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UNDE TE AFLI?

Trebuie sd pdrdsesti orasul confortului tdu si sd intri
in sdlbdticia intuitiei tale... ceea ce vei descoperi va fi minunat.
Ceea ce vei descoperi esti tu insuti.
ALAN ALDA

Fiecare dintre noi are in sine un continent de caracter
nedescoperit. Binecuvdntat este cel care se erijeazd
intr-un Columb al propriului suflet.

AUTOR NECUNOSCUT

A fost odata ca niciodatd o femeie care a avut o aventura
cumplitd pe harta ei fermecata. Aceastd poveste dramatica
i avut loc pe parcursul mai multor ani, In timp ce era pur-
latd dintr-un peisaj Intr-altul fiindca era speriata si refuza
sl exploreze ce trebuia sa invete in fiecare loc:

Peste tot in jurul meu, aerul pdrdia, incdrcat de electri-
citate. Am alergat de-a curmezisul cdmpurilor intune-
cate, cautdnd addpost si lumind, infricosatd de furtund.
Tunetul bubuia si zguduia pdmdntul, in timp ce fulgere
despicau cerul, lumindnd pentru scurt timp peisajul. Totul
a inceput sd se aprindd si priveam peretii fragili de hdr-
tie ai casei mele mistuindu-se. Fusesem aici pentru atdta
timp, dar nu stiam cu adevdrat ce era acest loc; stiam doar
cd voiam ,afard’, asa cd am continuat sd alerg.
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Deodatd, m-am trezit pe un cdmp de maci purpurii

care se intindea cdt vedeam cu ochil. [i puteam auzi sop-

tindu-mi: ,Stai, dormi, viseazd... fii a noastrd si numai a
noastrd.” Usuratd si atdt de obositd, mi-am ldsat capul
pe patul moale de flori si am cdzut intr-o moleseald
somnoroasd. Pentru o clipd, m-am intors in locul in care
fusesem inainte sd loveascd fulgerul. Era un degert sterp,
un loc sinistru si pustiu, unde nu crescuse niciuna dintre
semintele mele, si solul crapat gdfdia dupd ploaia rdco-
roasd care nu venea vreodatd. Viata fusese o luptd atdt
de asprd, atdt de nedreaptd. Cine mi-a furat apa? Cine
mi-a luat visele?

Am cdzut in somnul addnc al negdrii care a insotit
alcoolismul si dependenta de droguri. Abuz, alcool, mdn-
care, un bdrbat? Cheltuieli, alcool, droguri, foame, orgii,
un nou suflet pereche? Abuz?... iar si iar, si iar.

Tunetul a bubuit. Md aflam inapoi in Campiile Furtu-

nii, fugind disperatd. In panica mea am simtit frustrarea
crescdnd, amintindu-mi cdt de des fusesem aici inainte.
Am injurat cdnd m-am impiedicat de o raddcind si m-am
poticnit de o piatrd, si mi-am dat seama vag cd pdmdntul
uscat de sub picioarele mele era chiar tinutul dezoldrii,
unde locuisem ani de zile. De ce eu? Mi-am blestemat
norocul si tinutul care fusese atdt de sterp, nedoritor sd
rodeascd pentru mine.

Nu, nu il udasem, nici nu avusesem grijd de seminte-
le mele - si totugi, eram furioasd. Locul meu nu era aicl.
Meritam mai mult! Cine mi-a furat soarele? Cine mi-a
furat povestea? Campul de Maci - unde era intrarea?
0, da, acum mi-am amintit. Am auzit bobocii soptind
din nou. Tot ce trebuie sd fac era sd iau licoarea magicd
si md puteam intoarce la dulcele meu somn narcotic.
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Eu eram acea caldtoare nefericita care simtea cd viata ei sca-
pase de sub control. Aceea e povestea mea si au trecut ani
de zile pana sa pot gasi sensul in suferinta mea sau sa pot
vedea magia in felul in care s-a desfdsurat totul.

Dar tu? Ai fost in aceste tinuturi pe care le-am descris?
Te afli acum intr-unul din ele? Inchide ochii si intreaba-te:
Unde sunt?

Poti denumi acest tinut? Potolesti vanturile si linistesti
pamantul de sub tine cand dai un nume acestui loc in care
te afli. Identifica peisajele tale interioare precum ,Valea
Pierderii” si vei incepe sa intelegi ca nu esti pierdut pana la
urma. Acesta este pur si simplu un tinut pe harta vietii
tale. De indata ce iti vei defini locul, vei accesa propriile
puteri ale observatiei - si, dupa cum vei invata, acelea sunt
intr-adevar puteri magice.

Renunta la frica si confrunta-te cu Imprejurimile, si vei
invoca si puterea de a-ti modifica experienta legata de ele
si chiar de a schimba peisajul in sine. Trezesti imediat acea
parte a psihicului tdu care stie ca experientele tale nu sunt
suma a ceea ce esti. Odata ce ai creat o separare mentala de
tine, cel care merge prin Valea Pierderii sau urca pe calea
spre Muntele Neclintit, vei intelege ca te afli aici doar tem-
porar, indiferent de ce se intampla. ,Tu” existi in afara
dramei si a suferintei. Acel ,tu” care spune ,Ah, aici ma aflu”
si arata spre harta este sufletul tau.

Acel ,tu” care este cartograful si aventurierul are pute-
rea de a te duce spre un loc mai bun, dar nu mai simti nevoia
sa faci acest lucru atét de repede atunci cand esti cuprins
de o panica oarba. Poti incepe sa explorezi acest tinut fer-
mecat pentru a vedea ce poti descoperi.
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Peisajul tau interior reflectd sentimentele tale si gan-
durile legate de ele. Pamantul de sub picioarele tale si at-
mosfera din jurul tdu se pot schimba inr-o clip3, in urma
reactiei tale la ceea ce percepi ca se intampla in viata ta.
Azvarlit intr-un nou peisaj de o reactie emotionala puter-
nica la imprejurdrile tale, nesigur unde te afli, descoperi ca
ochii tdi sunt orbiti de frica, dispret de sine sau mahnire si
ai un gand simplu si frenetic: Scoateti-md de aici!

Dar dacd alegi sa nu pleci? Ce comori ascunse ai putea
gasi? Ti-ai putea descoperi in sfarsit scopul si ai putea inte-
lege, in cele din urma, sensul din spatele suferintei pe care
ai trait-o? Si dacd ai sti cd ai puterea de a te purta spre orice
tinut ai vrea sd vizitezi si cd nu esti niciodata prizonier in
vreo experientd emotionalad?

Desigur, atunci cand inima incepe sa iti bata cu putere
si sa ramai fara suflu, este firesc sa te simti furios, tradat sau
victimizat si sa te agdti cu disperare de o ancora de calm
sau sd te cateri pentru sigurantd pe o stanca, atunci cand
esti aruncat Incolo si incoace de valurile oceanului. Sa stai
aici poate parea de neimaginat in momentul in care emotiile
tale sunt puternice si dureroase. Chiar si asa, oricand te
simti amenintat - sau coplesit de furie, tristete sau de sen-
timentul ca nu esti suficient de bun - poti face un pas inapoi,
ca sa vezi aceasta scena din siguranta mintii tale (cu poten-
tialul sau de imaginatie vast) si iti poti recupera Busola
Spiritului. Asemenea momente sunt reperele in care se poa-
te intampla magia.

P
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Locurile in care ai fost

Unde ai fost in viata ta? Ce tinuturi emotionale ai traversat?
Ai crescut pe o pajiste linistitd, unde vremea era blanda gi
previzibild, sau pe o mare furioasd, unde te agatai de o bu-
cata dintr-o barca distrusa la modul metaforic? Prima ta zi
de scoali a fost precum vizita intr-un parc de distractii sau
precum o raticire intr-un labirint in crepuscul?

Daca iti urmaresti experientele, vei vedea toate locurile
diverse pe care le-ai vizitat in aventura ta. Poate ca ai atins
Pragul de Jos si ai gasit o comoard de diamante in tarana.
Poate ti-ai petrecut cea mai mare parte a vietii in Orasul lui
Ar Trebui, mulfumindu-i pe altii in defavoarea ta. Poate ca
ai petrecut ani intregi ratacind printr-un Degert Sterp si
pustiu pana ce, intr-o buna zi, ai renuntat si ai gasit un drum
spre o oazd adevadrata.

Sunt multe locuri pe harta ta - unele foarte familiare,
altele doar rar vizitate... unele incantatoare si altele dezo-
lante. in exercitiul de mai jos vei invita cum s3 identifici
acele locuri si cum sa le recunosti caracteristicile. Vei vedea
cum functioneaza aceste peisaje si vei vedea cum te poti
muta dintr-unul in altul.

@ @

Exercitiu: unde ai fost?

In acest exercitiu vei face un mic tur al vietii tale, concen-
trindute pe un capitol care a avut o incarcatura emotiona-
14 deosebit de puternica la acel moment, dar de care acum
te desparte o oarecare distan{d emotionala: o mare des-
pdrtire sau pierdere, o schimbare importanta, un inceput
stdncos spre o noud aventura sau vreo alta incercare spre
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care te-ai Indreptat. Alege o experientd din trecut care a
fost dureroasa la acea vreme, dar care, in cele din urm3, a
deschis drumul spre o perioada mai pozitiva a vietii.

Scrie in jurnalul tau o scurta naratiune factuald despre
experienta prin care ai trecut. Explica ce s-a intamplat, ce
ganduri si sentimente ai avut si cum ai actionat. Ai grija sa
incluzi si credintele tale din acea perioada.

Cand ai terminat, rescrie povestea, descompunand-o
intr-o lista a evenimentelor si a reactiilor tale emotionale
la acestea.

Dupa aceea, cand privesti lista, imagineaza-ti fiecare
experientd distincta ca pe un peisaj. Sentimentul de a fi
tradat cand persoana iubita a plecat ar fi un peisaj, iar sen-
timentul de mahnire care a urmat si respingerea dorintei
de a mai avea vreo relatie ar fi altul.

Iatd un exemplu, cu evenimentele originale ale povestii
scrise cu caractere ingrosate, urmate de peisajele pe care
le-a identificat clienta mea. Poti observa cad ea a descris
cum a interactionat cu fiecare in parte, precum si caracte-
risticile fiecdreia si felul in care acestea s-au schimbat.

Maggie era o agentd de bursa de mare succes, care si-a
pierdut slujba si era fara loc de munca de mai bine de un an.
A avut citeva oferte, dar nimic nu s-a materializat. Privind
retrospectiv, ea a venit cu urmatoarele idei:

Eram foarte ingrijoratd in privinta perspectivelor *
mele si md simfeam speriatd de faptul ca nu stiam
unde si cand voi mai gdsi altd slujbd. Rdtdceam prin-
tr-un desert uscat neavdnd unde sd md ascund, fdrd apd
sau addpost, nesigurd unde sd merg pentru a gdsi ceea
ce imi trebuie. '
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In fiecare dimineatd md trezeam cu un sentiment
de anxietate. Imi era groazd sd dau piept cu ziua. De
indatd ce deschideam ochii, md simteam de parcad as fi
fost pe o plutd, gata sd cad intr-o uriasd cascadd furioasd,
dar cumva, pluta mea rdmdnea suspendatd chiar inainte
sd md prdbusesc. Eram inconjuratd de apd, dar nu era o
apd din care sd pot bea. Apoi, pe mdsurd ce ziua mea
trecea, md intorceam in degert, tdrdndu-mi picioarele si
temdndu-md cd nu voi ajunge la destinatie.

Am primit oportunitdti pentru locuri de muncd
ce nu s-au materializat. Acestea erau precum mirajele
care ofereau o iluzie a sigurantei.

L-am cunoscut pe Dave, care avea un salariu
bun, si am inceput sd ne intdlnim. M-am amdgit sin-
gurd crezdnd cd relatia avea un potential real, eu
stiind, in addncul inimii, cd nu avea - cd era o dis-
tragere care ma seducea cu perspectiva sigurantei
financiare. Am simtit cd gdsisem o oazd, dar de fiecare
datd cdnd md duceam sd beau de la izvor, acesta ince-
pea sd sece. Inainte sd dispard, md retrdgeam si md con-
vingeam cd I-as putea face sd mai rdmdnd putin - cd
apa aceea era adevdratd - dar cdnd incercam sd iau din
nou o gurd putin mai tdrziu, era tot un miraj. Speriatd,
m-am agdtat de iluzia oazei in ceatd.

In final, am simtit cd urma sd am o cdadere ner-
voasd dacd nu dobdndeam o anume sigurantd in
viata mea - o slujbd sau un semn cd relatia mea era
solidd. Astfel cd am inceput sd merg la un curs de
yoga, m-am aldturat unui grup de rugdciuni, am
fdcut multe plimbdri, mi-am rezervat timp pentru a
citi cdrti bune, am inceput sd md simt umild si am
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fdcut mici comisioane pentru prieteni, ajutdnd ori-
cand puteam. M-am intrebat dacd imi doream cu

adevdrat slujba pe care o cautam. Am simtit nisipul

miscdndu-se sub picioarele mele si am observat stropi

de ploaie care imi cddeau pe fatd. O ploaie neintreruptd,

ocrotitoare, a inceput sd cadd; si am vdzut cd desertul
zdmislea viatd. Am inceput sd am incredere; apoi am ac-
ceptat faptul cd aceastd caldtorie prin desert imi ardta-
se cum sd fiu rdbddtoare, optimistd si plind de resurse.

Am inceput sa dorm mai bine, si ma simt mai
putin stresata si mai plina de speranta. Cand Dave
mi-a zis ca nu voia sa continue relatia, m-a coplesit
un sentiment de eliberare si am sfarsit prin a-i ura
sa-i fie bine. Vremea se schimbase. Nu mai era atdt de
cald sau uscat; lucrurile erau pur si simplu pldcute si
temperate.

In cele din urmd mi s-a oferit o altd slujbd. Nu o

pot descrie decdt ca un punct de cotiturd pe un drum

serpuitor de munte si descoperirea bruscd a unei poieni
cu un petic enorm de pdmdnt acoperit cu flori sdlbatice
splendide. Am simtit cd mad aflam pe un munte prietenos
si cd el imi vorbea, spundndu-mi: ,Vezi? Am multe
surprize minunate. Continud sd urci!” Am ajuns in varf
si am stiut cd puteam face altceva. Privelistea era
incredibild!

Am schimbat profesia dupd ce am ajuns in varful
muntelui. Am Ildsat finantele, m-am mutat la tard si

am deschis o pldcintdrie! Sunt in Tardmul Aventurii

distrdndu-md de minune, si nerdbddtoare pentru ce re-
zervd fiecare noud zi.
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litindu-te la ceea ce ai scris, vezi cum peisajul s-a schimbat,
uneori ca urmare a alegerilor pe care le-ai facut, iar alteori,
(in cauza imprejurdrilor care pareau scapate de sub con-
trolul tdu - evenimente, reactii emotionale de moment, idei
care 1ti veneau brusc sau oportunitati care se iveau? Vezi
¢um ai interactionat cu harta ta? intotdeauna interactionezi
¢u ea, dar acum o poti face constient.

Unde te afli astizi? In ce peisaj emotional trdiesti? Este aces-
ta locul unde ti-ai dori sa fii? Simti ca apartii acestui loc?

Busola de incredere a Spiritului

OricAnd ne sim{im pierduti sau nelalocul nostru, putem
apela la spirit pentru a ne ghida si orienta pe harta noastra.

Spiritul e o forta precum atractia magnetica a polului
nord. Spiritul este adevaratul nord, sursa intregii puteri si
intelepciuni, si nu te va induce in eroare niciodata. Divinul
este intotdeauna prezent, chiar si cand ii pierzi urma. Tu
esti o fiinta spirituald care Tnvata printr-o forma umana si,
prin urmare, esti deja magnetic pentru spirit. Undeva, In
interiorul tau, ai o inclinatie fireasca spre spirit, care te va
indruma corect intotdeauna. Tot ce trebuie sa faci este sa
mergi mai incet si s3 iti scoti busola. In timp ce rdmai linistit,
spiritul iti vorbeste prin intuitie, orientandu-te si apoi indru-
mandu-te spre urmatoarea actiune sau lectie sufleteasca
potrivitd. Este GPS-ul tau personal!

Consulta-l... si apoi, oftdnd usurat, vei recunoaste ca nu
esti singur si pierdut in padure. Vei vedea ca esti pe harta
fermecatd si cd ai puterea de a-ti influenta experienta - de
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a te salva de la a ramane impotmolit in Mlastina Vascoasa
sau de la a te simti vinovat si coplesit in Orasul lui Ar Trebui.

Vei descoperi si ca actiunea de a-ti scoate busola te-a
facut s3 convoci si creaturile fermecate care iti vor servi
drept mentori, aliati si adversari. Aceste aspecte personifi-
cate ale psihicului tau iti vor spune intotdeauna ceea ce

trebuie sa stii, lucru care ar putea fi foarte diferit de ceea

ce vrei sa auzi!

Cu toate acestea, dacd nu asculti glasul intelepciunii
lor si le ignori prezenta, vei uita cu totul de busola ta si o
vei pune Intr-un loc gresit. fti vei stoarce creierii pentru
a-ti seama unde a fost greseala si cum sa eviti suferinta, si

sa obtii ceea ce vrei de la viatd. Apoi aventura ta iti va

pdrea mai curand un cosmar si vei incepe sa crezi ca esti

neputincios cind, de fapt, ai un potential enorm de a-ti di-

rectiona calea.

Iatd un exemplu: Imagineaza-ti ca soacra ta te suna la
inceputul zilei si te face sa te simti atat de vinovatd! Ea este
foarte negativistd si, in mod normal, poti face fata acestui
lucru, dar sotul tau tocmai si-a pierdut slujba si s-ar putea
sd fie nevoie sd-i gdsesti tu una, s-ar putea sa fie nevoie
sd-ti vinzi casa, iar cei doi copii ai tdi sunt la facultate si te
sund in mod constant sd ceard mai multi bani. Esti o per-
soana spirituala, nu-i asa? Cunosti toate raspunsurile si
afirmatiile metafizice, dar nu-ti poti aminti nimic in acel
moment si reactia ta te arunca peste o culme metaforica.

Scoate-ti busola si aliniaz-o cu adevaratul nord, cu spi-
ritul, si vei vedea unde te afli. Poate simti ca esti in Orasul
lui Ar Trebui sau in acel peisaj chinuitor, cunoscut sub
numele de Campiile Furtunii. Poate cad e ca si cand te-ai
afla in noroi, undeva in jungla, aerul este umed si lipicios si
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esti bombardata cu excremente, aruncate spre tine de o in-
lreaga ceatd de maimute care se ascund in copaci si tipa la
line, In timp ce incerci sa te feresti de balegarul ce vine de
sus. Oricat de groaznic ar parea acest ,loc”, nu esti captiva
aici, Acele maimute sunt ale tale si le poti face sa inceteze
sd te deranjeze... si cand vei face asta, vei descoperi ca pei-
sajul se va transforma in mod magic intr-unul mai linistit.

Cum faci fatd acestei situatii? Folosind tehnicile carto-
prafului magic, descrise in aceasta carte, toate acestea te
pot ajuta si nu mai fii reactiva, ci si devii mai creativa. Iti
schimbi peisajul interior si, prin urmare, si pe cel exterior.
Privesti de jur imprejur in aceasta jungla invadata de mai-
mute si 1ti amintesti ce sa faci ca sd scapi: decizi in mod
constient sa nu acorzi importanta cuvintelor soacrei tale si
Il spui, pur si simplu: ,Am auzit ce ai spus - 1ti mulfumesc
¢d ne-ai Impartdsit si noud”, inchei convorbirea si iti re-
orientezi mintea spre lucrurile asupra carora iti doreai cu
idevdrat sa te concentrezi.

Dupa cum vei afla, asemenea transformari de la drama
emotionald la ape calme sunt cu adevirat posibile. Intrea-
jja putere de a schimba aceasta reactie imediata de furie,
[rustrare si neajutorare este la indemana, daca vei folosi
Busola Spiritului.

Busola defectuoasd a logicii

Dar logica? In ce mod se incadreazi mintea analitici aici?
[,a urma urmei, faptele sunt fapte si se pot face lucruri ra-
[lonale atunci cand lumea se prabuseste si oamenii te scot
tlin sdrite! Logica are beneficiile sale, dar atunci cAnd o fo-
losesti ca pe unicul tiu instrument de ghidare, In loc sd lasi



