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conditii, pe ceilalti. Si, odatd cu inceputul acestui ciclu, iti
vei schimba nu numai viata, ci vei incepe, cu adevarat, sd
schimbi lumea.

Neale Donald Walsch

Ashland, Oregon
martie 1998
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Introducere

D e foarte multd vreme incoace suntem inconju-
rati de lucrarea asupra umbrei.” Aceasta este

insasi esenta impulsului religios, in cadrul cdruia ciu-
tam, prin traditie, un echilibru intre lumina si intuneric.
i;i amintesti de Lucifer, cel care a fost, cindva, cel mai
stralucitor dintre ingeri? Caderea lui este tentatia care ne
apare tuturor. In permanent ni se cere si fim constienti
din punct de vedere moral, pentru ca, altfel, cidem sub
influenta partii intunecate din noi.

De curand, un membru din publicul pe care l-am
avut in Minneapolis si care urmérea cu atentie conferinta
pe care eu o tineam despre umbra m-a intrebat:

— Oare nu turndm vin vechi in burdufuri noi? a spus
el, amintindu-mi astfel de natura perena a lucrarii asupra
umbrei.

* Termen consacrat de citre C.G. Jung; desemneazi acea la-
turd din noi insine ce se afla in subconstientul personal. Umbra este
fiinta inferioara din noi, tot ceea ce ne rusineaza, tot ceea ce dorim
sa ascundem; ea reprezintd dorintele si emotiile ce nu se incadreazi
in idealul nostru de personalitate. Jung spune ca nu existd umbra fara
soare si nici umbra fard lumina constiintei. Umbra este inevitabila si,
fara ea, suntem incompleti. (n.tr.)
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— Ba da, am raspuns eu, oarecum surprinsad de cone-
xiunea pe care a facut-o. Latura intunecata e o parte a tutu-
ror traditiilor noastre religioase. Dar noi avem permanenta
nevoie de burdufuri noi si de un limbaj nou, care sa fie
contemporan cu oamenii care asculta predicile. Da, e ade-
varat, am repetat. Lucrarea asupra umbrei este vin vechi.

Persoana care m-a intrebat mi-a amintit de multi cli-
enti care, in decursul anilor, s-au confruntat cu umbra lor
la mine in cabinet.

Fiecare generatie are nevoie de moduri noi de ex-
primare atunci cand vorbesc despre fenomenul umbrei —
atat umbra pozitiva, cit si umbra negativa. ,,intunecat“ nu
inseamnd numai ceva negativ; se refera si la ceva care se
gaseste in afara luminii constiintei noastre lucide.

Faza initiald a sfatului terapeutic este o confesiune
si, ca Tn multe situatii traditionale de confesiune si spove-
danie, noi auzim despre esecuri si greseli, despre cum a
ajuns persoana respectiva la o situatie de care-i pare rau
sau ca nu a fost in stare sd-si realizeze propriul potential
pozitiv. Suntem pusi in fata situatiei de a le oferi realitate
si inteles lucrurilor care-1 fraimanta pe un pacient, de a-1
ajuta sa devina mai constient de partile din el insusi pe
care si le neaga.

Cel mai mare pacat este o viata netrdita.

In acel moment, in Minnesota, mi-am amintit de
ceea ce scria eminentul psiholog elvetian C.G. Jung in car-
tea sa Psihologie si religie, din 1937, si anume c4, ,,pentru
a ajunge sa intelegem problemele religioase, probabil ca
tot ceea ce ne mai ramane de facut astazi este sa le abor-
dam din punct de vedere psihologic. Din acest motiv, eu
iau aceste forme-gand, care au devenit fixe din punct de
vedere istoric, incerc sa le topesc din nou si sd le torn in
matritele experientei imediate®.
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Conceptul de umbra este o astfel de matrita. Este
un mod de a simboliza prin limbaj partea de personalitate
pe care nu ne-o asumdm si de a-i da realitate; este un mij-
loc de a deveni constienti de partile necunoscute din noi si
de a vorbi despre ele. Umbra se refera la toatd acea parte
din noi care se modificd in mod constient si se schimba
in lumina constientei egoului nostru, la acele aspecte ale
sinelui de care nu reusim sd devenim responsabili in mod
constient. Ca indivizi si ca membri ai unei anumite culturi
si civilizatii, noi selectam in mod continuu si dim nastere
la experientd, creand un ideal al sinelui si al lumii bazat
pe ego. Cu cat cautdm mai mult Lumina, cu atit Umbra
devine mai densa.

Umbrei i-am dat multe denumiri: ,,latura intunecati*,
alter ego®, ,sinele inferior, ,,celalalt”, ,,dublul®, ,,geama-
nul intunecat®, ,,sinele neasumat®, , sinele reprimat*. Vor-
bim despre intalnirea cu demonii nostri, despre lupta cu
diavolul (,,Diavolul m-a determinat si fac asa ceval®),
despre coborarea in Lumea de Jos, despre noaptea intune-
cata a sufletului, despre criza de la mijlocul vietii.

Umbra incepe odatd cu emanciparea timpurie a lui
,»Eu® din marea constienta unitara, din care am venit cu to-
tii. Construirea umbrei se desfasoara in paralel cu dezvol-
tarea egoului. Tot ceea ce nu concordi cu idealul nostru de
ego in plind dezvoltare — cu imaginea noastra idealizati a
sinelui, reintdritd in mod individual prin familie si cultura —
devine umbrd. Poetul si scriitorul Robert Bly" numeste um-
bra ,,sacul lung pe care-l tirdm in spatele nostru®. ,,Pani la
20 de ani, ne petrecem viata hotarand ce parti din noi insine

* Poet, castigator al premiului national american pentru poezie.
A scris Iron John si The Maiden King impreuni cu Marion Woodman.
In aceste opere, cat si in conferintele lor, sunt preocupati de partea
intunecata din noi, cat si de conceptele lui Freud si Jung. (n.tr.)
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sa punem 1in acel sac”, spune Bly, ,.iar restul vietii ni-l pe-
trecem ncercand sa le scoatem de acolo®.

,Ce preferi sa fii: intreg sau bun?*, a intrebat Jung,
cel care a imaginat termenul poetic de umbra si a modelat
acest concept ca sd se potriveascd epocii noastre. Jung a
acordat o atentie speciala lucrarii de integrare a umbrei,
sugerand ca aceasta este o initiere in viata psihologica —
partea de ucenicie, dupd cum o numea el —, o constienti-
zare esentiald pentru realizarea noastrda de sine. ,,A-ti da
seama de umbra este o problemd eminamente practica®,
spunea el, ,,care n-ar trebui sa se transforme intr-o activi-
tate intelectuala, deoarece ea are foarte mult intelesul unei
suferinte si al unei pasiuni care implica intreaga persoana‘.

Dupa cum se descrie foarte clar in aceastd carte, a
lucra asupra umbrei se refera la un proces continuu de de-
polarizare si echilibrare, de vindecare a préapastiei dintre
cunoasterea constientd a sinelui si tot ceea ce suntem sau
am putea fi. Ca si practica numita ,,Calea de Mijloc*, din
budism, integrarea umbrei ne ofera o constienta unifica-
toare, care ne permite sa reducem potentialul inhibant sau
distructiv al umbrei, eliberand energiile inchise ale vietii,
care ar putea fi incarcerate in pretentiile si posturile ne-
cesare pentru a ascunde ceea ce nu putem accepta despre
noi ingine. Lucrarea de fata oferd beneficii care trec mult
dincolo de binele personal si care pot opera pentru cel mai
mare bine colectiv. Daca putem sd echilibram tensiunile ce
apar in propria noastra gradina, efectele vor trece dincolo
de gard; in campiile intregului Padmant.

Nu trebuie sa tratdm cu usurintd o carte despre um-
bra. Ea este un dar obtinut cu greu, o comoard smulsa de
la zei, adesea cu un urias sacrificiu eroic. O carte despre
umbra nu se adreseaza doar mintii noastre, ci este cel mai
bine Inteleasa de catre inima si imaginatia noastra.

12
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Partea intunecata a cautatorilor de lumind este vin
vechi in burdufuri noi. El a pastrat un gust si un buchet
placut. Prezentarea este contemporana — un proces de in-
tegrare a umbrei adecvat timpurilor noastre. Ar trebui si
urmdm sfatul Iui Debbie Ford si acum, cdnd pornim la
drum, sa oferim lucrarea asupra propriei noastre umbre ca
pe o ofranda adusa partii celei mai inalte din noi: dragos-
tei, compasiunii, misiunii inimii. Asa cum ne aminteste
spiritul intelept din / Ching sau Cartea Schimbdrilor:

,»Numai atunci cand avem curajul de a privi lucrurile
in fatd, exact asa cum sunt, fara nici o autoamagire
sau 1luzie, doar atunci din tot ceea ce se intampla
va iesi o lumina, prin care poate fi recunoscuti
calea spre biruinta.*

I Ching, Hexagrama 5, Hsii, Asteptarea (Hrand)

D



Capitolul 1

Lumea din afara,
Lumea dindauntru

el mai multi dintre noi au pornit pe cararea evo-

lutiei personale deoarece, la un moment dat,
greutatea durerii devine prea mare ca sa 0 mai poatd su-
porta. Partea intunecatd a cautdatorilor de lumind este o
carte despre demascarea acelui aspect din noi insine care
ne distruge relatiile, ne omoara spiritul si ne impiedica sa
ne indeplinim visurile. Este ceea ce psihologul Carl Jung
a numit ,,umbra®. Ea contine toate acele parti din noi in-
sine pe care am incercat s le ascundem sau si le negam.
Ea contine acele aspecte intunecate despre care noi cre-
dem ca sunt de neacceptat de catre familiile noastre, de
catre prieteni si — cel mai important dintre toate — de ca-
tre noi ingine. Partea intunecata exista adanc in constiinta
noastrd, ascunsa de noi insine si de altii. Mesajul pe care-I
cdpatdm 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 ca, daca
privim destul de atent ceea ce se gaseste adanc induntrul
nostru, gasim ceva oribil. Ne abtinem din rasputeri sa pri-
vim intr-acolo, de frica sa nu descoperim pe cineva cu care

15
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nu putem convietui. Ne este frica de noi insine. Ne e frica
deorice gand si sentiment pe care ni le-am reprimat vreo-
data. Multi dintre noi sunt atat de orbiti, incat nu mai vad
frica decat ca pe o reflectie. O proiecteaza asupra lumii,
asupra familiei, asupra prietenilor si asupra strainilor.

Frica noastra este atat de profunda, incat singurul
mod prin care putem sa ludm legatura cu ea este fie prin
a o ascunde, fie prin a o nega. Devenim mari impostori,
care se pacalesc pe ei insisi si pe ceilalti — ne pricepem
atit de bine la asta —, incat uitam cu adevarat ca purtam
niste masti, pentru a ne ascunde sinele nostru autentic.
Credem ca suntem cei pe care-i vedem in oglinda. Cre-
dem ca suntem trupul si mintea noastra. Chiar si dupa ani
in care relatiile, carierele, regimurile de slabire si visurile
noastre au esuat, continudm sd inhibam aceste mesaje in-
terne, tulburatoare. Ne spunem noua insine ca totul este
in reguld si ca lucrurile vor sta din ce in ce mai bine. Ne
punem ochelari negri pe ochi si dopuri in urechi, pentru a
pastra in viata povestile pe care le-am creat. ,,Nu e bine ce
se intdmpla cu mine. Nu sunt demn de a fi iubit. Nu merit
nimic. Nu sunt vrednic.*

In loc s incercdm si ne inhibam umbrele, trebuie
sa dam pe fatd, sd ne asumam si sa acceptam chiar acele
lucruri de care ne este cel mai frica sa le privim in fata. Prin
,-a asuma‘“ intelegi a recunoaste ca o calitate iti apartine.
,Umbra este cea care detine cheia problemei, spune in-
vatatorul spiritual si scriitorul Lazaris. ,,Umbra detine, de
asemenea, secretul schimbarii — schimbare care te poate
afecta la nivelul celulei, schimbare care-ti poate afecta
chiar si ADN-ul.“ Umbrele noastre detin esenta lui cine
suntem. Ele detin cele mai pretioase daruri pe care le
avem. Privind in fata aceste aspecte ale noastre, devenim
liberi sa trdim experienta totalitatii noastre glorioase: bi-
nele si raul, intunericul si lumina. Numai prin acceptarea,
in Intregime, a lui cine suntem ne putem castiga libertatea
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de a alege ce facem in aceasta lume. Atat timp cét conti-
nuam sd ne ascundem, sa ne prefacem si sa proiectam in
afara ceea ce se afla inauntrul nostru, nu avem nici liber-
tatea de a fi si nici libertatea de a alege.

Umbra noastra exista pentru ca sd ne invete, sa ne
ghideze si sd ne dea binecuvantarea sinelui nostru, in tota-
litatea lui. Ea contine resursa prin care noi scoatem totul la
lumina si explordam. Sentimentele pe care le-am inabusit
doresc cu disperare sé fie integrate in noi insine. Ele sunt
nocive numai cand sunt reprimate. Atunci, in momentele
cele mai putin oportune, ele pot scoate capul. Atacul lor
facut pe furis te va pune intr-o situatie dezavantajoasa, in
domenii de viata care, pentru tine, inseamna foarte mult.

Viata ta va fi transformata numai atunci cand vei
cddea la pace cu umbra ta. Omida va deveni un fluture de
o frumusete care iti va tdia respiratia. Nu va mai trebui sa
pretinzi cd esti persoana care, de fapt, nu esti. Nu va mai
trebui sd dovedesti ca esti suficient de bun. Cand iti vei
accepta cu dragoste umbra, nu va mai trebui sa traiesti
in fricd. Descopera darurile pe care umbra ti le face — si,
in sfarsit, te vei desfata in toatd maretia adevaratului tau
sine. Atunci vei avea libertatea de a a-ti crea viata pe care
ti-ai dorit-o intotdeauna.

Fiecare fiintd omeneasca se naste cu un sistem emo-
tional sdndtos. Cand ne nastem, ne iubim si ne acceptam pe
noi ingine. Nu emitem judecati legate de care parti anume
din noi sunt bune si care sunt rele. Existam in intregimea
fiintei noastre, traiind momentul si exprimandu-ne liber.
Pe masurd ce crestem, incepem sa invatdm de la oamenii
din jurul nostru. Ei ne spun cum sd ne comportdm, cand
sa mancam, cand sd dormim — si incepem sa facem deo-
sebiri. Invitam ce comportamente ne fac s fim acceptati
si care dintre ele ne fac sa fim respinsi. Invatim cum si
primim un raspuns prompt sau daca strigatul nostru ra-
méne fara raspuns. Invitam sa avem incredere in oamenii

17
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din jurul nostru sau sa ne fie frica de ei. Invatam consec-
venta sau inconsecventa. Invitam ce calitati sunt accep-
tabile in mediul nostru si care nu sunt. Toate acestea ne
distrag de la a trai in acest moment si ne impiedica sa ne
exprimam liber.

E nevoie sd ne intoarcem la experienta inocentei,
care ne permite sd acceptam, in fiecare moment, totalita-
tea lui Ceea Ce Suntem. Aici trebuie sd ajungem, pentru a
avea o existentd omeneasca sanatoasa, fericita, completa.
Aceasta este calea. In cartea Conversatii cu Dumnezeu’',
a lui Neale Donald Walsch, Dumnezeu spune: ,,Dragos-
tea perfectd este pentru sentiment ceea ce albul perfect
este pentru culoare. Multi cred ca albul inseamnd absenta
culorii. Nu este asa. El include toate culorile. Albul in-
seamni toate culorile care existd, combinate. Tot asa, dra-
gostea nu este absenta unei emotii (urd, manie, desfrau,
gelozie, avaritie), ci insumarea tuturor sentimentelor. Ea
este suma totald. Totul adunat la un loc. Totul .

Dragostea include totul: ea accepta toatd gama sen-
timentelor umane, emotiile pe care le ascundem, emotiile
de care ne este teama.

Jung a spus cindva: ,,Prefer sa fiu intreg decat bun.*
Cati dintre noi nu ne-am vandut pe noi insine ca sd fim
buni, sa fim placuti de ceilalti, sa fim acceptati?

Majoritatea am fost educati sa credem ca oamenii au
calitati si defecte. Pentru a fi acceptati, trebuie sd scapam
de defecte sau, cel putin, sa le ascundem. Acest mod de a
gandi apare atunci cand incepem s individualizdm — pe
masura ce incepem sa ne distingem degetele bagate prin-
tre stinghiile patutului si sa ne deosebim de parintii nostri.
Dar, pe masurd ce inaintdm in varsta, ne dam seama de
un adevar inca si mai mare: din punct de vedere spiritual,

* Publicata de Editura For You, alaturi de numeroase alte ti-
tluri semnate de acelasi autor. (n.red.)
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suntem cu totii interconectati. Suntem toti parte unul din
celalalt. Din acest punct de vedere, trebuie si ne punem
intrebarea dacd exista in noi, cu adevarat, parti bune si
parti rele sau daca nu cumva toate partile sunt necesare
pentru a face un intreg. Cum putem sti ce este bun fara
sd stim ce este rau? Cum putem cunoaste dragostea fara
sa cunoastem ura? Cum putem cunoaste curajul fara sa
cunoastem frica?

Modelul holografic al Universului ne oferd o vedere
revolutionard asupra conexiunii intre lumea interioara si
lumea exterioara. Conform acestei teorii, fiecare bucati din
Univers, indiferent cum il tdiem felii, contine inteligenta
intregului. Noi, ca fiinte individuale, nu suntem izolati si
nu existam la intdmplare. Fiecare dintre noi este un mi-
crocosmos care reflectd si contine macrocosmosul. ,,Daca
acest lucru e adevarat“, spune Stanislav Grof”, cercetitor
in domeniul constientei, ,,atunci fiecare dintre noi detine
potentialul de a avea acces direct si imediat, prin experi-
entd, practic la fiecare aspect al Universului — extinzén-
du-ne capacitatile mult dincolo de ceea ce putem atinge cu
simturile®. Cu totii continem, induntrul nostru, amprenta
intregului univers. Dupa cum spune Deepak Chopra™, ,,noi
nu suntem in lume, ci lumea se afld induntrul nostru®.

* Medic psihiatru de origine cehd, expert in cercetarea stiri-
lor speciale de constienta induse prin substante psihedelice sau alte
tehnici. Profesor de psihologie la Institutul de Studii Integrale din
California. Scrie carti si articole, tine conferinte si seminare in lumea
intreaga despre psihologie transpersonala. (n.tr.)

** Medic si autor a nenumarate carti si articole despre vindeca-
rea trupului i mintii prin folosirea intelepciunii interioare, prin dra-
goste si tehnici speciale de meditatie. Printre cartile sale se numara
Cartea secretelor, De ce rade Dumnezeu?, Intinereste si trdieste mai
mult, Putere, libertate si gratie divind, Refeta fericirii supreme, Tu
esti Universul (impreuna cu dr. Menas Kafatos) si Vindecarea sufle-
tului de frica si suferinta, aparute la Editura For You. (n.red.)
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