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Cum sa depasesti frica,
neincrederea si depresia

si cum sa te iubesti pe tine insuti,
ca sa atingi din nou fericirea,
increderea si pacea interioara

Blake D. Bauer
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Mai presus de invdtdturile oricdrei religii

Se afld adevdrul sufletului omenesc.

Mai presus de puterea popoarelor

Se afld puterea inimii omului.

Mai presus de mintea obisnuitd

Se afli puterea intelepciunii, iubirea si energia
vindecitoare care lucreazd in Univers.

Atunci cdnd suntem capabili sd gdsim pacea
din inimile noastre,

Ne conectdm la toate aceste puteri universale.

Aceasta este singura noastrd sperantd.

Lama Tarthang Tulku, budist tibetan
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Fluturele

In limba greacd, denumirea pentru fluture este
psyche, care inseamnd si suflet. Nu existd o altd mo-
dalitate de a reda atdt de puternic imortalitatea su-
fletului, precum simbolul fluturelui, cel care se
lransformd dintr-o simpld omidd intr-o creaturd mi-
nunatd, care zboard citre lumina zilei si se hrdneste
cu cele mai frumos mirositoare si delicate roade ale
primduverii. Psyche este, asadar, sufletul omenesc, pu-
rificat de suferinte si necazuri si mereu pregitit si se
bucure de cea mai adevdratd si mai purd fericire.

Mitologia lui Bulfinch: Epoca Fabulelor '
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Ciclul vietii unui fluture reprezinta exemplul din na-
tura ce reflectd perfect eliberarea de acele frici si limitari
care ne impiedicd sa trdim o viatd autentica, libera si fe-
ricitd. Metamorfoza omizii reflecta procesele naturale de
transformare interioara si exterioard, transformare pe care
o traieste fiecare dintre noi. In forma sa fizicg, fluturele
simbolizeaza libertatea si lipsa de griji pe care le putem
atinge. De aceea simpla aparitie a unui fluture trezeste in
noi magia si uimirea in fata miracolului vietii. Gingdsia si
vulnerabilitatea lui ne determina sa trecem dincolo de ti-
parele noastre de gandire, sa patrundem in misterul pro-
priei noastre existente.

Fluturele si incepe caldtoria sub forma de omidg, fiind
sau nu constient de ceea ce i este destinat sa devina. Cu
toate acestea, omida trdieste urmandu-si instinctul. Ea fsi
simte drumul prin viata si, in mod natural, isi pastreaza sco-
pul pentru care s-a nascut. Omida urmeaza ceea ce putem
numi planul interior, un ghid al metamorfozei de la omida
la cocon si de la cocon la fluture. Sentimentul devenirii si
atractia catre necunoscut sunt probabil foarte clare si pu-
ternice pentru ea, deoarece, atunci cand vine timpul sa cre-
eze un cocon, omida fsi atinge acest scop cu determinare.

Poate parea ca omida nu are de ales si ca este nevoi-
ta sd se supuna mersului naturii si al Universului, sa-si im-
plineascd menirea indiferent de ceea ce poate aparea pe
drum. Odatd ce transformarea este completd, fluturele
luptd cu toate puterile lui pentru a iesi din cocon. La final,
el paraseste invelisul protector care nu mai corespunde
niciunui scop. Noul fluture se aseamana foarte putin cu
vechea sa forma. Trecutul a fost Idsat in urma, iar acum
fluturele se descoperd pe sine ca fiind total schimbat i
cu totul nou. El a rendscut. Acum este liber cu adevarat.
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Cdlatoria noastrd prin viata este la fel, intocmai ca dru-
mul omizii catre cocon si transformarea ei in fluture. In
aceasta caldtorie catre varianta cea mai plind de libertate
51 de fericire a vietii, si noi ducem o luptd ca sa traim cu
har si cu insemnadtate, ca o expresie libera si complets a
ceea ce suntem cu adevarat. Cu totii ne luptam sa ne eli-
beram de suferintd si sa iesim din coconul protector, ca
5d ajungem la cea mai inalta formd a propriei evolutii si
54 ne atingem potentialul. n fiecare dintre noi existd un
plan interior care ne inspird mereu sa gasim drumul citre
misterul existentei noastre. Si noi dispunem de acel ghid
Interior care ne poarta inainte, o fortd pe care o simtim in
adancul sufletului nostru, care ne impinge spre credints.
La fel ca fluturele care se zbate ca sa scape din inchisoa-
fea coconului, si noi suntem constienti si increzatori ca
propriile noastre lupte ne vor purta catre bogatia, minu-
nea si frumusetea vietii.

In cele din urma, lupta de a ne elibera complet echiva-
leaza cu indemnul de a ne raporta la noi insine cu iubire
sl bunatate, cu sinceritate si respect, In orice moment si
In orice situatie. De aceea fiecare dintre noi trebuie mai
INtai sa-si vindece ranile emotionale existente in acest
moment. Suntem pusi in fata faptului de a parasi coco-
nul protector creat in timp — acel invelis mental care ne
protejeaza pana in momentul in care suntem pregatiti sa
ne trdim viata in mod autentic si cu inima deschisa. '

La fel ca in cazul fluturelui, dezvoltarea propriului nos-
lru cocon este in mod garantat un proces natural si vital
pentru evolutia sufletului. Coconul ne este de folos cat
timp ne vindecam si pe mdsura ce trecem prin schimbg-
file interioare necesare transformarii si acceptarii totale.

Cu toate acestea, intotdeauna vine un moment in
care coconul ne limiteazd si devine daunator. Odata ce
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am depdsit stadiul incipient al cresterii, trebuie sa ne eli-
berdm de acele limite care nu mai servesc asa cum avem
nevoie. Acest moment difera si este valabil pentru fiecare
dintre noi, aidoma mugurilor care se deschid fiecare la tim-
pul lui, desi sunt pe aceeasi creangad. lar cand acest lu-
cru se intampld, suntem pusi in fata unei alegeri care
ne poate defini restul vietii. Fie nu ne impotrivim si ne
aliniem Universului care evolueazd in noi, fie rdamanem
intr-o stare de negare si ajungem sd atragem si mai
multd lupta si durere.

O poveste induiosdtoare pe care am citit-o candva de-
monstreaza perfect acest lucru. Odata, o femeie a luat la
ea in casa doi coconi care mai aveau putin si eclozau. Fe-
meia isi dorea s vada cum ies fluturii din cocon, asa cd a
asteptat zile in sir cu nerdbdare. Pe mdsura ce timpul tre-
cea, se vedea cum unul dintre fluturi fdcea o mica gau-
ra, iar femeii i se pdrea cd fluturele se chinuie sd iasa prin
deschizdtura. Odatd eliberat, fluturele a ramas pe masa,
epuizat si‘incapabil sa mai continue. Cu toate acestea, in
scurt timp s-a ridicat si si-a luat zborul pe fereastra des-
chisa, dand din aripile frumoase si puternice.

Vdzand prin ce a trecut primul fluture, femeia a dorit
sa il ajute pe cel de-al doilea sa iasa din cocon. Avand cele
mai bune intentii, femeia a luat o lama si a tdiat coconul
pe lungime. Odata eliberat, cel de-al doilea fluture a ra-
mas pe masd, la fel ca primul, insd, in loc sa-si ia zborul la
scurt timp, a murit incet. Nedumeritd, femeia a sunat o
prietend biolog si a rugat-o sa i explice de ce a murit al
doilea fluture. Aceasta i-a explicat ca efortul pe care flu-
turele il face pentru a iesi din cocon elibereaza anumite
lichide in capilarele microscopice din aripi. Procesul de
a Impinge in cocon ajutd aripile sa devind suficient de
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puternice pentru a sustine zborul. Dacd n-ar trece prin
chinul eliberdrii din cocon, fluturele n-ar avea suficienta
forta in aripi si n-ar putea trai.

Asemenea fluturilor din aceastd poveste, tuturor ne
este scris sa ne eliberdm din coconul protector. Egoul, fri-
clle si credintele limitative care ne tin prizonieri nu fac alt-
(eéva decat sd ne protejeze de durerea, de disconfortul si
tle adevdrul pe care preferam sd le evitdam. Fiecare din-
lre noi dispune nduntrul sdu de tot ceea ce avem nevo-
le pentru a ne elibera. Cand intelegem intelesul profund
al acestei povesti, atunci suntem binecuvantati cu una
dintre cele mai frumoase si puternice lectii ale vietii: Exis-
[l deja In noi tot ceea ce avem nevoie pentru a ne indeplini
scopul in viata si pentru a ne atinge cel mai inalt potential.
Nu ne lipseste nimic. Universul, sau Dumnezeu, a creat viata
il Inzestrat-o cu tot ce e nevoie pentru ca ea sd devind ceea
(e este scris sd devind.

Din nefericire, multi dintre noi trdim toata viata fara sa
constientizam acest lucru. Nu suntem invatati sa avem
Incredere fn noi insine, ci sa-i ascultdm pe ceilalti si sa ne
indoim de intelepciunea noastrd. Acest lucru ne deter-
mind sa preferam familiaritatea si siguranta coconului
nostru in detrimentul unei vieti traite cu adevarat. Nein-
lentionat, ajungem sa ne multumim cu un stil de viata li-
mitat, mintindu-ne pe noi insine, intr-un fel sau altul. De
aceea, nu reusim sa ne realizam ori sd exprimdm in tota-
litate si cu mdretie ceea ce suntem cu adevarat. lar daca
acest confort interior nu este satisfacator, cei mai multi
dintre noi cadutdm constant in afara noastrd, in speranta
(d ceva sau cineva din exterior ne va vindeca, ne va aju-
la sau ne va salva. Ori credem ca cineva ne va iubi sau fi
va pasa suficient de mult Incat sa ne elibereze de lupta
noastrd personald, astfel incat totul sa fie bine.
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La fel ca tine, si eu am nvdtat pe calea cea grea c§
acest lucru este, cu adevarat, o iluzie.

Fiecare persoana se naste,,omida” si cu totii ne credm
un cocon, pe masurd ce crestem. Unii dintre noi suntem
dispusi sd ne urmam chemarea inimii si a sufletului, ace-
ea de a deveni fiintele libere, pasionale si hotdrate care
suntem menite a fi. Altii nu sunt dispusi sa facd acest lu-
cru. Viata oferd doar doud optiuni: fie devenim fluturii
care suntem meniti sa fim, fie nu.

In prima variant3 va trebui s§ luptam, fard indoiala.
Uneori lupta e grea si dureroasa. Insa, odata cu lupta si
cu durerea, vin intotdeauna frumusetea, pacea si ma-
gia de a trdi cea mai liberd si mai fericitd variant3 a vie-
tii. Lupta si durerea fsi merita sacrificiul, pentru c3 la final
ne vom respecta pe noi insine pentru curajul si puterea
pe care le-am gasit In noi. Avem sansa de a trai atat ade-
varul puternic si plin de iubire, cat si inteligenta naturals
care sdldsluiesc in noi. In esentd, ajungem s3 cunoastem
adevdrata libertate, si am putea spune c3 sufletul nostru
ajunge sa zboare.

In cea de-a doua variant3, fie ne multumim sd rama-
nem in coconul nostru si ne obisnuim cu acel confort pe
care ni-| creeazd frica, fie asteptam ca cineva sau ceva s3
vind si sd ne elibereze. Am putea chiar trai tot restul vie-
tii asteptand ca cineva sa vina si sa taie coconul in locul
nostru. In oricare dintre aceste dous cazuri vom ajunge
sa trdim fard sa consientizam ca Induntrul nostru avem
tot ceea Ce e necesar ca sd ne eliberdm si sa trdim o via-
ta autentica si semnificativd, atat din punct de vedere
personal, cat si profesional. Atunci cand alegem aceas-
ta variantd, rdmanem frustrati, si nimeni ori nimic nu ne
va multumi. lar acest lucru se intdmpld deoarece nu ne
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asumdam responsabilitatea pentru ceea ce doar noi pu-
temn sa facem si ar trebui sa facem. In cele din urma,
lrupul nostru cedeaza inainte ca noi sa ne dam noua per-
misiunea de a fi cu adevdrat fericiti. Ajungem sa pdrasim
aceastd lume si aceasta viatd plini de regrete, dupa ce am
fefuzat magia, minunea si frumusetea care asteptau sa fie
atinse de fiecare dintre noi.

=2

Consider cd o viata in care n-as fi invdtat cum sa ma iu-
besc pe mine Insumi n-ar fi meritat trditd. De fapt, nu stiu
daca as fi fost astdzi in viata daca n-as fi gasit compasiunea
sl Intelegerea pentru mine insumi, necesare ca sa ma pre-
[uiesc cu adevarat. Daca sunteti sinceri cu voi in timp ce
CItiti aceste randuri, cu siguranta sunteti de acord ca su-
ferinta si confuzia care apar dintr-o relatie cu voi insiva
plind de autocritica sau bazatd pe fricd inseamna o via-
[d autodistructiva si uneori greu de suportat. Viata nu
lrebuie trdita cu sentimentul de a fi neintelesi, singuri
s deconectati. Trebuie sd invatdm sa ne pretuim pe noi
Insine mental, emotional si fizic si sa ne simtim bine in
corpul nostru.
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Scopul
suferintei,
al depresiei
si al bolii

Lumea ne raneste pe toti, iar la final multi sun-
lem mai puternici chiar in locurile rdnite.

Ernest Hemingway
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Oriunde aifi, te rog sd inspiri adanc si rar de cateva
ori. Incearca sa-ti simti tot corpul, de la picioare pan
in crestet, apoi pand in degete. Te rog s3 te eliberezi
de orice tensiune si sa-{i dai voie s& stai pur si simplu.
Foloseste-te de fiecare inspiratie pentru a-ti deschide
corpul si a crea spatiu interior. Primeste tot ceea ce
gandesti, simti si traiesti in acest moment. Te rog sa fii
constient de corpul si de respiratia ta.

Totul se intdmpld cu un motiv, in special aspectele care
{in de sandtate la nivelul mintii si al corpului. Desi poate fi
dificil de acceptat, am descoperit c3, in mod intentionat,
multi dintre noi ne permitem singuri s& fim deprimati ori
sa nu fim bine fizic. Acest lucru se intdmpl pentru ¢ nu
am invatat cum sa ne exprimam sentimentele sau grija
pentru noi insine intr-un mod prin care s& rdmanem sans-
tosi si fericiti de-a lungul vietii. Invétdm de mici s3 le facem
altora pe plac si s cautdm dragostea conditionata a parin-
tilor ca sd supravietuim, iar acest lucru duce la grave sufe-
rinte interioare. Dacd nu constientizdm aceasta dinamics
interioard nesandtoasd, ea ne va duce citre depresie, catre
boala, probleme relationale si citre cele mai multe tipuri
de suferintd. Toate acestea nu sunt decét simple crize ale
sufletului nostru care ne cheamd cu disperare la origine,
la noiinsine, la sursa de pace si de putere din interior si, In
cele din urmd, la a ne iubi si pretui pe noi insine, in fiecare
moment. Incepand de acum.

Invatam de mici s& ne fie frics, s3 ne simtim vinovati
si rusinati cand ne exprimam adevératele sentimente Si
lucrurile de care avem nevoie si pe care nile dorim. Acest lu-
cru afost considerat prea egoist sau impovarator pentru cei
in jurul cdrora am crescut. Desi fiecare este intr-o anumits
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madsura egoist, chiar daca negam acest lucru, multi ne-am
obisnuit sa traim in fricd. Asa cd, acum, dupd ani de zile in
care i-am multumit pe ceilalti si nu am avut grija de noi in-
sine, ne simtim deseori nefericiti, ne simtim rdu sau suntem
plini de resentimente, de furie si de regrete.

Bulversati, ne punem urmdtoarea intrebare: Cum am
ajuns aici?

Nimeni nu poate fi considerat un om egoist doar pentru
ca Isi doreste sd traiascd o viata autentica si plina de impli-
niri. Nu esti o persoand egoista daca iti doresti sa fii sanatos,
fericit, Inteles sau daca vrei sa ai parte de o relatie plind de
iubire. Cu toate acestea, Incd ne este rusine de aceste dorin-
le. Fara sa vrem, am devenit prizonieri in propria capcand,
pentru cd nu ne-am dat seama cd asteptdm sa ne dedicam
complet propriei bunastari. Nu am constientizat cd suferin-
ta noastra ne cere doar sd vorbim si sa actionam in functie
de ceea ce simtim cu adevarat in fiecare situatie.

Nu ma pot abtine sd nu amintesc faptul ca medici-
na moderna conventionald nu a descoperit un tratament
pentru boli precum cancerul, bolile autoimune si depre-
sia clinicd. Oare pentru ca nu exista un leac pentru ele?
Sau pentru cd privim aceste boli si simptomele lor din-
tr-un punct de vedere limitat si pierdem complet din
vedere menirea acestor provocdri? Se poate oare sd fi ca-
utat raspuns in locurile gresite?

Fu cred cd da.

In urma experientei mele personalizate cu zeci de mii
de cameni, am descoperit ca sanatatea noastra men-
tald si cea emotionala sunt atat cauza, cat si solutia ce-
lor mai multe tipuri de suferintd personald. Capacitatea
noastra de a exprima ceea ce simtim, de a depasi gandi-
rea negativa si de a actiona conform emoatiilor, nevoilor
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si dorintelor ne influenteazd In mod direct calitatea bu-
nastdril generale. Doar pentru cd nu putem vedea un lu-
Cru nu inseamnd cd el nu este real. Doar pentru c3 nu
putem vedea procesul de transformare a toxicititii non-
fizice In toxicitate fizicd nu inseamna c§ acest proces nu
exista. Dacd ti-as spune cd iubirea sincer pe care o ai fata
de partener, sot/sotie, copil sau parinti nu este una reals,
cum ai reactiona? Rdspunsul la aceastd intrebare este su-
ficient pentru a valida aceasts idee.

Am descoperit cg, in cele mai multe cazuri, neferici-
rea profundad si bolile cronice sunt rezultatul relatiei auto-
distructive, critice, pline de prejudecéti si bazate pe frica
pe care multi dintre noi am dezvoltat-o fata de noi insine
incd din copildrie. Aceasta relatie a dus la un sistem imu-
nitar scdzut si la o sensibilitate exagerats fat3 de virusuri-
le si toxinele din mediu. Toate acestea conduc, in cele din
urma, la lipsa unei griji de sine sdnatoase. Fiind predispusi
sa ne pierdem in acest mod nociv de gandire, este foarte
usor sa scapam din vedere ideea c3 tratarea bolii menta-
le si emotionale poate aduce alinare si pace pe termen
lung, pe care le cdutam cu atat de multa ardoare.

Uneori, viata pare ca smulge de l&nga noi lucrurile ori
persoanele despre care considerdm c ni se cuvin. In ace-
lasi mod ne raportdm si la sdnatatea noastrs. Am vizut
de nenumdrate ori cum oameniiisi ignora sau isi descon-
siderd starea mentala si cea emotionald doar pentru ca
nu stiu cum sd le onoreze ori sa discute eficient despre
ele. Ca sd putem supravietui, am invatat s3 ne folosim
de cele mai multe ori de negare. Dezvoltarea natural3 a
acestui sentiment duce la o senzatie profunda de inutili-
tate, tradusa in senzatia cd sentimentele, nevoile si dorin-
tele nu valoreaza nimic. Avem deseori impresia ca sinele

40

Scopul suferintei, al depresiei si al bolii

si sufletul nostru nu au nicio importantd, sau ca nu sunt
apreciate de oamenii din jur. Ceea ce rezultd din acest
sentiment este impresia cd nici trupul nu conteaza, asa-
dar el nu este demn de atentie. Insa un trup de care noi
Insine nu avem grija si pe care nu il respectam devine un
corp in care nu ne simtim bine. Acest ciclu devine extrem
de vicios, se poate transforma intr-o obisnuinta si poate
duce la distrugerea calitatii vietii.

Ca sa fiu sincer: care mai este sensul vietii daca sufle-
tul tau se simte prizonier, neinteles si devalorizat? Ce fiinta
care detine constiinta doreste s4 trdiascd o viatd torturata
din punct de vedere mental, plind de anxietate emotiona-
|4 siinsuportabil de stresanta? Si, cu toate astea, ne credem
nedemni de un anumit stil de viata, de o anumita cariera
ori relatii care sa ne facd sd ne simtim bine, impliniti in fie-
care zi. Desi e normal sa ne dorim o viata sanatoasa si ferici-
ta, ne ldsdm totusi trasi inapoi cu indarjire de sentimentele
de vinovatie, frica, rusine si durere latentd care sdlasluiesc
ininterior. Ne simtim deconectati in timp ce aceasta toxici-
tate continua sa picure in noi ca un acid sau ca un microb
care ne devoreaza de vii. In acest context, adictiile si ten-
dinta de suicid devin o optiune la indemand, mai ales in
momentele in care ne gandim ca nu contam, ca suferim in
liniste si singuri si nu stim unde am putea gasi iubire, Inte-
legere si alinare pe termen lung.

Suferinta trupului este o mascd pe care o poartd mintea

ca sd ascundd ceea ce simte ea cu adevdrat.
Curs despre Miracole

Daca vrem ca trupul si lumea exterioara sa reflecte un
mediu intern sdnatos, suntem nevoiti sa ne canalizdm
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