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tunci cand teroristii au pilotat cele doud avioane

deturnate spre turnurile World Trade Center,
provocand moartea a peste 6 000 de oameni, reactia imediata
a fost: ,,Viata nu va mai fi niciodat la fel.“ Perioada de bunds-
tare de care s-a bucurat societatea noastra se terminase. Starea
noastra de siguranti a fost inlocuita de fricd. Cu o zdruncina-
turd fortatd, oamenii s-au trezit la realitatea suferintei colective.

Trei dintre numeroasele morti mi-au influentat puter-
nic sufletul. Nu le-am cunoscut niciodatad pe Ruth Clifford
McCourt, pe Juliana, fiica ei de 4 ani, sau pe Paige Farley
Hackel. Ruth si Paige erau foarte bune prietene, iar in fotogra-
fii oricine le poate vedea ca pe niste femei extrem de fericite
g1 iubitoare. Pe 11 septembrie, ele cildtoreau impreuna spre
(California. Au plecat vesele de acasa pentru ca, in aceasta cala-
forie, urmau si-i faca Julianei o surprizi: o vizita la Disneyland.
Ruth si Paige s-au despartit la Aeroportul Logan si fiecare a
luat un alt avion. Paige s-a imbarcat pentru zborul 11 al liniei
American Airlines. Ruth s-a urcat impreuna cu fiica sa in avi-
onul pentru zborul 175 al liniei United Airlines.

Asa a vrut soarta, ca amandoud avioanele si se cioc-
neasca de turnurile gemene si toti pasagerii sa piard intr-o val-
vitaie de otel sfasiat si combustibil de avion. impreuni cu ele
au murit mii de alte victime inocente, cérora le-a fost ingaduita
numai indulgenta ca, spre deosebire de cei din avioane, cei din
cladiri au fost luati prin surprindere si n-au trebuit sd triasca
certitudinea cd sunt condamnati la moarte.

Fiecare persoand isi aminteste cum a fost. Multi dintre
noi am urmirit la televizor tragedia enorma in desfisurarea ei

23



DEEPAK CHOPRA

siunii au vizut-o in realitate, pe cer. Am simtit pe pielea noas-

trd moartea sperantei cé cineva ar putea supravietui.

Mijloacele de comunicare in masa au anuntat c3, la in-
ceput, cei din familia McCourt, nestiind ¢ Ruth si Juliana

erau in avionul osandit, au crezut ci le-a fost oferit un miracol,
pentru cd fratele lui Ruth, care lucra intr-unul dintre turnuri, a
scapat cu viatd. Doar mai tarziu sufletele lor au fost lovite de

vestea cumplitd despre ceea ce i se intdmplase lui Ruth si fiicei

sale, Juliana.

Mai putin cunoscut era faptul ca eu stiam ca Ruth si Paige
nu erau doar In vacanta. Ele veneau si audieze un curs sustinut
de Debbie Ford", oferit la The Chopra Center for Well Being

[Centrul Chopra pentru o Viatd Sanitoasa] din San Diego, in-
tenfiondnd sd devind vindecitoare. Moartea violentd este prea
tragica pentru a se putea vorbi despre o ironie — dar dispropor-

tia dintre bundtatea lor sufleteasca si soarta ingrozitoare a fost
incredibil de cruda. Ruth, Paige si Juliana au fost trei nume pe
o listd, devenind astfel simboluri ale suferintei, fird posibili-
tate de scipare. Singurul necrolog potrivit pentru ele care mi-a
venit in minte a fost sa le cinstesc amintirea scriind despre
posibilitatea vindecarii.

* Autoare a cartilor Partea intunecatd a cdutdtorilor de lu-
mind, Curaj. fnvinge]i frica si activati-vd increderea in sine, De ce
oamenii buni fac lucruri rele? si Secretul umbrei. Puterea de a-ti
asuma propria poveste, traduceri in limba romana aparute la Editura
For You. (n. tr.)

cgta/p@ ale fco/eun/,tei/,

etape ale vindecatii

¢ 7 roatd lumea sufera. In vreme de razboi, calamitate

/ sau dezastru natural, toti suferim impreuna. Totusi,

oricat de departe s-ar raspandi norii intunecati ai durerii, su-

ferinta este intotdeauna individuald. O simtim in interior ca

pe o rand a noastrd, insd, pentru cé este invizibila, nu i-o pu-

lem ardta altuia. Putem doar sd trdim atit de mult experienta

cumplitd a amaraciunii si deprimdrii, starea de pierdere ce ne
copleseste, incat nimic altceva nu mai conteaza.

Suferinta poate fi definitd ca durerea ce face viata si
pard fard sens. Animalele sufera si ele, uneori profund. Unele
sunt capabile sd-si planga progeniturile dacd una dintre ele
moare. Dar oamenii sunt supusi unei dureri interioare acute,
complexe, ce cuprinde fricd, vinovitie, rusine, mahnire, furie
41 deznadejde. A fost o iluzie sa credem ca societatea noastra
era imuna la o astfel de suferintd. Aceasta iluzie s-a destramat
brusc pe 11 septembrie 2001.

In acea zi cilitoream prin tard cind toate aeroportu-
rile au fost inchise, obligdndu-ma si inchiriez o masini si sa
conduc dintr-un orag in altul, in mare parte prin centrul {arii,
intre Detroit si Denver. De indaté ce ajungeam intr-un loc, in-
(ilneam oameni care mad implorau si-i ajut sd-gi depiseasca

25.



DEEPAK CHOPRA

durerea si suferinta. La inceput, ca prima consecinta a trage-

diei, victimele se simteau amortite si in stare de soc. Ne aflam
in acele prime momente, cdnd socul se manifesta doar prin
lacrimi —
ceea ce putea face oricine era si incerce sa se simta din nou in
sigurantd, la modul cel mai profund. S-ar putea ca acei oameni
sa fi citit una dintre cértile mele, sa fi ascultat o casetd sau sa
fi participat la o conferinta, candva, in trecut — si 1atd cd eram
acolo in carne si oase, gata sa-i ajut.

Dar ma aflam 1n aceeasi stare ca si ei. Tot ceea ce am pu-
tut face a fost s meditez asupra propriei mele experiente a du-

rerii. ,,Sustineti-vd unul pe altul®, i-am sfatuit. ,,Nu va temeti
sa cereti sa fifi impreund. Gasiti-i pe cei dragi si spunefi-le’

ca-i iubiti; nu lasati ca acesta sa fie un lucru de la sine inte-
les. Simtiti-va frica. Constientizati-o si ldsati-o sa se manifeste
firesc. Rugati-va. Plange-ti impreund cu ceilalti, daca putetl
singuri, daca trebuie.*

Acestea sunt remediile simple, fundamentale, pentru a
trata socul. Dar amorteala si lacrimile conduc la a doua faza,
in care emotiile puternice apar la suprafatd, deseori dupd ce

au fost ingropate ani de zile si chiar decenii. Peste tot in jurul

meu am simtit cum erup furia si mahnirea. Oamenii spuneau

cd simt o frica profunda, intr-un mod pe care nu l-au mai trait’

inainte. Acum, intdmplarile cele mai banale — trantitul unei usi,
rateul dat de motorul unei magini, o atingere usoard pe umar,

orice — putea declansa panica. In zilele urmatoare, aceastd ne-

liniste incepuse sa devind contagioasa.
A treia faza a suferintei apare atunci cand simti ca trebule
sa treci la actiune: fie sd vindeci, fie sd-i descoperi pe ataca-

tori si sa te lupti cu ei, fie sd le dai o ména de ajutor celorlalte’
victime. Apar numeroase posibilitdti. Anumite alegeri intrefin.
suferinta, altele o alina. Inainte de a vorbi despre radacinile
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una dintre primele faze ale durerii —, astfel incat tot

‘ Vindecarea sufletubui oo foicd si suferingd

idénci ale suferintei, ar trebui sd ne oprim asupra alegerilor pe
eare oricine le poate face cand incepe faza a treia:

Sustineti-vd reciproc, intr-o atitudine constientd si iubitoare.

Vorbeste cu blandete.

Refuza sa urmadriti, iar i iar, imagini negative.

Pleaca atunci cdnd o conversatie este incarcatd cu
negativitate.

Straduieste-te sd ai o viatd cdt mai organizatd posibil —
lur acest lucru este valabil in special cand te ocupi de copii
ufectati de o tragedie.

Incearca sa nu fii singur — ia masa in familie, permite-le
prietenilor sd iti ofere consolare, chiar dacd a te afla in preajma
ultora este dureros.

larta-te atunci cand te simti ca o victimd, dar ia masuri
(i1 sd depdgegsti modul de a gandi al unei victime.

Acceptd punctele de vedere ale altora. Este dificil sd ex-
primi durerea interioard si cu totii avem deficiente in aceastd
privinta. Ceea ce pare manifestare de mdnie si frustrare este,
ile cele mai multe ori, tot ceea ce sunt oamenii in stare sd facd
li momentul respectiv.

Odata ce au trecut fazele acute ale -américiunii, senti-
mentul suferintei tale poate fi mai subtil — mai degraba ca un
abur cenusiu decat ca o rani fizicd, violenta. In acest caz, este
important sd faci mai mult decat sa te straduiesti doar sa-ti
fecapeti sentimentul ca te-ai intors la o stare normald. Absenta
inei suferinte acute aratd ca esti gata sa iti satisfaci din nou
¢ele mai importante nevoi, cum ar fi:

Nevoia de siguranta.
Nevoia de apartenenta.
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Nevoia de a fi recunoscut de ceilalti.
Nevoia de'a insemna ceva pentru cineva.
Nevoia de a te exprima liber pe tine insufi.
Nevoia de iubire,

In inocenta lor, copiii spun deschis ce nevoi au, insi,

odata ce devenim adulti, invatim si ne mascim emotiile. Am |

fost amuzat si surprins acum cativa ani, cand am vazut un cu-
plu facAnd cumpdarituri impreuna cu baietelul lor, care trebuie

sa fi avut cam 6 ani. Parintii il ignorau, cand, dintr-odata, ba-
iatul a zis cu voce tare: ,,In momentul ista, voi nu ma iubiti
destul!“ Tragediile in masa sunt printre putinele situatii in care |

masca adultului dispare. Dezastrele ii forteazd pe oameni sd

plangd in public, sa-si manifeste frica ce nu poate fi ascunsa, sa

ofere alinare — pentru ci nevoia este atat de palpabila.
Adevirul e ca nimic nu usureaza suferinta mai bine de-

cAt comunicarea cu o altd persoand care suferd. Mergi si ajuta,

pune-te in serviciul altora, chiar daca prin gesturi aparent ne-
semnificative. Fiecare dintre noi se manifestd cu timiditate
atunci cand e vorba sd comunice cu ceilalfi; societatea noastra
vorbeste intruna despre comuniune, dar cei mai multi dintre
noi plutesc in deriva, ca atomii intr-un spatiu vid. Nu e usor sa
comunici prin zidurile construite tot de noi pentru a ne izola,
ins3 orice gest — orice simti ca e bine sa faci — constituie un pas
spre vindecare.

Dupa atacurile de la Pentagon i World Trade Center, mii

de cetiteni din toate straturile sociale s-au oferit ca voluntari

pentru a ajuta la cautarea si salvarea victimelor, au oferit sprijin

si au facut tot ceea ce au putut. Sute de mii au raspuns aproape

instantaneu la apelul pentru donatori de sange. Ar fi fost im-
posibil si scoatem pe cineva in evidentd, dar am fost migcat

de o femeie care mergea cu bicicleta spre locul dezastrului ca
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sii-si gAseascd nepoata §i nepotul — ceea ce a si reusit, in mod
miraculos. A doua zi, a fost atrasd din nou acolo, ca de o forta
invizibild — si la fel au marturisit mai multi oameni. A gisit si
alte femei care simtisera si ele chemarea s ajute, asa ca au in-
ceput si facd sandvisuri pentru echipele de salvare — la inceput
citeva, dar in curnd au ajuns si facd sute. Dupa cateva zile,
¢a administra intregul transport de alimente si conducea zeci
de voluntari.

,,Am avut o experientd extraordinara, una care sper sa nu
fic inteleasd gresit“, a marturisit ea mai tarziu. ,,Acestea au fost
cele mai bune cinci zile din viata mea.“ Motivul pentru care
(ragedia s-a transformat pentru ea in lumina a fost cé a realizat
0 conexiune sufleteasca cu ceilalti; un odgon de omenie o lega
acum de viata pe care o trdim cu totii. Este conexiunea dupa
care tAnjim cel mai mult. Dar depinde de fiecare dintre noi sd
gisim vointa pentru a mpleti prima funie.

Chiar daci ego-ul tiu tipd ca §i cum numai tu ai fi in
suferintd, trebuie sa privesti in jur. Oferindu-le ajutor celor-
lalti, pui capit izolarii, sursa primara a suferintei tale. O femeie
u asistat cAndva la o conferintd si m-a intrebat: ,,Cum pot sa
scap de suferinta Ingrozitoare pe care-o simt in inimad? O simt
in permanentd, de doudizeci de ani, de cand am pierdut un co-
pil.“ Am dat raspunsuri specifice la intrebari similare, insa de
data aceasta am izbucnit: ,,Trebuie sd incetezi si te mai gan-
desti la ea ca la propria ta durere.” Ma asteptam sa para socata
sau ofensati. In schimb, expresia ce i-a stribatut chipul a fost
una de nedumerire, ca si cum ar fi stiut ca ii spuneam adevarul.
,Durerea mea? Bineinteles ci este a mea. Cui altcuiva 1i poate
aparfine?

Ce-ai zice daci durerea ce pare si fie a ta 1n realitate nu
i{i apartine? (Si aici nu intentionez si minimalizez suferinta
personald; incerc doar si ofer o perspectivd mai largd, ce te
va ajuta si o alini.) Adevirul este ca frica si ménia existd in
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afara noastra. Ele nu sunt ale tale sau ale mele decit daci le

atragem. Negativitatea este un parazit invizibil. Are nevoie de
o gazdi pentru a se hrini — si gazda este ego-ul. Atunci cénd,
in copildrie, ai invatat si ramai agatat de ,,jucdria mea®, ,,bom-
boana mea*, , plicerea mea®, ,fericirea mea™, ego-ul tdu a ince-
put concomitent sa se agate de alte lucruri: ,,genunchiul meu
zgariat“, ,,papusa mea stricati®, , tristetea mea®, ,,durerea mea*.

Absorbind si trdind o experienta ca fiind ,,a mea* a fost
felul in care ti-ai construit sinele, in care ti-ai dezvoltat sen-
timentul identitdtii individuale. Pe masura ce am crescut, am

invitat s privim acest sine dintr-o perspectivd mai largd, in

contextul intregii omeniri. Insd cand tragedia ne loveste, dese-

ori regresam la acea faza de inceput

Pentru a contracara acest lucru, avem nevoie s ne rega-
sim spiritul. C#ci spiritul poate face un anumit lucru pe care’

ego-ul il doreste profund si nu-1 poate realiza pe cont propriu.
Spiritul poate ajuta ego-ul s scape din capcand dureroasd a
lui eu, mie, al meu. Este straniu, dar adevérat, cd tocmai meca-
nismul ce construieste sinele izolat vrea, in acelasi timp, sa

scape de acesta. Ego-ul doreste ce este cel mai bine, cel mai.

bun pentru ,,mine*; totusi, existd o altd fortd, mai subtild, care
doreste binele pentru toti (bine care, in final, se dovedeste a fi
si cel mai bine pentru mine). Permite-i acestei forte sd se mani-
feste si vei descoperi ci zidurile izolarii nu sunt atat de trainice
pe cét le face suferinta sa pard.

Imediat dupi prabusirea turnurilor gemene de la World

Trade Center, am simtit lacrimi in ochi cdnd un reporter TV ii
lua un interviu unei femei care tocmai iesise din acel val uriag

de praf indbusitor ce umpluse aerul. El incerca sé faci o treabd

profesionistd si ea se straduia sd-1 sustind. ,,Descrie scena pe
care de-abia ai parasit-o*, i-a spus reporterul. I-a tinut micro-
fonul in fat3 si femeia cauta un raspuns bun, cand, dintr-odata,

expresia fetei i s-a modificat si a inceput s planga. Reporterul
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il a spus ,,fntrerupejci filmarea“ sau ,,Hai, faceti o pauzia“. Cia
Imbratisat-o imediat si, sub ochii intregii lumi, ea a continuat
#l plangd. A lasat-o sd plangd cat a vrut — si am plans si eu
alituri de ea.

Spiritul ne deschide accesul la un sentiment ce nu poate
[i simtit in izolare: compasiunea. Compasiunea inseamna, eti-
mologic, ,,a suferi impreuna cu‘ — si acesta este motivul pentru
eare multi oameni se tem de ea. Un participant la o conferinta
in Boston, intr-o seard cenusie si ploioasd, m-a intrebat: ,,Cum
sl simt compasiune pentru victimele unei tragedii fira ca acest
lucru sd ma afecteze? Nu vreau sd-mi fac rau, vreau doar sa
ofer iubire si pace.“ Era o intrebare foarte onestd, iar eu am
tlispuns, sper, la fel de onest: ,,ingaduie-ti sa iti simti durerea.
|.as-0 sa intre induntrul tau si sd nu-ti fie teama ca o sa fii afec-
(ut de ea. Incercarea de a te feri de durerea altuia vine din frica
pentru propria ta sigurantd; in numele sigurantei, ne retragem
In spatele propriilor noastre ziduri. Dar adevarul este ca dure-
ten ta si durerea victimelor sunt triite impreuna. Impreuna va
fue sa fiti oameni.*

Compasiunea este unul dintre cele mai oneste si mai in-
ulte sentimente, pentru cd ea se Indreapta catre zona in care se
afld suferinta si spune ,,Primeste-ma“. In aceastd diruire a ta
exista o traire directa a durerii, dar in daruire exista iubire. Ast-
lel, compasiunea are forta de a dizolva durerea — nu evitand-o,
¢l avand increderea ca iubirea ofera cea mai mare protectie.
Descoperind cd existd o realitate — iubirea — mai puternica de-
¢lit orice durere, ti-ai construit cea mai formidabila aparare.
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ictimele aflate 1n zona zero pe data de 11 septem:

brie au suferit cel mai mult, insi noi toti am su-
ferit intr-un fel. Am simtit strinsoarea de gheata a fricii, chia
dacd, de fapt, pericolul fizic propriu nu a crescut semnificativ.
Incertitudinea si lipsa de sigurantd au devenit sentimente obis
nuite si, pentru multi, ele nu vor disparea — cel putin, nu com
plet. in evolutia naturald a tristetii, straturile de fricd si suferintd
au iesit la suprafati. Dacd acest proces este negat sau neexpri
mat, trauma se transforma intr-o rand profunda si de durati. Di
cauza cd jalea provoaca durere, toatd lumea este tentatd s sar
peste aceastd faza; toti 1i opun rezistenti.

,in anii 1990 eram cu totii adormiti®, a spus o tinar
dupd atacurile teroriste. ,,Trdiam in interiorul unui balon pro-
tejat. Atat timp cat a durat balonul, nimeni nu a fost rinit. Pros
peritatea era fara sférsit, fericirea ne astepta in viitor. Stiam ca
totul este ireal, insd nu m-am agteptat niciodata ca balonul si fie
strdpuns din exterior. Acum, nimeni nu pare si stie ce si faca.

In fata tragediei, cel mai simplu sentiment este mania.
Ca toate sentimentele, ménia nu trebuie s fie negati — dar ea
nu va fi un substitut pentru manifestarea suferintei mai pro-
funde, a ranii mai cumplite. : '

Vindecarea necesitd curaj. Atunci cdnd eram copii, exista
un decalaj urias intre lucrurile de care ne era frici si ceea ce

1%
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era adeviarat — chiar dacd in acel moment noi nu ne dideam
seama de asta. In mijlocul noptii, parintii ne puteau linisti daca
visam urat, ne asigurau ci nu existd Bau-bau, ne protejau de
lantomele inventate de mintea noastra.

Adultii cautd aceeasi protectie, insd pentru noi este,
¢liteodata, mult mai greu sa astupam bresa dintre frica si reali-
late. Cand guvernul a reactionat la atacul asupra World Trade
(enter, ca si la acela asupra Washingtonului si la deturnarea
ivionului ce s-a sfarsit printr-o coliziune in Pennsylvania, ju-
rind ca se va razbuna pe terorismul din intreaga lume, patri-
urhii din societatea noastrd au Incercat si fie parinti buni si
protectori. Dar inamicii nostri, ziceau ei, sunt invizibili si se
ascund in Intuneric. Nimeni nu stia cu adevirat cine sunt si,
dupa un timp, a fost usor sa ne imaginadm ca se aflad peste tot.
Agadar, protectia ne-a fost refuzatd chiar in momentul in care
iveam cea mai mare nevoie de ea. in zilele urmitoare, bursa
ile marfuri s-a prabugit. Desi avioanele zburau din nou, prin
neroporturi se auzeau zvonuri din toate partile despre colapsul
geonomiei. Increderea scadea rapid.

Deoarece scriu acestea la o sdptimana dupa tragedie, nu
yliu ce urmari va avea sentimentul ci e sfarsitul lumii. Avem,
intr-un asemenea moment, senzatia ca poate fi si mai rau Inainte

(e a fi mai bine. Freud spunea ca nicio emotie nu este mai inde-
sirabila decat nelinistea. Ea soseste — si refuza si plece. In fata
lerorii, gandirea se opreste. Sistemele de apdrare ale corpului

lnnseaza avertismente puternice si gheara fricii pune stdpanire
pe tot. Senzatia fizica de frica este, in realitate, aliatul nostru in
momente de crizd, pentru ca pune in migcare sistemul hormonal
e reactioneazd la modul ,,lupta sau fugi. Nu stim cum reactio-
niu psihologic stramosii nostri la amenintdri, dar putem fi siguri
¢h trupul lor era echipat si lupte sau sa fugé de pericol.

Frica adoptd o spirald descendentd atunci cand amenin-
{Arile nu dispar — agsa cum observam in cazul copiilor care nu
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