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Capitolul 1
intreruperea ciclului durerii

De ce repetdm tiparele comportamentale care ne produc durere?
De ce atragem in viata noastrd oameni si situatii care ne vor
face sd suferim? Cum punem capdt acestui ciclu? Yoghinii numesc
aceste tipare samskaras. Nu toate samskaras sunt negative, dar
cele care sunt ne pot face intr-adevdr sd dim de necaz.

CAND AVEAM SAPTESPREZECE ANT, am inceput sa ma intalnesc
cu un barbat mai in varstd decat mine cu doudzeci si unu de
ani. Pirintii au incercat si ma impiedice, dar si intre ei erau
noudsprezece ani diferenta si, chiar daci ei au divortat cand eu
implinisem patru ani, eram sigurd ca relatia mea era diferita.
La saptesprezece ani credeam ca stiu toate raspunsurile. Fostul
meu prieten, care fusese bun §i amabil si minunat in toate pri-
vintele, a incercat la randul lui si ma opreasca. Dar el se mutase
in celalalt capét al térii pentru a urma colegiul, iar adevérul era
ca imi fransese inima. Ma simteam abandonata chiar daca el
imi spunea ci urma sa ne vedem in vacanta de Craciun i imi
didea telefon in fiecare zi. Nimic nu conta; plecase si rascolise
in mine o senzatie veche, dureroasa si total nevindecata.

Asa ci l-am lasat pe individul acela cu mult mai in varstd sa
se apropie de mine cu magsinile si barcile lui si cu avionul privat
de la casa din Hamptons. Avea foarte proasta reputatie ci ingela
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toate femeile cu care se intilnea, dar am fost convinsd cd eu
il puteam vindeca. Totodatd, undeva in sinea mea, credeam
cd eram genul de persoana care putea fi parasita. Asa ca, ce
mai conta?

Prima iesire impreund a fost neobisnuitd si tristd. Ne-am
dus cu avionul la casa lui si apoi direct la plaja, de unde am luat
barca lui cu motor. Ne-am oprit in mijlocul unui golf izolat.
Eram constienté ca el mai facuse acest lucru - tot tacAmul. Era
un fel de ritual de seductie, ceva ce trebuia bifat. Stiam si ca nu
mi jubea. Asta s-a intdmplat insa dupd cativa ani, dupa ce imi
fransese deja inima si era prea tarziu. Totusi am fost a lui in
ziua aceea, desi nu am simtit nimic. Am folosit toate trucurile
obisnuite. Nu-l iubeam si cu sigurantd nu ma iubeam nici pe
mine, citusi de putin. Cand s-a terminat totul si m-am dus sa
inot in ocean, lacrimile au inceput sd-mi siroiascd pe obraji,
fara niciun avertisment, fard sd le dau voie. M-am scufundat
in apa incercand sa le fac sé dispara, incercand sda md spal de
intreaga intdmplare. Nu-mi amintesc altceva despre ziua si
noaptea aceea, dar stiu cd eram ca §i moarta in mine insami si
in acelasi timp neobisnuit de satisfacutd ca facusem ceva ris-
cant si nesabuit.

Am ramas cu el trei ani. Dupé ce a pus ména pe mine, m-a
tinut strans in lesa. Este interesant cum oamenii lipsiti de inte-
gritate considerd cd si ceilalti sunt la fel. Se simtea amenintat
de studentii de la Columbia, care aveau varsta mea. Uneori ma
ducea cu masina pand la campus si se supdra dacd ma rujam
sau dacd purtam jeansi stramti, fusta scurtd sau orice altceva
decat un sac. M insela regulat si o facea cu talent. Nu puteam
sd dovedesc nimic niciodatd, dar imi dideam seama cind avea
pe cineva, pentru ca mé durea. Era o durere din aceea care te
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face sa te ascunzi sub masa din bucitirie, ghemuindu-te printre
sughituri si intrebandu-te ce o fi de ficut in asemenea situatie.

In acel moment nu puteam insd nici sd mi desprind. Mi
gandeam c4, daci as fi fost perfect, astfel incat si-I fac si m3
iubeascd, aceasta ar fi fost salvarea pentru amandoi. Eram
profund adancita in ciclul durerii si dedicati ideii de a gasi
un sfarsit fericit.

Numai cd nu poti salva pe nimeni. Nu te ajutd la nimic toati
dragostea din lume. Nu poti determina un om s fie fidel, sau
bun, sau plin de compasiune si sensibilitate. Nu poti face alta
persoand fericitd. In schimb poti si-ti faci singur rau. Poti per-
mite sd fii abuzat, tratat prost, neglijat si tridat. Ceea ce nu-ti
recomand. De la bun inceput, o persoani sinitoass, fericiti si
sigura pe sine nu ar fi ajuns intr-o barci impreuna cu acel birbat.
Desigur, o tdnara de saptesprezece ani a fost o pradd pentru el,
iar astazi, cand privesc inapoi, simt toatd compasiunea pentru
mine insami. Dar pentru a ajunge aici am avut nevoie de ani de
zile - de multa yoga, de multi terapie si de multe lacrimi, pagini
scrise si lecturi. Vei fi stipanit de tot ce incerci si indbusi, sa
eviti sau sd negi. Vei fi o victima controlati de toate acestea. Iar
dacd nu te vei confrunta cu ele, le vei rechema, de fapt, in viata
ta prin diferite mijloace. Adevirul se cere afirmat. Inima ta are
nevoie de vindecare pentru a se putea deschide din nou. Nimic
din ce se afli in trecutul tiu nu trebuie sd-ti defineasca viitorul,
dar o va face daci nu te vei stridui si te eliberezi.

Trdim o fricd imensd. Credem ci situatiile de acest fel ne
vor coplesi, cd nu vom supravietui. Ceea ce nu vei depdsi este
insd negarea. Cea mai crunti tridare este tridarea sinelui. Iats
partea care ucide. Aceasta este partea care te va face si simti ca
poti fi méturat de furtuni. Este dureros si te vezi aga cum egti.
Este dureros si extrem de neplicut pe termen scurt, dar daci ai
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suficientd incredere in tine incit sa te confrunti cu propria
durere, vei vedea cd durerea va avea din ce in ce mai putind
putere asupra ta. Dacé-i vei permite febrei ucigase produse de
aceste rani si se elibereze, intreaga ta fiintd va putea sa respire
profund, probabil pentru prima dati cu adevarat.

Iti poti permite si-i ierti pe cei care te-au dezamagit, care
nu au fost sau nu au putut fi langé tine asa cum ti-ai fi dorit
sau asa cum ai fi meritat. Iti poti ierta alegerile pe care le-ai
ficut ranindu-te, pe tine insuti sau pe altii. Cand suferim,
avem tendinta s3 nu ne tratim tocmai bine, ceea ce se extinde
uneori si asupra oamenilor celor mai apropiati. Viata poate fi
insa frumoasa. Poti inchide cartea cu povestea veche si dure-
roasa care repeta o experienta din trecut. Si poti incepe sd
dezvolti un nou fel de a fi, un nou fel de a-ti apartine tie
insuti, de a interactiona cu apropiatii si de a crea o viatd care
sa-ti aduca bucurie.

Nu inseamnd ci vechea durere nu va mai aparea din cand
in cand, in momentele cand te vei simti prins in capcand, pus
la incercare sau vulnerabil, dar nu va pune stdpanire pe tine si
nu te va dobori - pentru ca nu va mai avea puterea suprema,
nu-ti va dirija viata. O vei simti asa cum este: ecoul unei istorii
trecute de mult, incheiate. Nu va putea fi rescrisd, in schimb
vei decide cum s-o abordezi; vei putea sd alegi ce sa pastrezi
din ea. Iti recomand cu toati convingerea si-ti dirijezi energia
catre iubire, citre idei, oameni i pasiuni care iti aduc bucurie,
precum si citre ceea ce ai tu de oferit acestei lumi. Suntem
invatati sd cautam sfarsitul fericit, dar viata nu este asa. Vei gasi
sfarsitul fericit intr-o carte sau intr-un film, dar in viata fericirea
este o alegere de zi cu zi si are nevoie de participarea noastra.

Uneori este nerealist sd incerci sd alegi fericirea. Daca ai
inima franta sau daca te simti trddat, respins, dat la o parte ori
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daca treci printr-o durere profunda, ar fi ilogic sa vrei si fii
fericit. O parte a dificultitilor noastre provine din faptul ca
incercam sd ajungem la sentimente sau la stdri lipsite de sens.
Optiunea cea mai buna este sd ne deschidem inspre realitate
asa cum este ea si sa ne permitem noud insine sd traim intreaga
gamd de emotii pe care le poate simti o fiintd umana. Daci
acceptdm acest lucru, vom constata probabil ca este mai mare
numadrul zilelor in care putem opta sé fim fericiti; nu trebuie
decat sa ne indreptam atentia spre lucrurile bune, care se des-
fasoara bine, care curg, pe care le avem deja acum. Daci pro-
cedezi asa, nu te vei gasi niciodata in situatia de a iesi pe mare
cu cineva care nu stie altceva decit sa te raneasci, pentru ca,
nu-i asa, de ce ti-ai pierde timpul in acest fel?

Tot ce a ramas nevindecat in propria fiintd va continua si se
manifeste in viata ta pand cand vei recunoaste si vei aborda
problema. Este foarte adevarat ca ,ceea ce respingi persista”
Tot ce ingropam, evitdm sau negam, orice durere pe care incer-
cam s-o domolim va continua sa se ridice la suprafatd pana
cand o vom aborda frontal. Se poate intampla acest lucru in
domeniul sentimental. Aici apar problemele pentru majorita-
tea oamenilor - in relatiile intime. Este posibil sé fi remarcat
deja ci ai o abilitate stranie de a alege oameni care stiu sa te
manevreze prin punctele tale sensibile sau cum sa-ti franga
inima. Nu este o coincidenta. Atunci cand suntem dominati de
forte ale inconstientului, avem obiceiul de a atrage in viata
noastrd persoane ce se pot regisi in zonele noastre interioare
lipsite de atentie. Vrem sd fim impdcati. Dar nu ne vom gasi
linigtea pand ce nu ne vom cunoaste foarte bine.

Probabil ca maturizdndu-te ai dezvoltat mecanisme care te
ajuta sa lupti, mecanisme necesare, care ti-au folosit la un
moment dat. Poate ai invatat sd fugi cand iti este/ti-a fost frica
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sau sa te faci nevizut. Poate ai devenit omul care aduce linistea
in familie. Dar, cind ajungem sa trdim pe propriile picioare,
trebuie sd punem sub microscop tacticile de evitare sau de
supravietuire, pentru ca uneori am reusit sa trecem peste ceva
ingropand ce a fost supdritor, dureros, derutant sau incalcit
si zambind in fata lumii. Sau am ajuns, poate, la anii adolescen-
tei si am netezit asperitatile recurgang la droguri ori la alcool
si astfel realitatea a devenit mai frumoasd si am suportat-o
mai usor.

Toti trecem prin momente de durere. Toti suferim. Viata nu
este deloc un teren de joc. Unii se confrunta cu pierderi enorme,
care te smintesc, sau cu violentd, abandon sau abuzuri. Si toti
avem o anumita constructie. Iar pentru a face fatd, trebuie s-o
scoatem la lumind. Pentru multi oameni, ideea de a se con-
frunta cu propria durere este nu numai neatrigatoare, ci chiar
terifiantd. Ei se tem ca se vor descompune in acest proces. Este
insa obositor si inutil s te ascunzi de durere. Ca s-o ingropi ai
nevoie de atit de multa energie, incat nu-ti mai rdiman resurse
pentru a face si altceva. (Numim acest fenomen depresie.) Anes-
tezierea nu este sustenabila, pentru ca vei avea nevoie din ce in
ce mai mult de agentul anesteziant, iar in cele din urma dure-
rea te va coplesi.

De exemplu, dacd agentul anesteziant pentru tine este
alcoolul, vei incepe cu un pahar de vin béut la sfarsitul zilei,
ca sd te calmezi. Iar daca vei tine mortis, un pahar se va trans-
forma in doua. Cand dezvoltam tolerantd pentru o anumita
substantd inseamnd cd am obtinut un raspuns fiziologic care
ne conduce spre nevoia de a folosi din ce in ce mai mult aceeasi
substantd pentru a obtine respectivul efect. Cu timpul cele
doua pahare vor deveni o sticla intreaga. Alcoolul este doar
un exemplu, pentru cd putem dezvolta dependenta si de
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droguri, de mancare, de sex, de aprobare. Problema este ca
atunci cand devenim psihic sau fizic dependenti de ceva, acel
ceva ne ia in stdpanire. Ca sa ne simtim bine ne trebuie din ce
in ce mai mult din acel ceva.

De aceea, de cele mai multe ori nici nu ne dim seama ce
ni se intampla. Freud a descris acest fenomen in 1914 in eseul
~Remembering, Repeating and Working-Through”, in care
a aratat ca tendinta pacientilor sdi de a repeta evenimentele
traumatice era mai puternicd decét ,,principiul placerii’, altfel
spus, decat aspiratia lor spre fericire. El a formulat ideea ca
oamenii sunt motivati sd se deprindd cu evenimente sau
emotii care i-au coplesit si a interpretat acest comportament
ca manifestare a nevoii de familiaritate. Ne simtim conforta-
bil cu ceea ce cunoastem, chiar daca ceea ce cunoastem nu ne
face prea bine.

Iatd de ce se poate intampla ca atunci cand ne aflam intr-o
relatie, sd ne simtim provocati. Ne simtin din nou ,,ca acasa” si
confunddm intensitatea ,,atractiei” cu sentimentul iubirii. Cand,
de fapt, ceea ce cdutam este un sfarsit fericit. Vrem sd ne vinde-
cam. Numai cd, dacd aducem in viata noastra oameni capabili
sd reia o situatie deja trdita, nu vom putea sa ne vindecam; nu
vom face decat sa recredm o dinamicd pe care o cunoastem sau
sd repetam tipare comportamentale care nu ne ajutd. Si pentru
ca am facut acest lucru fira sd fim congtienti, nu numai ca nu
vom f1 in stare sa ne gestiondm durerea, dar vom reusi sa ne
producem inca si mai multa durere.

Freud nu este singurul care a remarcat aceste tendinte.
Yoghinii le numesc samskaras sau rutine ale subconstientului.
Ele sunt tipare emotionale sau mentale considerate ,,mosteniri

1 Cum si-ti amintesti, si repeti si si treci peste” (n. trad.)
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karmice” (ce noroc pe capul nostru!), cu care ne vom lupta
probabil toatd viata. Cuvantul samskara vine din sanscritd, de
la sam (,unit” sau ,inlantuit”) si kara (,,actiune” sau ,,cauzi”).
Asa cum se intdmpla cu orice tipar, cu cit il repetdim mai mult,
cu atat il facem mai puternic. Samskaras nu sunt intotdeauna
negative. Printr-un tipar se poate manifesta si compasiunea.
Tiparele negative ne aduc insa necazuri, ne tin legati in lantul
durerii si ne impiedica si ne dezvoltim.

Cu toate acestea nu suntem complet neputinciosi. Putem
scoate tiparele la lumind pentru a le examina. Nu trebuie s
rdiméanem blocati in rutinele respective. Dimpotrivd, putem
iesi din acea fundatura si putem construi o rutind noud si
sandtoasa. Pentru a reusi insd, trebuie mai intéi si recunoasg-
tem existenta unui tipar sau a unui mod de actiune. Trebuie
sd fim in stare si-1 identificim. Durerea noastrd provine in
mare masurd din faptul ci nu constientizam caracterul repe-
titiv al comportamentelor sau alegerilor care ne arunci in
aceeasi fundatura de fiecare dati. In exemplul pe care l-am
impartasit cu tine, eu nu-mi dideam seama cd mi intdlneam
cu un bérbat la fel de evaziv ca mama mea si de infidel ca tata.
Nu m-am gandit cd am fost atrasd pentru ci fusesem parasiti
si ca prin rdtacirile mele incercam si-mi alin inima franta din
nou. Era limpede, dar eu mé aflam prea aproape de situatia
aceea pentru a o putea vedea. Cum se intdmpla de obicei,
timpul si distantarea m-au ajutat. Rezultatul nu se obtine
usor. Existd lucruri pe care preferim si nu le vedem. Dar
dacd vrem sd ne vindecim, acesta este primul pas. Trebuie s3
pornim din punctul in care ne aflim i trebuie si stim in ce
punct ne aflim pentru a putea incepe.
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