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CAPITOLUL TNTAI

Constiinta
si problematica durerii

Toatd viata m-am intrebat ce voi deveni cind mi voi
implini. Apoi, in urmi cu aproximativ sapte ani, mi-am
dat seama ci nu ma voi implini niciodati, intrucit impli-
nirea este un proces continuu. Asa ci m-am intrebat: ,Ei
bine, Scotty, ce ai devenit pind acum?“ $i, de indati ce
mi-am pus aceasti intrebare, mi-am dat seama, spre groaza
mea absolutd, ci am devenit evanghelist. Iar evanghelist
este ultimul lucru de pe pimént la care m-am gindit ci
ag putea deveni. Si probabil ci este ultimul lucru de pe
pamant pe care ai fi vrut si-l intilnesti vreodata.

Cuvantul ,evanghelist“ are cele mai proaste asocieri
posibile si probabil ci iti aduce in minte imaginea unui
predicator ingrijit si coafat, intr-un costum de doué mii de
dolari, care stringe o Biblie imbricati in piele, cu degetele
lui pline cu inele de aur, in timp ce strigi din toti rirunchii:

»Salveazi-ma, li-su-se!®
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Nu te teme. Nu vreau sa sugerez ca am devenit genul
acela de evanghelist. Folosesc cuvéntul ,evanghelist“ in
sensul siu original — aducitorul de vesti bune. Dar trebuie
s te avertizez, sunt §i aducitor de vesti proaste. Sunt un
evanghelist care le propoviduieste pe ambele.

Daci semeni micar putin cu mine, iti place si-ti améni
satisfactia, aga ca atunci cind esti intrebat ,Ce vrei mai
intdi, vestea buna sau vestea proastd?“, rispunzi ,,Ei bine, te
rog, spune-mi mai intAi vestea proasti“. Asa ci lasi-mi si
trec la vestea proastd: nu stiu nimic.

Poate pirea ciudat ca un evanghelist, un ,aducitor de
adevir®, si mirturiseasci cu atita usurinti cd nu stie nimic.
Dar adevirul adevirat este ci nici tu nu stii nimic. Nici
unul dintre noi nu stie. Triim intr-un univers profund
misterios.

De asemenea, evanghelistii ar trebui si aduci ,vesti
bune de mangjiere si bucurie“. Cealalti veste proasti
este ci voi vorbi despre cilitoria prin viati si ficind asta
nu pot si nu vorbesc despre durere. Durerea este pur
si simplu o parte a fiintei umane si asa a fost inci din
Gridina Raiului.

Povestea Gridinii Raiului este, desigur, un mit. Dar, ca
si alte mituri, este o intruchipare a adevirului. $i printre
multele lucruri adevérate pe care ni le spune mitul Gridinii
Raiului se numira si modul in care noi, fiintele umane,
ne-am dezvoltat constiinga.

Cand am méncat marul din Pomul Cunoagterii Binelui
si Riului, am devenit constienti, iar dupd ce am devenit

constienti, am devenit imediat constienti de sine. Asa a stiut
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Dumnezeu ci am méincat mirul: am devenit dintr-odati
pudici si timizi. Asadar, unul dintre lucrurile pe care ni le
spune acest mit este ci ¢ omeneste si fii timid.

in cariera mea de psihiatrli si, mai recent, ca autor i
lector, am avut ocazia si cunosc multi oameni minunati, cu
o gandire profunds, si nu am cunoscut niciodati o astfel de
persoand care si nu fie in esentd timidi. Citiva dintre ei nu
se considerau timizi, dar pe masuri ce vorbeam despre asta
au ajuns si-si dea seama ci, de fapt, sunt timizi. lar putinii
oameni pe care i-am cunoscut §i care nu erau timizi sunt
cei care la un moment dat au fost afectati intr-un fel, care
si-au pierdut o parte din umanitate.

Este omeneste si fii timid si am inceput si fim astfel
in Gridina Raiului, atunci cAnd am devenit congtienti de
sine. Cind s-a intdmplat acest lucru, am devenit congtienti
de noi ingine ca entititi separate. Am pierdut acel senti-
ment de unitate cu natura, cu restul universului. Jar aceasti
pierdere a simgului unititii cu restul creatiei este simboli-
zatd prin alungarea noastri din Paradis.

Durerea de a te maturiza

Cind am fost alungati din Paradis, am fost alungati pen-
tru totdeauna. Nu ne mai putem intoarce acolo niciodati.
Daci iti amintesti povestea, atunci stii ci drumul este blo-
cat de heruvimi si de o sabie de foc.
Nu existi cale de intoarcere. Singura directie e inainte.
Si te intorci in rai ar fi ca §i cum ai incerca sa revii in

pantecele mamei, la copilirie. Din moment ce nu ne putem
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intoarce in pantece sau la copilirie, trebuie si ne maturi-
zam. Singura cale este sd o luim inainte prin desertul vietii,
croindu-ne cu greu drum pe un pimant uscat si sterp, citre
niveluri din ce in ce mai profunde ale constiingei.

Acesta este un adevir extrem de important, deoarece o
mare parte din psihopatologia umani, inclusiv abuzul de
droguri, apare din incercarea de a reveni In rai. La petreceri
avem nevoie si bem cel putin acel pahar care si ne ajute si ne
diminuim constiinta de sine, pentru a scipa de timiditate.
Functioneazi, nu? Si daci nimerim exact cantitatea potrivitd
de alcool sau de iarbi sau de cocaini sau o combinatie a aces-
tora, pentru citeva minute ori pentru citeva ore s-ar putea sa
ne recistigim temporar acel sentiment pierdut de unitate cu
universul. S-ar putea si recistigim acel sentiment delicios de
cilduri si ameteald de a fi din nou una cu natura.

Desigur, starea asta nu dureazi niciodata foarte mule
si, de obicei, pretul nu meritid. Asadar, mitul este adeva-
rat. Chiar nu ne putem intoarce in rai. Trebuie si mergem
inainte prin desert. Dar aceasti cilitorie este grea si consti-
inta este adesea dureroasi. Si astfel majoritatea oamenilor
isi opresc cilatoria cit de repede pot. Gasesc ceea ce pare
a fi un loc sigur, se ingroapi in nisip §i rimén acolo, in loc
si meargd inainte prin degertul dureros, care este plin de
cactusi, de spini si de stinci ascutite.

Chiar daci majoritatea oamenilor au fost invigati la un
moment dat ci ,ceea ce nu te omoari te intireste” (ca si
imprumutim fraza lui Benjamin Franklin), educatia deser-
tului este o experiengd atit de dureroasd, incat acestia o

intrerup cit de repede posibil.
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Senilitatea nu este doar o tulburare biologica. Ea poate
fi si o manifestare a refuzului de a te implini, o tulburare
psihici ce poate fi prevenitd de oricine se angajeazd intr-un
model de dezvoltare psihospirituali pe tot parcursul vietii.
Cei care inceteaza de timpuriu si invete si si se dezvolte
si care nu se mai schimbi, devenind refractari, deseori
cad in ceea ce numim uneori ,a doua copilirie®. Devin
plﬁngﬁcio§i, pretentiosi si egocentrici. Dar asta nu pentru
ci au intrat in a doua copildrie. De fapt, nu au pirisit-o
niciodatd pe prima, iar poleiala maturitigii este atit de
subtire, incit dezviluie copilul emotional care se ascunde
dedesubt.

Noi, psihoterapeutii, stim ci majoritatea oamenilor
care aratd ca nigte adulti sunt de fapt niste copii emotivi
care defileazi in haine de adult. Si stim acest lucru nu pen-
tru ci oamenii care vin la noi sunt mai imaturi decit majo-
ritatea. Dimpotriva, cei care vin la psihoterapie cu intentia
autentici de a se implini sunt acei relativ putini care vor si
depiseascd aceastd etapd de imaturitate, care nu mai sunt
dispusi si-si tolereze propria copilirie, desi poate ci inci nu
vid calea de iesire. Restul populatiei nu reuseste niciodata
si se maturizeze pe deplin si poate tocmai din acest motiv ii
displace asa de tare sd vorbeasca despre imbatranire.

in ianuarie 1980, la scurt timp dupd ce am scris
Drumul citre tine insuti, care in multe privinte este o carte
despre implinire, eram dus cu masina de un taximetrist
din Washington, D.C. la multe posturi de radio i televizi-
une, intr-un turneu de promovare. Dupd a doua sau a treia

oprire, m-a intrebat: ,Hei, care e treaba?”
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Asa ci i-am spus ci promovez o carte, iar el a intrebat:
»Despre ce este vorba?“

I-am dat un rispuns intelectual, explicindu-i ci volu-
mul este o integrare a psihiatriei si religiei. Dupi vreo trei-
zeci de secunde, taximetristul mi-a zis: ,Pai, mi se pare
ci este vorba despre cum si-ti bagi mintile alea nenoro-
cite in cap.” ,

Omul acela era inzestrat cu discernimant. Asa ci, la
urmitoarea emisiune TV la care am participat, am intrebat
daci ag putea spune acea poveste.

Au refuzat. Gindindu-md ci au obiectat din cauza
»mintilor nenorocite®, m-am oferit si spun, in schimb, ,si
te aduni®, dar rispunsul lor a fost tot negativ.

Oamenii pur si simplu nu vor si vorbeasci despre

maturizarea reald. Este prea dureros.

suferinta constructiva

Daci sunt dispus si vorbesc despre durere, asta nu inseamni
ci sunt masochist. Dimpotrivi. Nu vad absolut nicio vir-
tute in suferinta neconstructivd. Daci mi doare capul, pri-
mul lucru pe care il fac este si merg la bucitirie si si iau
un analgezic. Nu gisesc nicio virtute intr-o durere de cap
banali.

Insi existi ceva care se cheami suferinti constructiva.
Iar diferenta dintre suferinfa neconstructivi si suferinta
constructivi este unul dintre cele mai importante lucruri
pe care trebuie si le inveti pentru a face fata tribulatiilor

maturizirii. Suferinta neconstructivi, la fel ca durerile de
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cap, este ceva de care ar trebui s scapi. Suferinta construc-
tivd, in schimb, ar trebui suportatd, fiind un proces prin
care e necesar sa treci.

Prefer sa folosesc termenii ,suferintd nevrotici® si
»suferintd existentiala“ si iatd un exemplu despre cum fac
aceasta distincgie. Poate iti amintesti ci, in urma cu aproxi-
mativ 40 de ani, cind teoriile lui Freud s-au infiltrat pentru
prima dati in rindul intelectualititii si au fost interpretate
gresit —asa cum se intdmpli de obicei — au existat numerosi
parinti avangardisti care, dupi ce au aflat ci sentimentele
de vinovitie ar putea avea legituri cu nevrozele, au hoti-
rit ci-§i vor creste copiii fird sentimentul de vinovitie. Ce
lucru ingrozitor si incerci si-i faci asta unui copil!

Inchisorile noastre sunt pline de oameni care se afli
acolo tocmai pentru ci nu se simt vinovati sau nu mani-
festa suficienta vinovitie. Avem nevoie de o anumiti dozd
de vinovitie pentru a exista in societate. Asta este ceea ce
numesc eu vinovitie existentiala.

Ma grabesc totusi sd subliniez ci prea multi vinovitie,
in loc si ne imbunititeasci existenta, o impiedici. Aceasta
este vinovitia nevroticd. Este ca si cum te-ai plimba pe un
teren de golf cu 87 de crose in geants, in loc de 14, numa-
rul necesar pentru a juca golf in conditii optime. Ai prea
mult bagaj si ar trebui si scapi de el cit mai repede posi-
bil. Daci asta inseamna s mergi la psihoterapie, atunci ar
trebui si o faci. Vinovitia nevrotici este inutild §i nu face
decit si te impiedice in cilitoria ta prin degert.

Acest lucru este valabil nu numai pentru sentimentul de
vinovitie, ci §i pentru alte forme de suferintd emotionali,
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cum ar fi anxietatea, de exemplu, care poate fi existenti-
ali sau nevrotici. Si trucul este si le identifici pe fiecare
in parte.

Existi o reguld foarte simpla, desi brutald, pentru a
face fatd durerii si suferintei emotionale a vietii. Este vorba
despre un proces in trei etape.

in primul rind, ori'de cite ori suferi emotional, intrea-
bi-te: ,,Suferinga mea — anxietatea sau vinovatia mea — este
existentiald sau nevroticd? Aceastd durere imi imbunira-
teste existenta sau o limiteazd?“ Acum, probabil ci in apro-
ximativ 10% dintre situatii chiar nu vei putea rispunde la
aceasti intrebare. Dar in restul de 90% dintre cazuri, daci
te vei gandi si-ti pui Intrebarea, rispunsul va fi foarte clar.
Daci, de exemplu, esti ingrijorat din cauza platii impo-
zitelor pe venit din cauzi ci mai demult ai fost penalizat
pentru intirziere, te asigur cd anxietatea pe care o simti este
existentiald. Este normal si te simti asa. Constientizeaza-ti
anxietatea si completeazd formularele la timp. Pe de altd
parte, daci identifici ci suferinta pe care o triiesti este
nevrotici si asta te impiedica si triiesti, atunci al doilea pas
este s te intrebi: ,Cum m-ag comporta daci nu as simti
aceastd anxietate sau vinovatie?”

Iar al treilea pas este si te comporti intocmai asa. Dupi
cum ne invati Alcoolicii Anonimi: ,Actioneazi ca si cum®
sau ,,Prefi-te ci reugesti®.

Prima datd cind am fost nevoit si invit aceastd reguld
a fost atunci cAind m-am confruntat cu propria timiditate.
Este omenegte si fii timid, dar exista doui moduri in care ne

putem confrunta cu asta: fie nevrotic, fie existential. Cind
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mi aflam in public i ascultam diversi vorbitori celebri, de
multe ori simteam nevoia si intervin si si intreb cite ceva,
sa aflu o informatie sau si fac un comentariu in public sau
chiar in privat, dupa discurs. Dar mi abtineam, pentru ci
eram prea timid si imi era teama si nu fiu respins sau si ma
fac de ras.

Dupi un timp, am ajuns si ma intreb: ,,Acest mod de
a face fatd timiditiii — care te impiedici si pui intrebiri —
iti imbundtiteste sau iti limiteazi existenta?“ De indati ce
m-am intrebat asta, mi-a fost clar ci imi limiteazi existenta.
$i atunci mi-am spus: ,,Ei bine, Scotty, cum te-ai comporta
dacd nu ai fi atit de timid? Cum te-ai comporta daci ai fi
regina Angliei sau presedintele Statelor Unite? Rispunsul
a fost clar: m-as apropia de vorbitor si as zice ce am de zis.
Asa ci mi-am zis: ,Foarte bine, atunci, fi-o. Prefi-te ci o
faci pani iti iese. Comporti-te ca si cum nu ai fi timid.“

Recunosc ci este ceva infricogitor, dar aici intervine
curajul. Unul dintre lucrurile care nu inceteazi si mi
uimeasci este cit de putini oameni inteleg ce este curajul.
Majoritatea oamenilor cred ci a fi curajos inseamni a nu
te teme. Absenta fricii nu este curaj; absenta fricii este un
fel de afectare a creierului. Curajul este capacitatea de a
merge inainte, in ciuda fricii sau a durerii. Cind faci asta,
descoperi ci depisirea acelei frici nu numai ci te face mai
puternic, ci este un mare pas inainte spre maturitate.

Asadar, ce este maturitatea? Cand am scris Drumul
cdtre tine insui, desi am descris o serie de oameni imaturi,
nu am dat niciodatd o definitie a maturitigii. Dar mi se

pare cd ceea ce ii caracterizeazd pe cei mai multi oameni
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imaturi este faptul ci stau si isi pling de mild pentru ci
viata nu e aga cum si-au imaginat-o. Aga cum scria Richard
Bach in luzii* ,Argumenteazi-ti limitele §i asiguri-te ci
sunt ale tale.“ Dar ceea ce 1i caracterizeazd pe acei relativ
putini care sunt pe deplin maturi este faptul ci ei considerd
ci este responsabilitatea lor — si chiar o oportunitate — si

faci fatd ceringelor vietii.

Congstiinta si vindecare

Pentru a inainta mult prin degert, trebuie si fii dispus si
te confrunti cu suferinta existentiali si si o rezolvi. Pentru
a face acest lucru, daci esti ca majoritatea dintre noi, tre-
buie si iti schimbi atitudinea fati de durere intr-un fel sau
altul. Si iatd citeva vesti bune. Cel mai rapid mod de a-ti
schimba atitudinea fati de durere este si accepti faptul ci
tot ceea ce ti se intimpli a fost conceput pentru implinirea
ta spirituald.

Donald Nicholl, autorul cirtii Holiness, se referi la ea
in introducere ca la o carte de instructiuni. El spune ci,
daci esti prins ci porti cu tine o carte pe tema sfineniei si
oamenii te intreabi ce faci cu ea, este foarte probabil si le
rispunzi: ,Pii, pur si simplu sunt interesat de ceea ce au de
spus autorititile in materie despre acest subiect.“ De fapt,
subliniazi Nicholl, nu existd absolut niciun motiv pentru

care sd achizitionezi sau si imprumuti, cu atit mai putin sa

*  Traducere de Andreea-Georgeta Musat, Mix, Brasov, 2004. (V. red.)
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porti dupi tine o carte despre sfintenie, decit daci ai vrea
sa fii sfint. Asa ci el numeste lucrarea respectivi o carte
despre cum se face, despre cum si fii sfint. Pe parcursul
cirtii, dupd aproximativ doud treimi, existd o frazd minu-
natd, in care Nicholl spune: ,Nu putem pierde odati ce
realizim ci tot ceea ce ni se intdmpla a fost conceput cu
scopul de a ne invifa sfintenia.”

Ce veste poate fi mai bund decit aceea ci nu putem
pierde, ci singura optiune e si cistigim? Suntem garantat
cistigdtori odati ce pur si simplu intelegem ci tot ceea ce
ni se intAmpli a fost conceput pentru a ne invita tot ce
trebuie sd stim in cilitoria noastra.

Insi problema este ci aceasti intelegere necesiti o
schimbare completa a atitudinii noastre fatd de durere si,
cred eu, fatd de congtiingd. Aminteste-ti ci, in povestea din
Gridina Raiului am devenit congtienti atunci cind am
mincat mirul din Pomul Cunoagterii Binelui si Raului.
Pentru noi, constiinta a devenit atunci att cauza durerii,
cit si a méntuirii noastre, un cuvint sinonim cu vindecarea.

Constiinta este cauza durerii noastre pentru ci, desigur,
daci nu am fi congtienti, nu am simgi durere. Unul dintre
lucrurile pe care le facem pentru ceilalti pentru a-i scuti de
suferingd neconstructivd, inutild — suferinta fizicd — este sa
le administrim anestezie, astfel incit s isi piardd cunos-
tinta si si nu simtd durerea.

Dar desi constiinta este intreaga cauzi a durerii, ea este
si cauza mantuirii noastre, deoarece méntuirea este proce-
sul prin care devenim din ce in ce mai congtienti. Atunci

cAnd devenim din ce in ce mai constienti, mergem tot mai



