incredere.
Daci spui ¢ intentionezi ca anul viitor sa-ti iei un alt serviciu si nu o faci
— trimiti un mesaj ci nu se poate conta pe tine. Chiar daci este vorba des-
pre o sarcind minord, cum ar fi a-fi tine ordine in agenda — daci nu o faci,
iti spui tie insugi si universului ca nu iti tii cuvantul.

Aceste promisiuni inclcate ne distrug respectul de sine.

Cu ani in urm3, am urmat un program numit Forum, un seminar de

. trei zile pentru evolutie si dezvoltare personald. Acolo am invitat cat de

valoros este sa-i fii cuvantul si, ca rezultat, intreaga mea viaté s-a schim-
bat. Totul este foarte simplu. F4 ceea ce spui. Daca nu intentionezi s-0 faci,
nu spune ca vei face.

Fa in asa fel incat cuvdntul tu sa fie cea mai importanti comoard pe
care o ai. Trateazi-| ca pe aur. Daci-l tratezi ca pe aur, iti va aduce aur si
vei fi in stare si creezi ceea ce vrei in aceastd lume.

De fiecare data cand faci ceea ce spui ci intentionezi sa faci, te anunti
pe tine insuti, cdt si universul ca se poate conta pe tine. Apoi, cand incepi
si lucrezi asupra unor scopuri mai extinse, cand spui: intenfionez s fac
mai multi bani, si ma indrigostesc, sa scriu o carte sau si deschid o clini-
ci — vei fi in stare si o faci.

Atunci cand ne mintim in mod constant, e greu sa credem in noi in-
sine. Hotarérile pe care le iei la Anul Nou si pe care nu le urmezi niciodata
sunt doar dorinte. Cuvantul tiu, daci nu este luat in serios, nu ¢ altceva de-
cat zgomot. Comunicarea este un dar enorm, dar cuvintele tale au a-ti darui
un dar si mai mare. Ele te pot ajuta in a-ti construi viata.

fti pot da putere si libertate.

Cand iei o hotardre si faci ceva pentru tine nsuti sau pentru altcine-
va — si atunci cand stii ¢ o poti duce la indeplinire — atunci ai putere.
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Cénd vrei sd sthimbi ceva in viata ta, sau si atingi un tel - si stii ca
esti capabil si o faci — atunci ai libertate.

in Codul sufletului, James Hillman* spune: ,,Te-ai niscut cu carac-
ter, ia acesta iti este dat ca dar, dupd cum spun basmele vechi, de citre in-
gerii care-{i pizesc nagterea”.

A-ti descoperi darul cu care te-ai ndscut — scopul in viati — este un
proces. El necesiti timp i trebuie s indepértezi straturile care ascund ceea
ce este al tiu de drept, amprenta ta unici.

Fiecare dintre noi avem o chemare. Tu ai ceva cé nu are nimeni alt-
cineva de pe aceastd planeti. Chemarea ta poate fi si vindeci oameni, si
inveti oameni, si ai griji de oameni sau si descoperi un remediu fmpotri-
va cancerului. Ar putea fi modul in care interactionezi cu oamenii, ar putea
fi o exprimare a creativititii sau ar putea fi si cresti copii. Indiferent care
este acest scop, daca hotdrésti sa-1 giisesti §i sd-1 duci la implinire, el iti va
umple inima i te va inspira. Dr. David Simon zice:

Conceptul de dharma, sau scop, spune cd nu existd piese de rezervi
in univers. Fiecare dintre noi intrd in lume cu o perspectiva unicd §i cu un
set de talente care ne permit s manifestdm un aspect al inteligentei natu-
rale, care nu a mai fost exprimat pénd acum. Cdnd trdim in dharma, noi ne
afldm atdt in serviciul nostru propriu, cdt si al celor care sunt afectati de
alegerea noastrd. Putem gti cd ne afldm in dharma, atunci cdnd ne gdndim
cd nu am vrea sd facem nimic aliceva cu viata noastrd, decdt ceea ce fa-
cem acum. Unul dintre cele mai mari servicii pe care i-l putem face altcui-
va este sd-l sprijinim sd-gi descopere dharma. Acesta este unul dintre ro-
lurile cele mai importante pe care parintii il joacd in vietile copiilor lor.

* nascut in 1926, a studiat la Institutul C. G. Jung din Zurich, al cirui director de stu-
dii a devenit in 1959. In 1970 a preluat editura Spring Publications si a lansat, in cadrul psiho-
logiei lui Jung, o migcare cu scopul de a include in cadrul terapiei, pe langa problemele indivi-
duale, i tulburarile colective. El a introdus terapia ideijor si nu numai ale persoanelor. Migcarea
sa de gandire a fost numit3 ,,psihologie arhetipald®, pentru a se deosebi de psihanaliza §i de psi-
hologia analitics, care se ocupau in special de cazuri clinice sau individuale. fmpreuni cu Ro-
bert Bly i Michael Meade a editat o antologie de poezie. fn 1995 a fost nominalizat in New
York Times Magazine pentru rolul séu in ,,reintoarcerea cétre suflet* in cadrul psihologiei ame-
ricane, termenul ‘suflet’ fiind reintrodus prin cartea sa din 1964 Sinuciderea si sufletul. N.T.
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Nu intra in panica, dacé nu stii care este dharma sau scopul tau in
clipa de fatd; incepe doar sa faci aceastd lucrare §i increde-te in réspunsu-
rile pe care le auzi dinduntrul tau. Vocile tale launtrice se afld acolo pentru
a te indruma inspre desavarsire.

Adeseori, oamenii isi ignord intuitia si ghizii launtrici atat de mult
timp, incét reduc la ticere acea parte din ei care-i poate ajuta cel mai mult.
Atunci cind stii cd ar trebui si faci un anumit lucru si, in mod constant, fa-
ci altceva, iti omori spiritul si iti negi esenta. Datorita acestui lucru, desco-
perirea viziunii tale devine dificila. Intr-un moment sau altul, cei mai multi
dintre noi am vézut cel putin o sclipire din chemarea noastri, dar, dintr-un
motiv oarecare, am ales sd nu o urmdm. Acum, cand credem ca suntem ga-
ta sd o vedem si si o trdim, ea se ascunde.

Trebuie si asculti partea din tine insuti care a incercat s te indrume
inspre scopul tdu mai nalt. Cere-i acestui aspect si te re-trezeasca si si te
indrume ca s faci tot ce poti. Cere-le ghizilor tii launtrici si-ti arate sco-

- pul vietii — si ei o vor face.

Trebuie sé-ti dezvilui chemarea personali si si-fi amintesti ca existi
un motiv pentru care tu te afli in viata.

Céand am renuntat pentru prima dati la droguri, lucram intr-o intre-
prindere de imbricaminte. Cu cit munceam mai mult cu mine insami, cu
atat simteam mai mult ci aveam nevoie si gésesc ceva nou de facut cu via-
ta mea. Absolut uluitd in privinta a ce anume putea fi acest lucru, in fiecare
dimineatd méa agezam in coate §i genunchi si rosteam rugéciunea pe care o
invitasem din cartea pe care am primit-o de la Societatea Alcoolicilor
Anonimi.

Dumnezeule, md ofer Tie ca sd construiesti cu mine §i sd faci cu
mine tot ceea ce vrei. Elibereazd-md de legdtura sinelui, pentru ca sd pot
face si mai bine voia Ta. Ia de la mine greutdtile, iar victoria mea asupra
lor sd fie marturie despre puterea Ta, dragostea Ta si modul Tdu de viatd,
in fata celor pe care ii ajut. Fie ca eu sd fac intotdeauna voia Ta!

Ritualul rugéciunii zilnice mi-a dat credinta c4, intr-o zi, imi voi des-
coperi scopul vietii. Asa cé, dupd multe luni, cind am avut acea viziune in

timp ce conduceam masina, am stiut c& Duhul imi aratd drumul.
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Multi oameni isi neagi chemarea, de teami ¢ nu vor ajunge la ea,
Aleg si nu-si vadi darul, mai degraba decat si stea fatd 1n fatd cu ceea ce
pare a fi un viitor de neatins. Multi oameni s-au resemnat ¢i nu vor gasi
niciodati darul lor unic. Cu toate acestea, descoperirea scopului vietii noas-
tre este ntr-adevir ceva pentru care meriti si te zbati. Este dreptul nostry
din nagtere. Mintea noastri este cea care ne pune propriile ingradiri.

Vi sugerez s# va creati un set de propozitii pentru misiunea voastri
personald. Scrieti cinci pani la zece cuvinte care vi inspird cu adevirat,
Apoi, folositi cuvintele pentru a scrie o afirmatie puternicé, ce va va indru-
ma §i v va ajuta pe drumul de implinire a scopului sufletului. Prima datj
cind am incercat acest lucru a fost in ,,Cursul pentru Avansati”, oferit de
Societatea de Educatie Landmark. Cand a fost randul meu si-mi expun
viziunea mea de viati, nu aveam nici o idee. Apoi, fird si mi gindesc, iati
ce mi-a iesit pe gurd: ,,Eu sunt posibilitatea ca toti oamenii si se poati in-
venta pe ei insisi din nimic”.

La inceput, n-am stiut ce voiam si spun, dar, dupd ce m-am gindit
putin, am vazut ci eu credeam cu adevirat ci fiecare dintre noi poate fi
orice 1si doreste inima lui. Eu cred, de asemenea, ci indiferent pe unde ati

fost sau prin ce afi trecut, sunteti capabili de a vi reinventa pe voi ingiva, .

iardsi si iardgi. Cred ci nu trebuie si rimanem intepeniti in tipare vechi sau
in comportamente vechi. Putem si ne schimbim prietenii si profesia, ori
de céte ori este necesar, pana ce ajungem in acel loc care exprimé ampren-
ta noastra unica.

Aceastd afirmatie pe care am creat-o despre misiunea mea, imi
aminteste in fiecare zi pentru ce anume am venit aici si ce am de facut. Ea
ma obliga sd devin tot ce pot si fiu mai bun si imi ofera deschiderea inspre
reinventarea si exprimarea unui sine nou, oricat de des doresc. Giisiti o
afirmatie care are pentru voi un inteles personal. Nimeni altcineva nu tre-
buie si va inteleaga afirmatia si nici micar s v-0 cunoasci. Folositi-o,
pentru a va reaminti voud insiva incotro vi indreptati si pentru a v tine in
momentul prezent. Y

Gandhi a spus: ,,Singurii diavoli din lume sunt cei care alearga prin
inimile voastre. Acolo ar trebui dusi batilia”.
Lucrarea asupra umbrei se referii la a va deschide inima si a cidea

la pace cu diavolii vostri liuntrici. Ea se referi la asumarea cu dragoste a
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fricilor si a sldbiciunilor si la a gasi .cqmp.asiune pel’ltl‘l;l trés?turllez ;2::::

omenesti. Dati-va voua ngiva darpl inimii vqa§tre. Df mdat'a cc?lv?i

deti inima cétre voi ingiva, va vetl des.chl.de inima catrfe toti ceila ;t. e
Sunteti demni de a fi iubiti. Meritati 'totul.. S}lnFetl toF i:eea (;e I e ir;

Aveti incredere in intelepciunea voastr?'l l.'fluntnca snﬂave}n fn.cl:re er:::Ire 2

esenta voastra se afld bunitate. Trecjc.etl 'dmcolo de m.gra.dfrl e pe

le-ati impus si luati hotdrdrea de a tra}l v1a'1.;.a pe care 1u!31;|. gt
Cereti-i universului dragoste i sprijin. (Eeretl-l. l}ll Dumnezeu ooy

umple de compasiune si for;a?l.l Priviti unde va aflafi in acest moment §

i i la un nivel mai inait. it
£ “Z::(E:'clla;-vé permisiunea de a avea totul, deoarece meritafi totul!

EXERCITII

1. in acest exercitiu as dori ca voi sé creafi o :':lﬁrma;i(i pefsonalé deg—
pre misiunea voastrd, sub forma unei propozitii care sd vd dea f:o.rta;
Aceasta ar trebui sa fie o afirmatie puternica, ref:e:rltoa}'e }a cm;e d.orm. sa
fiti in viitor. V& puteti concentra pe sanatate, relatii, cariera, evolutie spiri-

a la un loc. el
o ??121:?:;; ochii si intrati in ascensorul VOStI‘If léuntr.ic. Resplratl l<;|e
cateva ori rar si profund si relaxati-va f:omplet.vCand veti desch(llde ocd;i
veti fi in gradina voastré sacra. M.ef'g(.itl. it}czet cat.rewlocul vo;tru feiz: :
tatie. in momentul in care va simtifi llms.tftl pe.d.maluntn‘l, c eman. T gie
nea sinelui vostru sacru. Permiteti acestel imagini s der.a ?ut?mlca: \
si stalucitoare. Cereti-i sinelui vostru sacru sd iasd in fatd sisava aduc:l ur.:1
mesaj care si v dea toatd puterea §i c.urajul de care aveti nevoie penS ;'L:l :
trii viata din visele voastre. Daca aveq pr.obler.ne si nu'putenv auzi meti ejnt;
creati unul care si v dea putere. Pen;mte.n .cuvmtelor sd apard in cong
3 si s v facd sd va simtiti puternici. ' .
voaﬁrzsélnfia;;? tferminat, multfutnil;i-i sinelui vczstru“ sacru .p.enm; .':}ju.tor $-l
intoarceti-va ugor napoi inspre (;onstien;a e)g;noara. Luati jurnalul 1 scri
i i viizut In vizualizarea voastra. :
e ,T::a(s:tee'l?;'l:matie vd va da puterea.fie a trece lef urmétorul mt\:el de
evolutie personald in toate domeniile vietii voastre. Vi sugerez ca atirma

tia pe care o construiti s fie cét se poate de scurti si de simpla. Hotarati-va
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fﬁ 0 f(?losi;i zilnic, ca pe un mod de a va aminti voui ingiva de cea mai
inaltd imagine pe care o aveti in privinta vietii voastre. lati citeva exem
ple de propozitii care dau forti, create de cateva persoane: ]

a. Sunt o fiinfd spiritualizati, demna de a primi din partea celorlalti
dragoste, imbelsugare si comportament onest.

. b. Universul este prietenul si jubitul meu, care intotdeauna imi im-

plineste toate voile.

¢. Oriunde mi uit, vid frumusete, adevar si sansi.

d. Sunt intelept si a-toate-stiutor gi i permit universului si-mi impli-
neascd dorintele. ¢

e.Nu .existé dorinta adevarati pe care si nu o pot exprima astizi.

Trebule sd creafi o propozitie care, atunci cand o rostiti, sa va ilumi-
neze i s va inflacreze. Aceasta este o propozitie meniti si va dea pu-
tere in viata de zi cu zi. '

Ea ar putea fi simplu: ,,E foarte important cine sunt”.

b Pentru a ne forma obiceiuri noi este nevoie de timp, astfel incat an-
gajAap-ve'l sd repetati aceastd afirmatie timp de 28 de zile, indiferent de ce
se mta“}mplé. Repetai-o de indata ce v treziti dimineata, chiar inainte de a
Vi da jos din pat. Daci acest lucru nu e cu putintg, faceti-1 inainte de a mer-
ge la.culcare. A-ti aminti cele mai inalte hotirari pe care le iei fata de tine
insuti, este un mod minunat de a-{i incepe si de a-ti incheia ziua. Vi reco-
mar-|d sd scriefi aceste afirmatii pe fasii de hartie pe care si le lipiti in toata
casa,Ala serviciu si in masina. Cu cét o aduceti mai puternic in constients
cu Z.:ltat. aceastd afirmatie devine mai plini de ineles. Puneti-o la un loc vi-’
zibil si accesibil, pentru a fi integrata profund in constiinta voastra.

. 2. Un alt procedeu puternic pentru a chema citre voi viitorul este
num.lt harta pentru a-mi gdsi comoara — crearea unui colaj pentru a vi vi-
zuahz.a visele. Este minunat daca faceti acest lucru impreuna cu un gru
de prieteni. Nu aveti nevoie de altceva decét de un placaj, cateva revistle)
preferate, o pereche de foarfeci si niste lipici. :

AVizualizarea hartii pentru a gdsi comoara.
- Inclfldetl ochii, intoarceti-va la ascensor si coboréti 7 etaje. Céand ie-
$iti, vedeti gridina voastri cea frumoasi. Plimbati-va prin ea si observati
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florile i pomii. Admirati verdeata luxuriantd si mirositi parfumurile tutu-
ror florilor minunate. E o zi frumoasi si pasdrile cinta. Observati culoarea
cerului. Ce temperaturi e? Este ricoare sau cald? Simiti o adiere pe fata?
Inhalati frumusetea si parfumul gridinii voastre. Acum, mergeti catre lo-
cul de meditatie. Asezati-va confortabil; permiteti-va si vé relaxati. Ima-
ginati-va cum va fi viata voastré peste un an. Aveti tot ceea ce v-ati dorit
vreodati. Toate visele au devenit realitate; sunteti plini de pace si mulfu-
mire. Aveti incredere in voi ingiva si in univers. Ati incheiat ciutarile si
sunteti increzitori in viitor. Cum arata viata voastra? Stafi un timp si ima-
ginati-o. Cum sunt relatiile voastre? Cum stai cu sanitatea? Ce faceti ca
si vi distrati. Ce mai face familia voastrd? Cum stati cu banii? Ce faceti
pentru evolutia voastra spirituala? Apoi, avansati inca cinci ani in viitor.
Cum aratii acum relaiile voastre? Cum stafi cu sinatatea? Ce faceti ca sa
vi distrati. Ce mai face familia voastrd? Cum stati cu banii? Ce faceti pen-
tru evolutia voastré spirituald?

Dupa ce afi fiicut aceastd vizualizare, luati revistele si taiati imagi-
nile care vi plac cel mai mult. in tot acest timp, nu va ganditi la nimic. Par-
curgeti doar revistele cat de repede puteti si extrageti imaginile care au pen-
tru voi incarcaturd pozitiva. Faceti acest lucru timp de zece sau cincispre-
zece minute. Dac stati mai mult, vei incepe sa ganditi. Lasai-va condusi
doar de primul impuls.

Dupa ce ati adunat un numér de poze, aranjati-le.

Cand ai terminat colajul, puneti-1 intr-un loc unde il putei vedea cu
ugurintd. Folositi imaginile pentru a va aminti dorinele inimii.

3. Vedeti, acum, in ce masurd viata voastré actuald se compard cu ce-
ea ce afi vazut in vizualizare. Luati o foaie de hértie si scriei tot ceea ce —
in viata voastra de acum — nu se potriveste cu viitorul pe care l-ati vézut in
vizualizare i in colaj. Scrieti apoi tot ceea ce faceti pentru a crea viitorul
pe care-l imaginati. Daca nu ati ficut pasii necesari pentru a crea viitorul,
puteti schimba acest lucru, acceptind adevarul si facand un plan de actiu-
ne. Cea mai importanti problem este s vé spuneti voud ingiva adevérul.

Trebuie si notati toate lucrurile din viata care nu se potrivesc cu vi-
itorul pe care-1 doriti, pentru ca sa puteti face un plan prin care si le elimi-
nati din viata voastra.
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Inca o daté, analizim daci toate lucrurile acestea meriti si fie facute,
daca meritd si va cheltuiti timpul si energia pentru a vi reface intregimea,
pentru a vé transforma géndurile — din lipsd de sperant3, in iluminare.

Atunci cind descoperiti ci ceea ce se afli sub suprafata constiintei
voastre sunt doar génduri si sentimente neprelucrate, durerea voastri poate
fi vindecata.

Cand permiteti sa iasé la suprafati toate pértile din voi insiva pe care
le-ati inabusit, puteti si respirati ugurati. Puteti s respirati usurati incéd o
datd. Atunci cand smulgeti masca ce vi ascunde vulnerabilitatea si carac-
teristicile omenesti, va veli afla fatd in fata cu adevaratul vostru sine.

.\./-am condus printr-un proces lung si profund, pentru ca voi si des-
coperiti ¢ — cine suntefi la nivelul cel mai profund — este , suficient”.

: Am explorat lumea universului holografic, unde suntem creafi egali
§1 unde totul este perfect echilibrat. Am descoperit uluitoarea lume a pro-
iectiei, unde universul ne trimite Tnapoi, ca o oglind — cu generozitate —
toate aspectele noastre neasumate. Am invitat si vedem c&, nu numai ci
averr! toate tréséturile pe care le detestim cel mai tare, dar si ci aceste tri-
séturi negative cuprind in ele daruri pozitive. Ele se afli acolo pentru a ne
indruma pe drumul pe care tinjeste si mearga inima noastr, inspre un loc
unde se afld compasiunea.

Asuméndu-ne si insugindu-ne cu dragoste lucrurile de care ne este
c.el mai frici si pe care le urdm cel mai tare, suntem in stare si ne restabi-
l{m echilibrul. Dupa cum spune Deepak Chopra: ,,Non-judecarea creeazi
linistea mintii”. O minte linigtitd este pregatitd si audd cuvintele binelui
nostru cel mai méret, cuvintele de la Spirit/Duh.
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Cu totii avem oportunitatea de a ne curita castelul. De a deschide u-
sile fiecarei camere. Putem pasi induntru si curéfa praful care ascunde stra-
lucirea si frumusetea fiecarei camere. Putem vedea ci fiecare incépere cere
ceva specific pentru ca s3 striluceascd. Unele camere au nevoie de dra-
goste si acceptare. Altele au nevoie de reamenajiri. Altele, doar de atentie.

Indiferent de ce anume are nevoie fiecare incépere, noi stim ca avem
posibilitatea de a-i da ceea ce ea cere.

Daci vrem si triim la maximum de miretie, trebuie sd permitem tu-
turor partilor din sinele nostru magnific s iasé in fata si sd fie respectate.
Trebuie si iesim din gogoasa perceptiilor false si sa ne imbaiem intr-o no-
ud puritate.

Ca indivizi, trebuie s ne extindem congtienta launtrica, pentru a in-
clude fiecare parte din omenescul din noi.

Daci pand acuma v-ati vizut ca o cisutd mititicé, trebuie si creati
spatiul launtric necesar care s cuprinda un intreg castel.

Vreti cu adevarat pace interioard? Daca da, vé apartine! Predati-va.
incetati de a va mai lupta. incetati de a va mai apéra. incetati de a va mai
preface. incetati de a mai nega. incetati de a v mai minti pe voi ingiva.
Asumati-va toate metodele de apérare, toate zidurile, intreaga colivie care
vi Inconjoara.

Nu va straduiti s atingeti perfectiunea, deoarece aceastd dorinta
spre perfectiune este cea care ne-a condus s construim aceste ziduri. Lup-
tati si capatati intregime, in care lumina si intunericul si existe in mod e-

gal. Tot aga cum fiecare lucru are o parte luminoasd si o parte intunecats, la
fel se intampli cu fiecare persoand — deoarece, a fi om inseamné a fi intreg.

Am auzit o poveste extraordinara spusa de Guru Mayi, conducétorul
fundatiei Siddha Yoga. Conducitorul unei imparéii prospere cheama un
mesager. Cand acesta soseste, regele ii spune si mearga si si gdseasca cel
mai riu lucru care se afld in lumea intreagi si si-1 aduca in céteva zile. Me-
sagerul pleacd si, dupa cateva zile, se intoarce cu ména goald. Uluit, regele
intreabi: ,,Ce-ai gisit? Nu vad nimic”. Mesagerul spune: ,,Chiar aici este,
maiestate!” si scoate limba. Mirat, regele ii cere tAndrului si-i explice.
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Mesagerul spune: ,,.Limba mea este cel mai riu lucru din lume. Ea poate
face multe lucruri groaznice. Limba mea spune multe rele si minciuni. Prin
ea Imi pot satisface toate plicerile — si apoi rimén obosit si bolnav —si pot
spune lucruri care fac riu altor oameni. Limba mea este cel mai riu lucru
din lume”.

Multumit, regele ii ordona mesagerului si mearga si si giseasci cel
mai bun lucru din toati lumea.

Mesagerul pleaci in graba si, dupi cteva zile, se intoarce tot cu
mainile goale. ,,Unde e?” ricneste regele. $i, iarfisi, mesagerul scoate lim-
ba. ,,Explicd-mi!”, spune regele. Mesagerul raspunde: ,,Limba mea este cel
mai bun lucru din lume. Ea este un mesager al dragostei. Numai prin ea
poti sa exprimi frumusefea coplesitoare a poeziei, ea ma invati rafina-
mentele gustului si ma indrumi si aleg hrana care-mi hrénegte trupul.
Limba mea este cel mai bun lucru din lume, deoarece imi permite sd incan-
tez numele lui Dumnezeu”.

Regele este foarte mulfumit §i 1l numeste pe mesager primul dintre
consilierii sdi personali.

Cu totii avem tendinta de a vedea lucrurile fie albe, fie negre. Dar in
toate se gdseste i ceva bun si ceva riu, si intuneric si lumini. A nega acest
lucru intr-o privint3, insemni a-1 nega in toate.

Nu existéd nimic din ceea ce vedem care si nu fie Dumnezeu, iar
atunci cind vedem acest lucru in noi ingine, suntem capabili de a-l vedea
in toti ceilalfi.

Ceea ce dorim noi cel mai mult este pace, dragoste §i armonie.

Viata noastra este o cilitorie scurti si prefioasa si suntem obligati si
ne manifestim darurile noastre unice.

A ne exprima individualitatea insemna a ne lua inapoi divinitatea.
Este ugor si pierzi din vedere ceea ce este cel mai pretios lucru.

Nu va retineti dragostea sau iertarea.

Nu vi ascundeti compasiunea sau bunitatea.

Cea mai importanti relatie pe care o avem este cu noi ingine, cu in-

treaga noastra fiin{d, inclusiv cu umbra noastra.
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Este important si ne amintim ci toate relatiile bune sunt continui.
Trebuie si evoluim in mod continuu si s invingem in permanentd obsta-

colele care ne stau in cale. ; I
Relatiile bune ne provoaci sa devenim mai mult decét credem noi ca

suntem. Ele ne obligd si ne extindem si sd ne facem inimile mai cuprin-

zétoare. . R,
Trebuie s3 devenim prieteni intimi cu sinele nostru de umbr; el este

o parte sfanti si sacra din fiecare dintre noi. : )
Trebuie doar s fiti hotarati de a riméane in cadrul procesului de a va
vedea pe voi ingiv3, de a va iubi — cit si de a va deschide.in‘i.ma. n
Apreciati divinitatea din voi si veti aprecia darl.ll v1e;1~l. .Aﬂ‘an. l[‘l a-
ceasti stare, veti incepe sa va integrati in experienfa minunata si mistica de
a fi o fiintd umana.

Pentru a ajunge direct la Debbie Ford va rog s va adresai la:

P.O. Box 8064

La Jolla, CA 92038

(619) 595-5899

e-mail: www.fordsisters.com
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